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OD AUTORKI

Pisząc o warzywach liściowych, chciałabym zachęcić 
wszystkich, którzy sięgną do tej książeczki, do odstąpie­
nia od polskich przyzwyczajeń kulinarnych i spróbowania 
nieznanych potraw, nawet wtedy, gdy są szokujące w po­
myśle i zestawieniu smaków. Nie ma bowiem nic gorszego 
od jednostajności, a taki jest niestety nasz sposób odży­
wiania się i w domu, i w gastronomii.
W  książce tej znaleźć więc można przepisy na warzywa 
mało u nas znane, jak np. seler naciowy, endywia kę­
dzierzawa, roszponka czy boćwina. Są tu także przepisy 
na potrawy z warzyw w naszym kraju bardzo popular­
nych, jak zielona sałata, cykoria, szpinak czy natka p ie­
truszki, lecz przyrządzonych w zupełnie odmienny sposób. 
Przykładem mogą tu być: szpinakowe kluski, zielona sa­
łata polana sosem z sera i jogurtu, omlet ze szczawiem, 
duszona lub zapiekana cykoria i inne.
W  trudnych warunkach kryzysowych nie ma szans na 
zadziwianie gości bogactwem mięs i wędlin lub importo­
wanymi smakołykami. Można jednak popisać się ciekawym 
warzywnym daniem lub nawet całkowicie wegetariańskim 
przyjęciem, składającym się z warzyw, jajek, serów i ow o­
ców. Jeśli starannie przyrządzimy potrawy i efektownie 
je podamy, na pewno wszyscy będą zachwyceni.



Mam też nadzieję, że rozpowszechnienie przepisów kuli­
narnych na potrawy z warzyw mało znanych zachęci 
właścicieli ogródków i działek do uprawiania nowych 
warzyw oraz propagowania ich wśród przyjaciół i znajo­
mych. Przyczyni się to niewątpliw ie do urozmaicenia 
i wzbogacenia naszego mało atrakcyjnego menu.



WIADOMOŚĆ* OGÓLNE



GATUNKI I ODM IANY 
W A RZYW  LIŚC IO W YCH

B O Ć W IN A , C ZY L I BU RA K  L IŚ C IO W Y
(Beta vulgaris subsp. cicla)

Jest to bardzo smaczne warzywo, znane od czasów 
starożytności. Ze względu na walory kulinarne i leczni­
cze uprawiano je w Mykenach i w Babilonii już 2000 lat 
p.n.e., a więc wcześniej niż burak ćwikłowy. Choć w daw­
nej Polsce boćwina była znana i ceniona jako smaczne 
warzywo, obecnie należy u nas do rzadkości. Natomiast 
w wielu krajach europejskich i w Ameryce jest bar­
dzo popularna, tania i chętnie spożywana. Ma bowiem 
liczne zalety. Liście jej smakują tak jak szpinak, a ich 
ogonki —  grube i soczyste —  podobnie jak szparagi. 
Niemniej ważne są względy żywieniowe, a więc obfi­
tość soli mineralnych i witamin. Ponadto boćwina nie 
jest kapryśna w uprawie. Warto, by i u nas zyskała 
większe uznanie hodowców i konsumentów.
W  odróżnieniu od innych buraków, boćwina nie w y ­
twarza jadalnego korzenia, lecz duże, gładkie lub po­



marszczone liście w różnych odcieniach zieleni. W y ­
rastają one na grubych, mięsistych ogonkach, dochodzą­
cych do 70 cm wysokości. Znane są różne rodzaje 
boćwiny. Są takie, które mają długie ogonki i stosunkowo 
mniejsze liście, i takie, u których na krótszych ogonkach 
rozwijają się duże, pofałdowane blaszki liściowe. 
Częścią jadalną tej rośliny są blaszki liściowe, z których 
robi się podobne potrawy jak ze szpinaky. Liście boćwiny 
mają łagodniejszy smak, niż liście szpinaku, więc potrawy 
z nich są delikatniejsze. Odcięte ogonki liściowe przy­
rządza się podobnie jak szparagi.
Boćwina ma niemal identyczne wymagania w stosunku 
do gleby i klimatu jak burak ćwikłowy. Jest bardziej 
wytrzymała na niskie temperatury. Można ją więc trochę 
wcześniej wysiewać i dłużej zbierać. Liście ścina się 
kolejno mniej w ięcej 3 cm nad ziemią, począwszy od 
czerwca aż do listopada.

Najczęściej spotykane w Polsce odmiany to:
Lukullus —  odmiana posiadająca bardzo duże liście 
(aż do 70 cm długości i 30 cm szerokości). Mają one 
pomarszczoną powierzchnię, szerokie zielonkawo-białe 
ogonki i żółtozielone blaszki. Okres wzrostu wynosi 
8— 10 tygodni.
Silber gładka i Silber pomarszczona —  odmiany o blasz­
kach liściowych zielonych lub jasnozielonych ze srebrna- 
wym odcieniem. Ogonki tych odmian są białe.
100 g liści boćwiny dostarcza tylko 35 kalorii. Jest to 
więc warzywo poszukiwane przez tych, którzy dbają 
o linię. Boćwina zawiera dużo soli, fosforu, wapnia i że­
laza oraz mnóstwo witamin: A, B 1( B2, PP, C i E. W adą 
boćwiny jest to, że posiada też kwas szczawiowy. Należy 
więc gotować ją w dużej ilości wody, by odlewając 
wodę pozbyć się rozpuszczonego w niej kwasu szcza­
w iowego.



C Y K O R IA  SA ŁA T O W A
(Cicorium intybus L. var. foliorum)

W arzyw o to dopiero od X IX  w. jadane jest powszechnie 
jako sałata, choć dla właściwości leczniczych uprawiano 
je już w starożytności i zawsze z tego względu ceniono. 
W  XV I i X V II w. w wielu krajach Europy, przede 
wszystkim we Francji, jadano także listki tej rośliny, 
ponieważ nauczono się usuwać z nich gorycz przez w y ­
bielanie sadzonek lub krótkie obgotowywanie. Umie­
jętność otrzymywania główek cykorii białych i zwartych, 
pozbawionych goryczy —  zamiast roztrzepanych zielo­
nych liści —  zawdzięczamy panu Brasiers, głównemu 
ogrodnikowi ogrodu botanicznego w Brukseli, który od­
krył ten sposób przypadkiem i zachował tajemnicę aż 
do śmierci. Dopiero wdowa zdradziła innym ogrodnikom 
sposób uprawy. Belgia i sąsiadująca z nią Holandia w y ­
specjalizowały się w produkcji tego warzywa —  tak 
bardzo poszukiwanego w miesiącach zimowych, uzysku­
jąc z tego od wielu lat bardzo poważne w p ływ y dew i­
zowe.
W  Polsce cykoria staje się z roku na rok coraz bardziej 
popularna, choć przeważnie jadamy ją tylko jako świeżą 
sałatę i nie umiemy obchodzić się z nią w handlu na



tyle troskliwie, by zachować jej pełną wartość i smak. 
W  innych krajach europejskich cykoria jest znacznie 
bardziej popularna. Jada się ją na surowo w rozmaitego 
typu sałatach oraz duszoną, gotowaną i zapiekaną z naj­
przeróżniejszymi dodatkami. Robi się z niej delikatne, 
wykwintne potrawy, które warto by wprowadzić i do 
polskiego jadłospisu.
Cykoria dobrze udaje się w naszym klimacie. Można ją 
uprawiać w całym kraju. Nie ma dużych wymagań glebo­
wych i nie jest wrażliwa na przymrozki. Najlepiej udaje 
się na glebach piaszczysto-gliniastych. Jest to roślina 
dwuletnia. W  pierwszym roku tworzy tylko liście i zgru­
biały korzeń spichrzowy, a w drugim roku —  kwitnie. 
G łówki cykorii uzyskuje się w pierwszym roku rozwoju 
rośliny.
Aby zbierać cykorię na warzywo zimowe, wysiewa się 
ją jako poplon od połowy maja do połowy czerwca, 
a zbiera późną jesienią —  w listopadzie i grudniu. 
Nieduże mrozy nie uszkadzają korzeni, ale utrudniają 
ich wykopywanie, co jest konieczne, jeśli przeznacza 
się je do pędzenia w zimie. Przed wykopaniem obcina 
się liście kilka centymetrów nad ziemią, wykopuje korze­
nie i przechowuje w chłodnym pomieszczeniu aż do 
czasu pędzenia. Następnie korzenie wybrane do pędze­
nia ułożone rzędami ściśle, ukośnie, jeden obok drugiego, 
obsypuje się ziemią lub piaskiem. Po 3— 4 tygodniach 
otrzymuje się jadalne główki. Pędzenie przeprowadza 
się partiami od późnej jesieni do wczesnej wiosny. 
Prawidłowo wyrośnięte główki cykorii mają białe, grube 
liście, tworzące zwartą, zamkniętą kolbę o średnicy 
ok. 4 cm i długości 10 do 20 cm. Cykorię w czasie 
uprawy i po ścięciu trzeba chronić przed dostępem 
światła, gdyż pod jego wpływem  zielenieje i staje się 
gorzka. Pędzi się ją w ciemnych pomieszczeniach, w któ­
rych należy utrzymać temperaturę kilkunastu stopni. Ze 
100 kg korzeni otrzymuje się ok. 50 kg cykorii.



W  Polsce na sałatę uprawiane są głównie następujące 
odmiany cykorii:
W itloof —  nadaje się do pędzenia systemem tradycyjnym. 
Mitado i Plumato —  importowane odmiany, które można 
pędzić bez okrywy ziemnej.
Tradivo —  bardzo plenna późna odmiana, której rów­
nież nie potrzeba okrywać ziemią w celu bielenia. 
Cykoria jest warzywem niskokalorycznym i zasadotwór- 
czym. 100 g jej listków dostarcza zaledwie 15— 17 kalorii, 
pożądana jest więc przy diecie odchudzającej. Ma nie­
w iele witamin, głównie z grupy B i jeszcze mniej A i C. 
Zawiera za to bardzo w iele związków mineralnych żelaza, 
potasu, wapnia, magnezu, fosforu i innych.
Cykoria stanowi cenne uzupełnienie zimowej diety rów­
nież i z tego względu, że korzystnie w pływa na cały 
organizm. Aktywizuje działanie wątroby i perystaltykę 
jelit, sprzyja dobrej przemianie materii, pobudza apetyt 
i dobrze działa na krążenie. Polecana jest dla cukrzyków, 
gdyż liście jej zawierają dużo insuliny.
Na rynku pojawia się cykoria od jesieni aż do kwietnia. 
W  sprzedaży powinna być przykrywana ciemną folią, 
gdyż na świetle niszczeje. Kupować należy spore, białe, 
zwięzłe główki, bez plam, uszkodzeń i obić. Powinna 
być świeża, jędrna i niezwiędnięta. G łówki roztrzepane, 
zzieleniałe lub zwiędnięte są niesmaczne i gorzkawe. 
Im cykoria bielsza i bardziej zwięzła, tym wartościowsza 
i smaczniejsza. W  domu przechowuje się cykorię w lo­
dówce, w schowku przeznaczonym na warzywa. Nie 
lubi nadmiernego chłodu i gorzknieje, jeśli jest naświe­
tlona.
Przed użyciem powinno się wyciąć z. każdej główki 
gorzkawą piętkę. Cykorię jada się na surowo, nawet 
same umyte listki, tylko z solą, doskonale smakują. 
Przyrządza się z niej surówki i surową dodaje do róż­
nych mieszanych sałat. Można ją też gotować, dusić



i zapiekać w różnych sosach. Gotuje się ją w wodzie 
lekko zakwaszonej kilkoma kroplami soku lub kwasu 
cytrynowego, najlepiej w emaliowanym, niepoobijanym 
garnku.

EN D Y W IA
(Cichorium endyvia)

Znana była już w starożytności. Wzmianki o niej można 
znaleźć nawet w Starym Testamencie, jako o gorzkim 
zielu, które Żydzi jedli z chlebem w czasie przejścia 
przez Morze Czerwone. Uprawiana była również w ogro­
dach średniowiecznych. Rosła m.in. w warzywniku Karola 
W ielkiego. Święta Hildegarda zachwalała ją jako sałatę 
regulującą trawienie. Do zwiększenia popularności endy­
wii przyczyniło się to, że już w XV I w. nauczono się 
ją wybielać, co bardzo polepszyło smak tego warzywa. 
Była wtedy szczególnie łubiana we Francji, skąd przejmo­
wano umiejętność jej uprawy do innych krajów. Dziś 
znana jest i ceniona zarówno w krajach Europy za­
chodniej, jak i w Ameryce Północnej. Piękne, strzępiaste 
główki endywii zdobią tam stoiska warzywne na każdym 
prawie targu. Nauczono się pozbawiać ją nadmiernej 
goryczy, gotować oraz dodawać w postaci surowej do



sałat mieszanych, wykorzystując jej odrębność smakową 
i oryginalną formę liści. W ielką zaletą endywii jest rów­
nież to, że dostępna bywa późną jesienią i w zimie, 
gdy brak już innych warzyw liściowych. W  Polsce była 
kiedyś bardziej rozpowszechniona niż obecnie. Warto 
ją jednak znów szerzej stosować, urozmaicając zimowy 
jadłospis.
Jako warzywo jadamy dwie odmiany endywii: ciemno­
zieloną eskariolę o szerokich, mięsistych liściach, na 
brzegach kędzierzawych, oraz endywię mchową lub 
inaczej kędzierzawą o listkach pierzastych, wąskich, sil­
nie kędzierzawych, przeważnie żółtozielonych. Endywia 
szerokolistna nadaje się nie tylko do sałat, lecz także do 
duszenia w maśle i gotowania. Endywia mchowa ma 
mniej zastosowań. Używa się jej do sałat i do ozda­
biania potraw oraz dekoracji stołu.
Endywia pobudza apetyt i ułatwia trawienie, ma właści­
wości tonizujące i lekko przeczyszczające. Jest ceniona 
w diecie odchudzającej, ponieważ dostarcza mało kalorii 
(20 w 100 g). Ma znaczną ilość karotenu, witaminy C, 
a mniej witamin z grupy B; prócz tego —  sporą ilość 
soli mineralnych, szczególnie żelaza i potasu.
Endywia jest spokrewniona z cykorią. Jest rośliną jedno­
roczną, o stosunkowo krótkim okresie wegetacji. Liście 
jej o ogromnej różnorodności kształtu i barwy (od jasno- 
żółtej do ciemnozielonej), nie zwijają się w główki, 
lecz tworzą kulistą rozetę. Nie bielone mają gorzki smak. 
Po wybieleniu stają się kruche i prawie całkowicie po­
zbawione goryczy. Bieli się je na 2— 3 tygodnie przed 
zbiorem, związując liście sznurkiem w połow ie ich w y­
sokości. Wewnętrzne liście pozbawione światła tracą 
wówczas zieloną barwę i gorycz. Do przechowywania 
na zimę wykopuje się endyw ię przed mrozami i za- 
dołowuje w piwnicy lub w inspektach. W ietrzona i umiar­
kowanie podlewana, przy ograniczonym dostępie światła 
łatwo się bieli.



Endywia dobrze się czuje w naszym klimacie, znosi na­
wet niewielkie przymrozki. Lubi glebę żyzną, silnie na­
wodnioną. Uprawiać ją można jako poplon po innych 
warzywach.

W  Polsce uprawia się dwie odmiany na użytek jesienny 
i zimowy:
Eskariola Paryska —  odmiana o dużych, podłużnych liś­
ciach i falistej, pęcherzykowatej powierzchni. Po w yb ie ­
leniu liście stają się żółtawe. Okres wzrostu od posadze­
nia do zbioru wynosi 80 dni.
Zielona Duża Kędzierzawa —  odmiana o liściach długich, 
wąskich, na powierzchni bardzo pofalowanych, mocno 
powycinanych, kędzierzawych. Liście mają barwę zie­
loną, a po wybieleniu stają się żółtawe.
Endyw ię kupioną na zapas trzeba przechowywać w lo­
dówce, ale nie skrapiać jej wodą, bo łatwo chłonie 
wilgoć i staje się niesmaczna. Nie należy jej moczyć 
w czasie przygotowywania surówki i gotować w małej 
ilości wody.

Endywia stanowi cenne i wartościowe urozmaicenie jadło­
spisów. Jest pikantniejsza w smaku od zielonej sałaty 
i bardzo smaczna, zwłaszcza gdy zmiesza się ją z in­
nymi rodzajami sałaty liściowej. W  zasadzie ma takie 
samo zastosowanie: głównie jako surowe liście w kombi­
nacjach z innymi produktami, rzadziej —  w potrawach 
gorących. Nadaje się też do dekoracji potraw.
Przed przyrządzeniem endyw ię trzeba oczyścić i odrzu­
cić zewnętrzne liście, ponieważ mogą być gorzkie, nie­
dostatecznie wybielone. Liście odcina się od głąba, 
myje szybko, nie łamiąc i osusza delikatnie, aby ich 
me pognieść. Najlepiej krajać liście w szerokie paski, 
potem wymieszać z innymi składnikami i doprawić roz­
maitymi sosami.



G Ł Ą B IK I K R A K O W S K IE
(Lactuca angustana)

Zwane również sałatą łodygow ą lub sałatą szparagową, 
stanowią odmianę sałaty. Uprawiane są tylko przez ama­
torów na niewielką skalę. Nazwę polską głąb i ki zawdzię­
czają temu, że dawniej były  najbardziej popularne właśnie 
w okolicach Krakowa. Do Europy przywieziono je 
z Chin.
G łąbiki krakowskie nie tworzą główek, tak jak inne ro­
dzaje sałaty. Stosunkowo szybko wytwarzają pęd kwia­
towy, dochodzący do ok. 50 cm wysokości, i rozetę 
wąskich, spiczasto zakończonych liści barwy ciemnozielo­
nej lub zielonobrązowej. M łode wierzchołkowe liście 
zużywa się jak zieloną sałatę, a dolne części grubych, 
mięsistych łodyg  kwiatowych, przed rozwinięciem się 
pędów kwiatowych, ścina się i kwasi jak ogórki lub robi 
z nich surówki. Łodyg i roślin kwitnących nie nadają się 
do spożycia, gdyż gorzknieją. M łode pędy są bardzo 
smaczne, po zakwaszeniu mają smak delikatniejszy niż 
kwaszone ogórki.
Wym agania g lebow e i nawozowe mają głąbiki krakow­
skie takie same jak inne rodzaje sałaty. Uprawia się je 
jako przedplon na wczesny zbiór w czerwcu lub jako



poplon. Zbiera się po 10— 14 tygodniach po wysiew ie, 
gdy pędy osiągną wysokość ok. 25 cm.

KAPUSTA  PEK IŃ SK A
(Brassica pekinensis)

Łączy w sobie cechy kapusty i sałaty. Tworzy duże, 
długie główki dość luźno zwiniętych liści barwy od 
jasno- do ciemnozielonej. Zaznaczają się na nich w y ­
raźnie płaskie, szerokie nerwy środkowe. Ciężar g łó ­
wek wynosi od 0,5 do 1,5 kg, a długość dochodzi do 
40 cm. Jest to smaczne, wartościowe warzywo, które 
można jadać zarówno na surowo, jak i gotowane, przy­
rządzone podobnie jak przyrządza się kapustę.
Odmiany kapusty pekińskiej można podzielić na dw ie 
grupy, wyraźnie się różniące. Częściej spotykana jest 
kapusta pekińska o długich, cylindrycznych, bardziej 
ścisłych główkach, której typowym  przedstawicielem jest 
odmiana Michihili. Rzadziej w naszych sklepach poja­
wia się kapusta pekińska zbliżona kształtem do zwykłej 
kapusty, o główkach niskich, beczułkowatych. Należy 
do tej grupy odmiana Nagaoka. Jedną z cech rozpoznaw­
czych odmian kapusty pekińskiej jest stała liczba liści 
w główce. Im odmiana późniejsza, tym więcej liści.



I tak, odmiana Granaat wytwarza 24 liście, M  ich i h i I i —  27, 
Tropikana —  30, Tip-Top —  46, a W R  —  aż 56 liści. 
Kapustę pekińską uprawia się w gruncie, pod osłonami 
i w szklarniach. Jest to roślina długiego dnia. Na jej 
rozwój wpływają bardzo silnie dwa czynniki: tempera­
tura i długość naświetlania. Od nich zależy wysokość 
plonu i jakość, czyli smak i zwartość główek. Jeśli w po­
czątkowym stadium rozwoju rośliny utrzymują się przez 
dłuższy czas niskie i średnie temperatury, kapusta pe­
kińska szybko tworzy pędy kwiatowe i nie nadaje się 
do konsumpcji. Najlepsze wyniki uzyskuje się więc, 
uprawiając tę roślinę na zbiór jesienny. Można ją wtedy 
przechowywać w piwnicy nawet przez kilka tygodni 
i spożywać w czasie zimowych miesięcy kiedy brak 
na rynku świeżej zielonej sałaty. Jest to dodatkowa 
zaleta tego warzywa.
Uprawa kapusty pekińskiej w szklarniach wymaga do­
świadczenia i precyzyjnego dozowania naświetlenia 
i ciepła. Natomiast amatorska uprawa gruntowa jest sto­
sunkowo łatwa. Można więc uprawiać to warzywo 
w ogródkach działkowych. Nadaje się ono do stosowa­
nia jako poplon. W ysiew ane w lipcu i sierpniu zbierane 
jest w październiku i listopadzie. Kapusta pekińska lubi 
glebę próchniczną i dobrze nawodnioną, wymaga więc 
podlewania. Jest odporna na jesienne przymrozki do 
— 4°C. Należy ją sadzić w miejscach osłoniętych od w ia­
tru, ponieważ ta duża, ciężka roślina ma stosunkowo sła­
by system korzeniowy i przy silnym wietrze wywraca się. 
Do uprawy na działkach polecane są następujące od­
miany:
Siao-bei-bau-tou —  odmiana stosunkowo wczesna, 
o okresie wegetacji 80 dni. G łówki ma jasnozielone, dość 
grube, rozszerzające się w górze.
Chih-li, Pe-tsai, Canton —  odmiany późniejsze, o okre­
sie wegetacji od 90 do 120 dni. G łówki mają ciemno­
zielone, bardziej wydłużone, zamknięte u góry.



Kapusta pekińska jest warzywem wartościowym z punktu 
widzenia żyw ieniowego. Zawiera ok. 4 g białka w 1 00 g 
produktu oraz bardzo w iele witamin, w tym najwięcej 
witamin A, C i E.

KO PER O G R O D O W Y
(Anethum graveolens L.)

Koper ogrodowy, zwany również koprem zwyczajnym 
lub wonnym, jest rośliną pochodzenia śródziemnomor­
skiego. W  krajach Europy południowej spotyka się go 
jeszcze w stanie dzikim. Koper uprawiany jest od bardzo 
dawna. Znany był w Palestynie, powszechnie używano 
go w Egipcie. Wzmianki o nim znaleźć można w pra­
cach starożytnych pisarzy greckich i rzymskich. Rzymia­
nom zawdzięczamy rozpowszechnienie kopru w krajach 
cesarstwa rzymskiego i w innych krajach Europy. Już 
w XVI w. używano go do kwaszenia ogórków.
Koper jest rośliną jednoroczną, rozmnażaną wyłącznie 
z nasion. Łodyga, mniej lub bardziej rozgałęziona, w y ­
rasta do wysokości ok. 1 m. Zakończona jest złożonymi 
baldachami drobnych, żółtych kwiatków, które stopnio­
wo zakwitają w ciągu całego lata i jesieni. Koper jest 
bardzo aromatyczny. Wszystkie części rośliny zawierają



olejek o specyficznym zapachu i smaku. Najw ięcej znaj­
duje się go w owocach. Oprócz olejku, koper zawiera 
witaminy A, z grupy B i C.
Do celów kulinarnych zużytkowuje się wszystkie części 
rośliny. Świeże, m łode łodyżki i listki zerwane przed 
kwitnięciem dodaje się drobno posiekane do gotowa­
nych potraw i surówek. Łodyżki gotuje się razem z mło­
dymi ziemniakami dla dodania im aromatu. Dojrzałe 
nasiona kopru używane są do sosów, marynat, kwaszo­
nych warzyw i posypywania chleba przy wypieku. Całe 
łodyg i w okresie dojrzewania lub całkow icie dojrzałe 
wkłada się do kwaszenia ogórków.
Odmian kopru nie wyodrębnia się ani w produkcji, ani 
w handlu, ani w użytkowaniu.
Św ieży koperek kupuje się w pęczkach. Listki powinny 
być nie zwiędnięte, ciemnozielone, zdrowe, czyste 
i wydzielać intensywny, aromatyczny zapach. Koperek 
szklarniowy ma zwykle jaśniejsze zabarwienie i de li­
katniejsze listki. Nie należy kupować koperku, którego 
listki mają plamy, są zżółknięte lub zeschnięte. Nie 
kupuje się też koperku moczonego w wodzie, który ma 
już nadgniłe łodyżki lub listki.
Koper przeznaczony do kwaszenia ogórków powinien 
być dostatecznie dojrzały, tj. mieć zdrewniałe, słomiaste 
łodyg i, o barwie zielonobrunatnej lub zielonej, a na­
siona w baldachach kwiatowych pow inny być co naj­
mniej na wpół dojrzałe.
Koperek świeży szybko w iędnie, szczególnie w cieple 
i na słońcu. A by  się dobrze przechował przez kilka dni 
w  lodówce, można owinąć końce łodyżek wilgotnym 
papierem, np. toaletowym, i w łożyć cały pęczek do 
słoika tw istowego lub foliowej torebki, nie wyciskając 
z niej powietrza. Torebka będzie w tedy w yg lądała jak 
nadmuchany balon. Dobrze też przechowuje się koperek 
zamrożony. M ałe  porcje świeżego, drobno pokrajanego 
koperku wkłada się do foremek na kostki lodu, zalewa



wodą i zamraża. Do zużywania wyjm uje się po jednej 
kostce. Do gorącej zupy lub sosu wrzuca się całe 
kostki. Do innych celów  rozmraża się kostki na sitku, 
zużywając koperek tak jak świeży.

P IET R U SZ K A  Z W Y C Z A JN A
(Petroselinum horfense Hoffm.)

Pietruszkę znano od w ielu setek lat jako zioło lecznicze 
i roślinę przyprawową. Pochodzi z krajów śródziemno­
morskich i środkowej Azji, gdzie rośnie dziko w górzy­
stych, nadmorskich okolicach. G recy  nazywali ją petro- 
selinon, co oznacza skalne ziele. I ta jej nazwa pozostała 
do dziś w łacińskiej klasyfikacji roślin. Z Historii Natural­
nej Pliniusza Starszego wiem y, że była ona powszech­
nie stosowana przez Rzymian zarówno w m edycynie, 
jak i w kuchni. Uważano, że dobrze działa na cały 
organizm, oczyszcza krew, wzmacnia siły, doskonale 
w p ływ a na funkcjonowanie nerek i pęcherza. Z Rzymu 
przeniesiono umiejętność jej uprawy do Europy środ­
kowej.
Pietruszkę naciową i korzeniową hodowano w Polsce 
już w XV I w. O becn ie  jest popularna we wszystkich



krajach —  jako aromatyczna przyprawa. Używa się do 
tego celu zarówno korzeni, jak i liści. W  niektórych 
krajach, jak np. we W łoszech, liście pietruszki dodaje się 
do gotowania potraw w tych wszystkich przypadkach, 
w których my dodajemy korzenie. Zastosowanie korzenia 
jest tam bardzo ograniczone. Uprawia się g łównie liścio­
we odmiany pietruszki. Interesujące jest to, że w Anglii 
preferuje się pietruszkę o listkach fryzowanych, a na 
kontynencie europejskim bardziej rozpowszechnione są 
odmiany o gładkich listeczkach.
Pietruszka naciowa (Pefroselinum crispum) jest rośliną 
dwuletnią. W  pierwszym roku tworzy korzeń i liście 
odziomkowe, pierzaste, na długich ogonkach, a w dru­
gim roku kwitnie i owocuje. Roślina ta lubi półcień 
i g lebę żyzną, wilgotną. Pietruszka naciowa dobrze 
zimuje w gruncie, jeśli przykryje się ją liśćmi chroniąc 
od przemarznięcia. Można ją w tedy zrywać i ma się 
świeżą natkę przez cały rok. Na użytek zimowy można 
ją też hodować w doniczce, wsadzając korzeń w yko­
pany z uprawy gruntowej z natką przyciętą do w yso­
kości ok. 1 cm. Szybko wówczas wypuści świeże listki. 
Aby mieć świeże listki przez cały rok, można posiać 
pietruszkę w skrzynce w domu. Sieje się ją w kwietniu 
i w e wrześniu, w głębokich skrzynkach, bo pietruszka 
naciowa też ma długie korzenie. Należy ją obficie pod le­
wać i chronić przed nadmiarem słońca.
Najpowszechniej uprawiane u nas odmiany pietruszki 
naciowej to Non Plus Ultra, Perfection i Paramount 
kędzierzawa o ciemnozielonych liściach. Gładkolistna 
pietruszka jest delikatniejsza w smaku od fryzowanej. 
Świeża natka pietruszki jest niezwykle zdrowa. Zaw iera 
prawie wszystkie witaminy i mikroelementy niezbędne 
człowiekowi. Ponadto ułatwia magazynowanie w orga­
nizmie witaminy C. W  100 g natki znajduje się w ięcej 
witaminy C i A, niż wynosi nasza dzienna norma, i w y ­
starczająca ilość witaminy E. Ponadto pietruszka zawiera



witaminy D i K, dużo żelaza i wapnia, a także potas 
i inne składniki mineralne.
W  gospodarstwie domowym używamy pietruszki nie 
tylko w celach zdrowotnych, ale przede wszystkim dla 
jej zalet smakowych. Jest niezastąpioną rośliny przypra­
wową. Wszystkie jej części, tzn. korzeń, łodyga, liście 
i nasiona, zawierają olejek pietruszkowy o swoistym 
smaku i aromacie. Ten specyficzny zapach łączy się 
znakomicie z różnymi smakami produktów żywnościowych, 
polepszając smakowitość niemal każdej potrawy. Zielone 
gałązki pietruszki, nawet drobniutko posiekane, są bar­
dzo dekoracyjne. Zupa, ziemniaki, ryż, smażona lub goto­
wana ryba posypane zieloną natką stają się o wieśe 
apetyczniejsze.
Jako ziele przyprawowe stosuje się naciową pietruszkę 
do wszelkiego rodzaju potraw: do zup, sosów, farszów, 
potraw duszonych i gotowanych zarówno mięsnych, jak 
i rybnych, oraz do jarzyn.
Pietruszka naciowa jest też podstawowym składnikiem 
takich potraw, jak omlet z ziołami, szynka wielkanocne 
z Burgundii, serek ziołowy, masło ziołowe do pieczo­
nych i smażonych mięs, sos pietruszkowy do ryb i ja : 
tarta z pietruszką itp. W chodzi też w skład tzw. ,,bcu- 
quet garn i", czyli klasycznego zestawu ziół, którym, 
w kuchni francuskiej aromatyzuje się wywary, buliony, 
zupy, potrawy duszone i inne.
W ed ług  słynnego z X IX  w. mistrza sztuki kulinarnej, 
Jules'a Guffe', który był uczniem samego Antoine Careme. 
w ,,bouquet garn i", czyli klasycznej wiązce przypraw, 
powinny znajdować się: pietruszka liściowa, tym iene1 
i liść laurowy. W  różnych okresach zestaw ten zmieniane, 
czasem uzupełniano, np. cebulą, goździkami, a nawo 
suszoną skórką pomarańczową, nigdy jednak nie pomi­
jano w nim pietruszki. ,,Bouquet garn i" —  zgodnie 
z francuską sztuką kulinarną —  owiązany długim sznu­
reczkiem i przytw ierdzony do ucha lub rączki garnka



wrzucano do gotującej się potrawy, a po ugotowaniu 
wyciągano bez trudu.
Pietruszka ma też inne, mało u nas rozpowszechnione 
zastosowania. Francuzi drobno ją siekają mieszając z tartą 
bułką oraz otartą skórką cytrynową i nacierają tą mie­
szaniną przed pieczeniem baraninę i kurę, aby utworzyła 
się na mięsie złocista, chrupiąca skórka. Smażone ga­
łązki pietruszki podaje się też jako dodatek do gotowa­
nych ryb. W  kuchni angielskiej czasami pietruszką aro­
matyzuje się miód i galaretki owocowe.
Kupując natkę pietruszki na użytek domowy, należy 
wybierać tę, która jest świeża, nie zwiędnięta i bez po­
żółkłych liści. Lepiej nie kupować jej na zapas, bo traci 
wartości witaminowe i staje się mniej smaczna. Jeśli 
chcemy natkę przechować przez kilka dni, to można 
zamrozić ją drobno pokrajaną w foremkach na kostki 
lodu. O zastosowaniu zamrożonych kostek była już mowa 
w rozdziale o koperku.

PO RTU LA KA  W A R Z Y W N A
(Portu laca sativa)

Portulaka należy do rodziny portulakowatych, obejmu­
jącej ok. 100 gatunków jednorocznych roślin zielnych,



osnących w klimacie umiarkowanym. W  Polsce najbar­
dziej znana jest Porłulaca grandiflora, pochodząca z Bra­
zylii i wysiewana na rabaty jako ozdobna roślina pło­
żąca się nisko na ziemi i zakwitająca różnobarwnymi 
kwiatami. W  stanie dzikim rośnie u nas portulaka pospo­
lita (Portulaca oleracea) i portulaka warzywna (Porłulaca 
\.itiva), używana dawniej w lecznictwie, a później jako 
loślina uprawowa.
Portulaka warzywna pochodzi z Azji środkowej. Znana 
była już w starożytności. Jako warzywo przyrządzano 
l<) w Egipcie i w innych krajach rejonu Morza Śródziem­
nego. Obecnie jada się ją tylko w nielicznych krajach, 
np. w Hiszpanii i w Holandii, gdzie jest szczególnie 
popularna. U nas jest nieomal nieznana, choć warto ją 
polecać do uprawy w ogródkach przydomowych i na 
działkach, ze względu na przyjemny smak, dużą wartość 
odżywczą i łatwość uprawy.
lest to roślina jednoroczna. Ma mięsiste, płożące się 
łodygi i niewielkie, mięsiste liście jajowatego kształtu, 
zwężające się ku nasadzie i osadzone na krótkich ogon­
kach. W  kątach liści wyrastają kwiaty. Uprawa od siewu 
do zbioru trwa od 4 do 8 tygodni, zależnie od warun­
ków. Portulakę można ścinać 2— 3 razy w ciągu okresu 
wegetacji, przykrywając ją po każdym ścięciu jednocen- 
lymetrową warstwą przesianej ziemi kompostowej. Upra­
wia się ją także pod szkłem, a więc można mieć świeże 
warzywo przez cały rok. Do intensywnego wzrostu 
potrzebuje dużo ciepła i wilgoci.
I istki portulaki o lekko korzennym smaku przyrządza 
uę lak jak szpinak, a mięsiste łodyżki —  tak jak szpa- 
• agi. Można je też drobno posiekać i stosować jako 
pizyprawę do zup i różnego rodzaju sałatek.
Portulaka zawiera spore ilości prowitaminy A oraz w i­
tamin B| i B2. Jest bogata w wapń i żelazo. Znajduje 
\ię też w niej fosfor i inne mikroelementy.



RO SZPO N KA  W A R Z Y W N A
(Valerianella olitoria)

Występuje dziko na polach, w ogrodach, wśród traw, 
głównie w zachodniej i środkowej Polsce. Pochodzi 
z terenów śródziemnomorskich. Uprawiana była od 
XVI w., głównie w Niemczech. Jest niską, małą roślinką, 
tworzącą rozetki łopatkowatych listków. Zakwita małymi, 
niebieskimi kwiatkami na szczytowych rozgałęzieniach 
łodygi, wyrastającej do ok. 30 cm wysokości. Jadalne 
są listki —  kruche i bez goryczy, używane na sałatę, 
szczególnie jesienią i w zimie, gdy brak innych świeżych 
warzyw. W  gruncie może przetrwać zimę, ponieważ 
jest dobrze przystosowana do naszego klimatu. Okres 
jej wegetacji trwa 2 do 3 miesięcy.
Roszponka wymaga gleb lżejszych, żyznych i niekwaśnych 
W ysiewana jak najwcześniej, uprawiana może być jako 
przedplon. Na poplon sieje się ją w końcu lipca, a zbiera 
w jesieni. Siew późny, tzn. do połowy września, daje 
zbiór zimowy. Można więc mieć świeżą sałatę przez 
cały rok.
Uprawiane w Polsce odmiany roszponki to:
Deutscher Gewóhnlicher —  odmiana o liściach żółtp- 
zielonych. Nadaje się do uprawy jesiennej i wczesno­
wiosennej. Rośnie stosunkowo szybko. Okres wegetacji



wynosi 80— 90 dni. Można ją uprawiać w gruncie i pod 
szkłem.
Ełampes —  odmiana o liściach ciemnych, błyszczących. 
Nadaje się do uprawy jesiennej i wczesnowiosennej 
w gruncie i pod szkłem. Jest odporna na mróz. Ma 
dłuższy okres wegetacyjny niż poprzednia odmiana. 
Liście roszponki mają dużą zawartość witamin A, B i, 
B ;, i C oraz związków mineralnych.

RZEŻU C H A  O G R O D O W A
(Lepidum sativum)

Jest to delikatna roślina o drobnych, pierzastych, nie­
regularnie powycinanych listkach. Ma bardzo długą 
historię, gdyż była znana już w starożytności. Pochodzi 
przypuszczalnie z Persji, choć —  według Dioskuridesa —  
ojczyzną jej była Babilonia. Rzeżuchę uprawiano w Asy­
rii. Była też znana w Chinach. Około 1500 r. p.n.e. 
chiński minister I Yin wymieniał ją jako jeden z naj­
lepszych produktów żywnościowych. Przez Syrię prze­
niesiono uprawę rzeżuchy do Egiptu, Grecji i do Rzymu. 
Ziarenka jej znajdowane są wciąż w wykopaliskach ar­
cheologicznych. W  książce kucharskiej Apicjusza podane 
są przepisy na potrawy z rzeżuchy. Karol W ielki umieś­



cił ją w wykazie roślin, które miały być uprawiane 
w jego państwie.
W  dawnej Polsce jadano rzeżuchę dziko rosnącą, ale do 
dziś przetrwała głównie w tradycji wielkanocnej. Na do­
niczce obsianej rzeżuchą stawia się baranka, zdobiącego 
stół wielkanocny. Jednak rzadko zużywa się potem liście 
tej roślinki do celów kulinarnych. A przecież jest ona 
doskonałym, bardzo wartościowym warzywem, które 
można uprawiać w domu przez cały rok i zawsze mieć 
pod ręką świeże, aromatyczne listki, jako znakomity 
dodatek do wielu potraw. Można jeść ją wprost na 
chlebie z masłem, dodawać do past serowych, sosów, 
zup, surówek i sałatek. Będzie nadawała im pikantny 
smak.
Rzeżucha —  oprócz znacznych ilości prowitaminy A, 
witamin z grupy B i witaminy C —  zawiera sole mine­
ralne żelaza i potasu, dużo jodu oraz olejek eteryczny, 
w skład którego wchodzi siarka. Olejek ten nadaje 
listkom specyficzny, ostry smak. Dzięki niemu rzeżucha 
pobudza apetyt, działa dezynfekująco na cały przewód 
pokarmowy i korzystnie w pływa na cały organizm. Już 
Hipokrates polecał ją zmieszaną z miodem jako dobry 
lek na kaszel.
Od dawna przypisuje się jej własności usuwające zmę­
czenie. Młodzi Persowie, wyprawiający się na polo­
wania i dalekie wyprawy, posilali się chlebem i rzeżu­
chą. Kobiety jadły jej listki dla pięknej cery, zdrowych 
paznokci i włosów. Ma więc rzeżucha tyle zalet, że 
i u nas powinna być znacznie bardziej rozpowszech­
niona, tym bardziej, że łatwo ją uprawiać.
Jadalna jest naziemna część rośliny w początkowej fazie 
wzrostu. Rzeżucha ma bardzo krótki okres wegetacji: 
w uprawie gruntowej —  14— 30 dni, pod szkłem —  
7— 15 dni, a w domu po wysianiu na tackach z ligniną 
rzeżucha jest gotowa do ścinania już po upływ ie 4— 6 dni, 
gdy podrośnie do ok. 10 cm i pokryje się drobniutkimi



< lemnozielonymi listkami. Strzyże się ją nożyczkami do 
wybkiego zużycia.
W  uprawie gruntowej wysiewa się rzeżuchę jak naj­
wcześniej na wiosnę. Aby utrzymać ciągłość zbioru, 
■.iew powtarza się co 10 dni. Rzeżucha lubi niskie tem­
peratury. Kiełkuje już przy kilku stopniach powyżej 
/era, a najlepiej rośnie w temperaturze 12— 15°C. Ma 
duże zapotrzebowanie na wodę, tak że należy ją często 
podlewać.

RZEŻUCH A W O D N A
(Nasturtium officinale)

Roślina ta rośnie w całej Europie nad źródłami i stru­
mieniami. Jest zielem o korzennym, ostrym, orzeźwia- 
lącym smaku, wyjątkowo bogatym w jod. Zawiera też 
dużo witaminy A.
lest to przyprawa bardzo popularna we Francji, gdzie 
trafiła nawet na tarczę herbową miasta Vernon. W  czasie 
jednego z polowań francuskiemu królowi Ludwikowi 
Świętemu, upadającemu ze zmęczenia i pragnienia, po­
dano garść rzeżuchy. Przywróciła mu ona siły i ugasiła 
pragnienie. Zachwycony król przyjął pobliski gród Ver- 
non do swego herbu, dodając trzy pęczki rzeżuchy do



dawnego rysunku trzech królewskich lilii. Również Na­
poleon przepadał za tym orzeźwiającym zielem. Kazał 
je więc uprawiać nad niezamarzającymi źródłami w oko­
licach N?mes, by mieć świeżą sałatę przez cały rok. 
W  obecnych czasach rzeżucha wodna jest na zachodzie 
Europy popularnym zielem przyprawowym  o podobnym 
zastosowaniu jak rzeżucha ogrodowa.

SAŁATA
(Lacfuca sałiva)

Sałata uprawiana jest od tak dawna, że nie wiadomo, 
skąd w łaściwie pochodzi, czy z krajów basenu Morza 
Śródziemnego, czy z Bliskiego Wschodu, czy może 
z podnóży Kaukazu. Już 2800 lat temu znalazła się na 
liście 250 roślin jadalnych uprawianych w ogrodach 
babilońskiego króla, Merodacha Baladana. W ed ług  Hero- 
dota, przeszło pięć w ieków przed naszą erą podawana 
była na królewskim stole w Persji. Hodowano ją też 
w Egipcie. Świadczą o tym jej nasiona znajdowane przez 
archeologów w grobowcach egipskich i listki sałaty 
uwiecznione na obrazach z życia dawnego Egiptu. Sta­
rożytni Rzymianie zaliczali sałatę do ulubionych wa-



i/yw, obok kapusty i karczochów. Im też zawdzięczamy 
ir./lachetnienie tej rośliny, gdyż doprowadzili ją do 
tworzenia główek. Przedtem jadano liście obrywane 
/ długiej, dość wiotkiej łodygi.
K/ymianie jadali sałatę, podobnie jak my, przeważnie 
n,i surowo, choć w kucharskim dziele Apicjusza znaleźć 
można przepis na puróe z liści sałaty i cebuli. W  Eu- 
lopie średniowiecznej najbardziej rozpowszechniona 
była sałata w księstwach włoskich i we Francji. Tradycja 
l.i utrzymała się do dziś. Te dwa kraje celują w sposo­
bach przyrządzania i podawania tego warzywa, choć 
Amerykanie przyczynili się najbardziej do rozpropago­
wania jego wartości zdrowotnych. Do Polski sprowadziła 
sałatę królowa Bona.
S.iłaty głowiaste dzieli się na dwie grupy: sałaty masło- 
we, o liściach miękkich i delikatnych oraz sałaty twarde, 
kruche, o liściach grubych, chrupkich, mniej wrażliwe 
na transport. U nas najpopularniejsze są sałaty masłowe 
uprawiane w szklarniach, inspektach i w gruncie, a więc 
osiągalne przez cały rok.
Sałata masłowa najlepiej rozwija się w temperaturze 
umiarkowanej. Znosi przymrozki. Najładniejsze główki 
tworzy w temperaturze 12— 15°C, przy wilgotnym po­
wietrzu i nawodnionej glebie. Duże znaczenie ma dłu­
gość dnia: gdy dzień jest krótki, sałata zawiązuje główki 
zwięzłe i twarde; przy długim dniu i podczas suszy —  
szybko strzela w kwiat. W  lecie trzeba uprawiać od­
miany mniej wrażliwe na długość dnia.
Sałata wymaga też dobrego naświetlenia. W  miejscach 
zacienionych tworzy luźne główki. M a też duże wym a­
gania glebowe. Udaje się na ziemiach żyznych, próchni­
czych, średnio ciężkich i umiarkowanie wilgotnych. Nie 
lubi gleby kwaśnej.
W  Polsce uprawiane są różne odmiany sałaty masłowej. 
O d m i a n y  w c z e s n e  —  do uprawy wczesnej grun-



♦owej, pod foliq lub w inspekcie —  są przystosowane do 
wzrostu przy mniejszej ilości światła. Są to:
Rakowicka —  odmiana szczególnie dobra do uprawy 
gruntowej, w tunelu foliowym lub w nieogrzewanym 
inspekcie. W adą jej jest skłonność do wybijania w pęd 
nasienny. Zawiązuje główki dość duże, żółtawozielone,
0 liściach delikatnych, kruchych.
Meisterstuck —  odmiana o dużych, ścisłych, jasnozielo­
nych główkach. Liście ma delikatne, kruche, smaczne
1 słodkie. Odmiana plenna, mało skłonna do wybijania 
w pędy nasienne. Bardzo dobrze udaje się pod folią. 
Królowa Majowych —  tworzy główki kuliste, średniej 
wielkości, żółtozielone. Zewnętrżne liście mają czerwo­
nawy nalot.

O d m i a n y  p ó ź n i e j s z e :
Cud Voorburgu —  tworzy bardzo duże, jasnozielone 
główki, o liściach delikatnych, kruchych, bardzo smacz­
nych. Długo nie wybija w pęd nasienny. Odmiana plenna, 
niezbyt odporna na choroby. Nadaje się do uprawy 
w miesiącach letnich.
Nochowska —  odmiana średnio późna, dość odporna 
na choroby. Formuje duże, żółtozielone główki o deli­
katnym smaku.
Bauceńska —  odmiana późna. Tworzy główki średniej 
wielkości, koloru zielonokremowego. Liście ma jędrne, 
dość twarde. Niewrażliwa na długość dnia, późno w y­
strzela w kwiat.
Dippego —  najpóźniejsza z odmian letnich. M ało wrażli­
wa na długi dzień. Podatna na porażenie przez mącz- 
niaka rzekomego. G łówki ma dość duże, zielone o liś­
ciach skórzastych, lekko gorzkawych.

O d m i a n y  z i m o w e :
Zimowa Nansena —  może być uprawiana na zbiór 
opóźniony jesienny, ale sadzi się ją również jesienią



na zbiór wiosenny. Zimuje w gruncie. Tworzy główki 
średniej wielkości, zbite, żółtawozielone.
Sałata jest bardzo wartościowym produktem żywnościo­
wym. Zawiera prawie wszystkie potrzebne nam witaminy, 
/ wyjątkiem D i K. Jest pożądanym dodatkiem do co­
dziennej diety, ponieważ dostarcza rzadko spotykanych 
witamin B6 i E oraz znacznych ilości prowitaminy A. 
lest bogata w sole potasu, manganu i magnezu oraz 
w bardzo potrzebne organizmowi człowieka kwasy or­
ganiczne i enzymy. Jest lekko strawna, nietucząca. 100 g 
sałaty dostarcza tylko 15 kalorii. Zawiera ok. 93%  wody, 
ma orzeźwiający smak i pobudza apetyt.

SAŁATA KRUCHA
(Lactuca sativa var. capitata)

Pochodzi z Ameryki, gdzie jest szalenie modna i ja­
dana przez cały rok. Stamtąd przywieziono jej nasiona 
do Europy i tu również robi zawrotną karierę. Sałata 
krucha jest niezwykle smaczna i orzeźwiająca. Tworzy 
główki duże, nierzadko większe od kapusty, które dobrze 
znoszą transport i świetnie przechowują się w domowej 
lodówce owinięte w wilgotny papier, nie tracąc przy



tym ani chrupkości, ani smaku. Jej zalety są cenne nie 
tylko dla konsumenta, ale i dla producentów. Rośnie 
szybko i plonuje latem, kiedy mniej bywa sałaty innych 
odmian. Nie ma tendencji do wybijania w kwiat, do 
czego skłonna jest na ogół sałata zielona głowiasta. 
Sałata krucha ma wymagania glebowe zbliżone do sa­
łaty masłowej. W ysiew a się ją od połowy marca do po­
łow y kwietnia i od połowy maja do połowy czerwca, 
omijając miesięczny okres wczesnego lata, w którym 
zwykle mamy suszę, a wtedy sałata źle zawiązuje głów ­
ki. Zbiera się ją w godzinach popołudniowych, w dni 
bezdeszczowe, gdy liście są suche. Mniej się wtedy 
kruszą i lepiej przechowują.

W  Polsce uprawiane są następujące odmiany sałaty 
kruchej:
Golden State —  odmiana nadająca się do uprawy późną 
wiosną i w lecie, odporna na choroby. Tworzy duże, 
jasnozielone, lekko spłaszczone główki, o ciężarze ok. 
700 g. Liście ma silnie pofałdowane, średnio grube, 
kruche.
Vanguard —  do uprawy na zbiór jesienny. Tworzy duże, 
owalne główki, dochodzące do 700 g, których zewnętrz­
ne liście są szarozielone, a wewnętrzne żółtawe. Liście 
są grube, jędrne i kruche.
Climax —  odmiana, którą można siać wprost do gruntu. 
Ma duże, lekko wydłużone główki w kolorze ciemno­
zielonym. Liście są silnie pofałdowane.
Great Lakes —  odmiana na zbiór jesienny.
Sałatę kruchą jada się na surowo w podobny sposób 
jak sałatę masłową, tzn. samą lub mieszaną z innymi 
odmianami sałat albo z innymi produktami. Ponieważ 
Irście ma bardzo duże, zwykle rozrywa się je palcami 
na kawałki lub kraje nożem w paski. Zawiera' takie 
samo bogactwo witamin jak sałata masłowa.



SAŁATA RZYM SK A
(Lactuca sativa var. longifolia)

Sałata ta ma charakterystyczne, luźne główki, bardzo 
wydłużone. Długość jasnozielonych, mięsistych i kru- 
■ hych liści dochodzi do 25 cm. Sałata rzymska znana 
|nsl w Ameryce i w Europie. Najwięcej uprawia się jej 
w Nadrenii, gdzie używana jest nawet do gotowania, 
oraz w Holandii. Pod względem zawartości składników 
odżywczych nie ustępuje sałacie masłowej.
Sałata rzymska nie jest specjalnie trudna w uprawie. 
Wymagania ma podobne do sałaty masłowej. Zależnie 
od odmiany, okres od siewu do zbioru wynosi 10— 14 ty- 
lodni. Nie należy jej siać podczas suszy, bo łatwo 

wybija w kwiat. Z tych samych powodów główki trzeba 
<< mać zaraz po uformowaniu.

W Polsce uprawia się następujące odmiany sałaty rzym­
skiej:
Paryska Zielona —  tworzy kulistoowalne główki średniej 
wielkości, dobrze zwinięte, nie wymagające bielenia. 
Wewnętrzne liście ma bardzo delikatne, słodkawe 
w smyku, soczyste.
Parysko Żółta —  tworzy główki duże, zwarte, o wyso­
kości do 40 cm. W  dobrych warunkach mogą osiągać



ciężar do 3 kg. Liście ma żółtozielone, słabo karbowane. 
Nadaje się do wczesnej uprawy.
Trianońska —  podobna do Paryskiej Żółtej, tylko o bar­
dziej zielonych liściach i mniejszych główkach. Nadaje 
się do uprawy wiosennej jako odmiana wczesna. 
Krwistoczerwona Zimowa —  odpowiednia do uprawy 
zimowej. Zewnętrzne liście mają kolor czerwonawy, 
a wewnętrzne zielony. G łówki są niezbyt duże.
Sałatę rzymską jada się w ten sam sposób co inne ro­
dzaje sałaty zielonej.

S Z C Z A W  JA D A LN Y
(Rumex acefosa)

Szczaw rośnie dziko na łąkach, w rowach, na skrajach 
lasów i w miejscach wilgotnych, jako pospolita roślina 
zielna. Jest też uprawiany w inspektach, w ogrodach 
i na polach —  jako warzywo. Jadalne są liście, o specy­
ficznym, kwaśnym smaku, używane dla zaostrzenia smaku 
różnych potraw oraz na zupę.
Szczaw jest bardzo łatwy w uprawie. Doskonale udaje 
się w naszym klimacie. Jest rośliną wieloletnią, która 
odradza się wczesną wiosną i rośnie aż do nrozów.



Do uprawy na działkach i w przydomowych ogródkach 
polecane są 2 odmiany:
Wielki Bewilski —  o liściach szerokich, jasnozielonych. 
Odmiana średnio wytrzymała na mróz. 
t yoński —  odmiana mało wytrzymała na mróz. Ma liście 
duło, szerokie, barwy zielonożółtej. Wym aga przykry­
wania na zimę.
',/czaw rośnie wszędzie. Lubi szczególnie gleby wil- 
ijotne, żyzne i miejsca zacienione. W ysiew a się go 
wczesną wiosną na zbiór letni, a w sierpniu —  na 
zbiór w następnym roku. Zbiera się liście już w 2— 3 
miesiące po zasiewie, obrywając je stopniowo, w miarę 
lak odrastają. Roślina ta może plonować do 4 lat.
Szczaw zawiera szkodliwy dla zdrowia szczawian potasu, 
klory rozpuszcza się w sokach trawiennych. Ma także 
dużo karotenu oraz witaminy C i związków żelaza. Nie 
należy używać go w nadmiernych ilościach, ze względu 
i m  zawartość szczawianu.
Ostrawy, wyrazisty smak szczawiu zyskał mu w kuchni 
francuskiej poczesne miejsce artakcyjnej przyprawy. 
Nie gardzą też nim wielcy kuchmistrze, przyrządzając 
/(> szczawiu puree lub sos do ryby albo do cielęciny. 
Młode listki zużywa się w całości i one są najbardziej 
< enione. Starsze liście pozbawia się ogonków i g łów ­
nego nerwu, następnie składa razem i tnie nożyczkami 
w paseczki. Robi się to bardzo szybko, szybciej niż 
siekając listki nożem. W  krótkim czasie można zrobić 
/ nich puree, dodając tylko trochę masła. Pur^e ze 
szczawiu stanowi podstawę przyrządzania zup i sosów. 
W tym celu rozprowadza się je bulionem lub śmietaną. 
Puree służy też jako dodatek do francuskich omletów 
i zupy ziemniaczanej. Używając miksera, łatwo łączy 
się szczawiowe puree z majonezem, sosem holender­
skim itp. Dodatek szczawiu trzeba ostrożnie dozować, 
gdyż smak jego może razić osoby, które nie są do nie- 
c|o przyzwyczajone; świeże listki szczawiu dodaje się



do zielonej mieszanej sałaty, co bardzo urozmaica jej 
smak. Na jarzynę przygotowuje się szczaw tak samo jak 
szpinak.

SZC ZY P IO REK
(Allium schoenoprasum)

Znany był już w starożytności i używany podobnie jak 
dziś. Rzymianie jadali go na surowo i przygotowywali 
z niego zielony sos do ryb, gotowanych mięs oraz do 
jajek. Szczypiorek dziko rosnący oraz uprawiany spo­
tyka się we wszystkich krajach strefy umiarkowanej, jako 
bardzo pospolitą roślinę. Rośnie w Azji od Związku Ra­
dzieckiego aż po Japonię, w całej Ameryce Północnej, 
w całej Europie, w Azji Mniejszej, a nawet w Himalajach. 
Nie ma dużych wymagań glebowych. Jego cienkie listki, 
w kształcie rurek, zawierają dużo witaminy C, toteż 
stanowiły zawsze skuteczny środek ochrony przed szkor­
butem.
Szczypiorek jest rośliną trwałą. W  Polsce uprawia się 
tylko jedną odmianę —  Erfurcki Olbrzymi. Rozmnaża 
się go przez podział kępek albo przez siew. Jest w y­
trzymały na niskie temperatury. Można go też pędzić 
zimą w domu. W  tym celu wybiera się silne kępki,



przycina szczypior i wykopuje przed przymrozkami, 
zostawiając na działce, żeby lekko przemarzły. Następ­
nie przenosi się do ciemnej piwnicy i dołuje w w il­
gotnym piasku. W  grudniu można je wsadzać do doni­
czek lub skrzynek, stawiać na świetle i podlewać. Szczy­
piorek szybko odrasta, tak że można mieć 2— 3 zbiory 
z jednej kępki.

SELER N A C IO W Y
(Apium graveolens)

Jest bardzo smacznym warzywem, ale niestety w Polsce 
uprawiają go tylko amatorzy na działkach i rzadko po­
jawia się na naszych stołach. W  innych krajach europej­
skich selerów naciowych używa się nie tylko jako P rzY~ 
prawy, lecz jada je również gotowane i jako dodatek 
do różnego rodzaju sałat. Ogonki liściowe podaje się 
również na surowo, do pogryzania —  tylko z solą 
lub z jakimś gęstym sosem. .
Selery naciowe były  znane już starożytnym Egipcjanom, 
Grekom i Rzymianom. Wzmianki o nich znajdujemy 
u Homera w Odysei, u Pliniusza Starszego i w Historii 
Naturalnej Dioskuridesa w opisie leków roślinnych. Po­
chodzą ze wschodniej części basenu Morza Sródziem-



nego i do dziś spotkać tam można selery jako dziko 
rosnące rośliny, o silnie aromatycznych liściach i cien­
kim, wrzecionowatym korzeniu. Seler naciowy rośnie 
najchętniej na niskich, podmokłych gruntach, nad brze­
gami rzek i zalewów morskich, gdyż dobrze się rozwija 
nawet w słonej wodzie. Rzymianie wszechstronnie w y ­
korzystywali zalety tej rośliny. Cenili selery dla ich 
wartości kulinarnych i leczniczych. W  kuchni stosowali 
dziki seler jako przyprawę, gdyż silnie pachniał, a oni 
preferowali mocne zapachy i smaki. W chodził on też 
w skład kilku podstawowych zestawów aromatycznych 
ziół. Jako warzywo Rzymianie jadali selery naciowe 
uprawowe, gdyż były  mniej wonne i bardziej wyrafi­
nowane w smaku. Uważali też, że seler łagodzi skutki 
nadmiernego picia i dobrze działa na tzw. kaca. W p la ­
tali w ięc jego liście do wieńców zdobiących głowy 
w czasie ucztowania, zapewne po to, by od czasu do 
czasu wyciągnąć łodyżkę z listkiem, przegryzając ją 
przed kolejnym kielichem wina.
W  początkach średniowiecza selery przeniesione zostały 
do krajów Europy środkowej przypuszczalnie z W łoch. 
Ludzie tego czasu zafascynowani byli pięknym krojem 
liści tej rośliny i odtwarzali je w rzeźbie, jako ozdobny 
motyw na głowicach kolumn i portalach świątyń, w rzeź­
bach nagrobnych i w koronkach książęcych.
Selery uprawiane były  początkowo tylko w ogrodach 
w ładców i arystokracji. Angielski botanik Turner wspo­
mina w 1538 r., że po raz pierwszy zobaczył seler na­
ciowy w ogrodzie ambasadora Republiki W eneckiej, 
mieszkającego w Londynie.
Uprawę selerów naciowych udoskonalili w X V II w. Fran­
cuzi i W łosi. Za panowania Ludwika X IV  Jean de la 
Quintinie zaczął stosować bielenie liści tej rośliny przez 
obsypywanie ich ziemią. Przyczyniło się to do powsta­
nia wielu nowych potraw. Obecnie —  oprócz odmian 
wymagających bielenia —  wyhodowano także selery



•.mnobielące się, o liściach żółtozielonych. Odmiany, 
które mają liście ciemnozielone, wymagają bielenia. 
Stają się wtedy delikatniejsze w smaku i tracą gorycz, 
ale zawierają mniej witamin.
W  Polsce uprawiane są obecnie:
Utah 52-70 —  odmiana późna, o zwartym pokroju i zie­
lonym zabarwieniu, mająca długie, grube i gładkie ogonki 
liściowe.
Złoty Samobielący się —  roślina o rozetach liści wznie­
sionych i zwartych, długich do 30— 50 cm. Liście ma 
żółtozielone, po wybieleniu —  złotożółte; ogonki mię­
siste, łatwe do wybielania, ale szybko parciejące.
Green Light —  odmiana średnio wczesna. Zbiór przy­
pada w drugiej połow ie lata. Roślina jest dość wysoka, 
o liściach jasnozielonych.
Sumer Pascal —  odmiana dość wczesna, samobieląca, 
o żółtozielonych, grubych i kruchych ogonkach liścio­
wych.
Seler naciowy lubi klimat umiarkowany. Nie znosi długo­
trwałych chłodów wiosennych, gdyż pod ich wpływem  
wcześnie wybija w pędy nasienne. Ma duże wymagania 
glebowe, udaje się na gruntach próchniczych, dobrze 
nawodnionych i zasobnych w składniki mineralne. Le­
piej rośnie w okolicach o dużej wilgotności powietrza. 
Uprawia się go podobnie jak seler korzeniowy, jednak 
nie należy sadzić go w miejscach, w których poprzednio 
rosły odmiany korzeniowe.
Seler naciowy jest rośliną dwuletnią, ale do celów kuli­
narnych używa się liści w pierwszym roku wegetacji. 
Są one wtedy kruche i soczyste. W  drugim roku roślina 
wytwarza pędy kwiatowe i nasiona. Seler naciowy nie 
tworzy zgrubienia korzeniowego.
Liście selera naciowego zawierają w iele soli mineral­
nych wapnia, fosforu i żelaza, prowitaminę A i witami­
nę C, dość dużo białka i węglowodanów. W ystępują



też w nicM te same olejki eteryczne co w selerze ko­
rzeniowym.
Bieli się korzonki liściowe, gdy osiągną grubość 1,5 cm—  
2 cm. W tedy podwiązuje się rozetę liściową i podsy- 
puje ziemią, stopniowo coraz wyżej. Można też zwią­
zane ogonki owijać aż po blaszki grubym, nieprze- 
puszczającym światła papierem. Na zimę selery naciowe 
dołuje się ciasno w piwnicy razem z wykopaną z nimi 
bryłką ziemi. W yb ie le ją  wówczas w ciągu kilku ty­
godni.

SZ P IN A K  Z W Y C Z A JN Y
(Spinacia o leracea)

Uprawiany był w Persji już przed dwoma tysiącami lat. 
Do Europy przywieźli go Arabowie, którzy spopulary­
zowali uprawę tej rośliny w Hiszpanii w IX w. Jednak 
dopiero w XVI w. rozprzestrzeniła się ona w całej 
Europie. Obecnie szpinak jest warzywem pospolitym 
na wszystkich kontynentach. W  Polsce produkuje się 
go na dużą skalę zarówno do konsumpcji w stanie świe­
żym, jak i do mrożenia. Można go więc przyrządzać 
przez cały rok. Potrawy z mrożonego szpinaku są rów­
nie dobre jak ze świeżego.



Szpinak jest łatwy w uprawie, ma krótki okres wegeta­
cyjny, jest wytrzymały na niskie temperatury. Wym aga 
gleby żyznej, przepuszczalnej, głęboko uprawionej. 
Lubi dość mokre wiosny i jesienie. Nie znosi upałów 
i dlatego w lecie liście jego stają się skórzaste i nie­
smaczne, a rośliny szybko wybijają w pędy nasienne. 
Szpinak wysiewa się w końcu marca i na początku 
kwietnia na zbiór majowy, na początku sierpnia —  
na zbiór jesienny w październiku i listopadzie oraz na 
przełomie sierpnia i września —  na zbiór wiosenny 
w przyszłym roku.

Do uprawy działkowej zalecane są następujące odmiany: 
Herma —  odmiana wczesna do siewu wiosennego i je ­
siennego. Krzaczki ma zwarte, liście barwy ciemnozielo­
nej, karbowane.
Matador —  odmiana do siewu wiosennego i jesiennego. 
Ma skłonności do wczesnego wybijania w kwiat. Liście 
mają barwę intensywnie zieloną.
Matador Ciemnozielony —  odmiana o liściach ciemniej­
szych od Matadora. Później wybija w kwiat.
Koda —  nadaje się raczej do uprawy na zbiór jesienny. 
W iosną szybko wybija w kwiat. Rozeta liści o barwie 
zielonej jest średnio zwarta.
Norman —  odmiana o liściach ciemnozielonych, prawie 
gładkich. Nadaje się na siew wiosenny, gdyż późno 
wybija w pędy nasienne.
Uniwersał —  odmiana do uprawy wiosennej, jesiennej 
i ozimej. Stosunkowo wytrzymała na mróz. Rozeta śred­
niej wielkości, liście zielone.
Olbrzym Zimowy —  odmiana do uprawy ozimej, od­
znacza się dużą wytrzymałością na mróz. Może być też 
wysiewana wiosną i jesienią. Ma duże zielone liście 
i tworzy duże rozety.
Szpinak powinno się zbierać rano lub wieczorem, gdyż 
zbierany w ciągu dnia szybko więdnie.



Szpinak jest cennym warzywem, ze względu na dużą 
zawartość witamin, szczególnie A, z grupy B, PP i C. 
Ma dużo łatwo przyswajalnego żelaza, manganu, magne­
zu, sporo miedzi, wapnia, fosforu i jodu. Jego  wartość 
zmniejsza fakt, że zawiera również kwas szczawiowy 
i szczawiany, które w p ływ ają odwapniająco na orga­
nizm i dla niektórych są szkodliwe. Nie wszyscy mogą 
go więc jeść. Zaletą szpinaku jest to, że działa krwio- 
twórczo i dezynfekująco. Jest łatwo przyswajalny. M ogą 
go jeść ludzie otyli, bo dostarcza mało kalorii, ze 100 g 
szpinaku —  tylko 20 kalorii.



PRZEPISY



SURÓWKI I SAŁATKI

Z A SA D Y  PR Z Y R Z Ą D Z A N IA  Z IE LO N E J SAŁA TY

Sałatę można zrobić z liści jednej główki, skomponować 
sałatę mieszaną z kilku gatunków np.  ̂ sa łaT  S o  
wej, endywii . cykorii, lub też połączyć liście sałaty 
z rożnymi produktami i przyprawami iak z r , oc l, V

S a  P° mid°hami' , , J ° dk,ewkam'i * * *'rem struganą marchwią lub selerem, grzankami itp Nie 
zalezn.e od tego, iak, sal,tg zamierzamy p 7 i» z .d z i, 
trzeba znać , stosować podstawowe zasady postepo

S S S  M  dobry smak'
• ^ała^. nale,źy bardzo starannie umyć, listek po listku
sT e a T n i P ° d WOd^  N 'e ma bow iem Pnic go^l
D « |X n P 'aSek trzeszcz^cy w zębach przy jedzeniu 
Dokładne mycie usuwa także pozostałości środków che-

i c h ^ b a m  05^ ^ ^  010 ? Chr° ny prZGd szk°dnikamii chorobami. Nie należy sałaty moczyć w wodzie bo
traci własnosc. odżywcze i staje się nieapetyczna Trzeba
ją szybko umyć i dobrze osączyć



• /więdnięłą sałatę można ożywić przez umycie w zim- 
11*• | wodzie, odcięcie kawałeczka głąba przy nasadzie 
liii l, wsławienie do miseczki z wodą, aby przez głąb 
mogła ciągnąć wodę, i przechowanie przez kilka go-
• Irln na najniższej półce w lodówce.
• Umytą sałatę należy starannie osączyć, a potem dobrze 
oltu/yć. Na wilgotnych liściach nie utrzyma się sos, 
m lałala będzie miała wodnisty smak.
Sałatę można suszyć w rozmaity sposób. A lbo w dru- 
t Innym koszyczku, do którego wkłada się umyte listki, 
ahy ociekały, a potem macha się koszyczkiem aż się do­
kładnie osuszą, albo w czystej ściereczce, na której 
układa się otrząśnięte z wody liście i delikatnie zwija 
w mion, żeby ściereczka wchłonęła wodę, albo w spe- 
i |alnej maszynce do odwirowywania sałaty.
• Sałatę robi się z całych liści albo z kawałków. Najle­
piej rozrywać liście palcami. Nożem kraje się sałatę 
tylko w tych przypadkach, gdy według przepisu trzeba 
|e początkować na równe paseczki.
• Ważna jest również temperatura podawanej sałaty. 
Są dwie możliwości. Pierwsza —  to sałata przyrządzona 
ł pi/yprawiona w temperaturze pokojowej; zachowuje 
ona wtedy pełny bukiet smaku, ale jest bardziej wiotka. 
Druga —  to sałata przyrządzona z umytych liści, wy- 
iliłodzonych przez co najmniej 1 godz. w lodówce, 
« doprawiona tuż przed podaniem. Taka sałata będzie 
i Modna, bardzo odświeżająca i chrupka.
• Sos do przyprawienia sałaty trzeba dobrać tak, aby 
podnosił jej smak. Nie może być intensywny, domi­
nujący.
• IS/yprawia się sałatę w ostatniej chwili —  tuż przed 
podaniem. Należy ją dobrze wymieszać, najwygodniej 
dwoma widelcami. Liście sałaty bardzo szybko chłoną 
i i i * i wiotczeją. Jeśli przyprawioną przetrzyma się dłużej 
niż kilkanaście minut, „k lapn ie" i będzie niesmaczna. 
Wyjątek stanowią sałaty z endywii i mlecza, które mają



wyjątkowo twarde liście i są smaczniejsze, gdy zmiękną. 
Doprawia się je na 1— 2 godz. przed podaniem. Stają 
się wtedy delikatniejsze.
• Dodatki smakowe urozmaicające sałatę, jak np. jajka 
na twardo, orzechy, strużki surowych warzyw, kawałki 
gotowanych warzyw, zioła, sery, itp., muszą być bar­
dzo świeże i starannie pokrajane.

Do sałat nie można dodawać niezbyt świeżych, „zm ę­
czonych" resztek jedzenia, bo zepsują cały' efekt. 
Świeżość liści sałaty podkreśli jeszcze dobitniej ich ja­
łowy smak.

Sposób podawania sałaty jest nie mniej ważny niż 
jej świeżość. Najładniej wygląda sałata w misce ze 
szkła gładkiego, z drewna, stali nierdzewnej lub ładnego 
tworzywa sztucznego. Miska powinna tworzyć jedno­
barwne tło dla kolorowej, apetycznej sałaty. Do nabie­
rania podaje się specjalne sztućce —  łyżkę i w idelec __
pasujące do miski.
• Sałaty nie należy podawać w metalowych naczyniach, 
które reagują na kwas zawarty w sosach. Nie nadają się 
też rdzewiejące sztućce. Jest to niepożądane ze wzglę­
dów zdrowotnych i smakowych. Jednym wyjątkiem jest 
stal nierdzewna odporna na działanie kwasów.

SAŁATA W  SO S IE  ŚM IET A N O W Y M

1 główka sałaty;
Sos: 2 łyżki śmietany, 2 łyżki mleka, 1 łyżka soku cytrynowego, 
sól, pieprz, drobno posiekany koperek

Sałatę starannie umyć listek po listku, osączyć z wody 
i osuszyć w ściereczce. W łożyć liście do salaterki. Jeśli 
są bardzo duże, rozerwać je palcami na kawałki. Przy­
rządzić sos śmietanowy i wymieszać go z koperkiem. 
Polać sałatę tuż przed podaniem, aby nie zwiotczała.



SAŁATA  W  SO S IE  Y IN A IG RETTE

I <|lowka sałaty masłowej, 1/2 główki sałaty rzymskiej;
Sos: 1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego lub 
Winnego octu, sól, pieprz, 1 łyżka drobno posiekanego szczypiorku

■„iłatę starannie umyć, osuszyć i porozrywać na kawałki 
palcami. W yłożyć na salaterkę. Tuż przed podaniem 
polać sosem vinaigrette wymieszanym ze szczypiorkiem. 
Następnie wymieszać dwoma widelcami, aby sałata 
wchłonęła sos.

SAŁA TA  M IE SZ A N A  
Z P O M ID O R A M I I O G Ó R K IE M

I główka sałaty, 1/2 średniego ogórka, 3 małe, twarde pomidory; 
Sos: 11/2 łyżki oleju lub oliwy, 1/2 łyżki soku cytrynowego lub 
winnego octu, 1 łyżeczka musztardy, sól, pieprz

Sałatę bardzo starannie umyć, osuszyć, a potem większe 
liście porozrywać na kawałki, mniejsze pozostawiając 
w całości. Pomidory umyć i pokrajać na ćwiartki lub 
ósemki. Ogórek umyć, obrać i pokrajać w cieniutkie 
płatki. Wymieszać wszystkie składniki i wyłożyć na sala­
terkę. Polać sosem vinaigrette w ostatniej chwili przed 
podaniem na stół i wymieszać, żeby wszystkie liście 
były zwilżone sosem. Na wierzchu sałaty położyć dla 
ozdoby kilka plasterków ogórka i pomidora.

SAŁATA RZYM SK A  Z G R Z A N K A M I

1 główka sałaty rzymskiej, 1/2 filiżanki grzanek z białej bułki, 
1 ząbek czosnku, 3 łyżki oliwy lub oleju do smażenia grzanek;



Sos: 11/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego lubf 
winnego octu, 1 ząbek czosnku, sól, pieprz

Zaczynamy od przygotowania grzanek, które podsmaża 
się w oliwie aromatyzowanej czosnkiem. W  tym celu 
należy wlać do szklanki 3 łyżki oliwy, włożyć do niej 
rozgnieciony ząbek czosnku i odstawić co najmniej na 
1 godz., żeby oliwa do smażenia grzanek nabrała aro­
matu. Czerstwą bułkę paryską pokrajać w kosteczki
0 wielkości 1/2 kostki cukru, wysypać je na blaszkę
1 wstawić do piekarnika nagrzanego do 300°C. Piec 
ok. 10 min przegarniając grzanki, żeby się nie przy­
palały. Następnie smażyć je na patelni w aromatyzo­
wanej oliw ie lub oleju, mieszając cały czas. Gdy się 
dobrze zrumienią, odstawić do przestygnięcia. Następnie 
przyrządzić do polania sałaty sos vinaigrette z oliwy, 
soku cytrynowego, soli i pieprzu. Dodać do niego ząbek 
czosnku roztarty z solą i odstawić.
Starannie umyte liście sałaty osuszyć w ściereczce i po­
rozrywać na kawałki palcami. W yłożyć do salaterki, po­
lać sosem vinaigrette mieszając, aby sałata nasiąkła so­
sem, i posypać grzankami. Sałatę trzeba od razu jeść, 
żeby grzanki nie straciły chrupkości.

SAŁATA  Z RO D ZYN K A M I

1 główka sałaty, 2 młode marchewki, 1 łyżka rodzynków;
Sos: 2 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku cytrynowego, sól, pieprz

Sałatę bardzo starannie umyć, osączyć i osuszyć w ście­
reczce. Większe liście podzielić na części, mniejsze zosta­
wić w całości. Umyte marchewki oskrobać, opłukać i po­
krajać w cienkie zapałki lub strugaczką do ziemniaków 
zestrugać w wiórki. Rodzynki po umyciu zalać ciepłą



wodą, żeby napęczniały. Następnie osuszyć je papierową 
serwetką lub ściereczką. Wymieszać wszystkie składniki 
polewając sałatę sosem vinaigrette tuż przed podaniem 
na stół.

SAŁATA  Z RO K PO LEM

1 główka sałały masłowej; , ... .. . , . .
Sos: 1 łyżka pokruszonego rokpolu, 1 1/2 łyżki oliwy lub ole|U, 
1/2 łyżki soku cytrynowego, sól, pieprz

Najpierw należy przyrządzić sos, gdyż musi się on 
przemacerować. Rokpol rozetrzeć bardzo dokładnie, 
dodając stopniowo oliwę i sól, a potem —  sok cytry- 
nowy i pieprz. Dobrze ukręcony sos odstawić na kilka 
godzin. Sałatę umyć, osuszyć, podzielić listki na części 
i wsławić do lodówki, żeby była chłodna i krucha. 
W yjąć ją tuż przed podaniem, polać sosem i wymieszać 
dwoma widelcami, aż liście będą zwilżone sosem.

SAŁATA KRUCH A Z PA PR YK Ą

1/2 główki kruchej sałaty, przekrajanej poprzecznie, 3 średnie po­
midory, 1/2 niedużego ogórka, 1 strąk słodkiej papryki, 2 młode
cebulki; , , .
Sos: 4 łyżki oliwy lub oleju, 11/2 łyżki octu winnego lub soku 
cytrynowego, 1 łyżka drobno posiekanej natki pietruszki, 1 łyżka 
bardzo drobno posiekanego szczypiorku, 1 łyżka bardzo drobno 
posiekanego koperku, sól, pieprz

Przyrządzić sos vinaigrette, ukręcając oliwę i ocet z solą 
i pieprzem. W sypać zieleninę, wymieszać i odstawić 
sos, żeby się przemacerował. Połowę główki sałaty 
starannie umyć, oddzielając od głąba pojedyncze liście.



Umyte liście podzielić na części i osuszyć delikatnie 
w ściereczce uważając, żeby ich nie pognieść. Pomidory 
sparzyć wrzątkiem, obrać ze skórki i pokrajać na ćwiartki. 
Umyty ogórek obrać i pokrajać w plasterki. Paprykę 
umyć, odciąć szypułkę z pozostałością kielicha, usunąć 
gniazdo nasienne. Pokrajać strąk w pierścionki. Umyte 
i oczyszczone cebulki pokrajać w plasterki razem ze 
szczypiorkiem. W  misce wymieszać liście kruchej sałaty 
z pozostałymi składnikami, polać sosem ziołowym, w y­
mieszać i natychmiast podawać.

SAŁATA PO  G REC KU

2 małe główki sałaty, 1 por, 1 mała cebula, 10 dag świeżych liści 
szpinaku;
Sos; 1 1/ 2 łyżki oliwy, 1/2 łyżki octu winnego, 1 z^bek czosnku, 
1 łyżka drobno pokrajanej zieleniny (koperku, pietruszki, estragonu 
tymianku itp.), sól, pieprz

Przygotować sos vinaigrette, mieszając ocet z solą, oliwą 
i pieprzem. Dodać do niego drobno posiekany ząbek 
czosnku i odstawić sos, żeby nabrał aromatu. Zieleninę 
dosypać dopiero w ostatniej chwili. Sałatę umyć, osą- 
czyć i osuszyć, a potem podzielić pojedyncze liście 
na kawałki. W łożyć sałatę do salaterki. Por oczyścić 
z uszkodzonych liści, odciąć korzonki i zielone części 
liści. Białą część pora dokładnie umyć i pokrajać w cie­
niutkie plasterki. Spłukać je wodą, żeby usunąć ewen­
tualnie pozostałości piasku, osuszyć w ściereczce i wrzu­
cić do sałaty. Cebulę oczyścić z łusek, wypłukać, a potem 
pokrajać w drobną kostkę. Szpinakowe listki bardzo do­
kładnie umyć, pokrajać w paski o szerokości 1/2 cm, 
wrzucić do sałaty. Polać sałatę ziołowym sosem, mie­
szając, żeby zwilżył wszystkie liście, i natychmiast po­
dawać.



SAŁATA  Z P IEC Z A R K A M I I

2 matę główki sałaty, 1 por, 1 pęczek koperku, 4 jajka, 15 dag 
pieczarek;
Sos: 4 łyżki oliwy lub oleju, 2 łyżki soku cytrynowego, szczypta 
cukru, sól, pieprz

Jajka ugotować na twardo, ostudzić w zimnej wodzie, 
obrać i pokrajać na ćwiartki. Sałatę umyć, osuszyć i po­
dzielić, rozdzierając na małe kawałki. Por oczyścić 
z uszkodzonych liści, odciąć korzonki i zielone części 
liści. Białą część pora umyć, pokrajać w pierścionki 
i spłukać, żeby usunąć resztki piasku. Umyty koperek 
osuszyć i drobniutko posiekać. Wymieszać sałatkę z po­
rem oraz koperkiem i polać ją sosem vinaigrette, ukrę­
conym z soku cytrynowego, oliwy, soli, cukru i pieprzu, 
zostawiając trochę sosu do polania pieczarek. Pieczarki 
umyć szczotką, usuwając piasek i ciemne plamki, odciąć 
części trzonków zabrudzone ziemią. Oczyszczone grzyby 
pokrajać w cienkie płateczki, skrapiając cytryną, żeby nie 
czerniały. Na wyłożonej do salaterki sałacie ułożyć „kup ­
kę" pieczarek, wymieszaną z pozostawionym sosem. 
Przybrać ćwiartkami jajek, leciutko posolonych i posy­
panych pieprzem.

SAŁATA Z P IEC Z A R K A M I II

1 główka sałaty masłowej, 4 małe kapelusze pieczarek, 2 małe 
pomidory, 1 łyżka listków świeżej mięty, sól;
Sos: 1 1/2 łyżki oliwy, 1/2 łyżki soku cytrynowego, sól, pieprz

Sałatę umyć bardzo starannie liść po liściu. Osuszyć 
i włożyć do salaterki małe listki w całości, większe po­
dzielone na części. Pieczarki dokładnie umyć szczotka



i pokrajać w cienkie plasterki. Umytą miętę drobno po­
siekać. Po wymieszaniu wszystkich składników polać 
sałatę sosem vinaigrette ukręconym z soku cytrynowego 
z oliwą, solą i pieprzem. Udekorować ćwiartkami po­
midorów.

SAŁATA  A U STR A LIJSK A

6 liści sałaty, 2 pomidory, 12 dag sera ostrego, np. cheddara, 
12 dag sera łagodnego, np. goudy, 2 jajka ugotowane na twardo, 
1/2 pęczka rzeżuchy lub 6 gałązek naci pietruszki, sól;
Sos australijski: 1/2 szklanki oleju, 1/2 szklanki octu winnego, 
1/2 łyżeczki musztardy, 1 łyżeczka przyprawy do zup, 2 łyżeczki 
keczupu, sól, pieprz

Sałatę umyć w zimnej wodzie i oziębić przez 1 godz. 
w lodówce, żeby była chrupka. Rozdzielić liście na 
części i wyłożyć nimi dno salaterki. Sery pokrajać w cien­
kie paski lub słomki i posypać nimi sałatę. Następnie 
ułożyć na nich ćwiartki jajek na twardo i ćwiartki lub 
ósemki pomidorów. Posypać po wierzchu drobno po­
krajaną rzeżuchą lub nacią pietruszki. Polać sosem aus­
tralijskim; sposób wykonania sosu zob. str. 140.

SAŁATKA  A L 'A N G EV IN E  
(po andegaweńsku]

1 główka sałaty rzymskiej, 15 dag sera grojera;
Sos: 2 łyżki oleju, 1 łyżeczka octu winnego lub soku cytrynowego, 
sól, pieprz

Sałatę umyć bardzo starannie, osączyć i podzielić liście 
na części, rozdzierając je palcami. Ser pokrajać w małą



kosteczkę. Wymieszać sałatę z serem już po włożeniu 
do salaterki i polać sosem ukręconym z oleju z octem, 
solą i pieprzem.

SAŁATA Z C Z O S N K O W Ą  G R Z A N K Ą

I główka sałaty, 1 grzanka z lecytynowego chleba, 1 ząbek czosnku, 
sól, pieprz;
Sos: 3 łyżki oleju, 1 łyżka octu winnego lub soku cytrynowego

Grzankę natrzeć ząbkiem czosnku przekrajanym na pół, 
polać olejem, przypiec z obu stron i w łożyć na dno 
salaterki. Sałatę umyć bardzo starannie, osuszyć i po­
dzielić rozdzierając liście na kawałki. W łożyć je do 
salaterki na grzankę. Polać sosem vinaigrette ukręconym 
i oleju, octu, soli i pieprzu. Nabierając sałatę, grzankę 
rozdziela się pomiędzy tych, którzy lubią czosnek.

SAŁATA  Z SO SEM  C ESA R SK IM

1 główki sałaty masłowej;
Sos: 4 łyżki oliwy lub oleju, 4 łyżki przecieru pomidorowego, 
4 łyżki białego wytrawnego wina, 1 łyżka drobno posiekanej zielo­
nej pietruszki, sól, pieprz, cukier

Do zrobienia tej sałaty trzeba wybrać ciasno zwinięte 
główki. Każdą z nich oczyścić z brzydkich i zwiędnię­
tych liści, a potem przekrajać na 4 części. Ćwiartki 
sałaty umyć w zimnej, bieżącej wodzie, osączyć i osu­
szyć jak najdokładniej. Ułożyć je na dużym, płaskim 
talerzu czubkami na zewnątrz. W  środku postawić szklaną 
miseczkę z sosem i łyżeczką do nabierania.



Sos przyrządzić w następujący sposób: wymieszać sta­
rannie oliwę z przecierem pomidorowym i winem, a po­
tem z nacią pietruszki, doprawić solą i pieprzem, a w ra­
zie potrzeby —  szczyptą cukru.

SAŁATA Z DYM KĄ

1 główka sałaty masłowej, 2 dymki;
Sos: 2 łyżki oleju, 1—2 łyżeczki łagodnej musztardy, 4 łyżki octu 
winnego lub soku cytrynowego, sól, pieprz, cukier

Sałatę umyć starannie liść po liściu, osuszyć i porozry­
wać na małe kawałeczki. Z octu rozcieńczonego łyżką 
wody, oleju i musztardy ukręcić sos, doprawić go solą, 
pieprzem i cukrem. Polać sałatę wymieszaną z dymką 
pokrajaną w cienkie plasterki oraz nacią dymki pokra­
janą jak szczypior.

SAŁATKA Z L IŚC I B O Ć W IN Y  
W  M A JO N EZ IE

50 dag liści młodej boćwiny, 2 pomidory;
Sos: 2—3 łyżki majonezu, sok cytrynowy, sól, pieprz

Liście boćwiny starannie umyć i osączyć. Odciąć ogonki 
liściowe, zostawiając je do ugotowania na jarzynę. 
Blaszki liściowe zwijać jak makaronowe ciasto i krajać 
w paseczki. W łożyć je do salaterki, lekko posolić, skro­
pić sokiem cytrynowym i zostawić na 30 min w chłod­
nym miejscu, żeby przeszły aromatem cytryny. Przed 
podaniem polać sosem majonezowym. Udekorować po­
midorami, umytymi, pokrajanymi w ósemki i lekko opró­
szonymi pieprzem.



SAŁATKA  Z L IŚC I B O Ć W IN Y

50 dag liści boćwiny;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku cytrynowego, 1 łyżeczka 
musztardy, szczypta cukru, sól, pieprz

Liście boćwiny 'starannie umyć i osączyć. Odciąć białe 
korzonki liściowe, zostawiając je do ugotowania na ja­
rzynę. Blaszki liściowe pokrajać w szerokie paski, włożyć 
do salaterki i polać sosem yinaigrette z musztardą.

SAŁATKA  Z B O Ć W IN Y  
W  SO SIE  M U SZTA RD O W YM

50 dag liści młodej boćwiny;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, I łyżka soku cytrynowego, 1 łyżeczka 
musztardy, 1 łyżeczka drobniutko pokrajanego koperku, sól, pieprz

Liście boćwiny dokładnie umyć, osączyć, przebrać i od­
ciąć ogonki. Blaszki liściowe ułożyć jedną na drugiej 
i pokrajać w drobny makaronik. Wsypać je do salaterki 
i polać sosem, przyrządzonym w następujący sposób: 
olej ukręcić z sokiem cytrynowym, musztardą, solą oraz 
pieprzem i wymieszać z koperkiem. Odstawić sałatkę 
na 20 min do lodówki, żeby się przemacerowała.

C Y K O R IA  AU NATUREL

4 główki cykorii, sól

Cykorię oczyścić ze zniszczonych liści i po wycięciu 
gorzkiej nasady głąba starannie umyć listek po listku.



Osączyć z wody i wkładać, aby sterczały („na  jeża") 
do głębokiej miseczki, tworząc z nich bukiecik. Obok 
postawić sól.
Przygotowaną w ten sposób cykorię podaje się do 
przegryzania przy zimnym bufecie, do fondue, do na­
pojów alkoholowych, do serów itp. Można ją też podać 
jako łyżeczki do nabierania serowej masy, tzw. maczanki.

SAŁATKA Z C Y K O R II 
Z SO SEM  Y IN A IC RETTE

3 duże główki cykorii, 1/2 pęczka natki pietruszki, sól;
Sos: 1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego, sól, 
pieprz

Cykorię, po oczyszczeniu ze zwiędniętych listków, umyć, 
wyciąć nasadę głąba i pokrajać w dość grube talarki. 
Lekko posolić, a potem polać sosem vinaigrette, ukrę­
conym z oliwy, soku cytrynowego, soli oraz pieprzu 
i wymieszanego z drobno pokrajaną natką pietruszki.

SAŁATKA Z C Y K O R II NA OSTRO

3 duże główki cykorii, 1 pęczek szczypiorku, sól;
Sos: 1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego, 1 ły­
żeczka musztardy, sól, pieprz

Oczyszczoną cykorię umyć, pokrajać w dość grube ta­
larki. Umyty szczypiorek drobno posiekać. Połączyć 
składniki i polać sosem ukręconym z oliwy, soku cytry­
nowego, musztardy, soli i pieprzu, mieszając w sala­
terce, żeby sałatka dobrze nasiąkła sosem.



SAŁATKA Z C Y K O R II Z CYTRYNĄ

* duże główki cykorii, 1 1/2 łyżki soku cytrynowego, cukier, sól

( ykorię oczyścić ze zwiędniętych i nadpsutych liści, od- 
i irjć gorzkawe nasady głąba i dokładnie umyć. Pokra­
ść w plasterki, a potem polać sokiem cytrynowym lekko 
tozcieńczonym wodą i doprawionym cukrem oraz solą.

C Y K O R IA  ZE ŚM IETA N Ą

4 główki cykorii;
los: 1/4 szklanki śmietany, sól, szczypta cukru

Cykorię oczyścić, umyć i pokrajać w talarki. Polać śmie- 
Inną doprawioną szczyptą cukru i solą.

C Y K O R IA  Z Z IO Ł A M I 
I SO SEM  ŚM IET A N O W Y M

/ ołówki cykorii, 1/2 pęczka szczypiorku, 1/2 pęczka natki pie- 
liuszki, 1/2 pęczka koperku, 2 cebulki dymki bez naci, sol; 
los: 2 łyżki gęstej śmietany, 2 łyżki mleka, 1 łyżka soku cytryno­
wego lub kwasku cytrynowego rozpuszczonego w wodzie, szczypta 
lukru, sól

Cykorię oczyścić, umyć i pokrajać w talarki o szer° "  
kości 2 cm. Dymkę umyć i pokrajać w cieniutkie plasterki. 
Szczypiorek, koperek i natkę pietruszki umyć i drobno 
posiekać. Wymieszać składniki w salaterce, lekko posolić 
l polać sosem przygotowanym z mleka, śmietany, soku 
cytrynowego, soli i cukru.



C Y K O R IA  W  SO S IE  Z RO KPO LEM

3 główki cykorii;
Sos: 1 łyżka pokruszonego sera rokpol, 11/2 łyżki oliwy lub oleju, 
1/2 łyżki soku cytrynowego lub kwasku cytrynowego rozpuszczo­
nego w wodzie, sól, pieprz

Oczyszczony cykorię starannie umyć i wyciyć gorzkawy 
nasadę głyba. Pokrajać w szerokie paski, przecinajyc 
główkę najpierw wzdłuż na pół i krajyc jy potem w ta­
larki. W łożyć do salaterki i lekko posolić. Polać sosem 
yinaigrette, przyprawionym na ostro roztartym rokpolem 
i pieprzem.

SAŁATKA Z C Y K O R II 
Z JA B Ł K IE M  I O RZEC H A M I

4 główki cykorii, 1 duże jabłko, 2 łyżki dość drobno pokrajanych 
orzechów włoskich;
Sos: 1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego, sól

Oczyszczony cykorię umyć i dość drobno pokrajać. Jabłko 
po umyciu obrać ze skórki, przekrajać na ćwiartki, wyciyć 
gniazda nasienne i pokrajać w kostkę. Wymieszać cy­
korię z jabłkiem i orzechami, polać sosem vinaigrette 
ukręconym z oliwy, soku cytrynowego i soli.

SAŁATKA Z C Y K O R II Z PO M A R A Ń C Z Ą

3 główki cykorii, 1 jabłko, 1/2 pomarańczy, 2 łyżki drobno posie­
kanych orzechów laskowych;
Sos: 1/4 szklanki słodkiej śmietanki, cukier



Cykorię po oczyszczeniu i umyciu pokrajać w paski 
o szerokości 2 cm. Jabłko umyte i obrane ze skórki 
pokrajać na ćwiartki, usunąć gniazdo nasienne i po­
krajać w kosteczkę. Pomarańczę obraną ze skórki po­
dzielić na cząstki i każdą z nich skrawać ostrym nożem 
w płateczki. Wymieszać wszystkie składniki i polać sa­
łatkę śmietanką wymieszaną z odrobiną cukru.

C Y K O R IA  Z RO D ZYN KA M I

3 główki cykorii, 5 dag rodzynków, 1 pomarańcza, 2 łyżki posie­
kanych orzechów, 5 liści sałały;
Sos: 1/4 szklanki majonezu, 1 łyżka soku cytrynowego, sól

Cykorię oczyścić ze zwiędniętych liści, umyć, wyciąć 
gorzkawą piętkę i pokrajać w makaronik. Rodzynki umyć 
w ciepłej wodzie, odcedzić, zalać jeszcze raz i zostawić, 
żeby nasiąkły. Pomarańczę po umyciu obrać ze skórki, 
podzielić na cząstki i pokrajać w płateczki. Liście sałaty 
umyć bardzo dokładnie, osuszyć, wyłożyć nimi dno 
i boki salaterki. Na sałatę wyłożyć cykorię wymieszaną 
z rodzynkami, orzechami i pomarańczą. Osolić, skropić 
sokiem cytrynowym i polać majonezem.

C Y K O R IA  Z M A R Y N O W A N Y M I P IEC Z A R K A M I

4 główki cykorii, 2 czubate łyżki drobno posiekanych marynowa­
nych pieczarek, 2 łyżki drobno posiekanej cebuli, 2 łyżki posieka­
nego szczypiorku, 1/4 szklanki majonezu, 1 łyżka musztardy, sól

Oczyszczoną i umytą cykorię pokrajać w cienkie paski. 
Wymieszać z pieczarkami, szczypiorkiem i cebulą. Lekko 
posolić, polać majonezem roztrzepanym z musztardą.



SAŁATKA  Z C Y K O R II 
Z JA B Ł K IE M  I CH RZAN EM

4 główki cykorii, 1 jabłko, 1 łyżka świeżo utartego chrzanu, 1 / 4 szkl 
ki śmietany, sól, pieprz, 5 liści sałaty

Cykorię po oczyszczeniu i umyciu pokrajać w kawałki 
o długości 2 cm. Jabłko umyć, obrać i zetrzeć na grubej 
tarce. Sałatę umyć i osuszyć. W yłożyć nią salaterkę i wsy- 
pać cykorię wymieszaną z jabłkiem. Lekko posolić i po la ł 
śmietaną roztrzepaną z chrzanem, solą i pieprzem.

SAŁATKA Z C Y K O R II Z C ZO SN K IEM

3 główki cykorii, 2 jajka, 1 ząbek czosnku, 2 łyżki drobno pokraj 
nego szczypiorku, 1/4 szklanki majonezu, sól, szczypta cukru

Cykorię oczyścić z brzydkich liści, umyć, wyciąć gorz­
kawą piętkę i pokrajać w kawałki o długości 3 cm 
Jajka ugotować na twardo, ostudzić w zimnej wodzie, 
obrać ze skorupek, przekrajać na połówki i wybrać 
żółtka. Białka pokrajać w drobną kostkę. Wymieszać 
cykorię z białkami i szczypiorkiem. Czosnek rozetrzeć 
z solą i dodać do majonezu, „złagodzonego”  szczyptą 
cukru. Polać sałatkę wyłożoną na salaterkę. Posypać po 
wierzchu żółtkami przetartymi przez sitko.

SAŁATKA Z C Y K O R II Z M A JO N EZ EM  CYTRYN O W Y

4 główki cykorii, I pęczek natki pietruszki, 1/3 szklanki majonez 
1 łyżeczka utartej skórki cytrynowej, sól 1



Cykorię obrać z brzydkich liści, umyć, osuszyć, wyciąć 
piętkę i pokrajać w dość duże kawałki. Natkę pietruszki 
umyć, osuszyć i drobno pokrajać. Wymieszać cykorię 
z pietruszką. Polać sałatkę majonezem doprawionym solą 
i wymieszanym ze skórką cytrynową.

P IKAN TN A SAŁATKA Z C Y K O R II

3 główki cykorii, 1 jabłko, 1/4 selera, 1/2 kiszonego ogórka, 1 ząbek 
czosnku, 2 łyżki szczypiorku, sól, pieprz, 3 łyżki majonezu, 1 łyżka 
musztardy

Cykorię po oczyszczeniu z brzydkich liści umyć i w y­
ciąć piętki. Jedną główkę rozdzielić na pojedyncze listki 
i wyłożyć nimi salaterkę w ten sposób, aby listki w y ­
stawały na zewnątrz. Pozostałe pokrajać w paski o dłu­
gości 2 cm. Umyte jabłko obrać ze skórki i zetrzeć na 
grubej tarce, odrzucając gniazdo nasienne z pestkami. 
Na tej samej tarce utrzeć oczyszczony i umyty seler. 
Ogórek pokrajać w kostkę. Wymieszać wszystkie skład­
niki razem ze szczypiorkiem, osolić i posypać pieprzem. 
Przełożyć sałatkę do salaterki wyłożonej listkami cykorii. 
Polać majonezem wymieszanym z musztardą i szczyptą 
cukru.

C Y K O R IA  Z Ż U R A W IN A M I

3 główki cykorii, 1 jabłko, 2 łyżki konfitury żurawinowej, 2 łyżki 
słodkiej śmietanki

Oczyszczoną i umytą cykorię pokrajać na kawałki o dłu­
gości 3 cm. Jabłko po umyciu obrać i pokrajać w słomkę,



odrzucając środek z pestkami. Wymieszać cykorię z jabł­
kiem i żurawinami, polać słodką śmietanką.

C Y K O R IA  Z SO SEM  P O M A R A Ń C Z O W Y M
m ' ———r—    ——
3 główki cykorii, 4 pieczarki, 4 suszone śliwki;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku pomarańczowego, 1 ły­
żeczka soku cytrynowego, szczypta cukru, szczypta soli

Cykorię umyć, oczyścić i pokrajać w paski. Pieczarki 
oczyścić, umyć i pokrajać w cienkie płateczki. W ym o­
czone śliwki przekrajać na połówki, wyjąć pestki i po­
krajać w paseczki. Wymieszać wszystkie składniki. Polać 
sosem ukręconym z oliwy, soku pomarańczowego i cy­
trynowego oraz z cukru i soli.

SAŁATKA Z C Y K O R II Z BU R A K A M I

4 główki cykorii, 1 burak średniej wielkości, 1 strąk słodkiej, zielo­
nej papryki, 1 cebula;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku cytrynowego lub winnego 
octu, 1 łyżeczka utłuczonego kminku, sól

Cykorię oczyścić, umyć, wyciąć piętkę głąba i pokrajać 
w szerokie paski. Upieczony burak obrać ze skórki i po­
krajać w kostkę. Paprykę po umyciu i usunięciu gniazda 
nasiennego przekrajać wzdłuż na połowę i pokrajać 
w paseczki. Cebulę obrać z łusek, opłukać i drobno 
posiekać w kostkę. Wymieszać wszystkie składniki i prze­
łożyć do salaterki. Polać sosem ukręconym z oliwy, octu 
winnego, kminku i soli. Odstawić na 30 min do lodówki, 
żeby sałatka nasiąknęła aromatem kminku.



SAŁATKA Z C Y K O R II I Z IE LO N E J SAŁATY

3 główki cykorii, 1/2 główki sałaty zielonej, 1/2 pęczka natki 
pietruszki;
Sos: 3 łyżki sosu ketchup, 2 łyżki oliwy lub oleju, sól

Oczyszczoną cykorię umyć, osuszyć i pokrajać w paski. 
Sałatę starannie umyć i poszatkować w wąskie paseczki. 
Natkę pietruszki po umyciu i wysuszeniu drobniutko 
pokrajać. Wymieszać wszystkie składniki i polać sosem 
z ketchupu, ukręconego z olejem i solą.

SAŁA TKA  Z C Y K O R II 
Z R Z O D K IEW K A M I I JA JK A M I

3 główki cykorii, 2 jajka, 1 pęczek szczypiorku, 1 pęczek rzodkie­
wek;
Sos: 1/3 szklanki śmietany, sól, szczypta cukru

Cykorię oczyścić z nieświeżych liści, umyć i pokrajać 
w paski. Jajka ugotowane na twardo ostudzić w zimnej 
wodzie, obrać ze skorupek i pokrajać w kostkę. Rzod­
kiewki po odcięciu liści i korzonków umyć, a potem 
pokrajać w plasterki. Szczypiorek umyty i osączony z wo­
dy drobno posiekać. Wymieszać w salaterce składniki 
i polać śmietaną doprawioną solą i szczyptą cukru.

SAŁATKA  Z C Y K O R II Z RYD ZA M I

4 główki cykorii, 2 łyżki posiekanych kiszonych rydzów, 1 łyżka 
posiekanej cebuli, 2 łyżki drobno posiekanego szczypiorku, sol, 
pieprz, 3 łyżki oleju lub śmietany



Oczyszczoną i umytą cykorię pokrajać w wąskie pa- 
seczki i wymieszać z rydzami, cebulą i szczypiorkiem. 
Olej lub śmietanę doprawić do smaku solą oraz pie­
przem i polać sałatkę.

EN D Y W IA  W  SO S IE  JO G U R T O W Y M

1 gtówka endywii kędzierzawej;
Sos: 1 pojemniczek jogurtu naturalnego, sok cytrynowy, 1 łyżka 
utartego chrzanu, 1 pęczek natki pietruszki, sól, pieprz, cukier

Endywię starannie umyć, osączyć i pokrajać w paseczki. 
Jogurt doprawić sokiem cytrynowym, solą, cukrem i pie­
przem, dodać utarty chrzan i drobniutko posiekaną natkę 
pietruszki. Wymieszać starannie i polać tym sosem sałatkę.

EN D Y W IA  Z JA B ŁK IEM

1/2 główki endywii kędzierzawej, „serce" selera naciowego, 
4 średniej wielkości pomidory, 2 jabłka „Golden Delicious", 10 dag 
orzechów włoskich (wyłuskanych);
Sos: 1 łyżka soku cytrynowego, 3 łyżki oleju (najlepiej arachido­
wego), szczypta pieprzu, 1/4 łyżeczki soli, 2 łyżki śmietany

Główkę endywii przeciąć na połowę. Jedną część od­
łożyć, drugą starannie umyć, odrzucić zewnętrzne, 
ciemnozielone liście, resztę liści porozdzielać na poje­
dyncze „p iórka", otrzepać z wody i osuszyć w ście- 
reczce. Następnie włożyć je luźno do foliowej torebki 
i wychłodzić w lodówce przez 1— 2 godz., żeby stały 
się jędrne i chrupkie. Seler naciowy umyć, pokrajać 
w „zapałk i" i wychłodzić w wodzie z lodem zostawiając 
na 1— 2 godz. W  dużej misce ukręcić sos vinaigrette



/ soku cytrynowego, oleju, soli i pieprzu. G dy będzie 
gotowy, dodać do niego śmietanę ubijając trzepaczką, 
nby się zagęścił. Pomidory sparzyć wrzątkiem, obrać 
/e skórki, oczyścić z pestek i pokrajać miąższ w pa- 
seczki. Jabłka umyć, wytrzeć do sucha, przekrajać na 
4 C7.ęści, usunąć gniazda nasienne i pokrajać w pła- 
leczki wrzucając do sosu, aby nie czerniały. Dołożyć 
(Jo sosu orzechy oraz odcedzone i osuszone płatki 
selera. Dobrze wymieszać. Miskę do podawania sałaty 
wyłożyć listkami endywii, przełożyć na nie sałatkę. 
Ozdobić paseczkami pomidorów.

SAŁATKA Z G Ł Ą B IK Ó W  K R A K O W SK IC H

?5 dag listków głąbików krakowskich, 4 łyżki drobno posiekanego 
szczypiorku, 4 łyżki drobno posiekanej natki pietruszki, 2 pomi­
dory, sok cytrynowy;
Sos: 1 pojemniczek jogurtu, sól, cukier

Listki głąbików krakowskich oderwać od łodyżek, umyć, 
osączyć, wyłożyć na salaterkę i posypać szczypiorkiem 
oraz pietruszką. Posolić i skropić sokiem cytrynowym. 
Jogurt doprawić solą oraz cukrem i polać nim zieleninę. 
Na wierzchu sałatki dekoracyjnie ułożyć ćwiartki umy­
tych pomidorów.

SAŁATKA
Z K W A SZO N YC H  G Ł Ą B IK Ó W  K R A K O W SK IC H

20 dag łodyżek kwaszonych głąbików krakowskich, 1 cebula, 2 łyżki 
drobno posiekanej natki pietruszki, 1 ząbek czosnku, 1 gotowany
ziemniak;
Sos: 3 łyżki oleju lub oliwy, 1 łyżka soku cytrynowego, sól, pieprz



Łodyżki głąbików pokrajać w talarki. Cebulę po oczysz­
czeniu i opłukaniu drobniutko posiekać. Ziemniak po­
krajać w kostkę, czosnek drobniutko posiekać. W ym ie­
szać w salaterce głąbiki z cebulą, ziemniakiem, nałką 
pietruszki i czosnkiem. Polać sosem vinaigrette, ukręco­
nym z oleju, soku cytrynowego, soli i pieprzu.

SU R Ó W K A  Z KAPUSTY PEK IŃ SK IE J 
Z JA B ŁK IEM

1/2 małej główki kapusty pekińskiej, 1 mała cebula, 1 jabłko, 1 por, 
1 kiszony ogórek;
Sos: 1 łyżeczka kminku, 1/2 pojemniczka śmietany, sok cytrynowy, 
sól, pieprz, cukier

Kapustę pekińską dobrze umyć, osączyć i dość drobno 
poszatkować. Cebulę obrać z łusek, opłukać i pokrajać 
w małą kosteczkę. Por starannie umyć, pokrajać w pla­
sterki. Ogórek zetrzeć na grubej tarce. Jabłko umyć, 
obrać ze skórki i pokrajać w „zapałk i". Wymieszać 
wszystkie składniki. Polać sałatkę sosem ukręconym ze 
śmietany wymieszanej z tłuczonym kminkiem, sokiem 
cytrynowym, solą, pieprzem i szczyptą cukru.

SAŁATKA Z RZEŻUCHY

Spora garść rzeżuchy, 1 mała cebula, 1 mały korniszon, 2 jajka 
ugotowane na twardo;
Sos: 6 łyżek oleju, 3 łyżeczki musztardy, 2 łyżeczki octu winnego, 
1 łyżka białego wina, sól, pieprz, cukier

Rzeżuchę umyć i drobno posiekać. Cebulę po oczysz­
czeniu z łusek umyć i pokrajać w drobną kostkę. Korni­



szon pokrajać w krótkie „zapałki". Jajka obrać ze sko­
rupek i pokrajać w dość grubą kostkę. Wymieszać wszyst­
kie składniki, a potem doprawić solą i pieprzem. P - 
gotować sos vinaigrette z oleju, octu, wina, muszta 
soli i szczypty cukru. Polać nim sałatkę.

SAŁATKA  Z RZEŻUCHY Z JA JK A M I

4 jajka ugotowane na twardo, 1 mała cebula, 1 pęczek rzodkiewek, 
2 strąki czerwonej papryki, 2 łyżki pokrajanej rzeżuchy, 1 łyżka 
drobno posiekanego szczypiorku, 1 łyżka drobno posiekanej naci 
pietruszki, 1 mały ogórek kiszony lub konserwowy, 4 łyżki jogurtu, 
2 łyżki przecieru pomidorowego, sól, pieprz, czerwona papryka 
w proszku

Jajka obrać ze skorupek i podzielić każde na 8 części. 
Rzodkiewki umyć i odłożyć 4 do dekoracji, a resztę 
zetrzeć na grubej tarce. Paprykę umyć, przekrajać każdy 
strąk wzdłuż na połowę, usunąć gniazdo nasienne i po­
krajać w małą kosteczkę. Ogórek obrać ze skórki i drobno 
pokrajać. Rzeżuchę, szczypiorek i natkę pietruszki umyć 
i drobno posiekać. Wymieszać zieleninę z ogórkiem, 
papryką, oraz rzodkiewką. Połączyć z sosem ukręconym 
z jogurtu i przecieru pomidorowego, przyprawionym 
solą, pieprzem i papryką w proszku. Układać porcje 
sałatki na umytych liściach sałaty i udekorować jajkami 
na twardo oraz plasterkami rzodkiewek.

SU R Ó W K A  ZE SZP IN A K U  Z JA JK A M I

50 dag szpinaku, 2 jajka, 1/2 filiżanki majonezu, 1 pomidor, sól, 
pieprz



Szpinak przebrać i umyć w dużej ilości zimnej wody. 
Obciąć ogonki, a blaszki liściowe pokrajać w cienkie 
paseczki. Jajka ugotować na twardo, ostudzić w zimnej 
wodzie, obrać ze skorupek i pokrajać w małą kosteczkę. 
Wymieszać ze szpinakiem, osolić i posypać pieprzem. 
Po chwili wymieszać z majonezem. W yłożyć sałatkę na 
salaterkę i udekorować dookoła półplasterkami pomidora.

SU R Ó W K A  ZE SZP IN A K U  
W  SO SIE  ŚM IET A N O W Y M

50 dag szpinaku, sól;
Sos: 2 łyżki śmietany, 1 łyżka mleka, 1 łyżka soku cytrynowego, 
sól, cukier

Szpinak umyć w dużej ilości zimnej wody, zmieniając 
ją kilkakrotnie, żeby w liściach nie pozostał piasek. 
Osuszyć listki na sicie, a potem —  w ściereczce. Prze­
brać zostawiając tylko ładne, zdrowe liście. W yłożyć 
je na salaterkę i lekko osolić. Śmietanę wymieszać z mle­
kiem i sokiem cytrynowym, doprawić do smaku solą 
i szczyptą cukru. Polać sosem szpinak.

SU R Ó W K A  ZE SZP IN A K U  
W  SO S IE  Y IN A IG RETTE

50 dag szpinaku, sól;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku z cytryny, 1 ząbek 
czosnku, sól

Szpinak przebrać, zostawiając tylko ładne, zdrowe listki. 
Umyć je kilka razy w dużej ilości zimnej wody, osączyć



na sicie i dosuszyć w ściereczce. Suche listki wyłożyć 
na salaterkę natartą przeciętym ząbkiem czosnku i lekko 
osolić. Polać szpinak sosem vinaigrette ukręconym z oliwy, 
soku z cytryny i soli.

SU R Ó W K A  ZE SZP IN A K U  
W  PIKAN TN YM  SO SIE

50 dag szpinaku, 1 ząbek czosnku, sól;
Sos: 4 łyżki oliwy lub oleju, 1 1/2 łyżki soku cytrynowego, 1/2 ły 
żeczki soli selerowej, szczypta suszonego tymianku, pieprz

Młody szpinak przebrać, zostawiając tylko ładne, zdrowe 
listki. Umyć je starannie w kilku wodach, aby nie po­
zostawić piasku. Najlepiej myć szpinak w zimnej wo­
dzie —  liście będą wtedy jędrne. Osączyć z wody 
i osuszyć w ściereczce. W yłożyć na salaterkę, natartą 
rozgniecionym ząbkiem czosnku. Osobno przygotować 
sos, mieszając wszystkie składniki tak długo aż utworzy 
się jednorodna emulsja. Odstawić go na 30 min, aby 
nabrał aromatu. Następnie polewać nim szpinak i dobrze 
wymieszać, żeby listki nasiąknęły sosem.

SAŁATKA  ZE SZP IN A K U  
Z JO G U RTEM

50 dag szpinaku;
Sos: 1 opakowanie jogurtu, 1 ząbek czosnku, sól, pieprz

Przebrać szpinak, odrzucając nadpsute liście i ogonki 
liściowe. Umyć starannie w kilku wodach, następnie 
posiekać nożem w grube, szerokie paski. W łożyć do



garnka nieosączony szpinak, nie dolewając wody, przy­
kryć i gotować na bardzo słabym ogniu przez 15 min. 
Ostudzić, osączyć z wody i wyłożyć na salaterkę. Do 
kubeczka jogurtu wrzucić drobniutko pokrajany ząbek 
czosnku, wymieszać, doprawić solą i świeżo zmielonym 
pieprzem. Polać tym sosem szpinak.



PRZYSTAWKI

PRZYSTA W K A  Z JA JEK  NA SA ŁA C IE

4 jajka ugotowane na twardo, 4 duże pomidory, 1 sałata, 40 dag 
sałatki włoskiej w majonezie, natka pietruszki, sól, 2 łyżki majonezu 
dekoracyjnego

Sałatę starannie umyć, osuszyć pojedyncze liście i uło­
żyć je ,,w gw iazdę" na okrągłym półmisku. Jeden liść 
położyć na środku półmiska. Na każdym liściu zrobić 
podkład z sałatki włoskiej. Pomidory umyte i wytarte 
poprzekrawać na pół, łyżeczką wybrać ze środka mię- 
kisz i postawić je do góry dnem na ligninowej serwetce, 
żeby ociekły z soku. Jajka ostudzić w zimnej wodzie, 
obrać ze skorupek, poprzecinać na pół i wyjąć żółtka. 
Rozetrzeć żółtka z odrobiną majonezu i wypełnić nimi 
białka. Połówki jajek włożyć do wydrążonych pomido­
rów żółtkiem do spodu. Wystającą wypukłość białka 
ozdobić wianuszkiem majonezu wyciśniętego ze szprycy 
do dekorowania tortów. Układać pomidory na kupkach 
włoskiej sałatki, a wolną przestrzeń przyozdobić gałąz­



kami zielonej pietruszki. Wstawić do lodówki i oziębić. 
Podawać przystawkę dobrze wychłodzoną.

SAŁATKA Z E N D Y W II K ĘD Z IER Z A W E J

2 średniej wielkości główki endywii, ó plasterków boczku, 1 ząbek 
czosnku, 2 jajka ugotowane na twardo, 3 łyżki octu winnego, pieprz, 
sól

Listki endywii oddzielić od główki, umyć, osuszyć i w y ­
łożyć na salaterkę. Boczek pokrajać na małe kawałeczki 
i podsmażyć we własnym tłuszczu aż nabierze złocistego 
koloru. Następnie dodać zmiażdżony ząbek czosnku i do- 
smażyć na chrupkie skwarki. Gorącymi skwarkami z tłusz­
czem polać endywię w salaterce i wymieszać, żeby na­
siąknęła tłuszczem. Na patelni, na której smażył się bo­
czek, zagrzać ocet, a gdy zacznie wrzeć, wlać go na 
sałatę. Doprawić sałatę solą i sporą ilością pieprzu. 
Ugotowane na twardo jajka po ostudzeniu w zimnej 
wodzie obrać ze skorupek, przekrajać na 4 lub 6 części, 
oprószyć solą oraz pieprzem i ułożyć na wierzchu sałatki 
jako dekorację.
Sałatkę podaje się na ciepło, aby tłuszcz nie był skrzep­
nięty. Doskonale nadaje się ona zarówno jako przystawka 
do obiadu, jak i danie kolacyjne.

SAŁATKA Z E N D Y W II K ĘD Z IER Z A W E J 
I KURZYCH W ĄTRÓ BEK

1 główka endywii kędzierzawej, 1 cebula, 2 łyżki masła, 20 dag 
wątróbek kurzych, 1 jabłko, sok z cytryny, 1 pęczek szczypiorku; 
Sos: 1/2 kubeczka jogurtu, 1 łyżka oieju, sól, pieprz



I ndywię umyć, przekrajać na 4 części, osaczyć i drobno 
poszatkować. Wątróbki oczyścić z błon, umyć i pokrajać 
w plasterki. Cebulę po oczyszczeniu z łusek umyć, po­
krajać w kostkę i podsmażyć w maśle na szklisto. Do­
łożyć wątróbki i obsmażyć ze wszystkich stron mie­
szając. Jabłko umyć, obrać ze skórki, przekrajać na 
ćwiartki, wyjąć gniazda nasienne i pokrajać w ,,słomki” , 
skrapiając sokiem cytrynowym, żeby nie czerniało. Szczy­
piorek umyć i drobno posiekać. Jogurt wymieszać z ole­
jem, doprawić sokiem cytrynowym, pieprzem i solą. 
Fndywię wymieszać z wątróbkami, jabłkiem i szczypior­
kiem, polać sosem jogurtowym.
Podawać z grzankami z chleba przysmażonymi na maśle 
lub oleju.

C Y K O R IA  Z SZYN KĄ  
Z A P IEK A N A  W  B ESZ A M ELO W Y M  SO SIE

II główek cykorii, 2 szklanki sosu beszamelowego, 4 plasterki szynki, 
I tyżki masła, 2 łyżki tartego sera, sól

Cykorie oczyścić z brzydkich liści, odciąć końce, umyć 
i osączyć z wody. Wrzucić na osolony wrzątek i goto­
wać na małym ogniu ok. 10 min. Następnie osączyć, 
podsmażyć w stopionym maśle, obracając na wszystkie 
strony. Wyjąć, ostudzić i owinąć każdą główkę cykorii 
połową plasterka szynki. Układać je w nasmarowanym 
masłem naczyniu ogniotrwałym, do którego wlano na 
dno warstwę sosu beszamelowego. Przykryć cykorię po­
zostałym sosem, posypać tartym serem i ułożyć cienkie 
wiórki masła na wierzchu. Zapiekać w średnio nagrza­
nym piekarniku przez 20 min.
Podawać cykorię posypaną drobno posiekaną natką pie­
truszki.



SAŁATKA  Z C Y K O R II 
ZE ŚLED Z IEM  W ĘD ZO N Y M

3 główki cykorii, 1/2 wędzonego śledzia, 1/2 cebuli, 1 łyżka szczy­
piorku;
Sos: 11/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego, sól, 
pieprz

Śledzia oczyścić z ości, a potem pokrajać na małe ka­
wałki. Cykorię obrać z brzydkich liści, umyć i pokrajać 
w paski. Cebulę obrać, opłukać i pokrajać w kosteczkę. 
Wymieszać wszystkie składniki razem ze szczypiorkiem. 
Polać sałatkę sosem ukręconym z oliwy, soku cytryno­
wego, soli i pieprzu.

SAŁATKA Z C Y K O R II Z CH RZAN EM

4 główki cykorii;
Sos: 2 łyżki białego, wytrawnego wina, 4 łyżki oliwy lub oleju, 
1 łyżka świeżo startego chrzanu, szczypta soli selerowej, sól, pieprz

Cykorię oczyścić z brzydkich liści, wyciąć nasadę głąba, 
umyć, osuszyć i pokrajać w drobny „makaronik". Zrobić 
sos z wina, mieszając go z olejem, chrzanem oraz przy­
prawami, i polać nim wyłożoną do salaterki cykorię.

SAŁATKA Z C Y K O R II Z SEREM  I SZYN KĄ

3 główki cykorii, 20 dag sera grojera lub goudy. 20 dag szynki, 
2 pomidory;
Sos: 2 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku cytrynowego, 1/2 łyżeczki 
curry, sól



Cykorię po oczyszczeniu i umyciu pokrajać w paski 
o długości 2 cm. Ser i szynkę pokrajać w grube „za ­
pałki". Pomidory po sparzeniu wrzątkiem obrać ze 
skórki, pokrajać na ćwiartki, a jeśli pomidory są duże —  
na małe cząsteczki. Wymieszać wszystkie składniki, prze­
łożyć do salaterki i polać sosem vinaigrette z oliwy 
soku cytrynowego, curry i soli. Odstawić sałatkę na 
30 min do lodówki, żeby się przemacerowała.

SAŁATKA  Z C Y K O R II, 
P IEC Z O N EG O  M IĘSA  I Z IE M N IA K Ó W

3 główki cykorii, 20 dag pieczonego mięsa (cielęciny, wieprzowiny), 
2 ugotowane ziemniaki sałatkowe, 1 pęczek szczypiorku;
Sos: 3 łyżki oleju, 1 łyżka soku cytrynowego, 1/2 łyżki musztardy, 
sól, pieprz

Cykorię, po oczyszczeniu i umyciu, pokrajać w wąskie 
paseczki. Mięso i ziemniaki pokrajać w kosteczkę. Szczy­
piorek umyć, osuszyć i drobno posiekać. Wymieszać 
w salaterce wszystkie składniki. Polać sałatkę ostrym 
sosem ukręconym z oleju, soku cytrynowego, musztardy, 
soli i sporej ilości pieprzu. Odstawić na 30 min do lo­
dówki, żeby się przemacerowała.

SAŁATA KRUCHA W  P IKA N TN YM  SO SIE

1 mała, zwięzła główka sałaty kruchej, 1 cebula;
Sos: 1 szklanka majonezu, 7 dag przecieru pomidorowego, 1 łyżka 
wina deserowego, sok cytrynowy, sól

Sałatę oczyścić z brzydkich liści, umyć główkę w całości 
i przekrajać ją na 8 części. Z majonezu, przecieru pomi­



dorowego, wina oraz kilku kropli soku cytrynowego 
ukręcić sos i przyprawić go solą do smaku. Cebulę po 
oczyszczeniu z łusek umyć, drobniutko posiekać i w y­
mieszać z sosem. Ósemki sałaty ułożyć promieniście na 
półmisku i polać pikantnym sosem.

SAŁATA KRUCHA PO  L IO H SKU

1 sałata krucha, 3 jajka ugotowane na twardo, 4— 5 wątróbek dro­
biowych, 1 łyżka oleju;
Sos: 1 łyżka sosu sojowego, 3 łyżki oleju, 1 łyżka octu winnego,
2 łyżki naci pietruszki, sól, pieprz

Sałatę oczyścić z brzydkich, nadpsutych liści, umyć całą 
główkę, osączyć i przekrajać na 4 części. Jajka obrać 
ze skorupek i drobno posiekać. Natkę umyć i drobno 
pokrajać. Wątróbki podsmażyć w łyżce oleju, zdjąć 
z ognia, pokrajać na kawałki, oprószyć pieprzem i w y­
mieszać z posiekanymi jajkami. Sos sojowy wymieszać 
z olejem i octem, doprawić szczyptą pieprzu. Cząstki 
kruchej sałaty posypać mieszaniną jajek i wątróbek, 
a potem —  natką pietruszki. Polać obficie sosem i po­
dawać.

SAŁATKA Z SAŁATY „R A D IC C H IO ”  
Z BO C Z K IEM

1 główka czerwonej sałaty „radicchio'', 10 dag wędzonego boczku, 
4 łyżki octu winnego, 2 łyżki oleju, sól, cukier, pieprz

Sałatę starannie umyć (lisfek po listku), osączyć z wody, 
osuszyć i palcami rozdzielić na małe kawałki. Ocet roz­
cieńczyć pół na pół z wodą, wymieszać z olejem, do­



prawić solą, pieprzem i odrobiną cukru. Polać nim sa­
łatę i dobrze wymieszać. Boczek pokrajać w kostkę 
i lekko podsmażyć na jasnobrązowy kolor. Gorący boczek 
wyłożyć na sałatę i natychmiast podawać na stół.

SAŁATKA Z C Y K O R II 
Z K IEŁB A SĄ  I G R O SZ K IEM

' główki cykorii, 2 małe kiszone ogórki, 1 jabłko, 15 dag kiełbasy 
wynkowej, 2 łyżki konserwowanego groszku, 1/2 szklanki majonezu

Cykorię oczyścić, opłukać, starannie osączyć i pokrajać 
w paski o szerokości 2 cm. Ogórki pokrajać w plasterki, 
n kiełbasę —  w grube zapałki. Jabłko po umyciu obrać 
/e skórki, pokrajać na ćwiartki, usunąć gniazdo nasienne 
i pokrajać w płateczki. Wymieszać wszystkie składniki, 
polać majonezem.

SAŁATKA  Z C Y K O R II Z JA B Ł K IEM

A dag grubej cykorii, 2 jabłka, 1 cebula, 2 pomidory;
łos: 5 łyżek śmietany, 1/2 łyżki musztardy, 1/2 łyżeczki soku
cytrynowego, sól

Cykorię oczyścić z uszkodzonych liści, wyciąć gorzkawy 
kawałek głąba od nasady, umyć i pokrajać w plasterki 
o grubości 1 cm. Pomidory sparzyć wrzątkiem, obrać 
iv skórki i poprzekrawać na ćwiartki lub ósemki. Cebulę 
oczyszczoną z łusek umyć i pokrajać w cienkie pierś- 
nonki. Jabłka po umyciu obrać ze skórki, pokrajać 
w ćwiartki, wyciąć gniazda nasienne i utrzeć na grubej 
lorce. Wymieszać w salaterce wszystkie składniki i polać



sosem ukręconym ze śmietany, musztardy i soku cytry­
nowego. Sałatka jest smaczniejsza, gdy się ją przed po­
daniem wychłodzi w lodówce.

SAŁATKA  Z C Y K O R II Z SO SEM  JO G U R T O W Y M

50 dag cykorii;
Sos: 2 łyżki jogurtu, 1/2 łyżki soku cytrynowego, 1 łyżka drobniutko 
posiekanej natki pietruszki, sól, szczypta cukru

11 1 " !

Z cykorii oczyszczonej z uszkodzonych liści wyciąć 
gorzkawy kawałek nasady głąba, umyć ją i pokrajać 
w kawałki o grubości 1 cm. Jogurt wymieszany z sokiem 
cytrynowym doprawić solą i szczyptą cukru. Wymieszać 
sos z natką pietruszki i polać nim cykorię.

SAŁATKA Z C Y K O R II I SAŁATY  
Z KU RA  P IEC Z O N Ą

1 główka zielonej sałaty masłowej, 25 dag mięsa z pieczonej kury, 
12 dag łuskanych orzechów włoskich, 2 główki cykorii, 4 morelo 
świeże lub namoczone morele suszone;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka soku cytrynowego, sól, pieprz

Mięso kury oddzielić od kości i pokrajać w dość duże 
kawałki. Morele pokrajać w paseczki. Cykorię umyć 
i po oczyszczeniu pokrajać w 2-centymetrowe talarki. 
Wymieszać wszystkie składniki razem z pokrajanymi orze­
chami włoskimi. Sałatę umyć oddzielając poszczególne 
liście. Osuszyć je w ściereczce i wyłożyć dno i boki 
salaterki. Do środka włożyć sałatkę z kury i cykorii. 
Polać sosem vinaigrette ukręconym z oliwy, soku cytry* 
nowego, soli i pieprzu.



SAŁATKA Z C Y K O R II Z SZYN KĄ

2 duże cykorie, 2 grube plastry szynki;
Sos: 1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego, sól, 
pieprz, 1/2 pęczka szczypiorku

Cykorię umyć oczyścić i pokrajać w plasterki o szero­
kości 2 cm. Szynkę pokrajać w „zapałk i". Umyty szczy­
piorek drobno posiekać. Wymieszać wszystkie składniki 
i polać sosem vinaigrette ukręconym z oliwy, soku 
cytrynowego, soli i pieprzu. Sałatkę mieszamy jeszcze 
raz, żeby sos spłynął równomiernie.

A M ERYK A Ń SK A  SAŁATKA Z C Y K O R II

4 główki cykorii, 10 dag wyłuskanych orzechów włoskich, 5 su­
szonych śliwek, 2 łyżki posiekanej natki pietruszki, 2 łyżki soku 
cytrynowego, szczypta cukru, sól, pieprz; do dekoracji — czer­
wona kapusta

Cykorię oczyścić, wyciąć gorzką nasadę głąba, umyć 
bardzo starannie i pokrajać w paski. Śliwki lekko namo­
czone wydrylować i pokrajać w cienkie paseczki. Orzechy 
drobno posiekać. Wymieszać cykorię ze śliwkami, orze­
chami i pietruszką. Polać sokiem cytrynowym lekko roz­
cieńczonym wodą i doprawionym do smaku cukrem, solą 
i pieprzem. Udekorować sałatkę poszatkowaną czerwoną 
kapustą.

JA JKA  W  KOSZULKACH NA SZPINAKU
f

III) dag szpinaku, 4 jajka, 1 ząbek czosnku, 2 łyżki drobno posie­
kanej natki pietruszki, sól, pieprz, ocet, olej



Szpinak przebrać i bardzo starannie umyć. Wrzucić na 
wrzącą, osoloną wodę, gotować ok. 10 min i bardzo 
dobrze odcedzić z wody. Oczyszczony czosnek drob­
niutko posiekać, wymieszać z pietruszką i lekko pod­
smażyć w kilku kroplach oleju. Wymieszać na patelni 
ze szpinakiem. W  dość dużym, płaskim garnku zagoto­
wać wodę (nie solić) i zakwasić ją octem w proporcji 
1/2 szklanki octu na 2 I wody. Jajka kolejno wybijać 
do małej filiżanki, robiąc to bardzo ostrożnie, żeby nie 
uszkodzić żółtka. Następnie delikatnie wpuszczać je do 
wody, przechylając filiżankę tuż nad powierzchnią 
wrzątku. Po wpuszczeniu wszystkich jajek przykryć gar­
nek i gotować jajka na bardzo słabym ogniu. Po upły­
wie 3 min wyjąć je łyżką cedzakową i układać na gorą­
cym szpinaku. Należy to robić delikatnie, żeby nie ro­
zerwać ściętego białka, gdyż żółtko wewnątrz jest płyn­
ne. Kłaczki ściętego białka odstające od powierzchni 
jajek trzeba poodcinać, gdyż potrawa musi wyglądać 
ładnie i apetycznie.

JA JK A  W  KO SZU LKAC H  
NA L IŚC IA C H  B O Ć W IN Y

80 dag liści boćwiny, 4 jajka, sól, pieprz, ocet

Liście boćwiny umyć, odrzucić te, które są uszkodzone, 
i odciąć ogonki liściowe, zostawiając je do innej potrawy. 
Wrzucić liście boćwiny do niedużej ilości osolonej, wrzą­
cej wody i gotować przez ok. 10 min. Odcedzić i po­
siekać nożem na spore kawałki. Podzielić boćwinę na 
4 porcje, na każdej z nich ułożyć starannie jajko ugo­
towane w koszulce, jak w poprzednim przepisie.



SUFLET ZE SZP IN A K U

4 jajka, 4 łyżki masła, 6 łyżek mąki, 2 filiżanki mleka, sól, pieprz, 
gałka muszkatołowa, 75 dag szpinaku

Przyrządzić bardzo gęsty sos beszamelowy z masła, 
mąki i mleka. Doprawić go solą, pieprzem i utartą gałką 
muszkatołową. Szpinak umyć starannie, przebrać i ugoto­
wać pod przykrywką w minimalnej ilości wody, najle­
piej tylko w tej wodzie, która utrzyma się na liściach 
po myciu. W  razie potrzeby zdjąć pokrywkę i maksy­
malnie odparować wodę. Przetrzeć szpinak mikserem 
na puree. Wymieszać go z sosem beszamelowym w pro­
porcji 1:1, dodać żółtka i wymieszać na jednolitą masę. 
Z białek ubić bardzo sztywną pianę i połączyć ją 
z masą sufletową najdelikatniej jak można. Formę sufle- 
łową posmarować masłem, przełożyć do niej masę i piec 
przez 35 min w średnio nagrzanym piekarniku, tj. 
w 200°C. Po zapieczeniu na złoto od razu wnieść 
na stół, gdyż suflet nie może czekać i musi być na­
tychmiast zjedzony. Do sufletu podajemy grzanki za­
pieczone z tartym serem.

N A LEŚN IK I Z A P IEK A N E ZE S Z P IN A K IEM

75 dag szpinaku, 4 plasterki szynki lub kiełbasy szynkowej, albo 
mortadeli, 1 butelka jasnego piwa, 10 łyżek mąki, 4 łyżki oleju, 
3 jajka, 1/2—3/4 szklanki śmietany, 4 dag tartego sera, sól, pieprz, 
gałka muszkatołowa

Wsypać mąkę do dzbanka i dolewając po trochę piwa 
ubijać ciasto naleśnikowe trzepaczką do bicia piany, 
dodając w trakcie ubijania sól, 2 łyżki oleju oraz 2 jajka. 
Przestać dolewać piwo, gdy ciasto nabierze płynnej,



gładkiej konsystencji. Powinno być lejące się, ale dość 
gęste. Odstawić je na 1 godz., aby „w ypoczę ło ", 
i dopiero wtedy usmażyć naleśniki. Następnie przygo­
tować nadzienie. Szpinak umyć w kilku wodach, prze­
brać go i odciąć ogonki liściowe. Wrzucić na osolony 
wrzątek i gotować bez przykrycia ok. 10 min. Po ugo­
towaniu szpinak natychmiast odsączyć i przelać zimną 
wodą, aby zachował żywy, zielony kolor. Osączyć go 
i odcisnąć, aby usunąć całą wodę. Następnie posiekać 
nożem na desce i przełożyć do małego garnka. Szynkę 
pokrajać w płateczki o wielkości 1 cm2 i przesmażyć 
w 1 łyżce oleju. Dołożyć do szpinaku, doprawić solą, 
pieprzem i utartą gałką muszkatołową. Dodać 2 łyżki 
śmietany, zamieszać i przez krótką chwilę dusić mie­
szając. Z przygotowanego ciasta usmażyć 4 cienkie na­
leśniki o średnicy 25 cm, przyrumieniając je po obu 
stronach. Rozłożyć jeden obok drugiego na desce, aby 
trochę przestygły. W  garnuszku rozbić 1 jajko z łyżeczką 
wody i odrobiną soli. Posmarować tą mieszaniną, posłu­
gując się pędzelkiem, pół obwodu każdego naleśnika 
i ułożyć na tej połowie, co najmniej 2 łyżki farszu. Po­
składać naleśniki na pół, zalepiając i dobrze obciskając 
brzegi. Następnie ułożyć naleśniki w naczyniu do zapie­
kania natłuszczonym olejem, jeden obok drugiego, 
aby nie zachodziły na siebie. Posypać je tartym serem 
i polać śmietaną, roztrzepaną z resztką jajka użytego 
do zlepiania naleśników. Wstawić do nagrzanego pie­
karnika i zapiekać aż nabiorą złotawego koloru.

P IEC ZA R K I FA SZ ER O W A N E P IETRU SZKĄ

10 dużych pieczarek, 10 małych pieczarek lub połamanych grzy­
bów (na farsz), 1 cebula, 2—3 ząbki czosnku, 4 dag masła, 1 pę­
czek pietruszki, sól, pieprz



Odciąć zabrudzone końce trzonków pieczarek. Umyć 
wszystkie pieczarki, a potem ukręcić im trzonki i w du­
żych kapeluszach —  przeznaczonych do faszerowania —  
ugnieść blaszki łyżeczką. Ogonki i małe pieczarki prze­
znaczone na farsz drobniutko pokrajać i wymieszać z po­
siekaną jak najdrobniej natką pietruszki, posiekanym 
czosnkiem i cebulą. W  garnuszku stopić 2 łyżki masła, 
włożyć wymieszany farsz, osolić go i smażyć na małym 
ogniu, odparowując, aż stanie się miękki i gęsty. O d ­
stawić, by przestygł, i obficie popieprzyć. Kapeluszy 
pieczarek nie należy solić, żeby nie puściły soku. W y ­
pełnić je ciepłym farszem, przygniatając łyżeczką i wsta­
wić do wysmarowanej masłem blaszki lub żaroodpornego 
naczynia. Na wierzchu położyć wiórki masła. Należy 
wybrać takie naczynie, żeby pieczarki mieściły się w nim 
bardzo ścisło, gdyż w czasie pieczenia skurczą się. 
Piecze się je ok. 20 min w piekarniku wygrzanym do 
?00°C.

SAŁATKA Z SU RO W YC H  W A R Z Y W  
(na 10 osób)

2 główki sałaty masłowej, 1 główka endywii kędzierzawej, 1 ogórek, 
3—4 młode marchewki, 2—3 strąki słodkiej papryki w różnych 
kolorach, 3 duże pomidory, 30 dag pieczarek, 1 seler naciowy, 
2 małe cebule, 2 pęczki szczypiorku, 1/4 szklanki octu winnego, 
1/2 szklanki oleju lub oliwy, sól, pieprz

Warzywa oczyścić, starannie umyć i efektownie pokrajać: 
paprykę —  w paski, cebulę —  w pierścionki, pomidory —  
na ćwiartki, seler —  w długie kawałki, marchew —  
w słupki (bardzo młodą zostawić w całości), ogórek —  
w długie słupki, pieczarki —  w plasterki. Endywię po­
dzielić na pojedyncze liście i zostawić w całości. Sa­
łatę podzielić na pojedyncze liście i wyłożyć nimi sala­



terkę lub półmisek. Na tym ułożyć dekoracyjnie warzy­
wa, ozdabiając cały zestaw zieloną sałatą. Do warzyw 
na surowo podaje się osobno sos vinaigrette ze szczy­
piorkiem, sól oraz pieprz w drewnianym młynku. Goście 
nakładają sobie warzywa w dowolnej kompozycji i nale­
wają na talerz trochę sosu, w którym macza się warzywa. 
Przygotowując sos mieszamy ocet z solą i pieprzem 
i ubijamy ręczną trzepaczką sprężynową z olejem na 
gęstą emulsję. W  ostatniej chwili przed podaniem wsy­
pujemy do sosu drobno posiekany szczypiorek.

SAŁATKA  Z PO RTU LA K I W A R Z Y W N E J

40 dag młodych pędów portulaki (razem z listkami), 2 ząbki czosnku, 
2 łyżki drobno posiekanej nałki piełruszki, 2 jajka na twardo, ocet 
winny lub sok cytrynowy, sól

Umyte pędy portulaki wrzucić na osolony wrzątek, za­
gotować, odcedzić i ostudzić. Pokrajać na kawałeczki. 
Jajka drobno posiekać, wymieszać z portulaką i drobniut­
ko posiekanym czosnkiem oraz natką pietruszki. Przy­
prawić do smaku solą i octem.

PRZYSTA W K A  Z PO RTULAK I

50 dag pędów portulaki, 2 jajka ugotowane na twardo, 2 pomidory, 
1 główka zielonej sałaty, 3 łyżki majonezu, sól, cukier

Pędy portulaki umyć, wrzucić na osolony wrzątek z do­
datkiem odrobiny cukru, gotować ok. 5 min, odcedzić 
i pokrajać na kawałki długości ok. 2 cm. Jajka pokrajać 
w grubą kostkę. Pomidory umyć, sparzyć wrzątkiem,



obrać ze skórki i pokrajać na małe kawałki, usuwając 
pestki i nadmiar soku. Sałatę umyć, podzielić na po­
szczególne liście i po osuszeniu wyłożyć nimi salaterkę. 
Kesztę liści poszatkować w cienkie paski. Wymieszać 
wszystkie składniki z pokrajaną sałatą. Przełożyć sałatkę 
na liście sałaty w salaterce i polać majonezem.

G O R Ą C A  PRZYSTA W K A  Z PO RTULAK I

■>0 dag młodyćh pędów portulaki;
Sos: 1 marchew, 1 pietruszka, 1/2 selera naciowego, 1 cebula,
1 łyżki koncentratu pomidorowego, olej, sól, cukier, ziele angielskie, 
hłć laurowy, papryka w proszku

Pędy portulaki umyć, pokrajać na kawałki długości 3 cm, 
wrzucić na wrzątek i gotować 5 min. Odcedzić, w y ło ­
żyć na półmisek i polać gorącym sosem. Sos przyrzą­
dzić w następujący sposób. Oczyszczone warzywa umyć 
i pokrajać w paseczki. Cebulę pokrajać w drobną kostkę. 
Podsmażyć przez chwilę warzywa w oleju, a następnie 
dodać przecier, dolać trochę wody, włożyć przyprawy, 
przykryć i dusić, aż będą zupełnie miękkie. Przelać sos 
przez sito, wyjąć przyprawy, a warzywa przetrzeć do 
sosu.

SAŁATKA  N IC E JSK A

I główka sałaty, 4 jajka, 2 upieczone buraki, 1 cebula, 1 słodka 
zielona papryka, 1 słodka czerwona papryka, 1 puszka filetów z ma­
kreli w oleju, 4 małe pomidorki, 2 łyżki drobno pokrajanych mary­
nowanych pieczarek (zamiast czarnych oliwek);
Sos: 3 łyżki oliwy, 1 łyżka octu winnego lub soku cytrynowego, 
sól, pieprz, 2 ząbki czosnku



Sałatę umyć, osączyć i osuszyć w ściereczce. W yłożyć 
nią dno i boki salaterki. Jajka ugotować na twardo, ozię­
bić w zimnej wodzie, obrać i pokrajać w ósemki. Upie­
czone buraki obrać ze skórki i pokrajać w grubą kostkę. 
Cebulę oczyścić z łusek, opłukać i pokrajać w cienkie 
pierścionki. Paprykę umyć, odciąć czubki z nasadą kie­
licha, wyjąć gniazda nasienne z pestkami i pokrajać 
strąki w paseczki. Wszystkie składniki wymieszać z file­
tami makreli razem z zalewą; filety trzeba uprzednio 
pokrajać na nieduże kawałki. Wymieszaną sałatkę uło­
żyć w salaterce na liściach zielonej sałaty, przybrać 
ćwiartkami pomidorów i posypać marynowanymi pie­
czarkami. Polać sałatkę sosem vinaigrette ukręconym 
z oliwy, octu winnego, soli, pieprzu i drobniutko po­
siekanego czosnku.

SAŁA TKA  N IC E JSK A  
Z O G Ó R K IE M

I główka sałaty masłowej, 1 średniej wielkości ogórek, 1 cebula, 
3 pomidory, I strąk słodkiej papryki, 3 jajka, 2 łyżki czarnych 
oliwek lub malutkich kapelusików marynowanych pieczarek, 1 puszka 
filetów anchois lub imitujących je polskich konserw;
Sos: 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżka octu winnego lub soku cytry­
nowego, sól, pieprz

Sałatę po umyciu starannie osuszyć i wyłożyć nią dno 
i boki salaterki. Umyty ogórek obrać ze skórki, podzie­
lić wzdłuż na 4 części i skrawać w ćwierćplasterki. Ce­
bulę obrać z łusek, opłukać i pokrajać w plasterki. 
Pomidory sparzyć wrzątkiem, obrać ze skórki i pokrajać 
w ósemki. Paprykę upiec w piekarniku, obrać ze skórki, 
usunąć nasiona, a strąk pokrajać w kosteczkę. Jajka ugo­
tować na twardo, ostudzić w zimnej wodzie, obrać



i przekrajać na 8 części. Filety anchois pokrajać na ka­
wałki. Wymieszać wszystkie składniki razem z olejem 
z zalewy i wyłożyć do salaterki na liście sałaty. Polać 
sosem vinaigrette przyrządzonym z oliwy wymiesza­
nej z octem, solą i pieprzem. Na wierzchu udekorować 
sałatkę kapelusikami pieczarek oraz paskami czerwonej 
papryki.

SAŁA TKA  PO  G REC KU

1 główka kruchej sałaty, 15 dag sera solan, 1 mały ogórek „wąż", 
20 dag malutkich pomidorów (czereśniowych), 10 dag oliwek czar­
nych i zielonych (niekoniecznie), 1 strąk zielonej papryki, 3 łyżki 
oliwy lub oleju, 1 łyżka soku cytrynowego lub winnego octu, sól, 
pieprz, 1 cebula, świeży majeranek

Drewniany, owalny półmisek wyłożyć umytymi i osuszo­
nymi liśćmi sałaty. Pozostałe liście poszarpać na małe 
kawałki, wymieszać z niewielką ilością sosu vinaigrette, 
zrobionego z oleju, soku cytrynowego, soli i pieprzu, 
i wyłożyć na półmisek, formując stożek. Ser solan po­
kruszyć w małe grudki, wymieszać z posiekanymi listka­
mi majeranku, skropić olejem i obłożyć sałatę wieńcem 
z sera. Następnie ułożyć dookoła oliwki, a potem plasterki 
ogórka pokrajanego ze skórką, przekładając je cieniutki­
mi plasterkami cebuli. Ogórek i cebulę trzeba uprzednio 
posolić, posypać pieprzem i skropić cytryną lub octem. 
Pomidorki umyte i wysuszone ułożyć na środku pó ł­
miska (na sałacie) i na obrzeżach —  dla dekoracji. 
Umytą paprykę oczyścić z szypułki i gniazda nasiennego, 
pokrajać w krążki, maczać w sosie vinaigrette i poukła­
dać na sałacie lub na serze. Sałatka powinna wyglądać 
bardzo dekoracyjnie. Podaje się ją do zimnych mięs.



SA ŁA TA  Z C U K IN IĄ  
(na 8 osób)

1 mała główka sałały masłowej, 1 mała sałata krucha, 4 małe cuki­
nie, 1/2 szklanki sosu vinaigrette, 1 ząbek czosnku

Sałatę podzielić na pojedyncze liście, bardzo starannie 
umyć, osuszyć i poszarpać na kawałki. Cukinie umyć 
i pokrajać w dość grube plasterki. W rzucić cukinie na 
osolony wrzątek i zostawić w nim nie gotując przez 
ok. 5 min. Odcedzić i przelać zimną wodą. Salaterkę 
natrzeć przekrajanym ząbkiem czosnku, w łożyć do niej 
liście sałaty wymieszane z plasterkami cukini i polać 
sosem yinaigrette. Dobrze wymieszać składniki, aby sos 
pokrył równomiernie liście sałaty. Posypać sałatkę pie­
przem i podawać na stół.

SAŁA TKA  Z RZEŻUCH Y  
wg przepisu z Dijon

3 jajka ugotowane na twardo, 20 dag szynki lub kiełbasy szynkowej, 
2 łyżki drobno pokrajanej rzeżuchy, 1 duża cebula, 1 łyżka musz­
tardy, 5 łyżek oleju, 1 łyżka octu winnego lub soku z cytryny, sól, 
pieprz

Jajka obrać ze skorupek. Jedno przekrajać na połowę
1 wyjąć żółtko, a białko drobno posiekać. Pozostałe
2 jajka pokrajać na ćwiartki. Szynkę lub kiełbasę po­
krajać w małe „zapałk i” . Cebulę oczyścić z łusek, 
opłukać i pokrajać w pierścionki, rozdzielając je tak, 
aby każdy był osobno. Przygotować sos. Ugotowane 
żółtko rozetrzeć z musztardą, a potem stopniowo w le ­
wać cienką strużką olej ucierając tak jak majonez; przy 
końcu dodać trochę octu do smaku i przyprawić sos



solą i pieprzem. Posiekaną rzeżuchę wymieszać z pokra­
janym białkiem i szynką ułożyć na środku salaterki. Na­
stępnie obłożyć ćwiartkami jajek i pierścionkami cebuli. 
Polać sosem.

SAŁATKA  Z SELERA  N A C IO W E G O  I SZYN K I

1 2 selera naciowego, 12 dag szynki lub kiełbasy szynkowej, 1 pę­
czek rzodkiewek, 1/2 pęczka natki pietruszki, 1 łyżka octu win­
nego, 3 łyżki oliwy lub oleju, 1 łyżeczka musztardy, sól, kilka 
liści sałaty

Z selerów oddzielić łodyżki, oczyścić je ostrym noży­
kiem z włókien, umyć i pokrajać w kawałki długości 
1 cm. Rzodkiewki umyć, odciąć nać i korzonki, pokra­
jać w plasterki. Szynkę lub kiełbasę pokrajać w krótkie 
„słom ki". Natkę umyć i drobno posiekać. Wymieszać 
wszystkie składniki i przełożyć na wyłożoną liśćmi sałaty 
salaterkę. Polać sosem vinaigrette, ukręconym z octu, 
oleju, musztardy i soli.



ZUPY

BU L IO N  Z KURY Z E N D Y W IĄ  K Ę D Z IE R Z A W Ą

1/2 główki endywii kędzierzawej, 1 mała cebula, 1— 2 łyżki masła, 
1/2 kurczaka upieczonego na grillu, 1 1/2 I bulionu z kury (z kostki), 
10 dag drobnego makaronu, np. gwiazdek, sól, pieprz, gałka musz­
katołowa

Endyw ię starannie umyć, rozkrajać na 2 części osączyć 
i drobniutko poszatkować. Cebulę obrać z łusek, umyć, 
pokrajać w drobną kostkę i podsmażyć na szklisto w ma­
śle. M ięso kury oddzielić od kości, obrać ze skóry, po­
krajać na malutkie kawałki (,,na jeden kęs") i przesma- 
żyć w maśle z cebulą. Zalać bulionem, doprowadzić do 
wrzenia, zmniejszyć płomień i na małym ogniu gotować 
8— 10 min. Dołożyć poszatkowaną endyw ię i gotować 
jeszcze ok. 6 min. Doprawić zupę solą, pieprzem i gałką 
muszkatołową. Podawać z paluszkami grissini lub zwy­
kłym pieczywem.



BU L IO N  Z Z IO Ł A M I

SO dag mięsa wołowego z kością, 1 pęczek włoszczyzny, 10 ziare­
nek pieprzu, 1 listek laurowy, 1 cebula, 4 żółtka, 4 łyżki drobno 
posiekanego szczypiorku, 4 łyżki drobno posiekanego koperku, 
4 łyżki drobno posiekanej natki pietruszki, sól

Umyte mięso zalać 11/21 zimnej wody i doprowadzić 
do wrzenia. Następnie dodać umytą i oczyszczoną 
włoszczyznę oraz przyprawy, osolić i na wolnym ogniu 
gotować 4— 5 godz. Ugotowany bulion w lewać do w y ­
grzanych filiżanek do zupy. Do każdej porcji wsypać 
po 1 łyżce szczypiorku, natki pietruszki i koperku. Na 
końcu „wpuścić”  po 1 żółtku uważając, aby się nie 
rozlało. Podawać natychmiast. Zupa powinna być bardzo 
gorąca.

ZU PA  Z P IETRU SZK I

2 małe cebule, 2 średnie ziemniaki, 2 pęczki pietruszki, 1 łyżka 
masła, 1/2 I mleka;
Kluski: 20 dag pieczonej cielęciny, 1 jajko, 2 łyżki śmietany, 1 łyżka 
tartej bułki, 1 łyżka masła, sól, pieprz, gałka muszkatołowa, zmie­
lony goździk, otarta skórka cytrynowa

Ziemniaki obrać, umyć i pokrajać w plasterki. Cebulę 
oczyszczoną z łusek spłukać i drobno pokrajać. Pod- 
dusić w maśle ziemniaki z cebulą, nie rumieniąc. Zalać 
mlekiem, dołożyć obdarte z listków, umyte gałązki p ie­
truszki związane w pęczek, dolać 1— 2 szklanki wody 
i gotować pod przykryciem 20 min na słabym ogniu. 
W yjąć gałązki pietruszki, wsypać listki i doprowadzić 
zupę do wrzenia. Następnie rozbić ją w mikserze na 
krem lub przetrzeć przez sito. W  czasie gotowania



zupy przyrządzić kluski. Mięso przepuścić przez ma­
szynkę lub drobniutko posiekać. Doprawić je solą i pie­
przem oraz pozostałymi przyprawami. Dodać jajko i 2 łyż­
ki śmietany oraz trochę tartej bułki. Wymieszać na 
spoistą elastyczną masę. W  dłoniach zwilżonych zimną 
wodą formować kulki wielkości orzecha włoskiego, 
wrzucać je na wrzącą, osoloną wodę i gotować, aż 
wypłyną na powierzchnię. W yjąć łyżką cedzakową, 
wkładać do zupy i zostawić na ok. 10 min, żeby na­
brały smaku zupy. Potem podgrzać i podawać. Gdyby 
zupa była zbyt wodnista, doprawić ją słodką śmietanką.

ZUPA-KREM  K O PER K O W A

5—6 ziemniaków, 2 marchewki, 1 kawałek selera, 1 cebula, 2 jajka, 
1/2 szklanki kwaśnej śmietany, 6 łyżek drobno posiekanego ko­
perku, sól, pieprz

Ziemniaki, marchew i seler umyć, obrać i pokrajać na 
kawałki. Cebulę oczyścić z łusek, opłukać i pokrajać 
na ćwiartki. W łożyć warzywa do 2— 3-litrowego garnka, 
wlać tyle wody, aby je przykryła, osolić, wrzucić kilka 
ziaren pieprzu, przykryć i gotować na słabym ogniu 
przez 2 godz., w razie potrzeby uzupełniając wodę 
G dy warzywa są bardzo miękkie, zestawić zupę z ognia. 
Odłożyć 1 marchew i połowę ugotowanego selera oraz 
cebuli, resztę przetrzeć przez sito lub rozbić w mikse­
rze. Jeśli krem jest zbyt gęsty, rozcieńczyć go niewielką 
ilością śmietany. Jajka wybić do kubeczka, roztrzepać 
dobrze widelcem, wymieszać ze śmietaną i posiekanym 
drobno koperkiem. Potem dodać trochę ciepłego kremu 
z warzyw, wymieszać i powoli połączyć z resztą zupy, 
uważając, żeby jajka się nie zwarzyły. Zupę trzeba 
podgrzać, ale nie można jej zagotować.



Na gorąco podawać zupę z ciepłymi grzankami z białej 
bułki. Bardzo smaczna jest też na zimno. Po wystudze- 
niu w lodówce podaje się ją z cieniutkimi plasterkami 
ogórka „w ęża", nie obranego ze skórki.

ZU PA  K O PER K O W A

25 dag kości cielęcych, 1 pęczek włoszczyzny, 1 szklanka śmietany, 
5 łyżek mąki, duży pęczek koperku, sól

Umyte starannie kości i oczyszczoną włoszczyznę w ło­
żyć do zimnej wody i ugotować wywar. Mąkę dokładnie 
wymieszać ze śmietaną, a potem dolać do niej trochę 
gorącego wywaru z kości, który trzeba uprzednio od- 
cedzić. Do pozostałego wrzącego wywaru wlać śmietanę, 
wymieszać, doprowadzić ponownie do wrzenia i do­
prawić solą. Koperek dobrze umyty drobniutko po­
siekać, wsypać do pustej wazy i zalać go wrzącą zupą. 
Zupę koperkową podaje się z lanymi kluseczkami lub 
z ryżem.

ZU PA  S Z C Z A W IO W A

25 dag kości, 1 pęczek włoszczyzny, 20 dag szczawiu, 1 szklanka 
śmietany, 3 łyżki mąki, sól, 1/2 szklanki mleka

Umyte kości i starannie oczyszczoną oraz umytą w ło­
szczyznę włożyć do zimnej wody i ugotować wywar. 
Przecedzić go. Szczaw starannie umyć, odciąć ogonki 
i przepuścić przez maszynkę. Połowę szczawiu włożyć 
do wazy, a drugą połowę ugotować w niewielkiej ilości 
wywaru. Następnie połączyć z resztą wywaru i doprawić



śmietaną rozmieszaną z mąką. Zagotować, osolić i do- 
słodzić do smaku szczyptą cukru, już po zestawieniu 
z ognia. W lać do wazy zupę i mleko mieszając, aby 
połączyły się ze szczawiem. Podaje się zupę z połów ­
kami jajek ugotowanych na twardo.

ZU PA  S Z C Z A W IO W A  
PO  A N G IELSK U

50 dag szczawiu, 1 sałata, 2 łyżki drobniutko posiekanej trybuli, 
t łyżka drobno posiekanej naci pietruszki, 1 łyżka drobno posieka­
nego szczypiorku, 2 szklanki mleka, 1 łyżeczka cukru, 2 szklanki 
bulionu z kury lub z kostki, 1 jajko, sól, pieprz

Szpinak, sałatę i zioła starannie umyć. Zioła drobno po­
siekać. Odciąć ogonki liściowe szpinaku. Sałatę rozdzie­
lić na pojedyncze liście i porozrywać na kawałki. W ło ­
żyć do garnka szpinak, sałatę i zioła, zalać mlekiem oraz 
bulionem z kury, wsypać cukier i gotować bez przykry­
cia na małym ogniu przez 15 min od czasu do czasu 
mieszając. Zdjąć z ognia. W  filiżance roztrzepać jajko, 
dodać troszkę ciepłej zupy i wymieszać do całkowitego 
połączenia. W lać jajko do ciepłej zupy, ponownie po­
stawić na ogniu i podgrzewać, ale nie gotować. Podaje 
się zupę z grzankami.

ZU PA  Z Z IE LO N E J SAŁATY

2 główki sałaty, 1 I mlerka, 1 średnia cebula, 1 gałązka pietruszki, 
1 goździk, 1 liść laurowy, 3 łyżki masła, 3 łyżki m$ki, gałka 
muszkatołowa, 2 żółtka, 1/2 szklanki śmietany, 1 łyżka drobno po­
krajanej naci pietruszki, sól, pieprz



Sałatę umyć, podzielić na pojedyncze liście, odrzucając 
twarde, zewnętrzne. Poszatkować drobno, przelać wodą 
i osuszyć w papierowym ręczniku. Wrzucić do n iew iel­
kiej ilości osolonego wrzątku, gotować na wolnym ogniu 
5 min i osączyć. Zagotować mleko z cebulą pokrajaną 
w plasterki, gałązką pietruszki, goździkiem i liściem 
laurowym. W  osobnym garnku stopić 2 łyżki masła 
i do wrzącego tłuszczu dodawać stopniowo mąkę, mie­
szając, aby nie tworzyły się grudki. G dy  mąka całko­
wicie rozpuści się w maśle, stopniowo dolewać mleko, 
nie przestając mieszać. Gotować mieszając na małym 
ogniu, aż zrobi się gęsty sos. Rozprowadzić go resztą 
mleka, dodać sałatę, doprawić solą, pieprzem i gałką 
muszkatołową. Gotować na słabym ogniu 30 min, mie- 
szając od czasu do czasu. Ugotowaną zupę przetrzeć 
przez sito lub rozbić na krem w mikserze. Podgrzać 
do zawrzenia, zdjąć z ognia i dodać żółtka ukręcone 
na krem ze śmietaną. Mieszać energicznie, żeby żółtka 
nie ścięły się. W  ostatniej chwili dodać pozostałe masło 
i drobno posiekaną pietruszkę. Podaje się zupę z grzan­
kami.

ZU PA  Z RESZTEK Z IE L O N E J SAŁATY  
W  SO S IE  Y IN A IC R ETT E

iO dag zielonej sałaty w sosie vinaigrette, 1 łyżka mąki, 3 szklanki 
mleka lub bulionu z kury, albo mleka i bulionu (pół na pół), sok 
tyfrynowy, sól

Przyprawionej zielonej sałaty, jeśli nie została zjedzona 
od razu, nie można ponownie podać na stół. Można 
/ niej jednak zrobić bardzo smaczną zupę. Należy ją 
odcedzić z sosu vinaigrette, w łożyć do garnka i pod- 
tirzewać, aż liście całkowicie zmiękną. Następnie w y­



mieszać z mąką, zalać mlekiem lub bulionem, przykryć 
i na bardzo słabym ogniu gotować 10— 15 min. Zmikso­
wać w mikserze na krem lub przetrzeć przez sito, usu­
wając włókna. Doprawić do smaku solą i otartą skórką 
cytrynową lub sokiem cytrynowym. Podawać zupę (pod­
grzać, lecz nie gotować) z grzankami z bułki podsma­
żonej na maśle lub z grzankami z rogalików zapieczo­
nymi z tartym serem.

ZUPA  Z L IŚC I R Z O D K IEW EK

ZUPA  S Z P IN A K O W O - S Z C Z A W IO W A

2 ziemniaki, 30 dag szpinaku, 10 dag szczawiu, 1 kostka rosołowa 
1 1/2 pęczka naci pietruszki, 1/2 pęczka szczypiorku, 1/2 pęczki 
bazylii, 2 ząbki czosnku, 1 jajko, 2—3 łyżki tartego sera (najlepił 
parmezanu), oliwa, sól, pieprz

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, pokrajać w kostkę i go« 
tować w niewielkiej ilości rozpuszczonego bulionu



z kostki. G dy będą zupełnie miękkie, przetrzeć przez 
sito lub zmiksować razem z bulionem, w którym się 
gotowały. Szpinak i szczaw przebrać, umyć i posiekać 
jak najdrobniej. Wrzucić do przetartej zupy i na słabym 
ogniu gotować przez 10 min. W  wazie roztrzepać jajko 
z łyżką zimnej wody, a potem wlewać cieniutką strużką 
ciepłą zupę, mieszając ją z jajkiem, uważając, żeby się 
nie ścięło. Pietruszkę i szczypiorek umyć i bardzo 
drobniutko posiekać. Wrzucić do zupy tuż przed poda­
niem. W  czasie gotowania zupy przygotować krem 
czosnkowo-ziołowy: w moździerzu rozgnieść, a potem 
rozetrzeć na jednolitą masę ok. 20 listków bazylii i 2 ząb­
ki czosnku drobno posiekane nożem. W  czasie rozciera­
nia czosnku dolewać po troszku oliwę, a gdy masa zrobi 
się rzadka, dosypywać tarty ser i dalej ucierać. Gdy 
krem ma odpowiednią —  dość gęstą —  konsystencję, 
doprawić go solą i pieprzem. Zupę podaje się w wazie, 
a krem —  w miseczce. Każdy przyprawia sobie zupę 
dowolną ilością kremu. Jest to znakomita letnia zupa.

ZUPA  S Z P IN A K O W A

1 kg młodego szpinaku, 3 łyżki masła, 1 mała cebula, 1 ząbek 
czosnku, 2 spore gotowane ziemniaki, 1 I bulionu z kostki, 2 żółtka, 
sok z 1/2 cytryny, gałka muszkatołowa, 4 łyżki tartego sera, 1/ 2 szklan­
ki śmietany, pieprz, sól

Szpinak przebrać, umyć, lekko osolić, włożyć do garnka 
i gotować pod przykryciem na słabym ogniu prawie 
bez wody, zostawiając jej tylko tyle, ile utrzymało się 
po myciu liści. W  osobnym garnku stopić 2 łyżki masła 
i dusić w nim drobno posiekaną cebulę i czosnek. Gdy 
staną się złotawe, przetrzeć do tego garnka szpinak 
i ziemniaki. Wymieszać dokładnie, dodać resztę masła



i zalać gorącym bulionem. Do filiżanki wbić żółtka, 
dodać sok z cytryny, sól i szczyptę gałki muszkato­
łowej. Mieszać, dolewając trochę ciepłej zupy. G dy 
mieszanina uzyska jednolitą konsystencję, wlać ją do 
garnka z zupą odstawionego z ognia, dolać śmietanę 
i wsypać tarty ser. Podgrzewać, ale nie gotować, aby 
się zupa nie zwarzyła.

ZUPA  S Z P IN A K O W A  Z JO G U RTEM

50 dag szpinaku, 1 cebula, 3— 4 dymki, 12 dag ryżu, 2 łyżki oleju, 
1/2 kubeczka jogurtu, sól, pieprz, 1 ząbek czosnku

Szpinak przebrany bardzo starannie umyć w kilku wo­
dach, osączyć i posiekać w paski. Świeży szpinak można 
zastąpić 25 dag mrożonego szpinaku w liściach. Po roz­
mrożeniu osącza się go na sicie. Średniej wielkości 
cebulę obrać z łusek, opłukać, pokrajać w kostkę i pod­
smażyć w dużym, szerokim garnku na oleju, aż stanie 
się szklista, ale nie zrumieniona. Dodać wilgotny szpi­
nak i dusić pod przykryciem, aż zmięknie. W tedy doło­
żyć drobno pokrajane dymki i umyty ryż. Wymieszać, 
zalać 1 I zimnej wody, dodać soli i pieprzu. Podgrze­
wać aż do wrzenia, potem zmniejszyć płomień i goto­
wać co najmniej 15 min, do czasu aż ryż będzie miękki. 
Nie powinien się rozgotować. Duży ząbek czosnku dro­
bniutko posiekać, zgnieść w moździerzu lub na deseczce 
i roztrzepać z jogurtem. W lać do zupy zestawionej 
z ognia i starannie wymieszać. Zupy z jogurtem nie 
można gotować, bo jogurt zetnie się w kłaczki i zupa 
będzie nieapetyczna.



DRUGIE DANIA I DANIA KOLACYJNE

C Y K O R IA  Z A P IEK A N A

8 główek cykorii, 1 1/2 łyżki masła lub margaryny, 2 łyżki tarteqo 
sera i 2 łyżki łarłej bułki, sól

Cykorię po oczyszczeniu i umyciu wrzucić na wrzący, 
osobną wodę i gotować ok. 10 min. Odsączyć na sicie’ 
ułożyć na natłuszczonym masłem ogniotrwałym półmisku, 
posmarować z wierzchu masłem, posypać tartym serem 
i bułką. Wstawić do gorącego piekarnika i zapiec na 
złoto.

C Y K O R IA  Z A P IEK A N A  Z RO KPO LEM

8 główek cykorii, 2 łyżki masła, 20 dag sera rokpol, 2 łyżki bułki 
tartej, sól, natka pietruszki;
Sos beszamelowy: 1 szklanka mleka, 2 łyżki masła, 2 1/2 łyżki
mąki, gałka muszkatołowa, sól



Oczyszczoną i umytą cykorię wrzucić na wrzącą, osoloną 
wodę i obgotować przez 8— 10 min. Odsączyć na sicie 
i ułożyć w natłuszczonym masłem, żaroodpornym na­
czyniu. Posypać wiórkami masła i polać sosem beszame- 
lowym wymieszanym z rokpolem. Powierzchnię posy­
pać bułką tartą. Zapiekać w nagrzanym dobrze piekarni­
ku przez 15— 20 min. Podając posypać drobno posiekaną 
natką pietruszki.

Z A P IEK A N K A  Z C Y K O R II Z P IEC Z A R K A M I

8 główek cykorii, 16 pieczarek średniej wielkości, 2 łyżki masła, 
1 szklanka sosu beszamelowego, sól, pieprz, 3 łyżki tartego sera, 
natka pietruszki

Cykorię oczyścić z nieświeżych liści i dokładnie umyć. 
W yciąć piętkę, wrzucić na wrzątek i obgotować przez
2__3 min nie przykrywając. Odsączyć na sicie. Pieczarki
starannie oczyścić, umyć i poszatkować w kosteczkę. Prze- 
smażyć je w rozgrzanym maśle lub margarynie, wymie­
szać z sosem beszamelowym i doprawić pieprzem i solą. 
Cykorię ułożyć na natłuszczonym półmisku do zapiekania, 
polać sosem beszamelowym z pieczarkami, a potem po­
sypać tartym serem. Wstawić do nagrzanego piekarnika 
i zapiekać do czasu aż na powierzchni utworzy się 
złocista skórka.

C Y K O R IA  D USZO N A PO  BRUKSELSKU

8 główek cykorii, 2 cebule, 2 marchewki, 10 dag wędzonego boczku, 
1 cytryna lub sok cytrynowy, 1/2 szklanki śmietany, 1 łyżka kon­
centratu pomidorowego, 1/2 kostki rosołowej, 1/2 pęczka natki 
pietruszki, sól, pieprz



Boczek pokrajać w kostkę. Marchewkę i cebulę po 
oczyszczeniu umyć i pokrajać w paseczki. Podsmażyć 
na stopionym boczku przez 1— 2 min. Następnie dołożyć 
na wierzch oczyszczoną i umytą cykorię, wlać sok z cy­
tryny i 1/2 szklanki wody. Posypać solą i pieprzem, 
przykryć i na słabym ogniu dusić przez 25 min. Zdjąć 
z ognia i odlać wywar. Dolać jeszcze 1/2 szklanki wody, 
śmietanę, rozpuszczoną w ciepłej wodzie kostkę bulio­
nową i przecier pomidorowy. Gotować przez chwilę, 
a potem polać tym sosem wyłożoną na półmisek cykorię. 
Posypać drobno pokrajaną natką pietruszki. Podawać 
z puree ziemniaczanym i z gotowanymi parówkami.

C Y K O R IA  Z K IEŁB A SĄ  SZ Y N K O W Ą

8 główek cykorii, 1/4 kostki masła, 1 cytryna lub sok cytrynowy, 
2 żółtka, 1 szklanka sosu beszamelowego, 25 dag szynki lub kiełbasy 
szynkowej, sól, pieprz, 1/2 pęczka posiekanego koperku

Cykorię oczyścić, umyć i włożyć do garnka ze stopio­
nym masłem (2 łyżki). Posolić, posypać pieprzem i do­
lać 1/2 szklanki wody oraz sok z cytryny. Dusić na 
małym ogniu pod przykryciem ok. 25 min. Odlać wywar, 
połączyć go z sosem beszamelowym, żółtkami i sto­
pioną resztą masła. Postawić na parze i ubijać trzepacz- 
ką, aby wszystkie składniki dobrze się połączyły, a sos 
był puszysty. Dodać koperek. Polać sosem gorącą cykorię 
i podawać z plastrami wędliny podgrzanej w folii alu­
miniowej.

C Y K O R IA  Z A P IEK A N A  Z SZYN KĄ

8 główek cykorii, 8 plasterków szynki, 3— 4 łyżki mleka, 2 łyżki 
masła, sól



Cykorię oczyszczoną, umytą i pozbawioną gorzkich pię­
tek obgotować we wrzącej, osolonej wodzie. Osączyć 
i każdą główkę owinąć plasterkiem podsmażonej w maśle 
szynki. Układać na półmisku ogniotrwałym polanym nie­
wielką ilością mleka. Na wierzchu cykorii położyć wiórki 
masła. Wstawić półmisek do umiarkowanie nagrzanego 
piekarnika i zapiec. Podawać cykorię bardzo gorącą 
z ziemniakami i zieloną sałatą.

C Y K O R IA  AU CRATIN

8 cykorii, 25 dag wędzonego boczku, bułka, sól, pieprz, 3 łyżki 
tartego sera

Cykorię oczyścić, wyciąć piętki, umyć i wrzucić na oso- 
lony wrzątek. Gotować 5 min, a potem odsączyć dobrze 
z wody. Przygotować farsz. Posiekać drobno boczek 
i wymieszać go z bułką namoczoną w mleku oraz od­
ciśniętą, solą i pieprzem. Natłuścić masłem ogniotrwałe 
naczynie i układać w nim na przemian cykorię i farsz 
w dwu lub więcej warstwach; na wierzchu powinien 
być farsz. Przykryć natłuszczonym pergaminem lub alu- 
folią i w gorącym piekarniku zapiekać przez 30 min. 
Następnie usunąć papier, posypać danie tartym serem 
i zapiec na złoty kolor. Podać na stół w tym samym 
naczyniu, w którym się zapiekało.

C Y K O R IA  FA SZ ER O W A N A

8 główek cykorii, 15 dag boczku wędzonego, 20 dag pieczonego 
mięsa, 1 jajko, 1 łyżka mąki, miękisz bułki namoczony w mleku, 
sól, pieprz, szczypta cukru pudru



Przygotować farsz. Drobniutko posiekać mięso i połowę 
boczku, dodać jajko, odciśnięty z mleka miękisz bułki, 
mąkę i doprawić solą i pieprzem. W yrob ić na jedno­
rodną masę. Cykorię oczyścić, umyć i obgotować przez 
5 min we wrzącej, osolonej wodzie. Następnie osączyć 
z wody. Każdą przeciąć wzdłuż na połowę i wydrążyć 
w ten sposób, aby było miejsce na farsz. Napełnić far­
szem wydrążone połówki, przykryć luźnymi listkami 
i obwiązać nitką. Ułożyć w wysmarowanym tłuszczem 
lub w wyłożonym plasterkami boczku naczyniu, w razie 
potrzeby lekko posolić i posypać pieprzem oraz szczyp­
tą cukru pudru. Przykryć i na malutkim ogniu dusić aż 
zmiękną. W yłożyć na półmisek i polać sosem od dusze­
nia. Gdyby sos był zbyt rzadki, odparować nadmiar 
płynu bez pokrywki.

C Y K O R IA  FA SZ ER O W A N A  
„M A D EM O ISELLE  A U R O R Ę "

4 grube główki cykorii, 1 1/2 szklanki sosu beszamelowego, 15 dag 
szynki, 15 dag pieczarek, 1 łyżka koncentratu pomidorowego, sól, 
pieprz, 1/2 łyżki masła

Cykorię oczyścić, wykrajać piętki, umyć i obgotować 
w osolonym wrzątku. Osączyć i przeciąć każdą wzdłuż 
na połowę. W ydrążyć, aby można je było wypełnić 
farszem. Usunięte listki cykorii pokrajać i przez chwilę 
dusić w maśle. Następnie drobno posiekać: szynkę, udu­
szone listk’ cykorii oraz oczyszczone i umyte pieczarki. 
Wymieszać razem z przecierem pomidorowym i sosem 
beszamelowym, doprawiając pieprzem i solą. Nadziać cy­
korie, ułożyć w naczyniu do zapiekania i pokryć przy­
rządzonym sosem. Zapiekać potrawę 30 min w średnio 
gorącym piekarniku.



C Y K O R IA  G O T O W A N A

60 dag cykorii, sól, szczypta cukru, bułka tarta, 1— 2 łyżki masła

Cykorię oczyścić, starannie umyć, a potem oddzielić poje­
dyncze listki. Wrzucić je na wrzącą, osoloną wodę 
z odrobiną cukru. Gotować kilka minut, osączyć i podać 
wyłożone na półmisek i polane masłem z przyrumienioną 
bułką tartą.

C Y K O R IA  D USZO NA W  ŚM IETA N IE

50 dag cykorii, 1 łyżka masła, 1/2 szklanki śmietany, 1 łyżeczka 
mąki, sok cytrynowy, 1/2 pęczka koperku, cukier, sól

Cykorię po oczyszczeniu i umyciu pokrajać w 5-centy- 
metrowe kawałki, wrzucić na osolony wrzątek i raz za­
gotować. Następnie osączyć, przełożyć do mniejszego 
garnka, wlać troszkę wrzącej wody, dodać masło, osolić 
i posypać szczyptą cukru. Dusić pod przykryciem na 
małym ogniu, aż będzie miękka. Zalać śmietaną rozmie­
szaną z mąką i jeszcze chwileczkę dusić. Podawać cykorię 
posypaną posiekanym koperkiem i skropioną sokiem 
cytrynowym. ,

C Y K O R IA
W  SO S IE  B ESZ A M ELO W Y M

50 dag cykorii, 2 łyżki masła, 1 łyżka mąki, 1 1/2 szklanki mleka, 
sól, gałka muszkatołowa, pieprz, 2 łyżki tartego sera, 1 łyżka tar­
tej bułki



Umytą cykorię oczyścić i podzielić na pojedyncze liście. 
Wrzucić do wrzącej, osolonej wody z dodatkiem łyżeczki 
masła lub margaryny i obgotować przez 3— 4 min. Na­
stępnie odcedzić. Przygotować sos beszamelowy. Łyżkę 
masła stopić w garnuszku na słabym płomieniu. Następ­
nie mieszając dodać łyżkę mąki i ogrzewać aż połączy 
się z tłuszczem; nie powinna się zrumienić. Stopniowo 
wlewać gorące mleko ciągle mieszając, doprawić solą, 
gałką muszkatołową, a na końcu dosypać 1/2 łyżki 
tartego sera. W  ogniotrwałym naczyniu wysmarowanym 
masłem położyć warstwę sosu, na nim kłaść listki cykorii 
i przykryć je sosem. Posypać resztą tartego sera i tartą 
bułką. Na wierzchu położyć kilka wiórków masła. Wsta­
wić do nagrzanego piekarnika i zapiekać do czasu aż 
wierzch się zrumieni.

C Y K O R IA
W  C IEŚC IE  N A LEŚN IK O W Y M

8 główek cykorii, sól, pieprz, 1 łyżka keczupu, 8 naleśników, tłuszcz 
do smażenia

Cykorię oczyścić, umyć, wyciąć gorzkie piętki, osolić, 
posmarować keczupem, oprószyć pieprzem i owinąć 
każdą w naleśnik. Zawinąć końce naleśników, formując 
je jak paszteciki, i przysmażać ze wszystkich stron na 
rumiano.

C Y K O R IA  PO  FLAM AN D ZKU

8 główek cykorii, 1 1/2 łyżki masła, 2 duże jabłka, 1/2 szklanki 
śmietany, 2 łyżki tartego sera, sok z cytryny, sól, 1 łyżeczka mąki



Cykorię po oczyszczeniu dokładnie umyć, wyciąć piętkę 
i w osolonym wrzątku obgotować przez 3 min. Następ­
nie odcedzić na sicie, poprzekrawać każdą główkę 
wzdłuż na połowę i w łożyć do garnka grubo wysmaro­
wanego masłem. Na cykorii ułożyć warstwę plasterków 
obranych ze skórki i pozbawionych pestek jabłek. Skro­
pić każdą warstwę sokiem z cytryny; a całość polać 
śmietaną wymieszaną z mąką. Posypać tartym serem, 
a na wierzchu ułożyć kilka wiórków masła. Zapiekać 
w piekarniku przez 15 min.

P A R Ó W K I W  LISTKACH  C Y K O R II

8 parówek, 4 główki cykorii, 1/2 szklanki bulionu z kostki, 1 łyżka 
przecieru pomidorowego, sól

Cykorię umyć, osączyć i podzielić na pojedyncze listki. 
Parówki obrać z osłonek, obtaczać w przecierze pomi­
dorowym lub w keczupie. Owinąć listkami cykorii każdą 
parówkę, owiązać nitką i ułożyć ciasno w garnku. Zalać 
bulionem rozmieszanym z resztą przecieru, przykryć 
i dusić 15 min.

EN D Y W IA  Z K L O P S IK A M I M IĘ SN Y M I

4 łyżki masła lub margaryny, 4 klopsiki mięsne (z konserwy w sosie 
własnym), 1 główka endywii (ok. 40 dag), 20 dag pieczarek, 1 ce­
bula, 15 dag ryżu, 4 łyżki białego wytrawnego wina, 1 pojemni- 
czek świeżej śmietany, sól, pieprz, sok cytrynowy, sos Worcester

Stopić w rynience 2 łyżki masła i obsmażyć w nim 
ze wszystkich stron klopsiki. Następnie przełożyć je do



innego naczynia, przykryć i trzymać w cieple. Endyw ię 
starannie umyć, pokrajać na ćwiartki i poszatkować w paski
0 szerokości 2 cm. Pieczarki oczyścić, umyć, odciąć 
ogonki. Ogonki pokrajać w plasterki, a kapelusze ma­
łe —  na ćwiartki, a duże —  w plasterki. Cebulę po 
oczyszczeniu z łusek opłukać, pokrajać w pierścionki
1 podsmażyć w tłuszczu po mięsie. Potem dodać pieczarki 
oraz pozostałe masło i smażyć je co najmniej 5 min. 
Ryż po umyciu ugotować na sypko. Endyw ie zalać w i­
nem i dusić razem z pieczarkami pod przykryciem na 
małym ogniu przez 10 min. Następnie dołożyć klopsiki 
mięsne i zagrzać je. Śmietanę rozmieszać z sokiem cytry­
nowym i doprawić do smaku sosem Worcester lub inną 
ostrą przyprawą, osolić i przyprawić pieprzem. Z ugoto­
wanego ryżu uformować na półmisku wieniec, w środek 
włożyć klopsiki z endyw ią i pieczarkami. Polać uprzed­
nio przyrządzonym sosem śmietanowym i podawać 
potrawę na gorąco.

JA JK A  Z PUREE I E N D Y W IĄ

2 główki endywii kędzierzawej, 4 porcje puree ziemniaczanego 
z proszku, 4 jajka, 4 łyżki ocłu winnego lub soku cytrynowego, 
4 łyżki oleju, sól, pieprz

Jajka gotować przez 6 min na półtwardo, tzn. tak, aby 
białka były twarde, a żółtka —  półpłynne. Puree przy­
gotować wg przepisu na opakowaniu. Endywię umyć, 
przekrajać na ćwiartki, osączyć z wody i pokrajać w pa- 
seczki. Ocet wymieszać z solą i pieprzem, a potem 
ubijać trzepaczką razem z olejem na jednolitą emulsję. 
Poszatkowaną endyw ię wymieszać z sosem i wyłożyć 
na talerze układając na niej połówki jajek. Podawać 
razem z puree.



SZP IN A K  Z K IE ŁB A SĄ  I G R Z A N K A M I

50 dag szpinaku, 10 dag kiełbasy szynkowej, 1/2 bułki, 1 łyżki 
przyprawy do zup, 2 łyżki masła

Szpinak przebrać, odciąć ogonki, umyć, osączyć z wody 
a potem poszatkować nożem na desce w paski o szero­
kości 1/2 cm. Bułkę pokrajać w kostkę i przesmażyc 
na maśle. Zdjąć grzanki z patelni, dodać więcej masła 
włożyć szpinak i mieszać smażąc na wolnym ogniu, 
aż ze szpinaku wyparuje płyn. Doprawić przyprawą dc 
zup, wymieszać i dodać grzanki oraz pokrajaną w kostkę 
kiełbasę. G dy tylko potrawa będzie gorąca, podawać 
ją na stół.

RO LADA Z Z IE M N IA K Ó W  I SZP IN A K U

75 dag ziemniaków, 50 dag szpinaku, 1 cebula, 5 dag tartego sera, 
7 dag masła, 3 jajka, 10 dag mąki, pieprz, sól, gałka muszkato­
łowa

Ziemniaki dokładnie umyć szczotką i ugotować w oso- 
lonym wrzątku razem ze skórką. Szpinak przebrać, od­
rzucając brzydkie liście, ale nie rozrywając krzaczków. 
Wrzucić na osolony wrzątek i gotować 12— 15 min. 
Odlać i na sicie przelać szpinak zimną wodą. Odcisnąć 
wodę, wyłożyć szpinak na deskę i grubo posiekać 
nożem. Cebulę po oczyszczeniu z łusek i umyciu dro­
bniutko posiekać i podsmażyć w niewielkiej ilości masła. 
Gdy stanie się szklista, dołożyć szpinak, włożyć troszkę 
masła i na małym ogniu dusić mieszając widelcem, aby 
odparować jak najwięcej płynu. Po kilku minutach zdjąć 
z ognia i ostudzić. Następnie wbić do szpinaku jajko,



wsypać tarty ser i starannie mieszając doprawić pieprzem 
i gałką muszkatołową. Miękkie ziemniaki przelać zimną 
wodą, żeby się dobrze obierały, i ściągnąć z nich skórkę. 
Przetrzeć je na puree w młynku do jarzyn, wysypując 
luźno na salaterkę, aby w czasie spadania schładzały 
się i parowały. Zostawić tak aż przestygną. Następnie 
z ziemniaków wyrobić elastyczne, pulchne ciasto, do­
dając 2 całe jajka i tyle mąki, ile się wgniecie; jej 
ilość zależy od gatunku i suchości ziemniaków. Na stole 
rozłożyć czystą cienką ściereczkę, posypać ją lekko 
mąką i wyłożyć ziemniaczane ciasto, formując z niego 
prostokąt o grubości ok. 1 cm. Na ciasto położyć szpi­
nak, równo go rozsmarować, zostawiając z krótszego 
boku 5-centymetrowy pas nie posmarowany. Podtrzy­
mując ciasto ściereczką zwijać je w rulon, zaczynając 
od posmarowanego brzegu, owinąć szczelnie ściereczką 
i zawiązać mocno oba końce. W łożyć roladę do oso- 
lonego wrzątku i wolno gotować 50 min. Po ugotowaniu 
wyjąć razem ze ściereczką, wyłożyć na deskę, rozciąć 
sznurki i zsunąć roladę na półmisek. Polać lekko przy­
rumienionym masłem. Krajać tuż przed podaniem.

SZP IN A K  Z W Ą T R Ó BK A M I D R O B IO W Y M I

1,5 kg szpinaku, 10 dag tartego sera, 3 jajka, 1/4 szklanki śmie­
tany, 20 dag pieczarek, 25 dag wątróbek drobiowych, 2 łyżki masła, 
gałka muszkatołowa, sól, pieprz, drobno posiekana natka pietruszki

Szpinak przebrać i starannie umyć w kilku wodach, 
spłukując pod bieżącą wodą na sicie, aby nie było 
w nim piasku. Odciąć twarde części ogonków. Wrzucić 
liście na wrzącą, osoloną wodę i gotować 6— 8 min. 
Następnie przelać je na sicie zimną wodą. Odcisnąć 
z reszty wody i na desce grubo posiekać nożem. Prze­



łożyć do miski, wymieszać z tartym serem, jajkami oraz 
śmietaną. Doprawić solą, pieprzem i utartą gałką muszka­
tołową. Masą szpinakową wypełnić formę budyniową, 
wstawić do płaskiego garnka z wrzącą wodą i gotować 
„w  łaźni wodnej" w piekarniku przez 30 min. W  czasie 
gotowania szpinaku umyć pieczarki, starannie oczyścić 
je z piasku, odciąć trzonki i pokrajać w dość grube 
plasterki. W  płaskim garnku stopić łyżkę masła, wrzucić 
pieczarki, osolić, aby puściły sok, przykryć i dusić na 
zmniejszonym płomieniu aż zmiękną. W tedy odkryć 
i odparować sos. Wątróbki umyć, oczyścić z tłuszczu, 
wyciąć miejsca o niebieskawym lub zielonkawym zabar­
wieniu, świadczące o splamieniu żółcią. Pokrajać je na 
1,5-centymetrowe kawałki. Wkładać do przysmażonych 
pieczarek, wymieszać, dodać masła i na ostrym ogniu 
smażyć najwyżej 3 min (nie dłużej, żeby nie stwardniały). 
Po usmażeniu przyprawić pieprzem i solą. Szpinak w y­
jęty z formy na okrągły półmisek obłożyć dookoła 
wątróbkami i pieczarkami —  jak wieńcem. Posypać po­
siekaną drobno natką pietruszki. Na środku szpinakowej 
babki położyć łyżkę usmażonych wątróbek.

BUDYŃ Z M R O Ż O N EG O  SZP IN A K U

50 dag szpinaku, 5 jajek, 1/2 kostki masła lub margaryny, 3 bułki, 
1 szklanka mleka, 2 ząbki czosnku, 2 łyżki tartej bułki, sól, pieprz

Rozmrozić szpinak, włożyć do garnka, dodać „orzech”  
masła i ogrzewać na słabym ogniu, aby trochę odparo­
wał. Odstawić i ostudzić. Bułki namoczyć w mleku, od­
cisnąć i rozetrzeć na puch. Czosnek rozetrzeć z solą. 
Żółtka utrzeć z masłem na puszysty krem. Połączyć 
szpinak z bułkami, czosnkiem i żółtkami. Ubić bardzo 
sztywną pianę z białek i ostrożnie połączyć ze szpina­



kową masą. Przełożyć do torłownicy wysmarowanej ma­
słem i wysypanej tartą bułką i gotować w średnio na­
grzanym piekarniku (w  kąpieli wodnej) przez 25— 30 min 
aż powstanie rumiana skórka. Podawać w torłownicy; 
osobno do polewania —  stopione masło.

BUDYŃ ZE SZP IN A K U  Z G R Z A N K A M I

1 kg szpinaku, 2 bułki, 2 jajka, sól, pieprz, bułka łarła, margaryna, 
1 mały ząbek czosnku

Szpinak przebrać, umyć starannie, wrzucić na osolony 
wrzątek i gotować 5— 8 min. Odcedzić i przelać zimną 
wodą dla zachowania koloru. Posiekać nożem na desce. 
1 bułkę namoczoną w mleku utrzeć razem ze szpina­
kiem, wbić 2 żółtka, wymieszać doprawiając solą, p ie­
przem i czosnkiem roztartym z solą. Następnie dodać 
małe kosteczki grzanek z jednej bułki, usmażone na 
margarynie. Na końcu ostrożnie dodać bardzo sztywno 
ubitą pianę. Masę szpinakową włożyć do wysmarowanej 
margaryną i wysypanej tartą bułką formy. Przykryć 
szczelną pokrywą i wstawić do naczynia z wrzącą wodą, 
tak aby forma ze szpinakiem była zanurzona do wyso­
kości szpinaku. W  średnio nagrzanym piekarniku gotować 
ok. 40 min. Natychmiast podawać.

BUDYŃ SZ P IN A K O W Y

4 czubate łyżki mrożonego szpinaku, 5 dag masła, 1 czubata łyżka 
mąki, 7 łyżek śmietanki do kawy, 3 dag tartego sera, 3 żółtka, 
4 białka, sól, pieprz, gałka muszkatołowa, zrumieniona tarta bułka



Do szpinaku dodać 1/2 łyżki masła i odparować go na 
patelni, ogrzewając na słabym ogniu. Pozostałe masło 
stopić w garnuszku, dodać mąkę mieszając, a gdy całko­
wicie połączy się z tłuszczem, chwilę smażyć i stopnio­
wo wlewać mleko nie przestając mieszać. Gotować aż 
sos dobrze zgęstnieje. Odstawić go z ognia, połączyć 
ze szpinakiem i przyprawić solą, pieprzem oraz utartą 
gałką muszkatołową. Potem dodać do tej masy roztrze­
pane żółtka oraz tarty ser i bardzo dokładnie wymie­
szać. Ubić bardzo sztywną pianę z białek i szczypty 
soli. Przygotować natłuszczając formę budyniową. Po­
łączyć ostrożnie pianę z masą szpinakową i wyłożyć 
ją do formy. Posypać z wierzchu tartą bułką. Wstawić 
do średnio nagrzanego piekarnika i gotować ,,w łaźni 
wodnej”  w równej temperaturze (ok. 180°C) przez 
25 min. Podawać w tym samym naczyniu, w którym się 
budyń gotował, natychmiast po upieczeniu.

SZP IN A K  AU GRATIN

1 kg szpinaku, 4 jajka, 1 szklanka sosu beszamelowego, 4 łyżki 
tartego sera, sól, bułka tarta

Szpinak przebrać, umyć bardzo starannie, wrzucić na 
osoloną, wrzącą wodę i gotować 8 min. Odcedzić, prze­
lać zimną wodą i dość grubo posiekać nożem. Jajka 
ugotować na twardo. Obrać je ze skorupek i przekrajać 
wzdłuż na połowy. Sos beszamelowy wymieszać z 2 łyż­
kami tartego sera. Do wysmarowanego margaryną lub 
masłem naczynia do zapiekania wyłożyć warstwę szpi­
naku, ułożyć na niej połówki jajek, pokryć sosem besza- 
melowym i posypać resztą sera oraz tartą bułką. Wsta­
wić do umiarkowanie gorącego piekarnika i zapiec na 
złoto.



SZP IN A K  A LA DOBRA G O SPO D YN I

i łyżki masła, 1 mała cebula, 5 dag podgardla, 50 dag szpinaku, 
4 naleśniki, 4 parówki

Parówki obrać z osłonek i w całości lekko obsmażyć 
w maśle. Owinąć je naleśnikami usmażonymi na rumiano. 
W garnku stopić 1 łyżkę masła, przysmażyć w nim 
cebulę drobniutko pokrajaną i podgardle skrojone w małe 
skwareczki. Szpinak przebrany i bardzo dobrze umyty 
zbierać w pęczki i krajać nożyczkami w paseczki. W ło ­
żyć go do garnka z cebulą, gdy tylko stopi się pod­
gardle, a cebula stanie się szklista. Lekko osolić, przy­
kryć i na małym ogniu dusić aż szpinak zmięknie. Do­
prawić do smaku pieprzem i gałką muszkatołową. Poda­
wać razem z naleśnikami przysmażonymi na maśle.

Z A P IEK A N K A  Z RYŻU I SZP IN A K U

30 dag ryżu, 2 szklanki mleka, 75 dag szpinaku, 1 jajko, sól, 1 zą­
bek czosnku, margaryna, bułka łarła

Ryż umyć w gorącej wodzie, osączyć i ugotować na 
sypko w mleku rozcieńczonym wodą z dodatkiem 1 ły ­
żeczki tłuszczu. Szpinak przebrać, umyć, wrzucić do 
wrzącej, osolonej wody i gotować ok. 8 min. Odcedzić, 
przelać zimną wodą i grubo posiekać. Przyprawić czosn­
kiem roztartym z solą, wymieszać z roztrzepanym jaj­
kiem i łyżką stopionej margaryny. Do wysmarowanej 
margaryną i wysypanej tartą bułką tortownicy wkładać 
warstwami ryż i szpinak. Na wierzchu położyć „w iórk i" 
nargaryny, posypać tartą bułką i zapiec w dość go- 
ącym piekarniku.



b u d y ń  z e  s z p i n a k u  z  p i e c z a r k a m i

1 kg szpinaku, 1 szklanka sosu beszamelowego (zrobionego z 3 dag 
masła, 3 dag mąki i 1 szklanka mleka), 2 jajka, 1 łyżka śmietany, 
sól, pieprz, gałka muszkatołowa, 50 dag małych pieczarek, 3 łyżki 
masła

Szpinak po przebraniu starannie umyć i gotować we 
wrzącej, osolonej wodzie przez ok. 8 min. Osączyć na 
sicie lekko ugniatając, żeby spłynęła cała woda. Prze­
trzeć przez sito i w łożyć na patelnię, na której sto­
piono 1/2 łyżki masła. Odparować szpinak mieszając, 
dodać sos beszamelowy i wymieszać. Odstawić z ognia. 
Jajka rozbić ze śmietaną, przyprawić na ostro solą, pie­
przem oraz gałką muszkatołową i połączyć mieszając 
ze szpinakiem. W yłożyć masę szpinakową do grubo 
wysmarowanej masłem formy w kształcie wieńca, przy­
kryć papierem natłuszczonym i wstawić do głębokiej 
brytfanny z gorącą wodą. Wstawić do średnio gorącego 
piekarnika i piec w kąpieli wodnej przez 50 min; szpinak 
powinien być twardy przy dotknięciu. W y jąć  z pie­
karnika i zostawić, by zapiekanka trochę przestygła, 
zanim się ją wyrzuci na okrągły półmisek. W  czasie 
pieczenia szpinaku przygotować pieczarki. Oczyścić je 
i umyć dokładnie. Trzonki pokrajać w plasterki, a kape­
lusze zostawić w całości. Usmażyć je w maśle i przeło­
żyć do wewnątrz „szpinakowego w ieńca". Do zapie­
kanki podajemy kremowy sos śmietanowy.

SZP IN A K  Z Z IE M N IA K A M I AU  GRATIN

70 dag ziemniaków, 1 kg szpinaku, 25 dag kiełbasy szynkowej 
lub morładeli, 1 szklanka śmietany, 1—2 łyżki masła, 5 dag tartego 
sera, szczypta gałki muszkatołowej, 2 łyżki bulionu z kostki, sól *

Ziemniaki obrać, umyć i ugotować w osolonym wrzątku 
do miękkości. Przetrzeć je na puree. Szpinak przebrać, 
dobrze umyć w kilku wodach, wrzucić na osolony wrzą- 
lek i gotować 5— 8 min. Następnie osączyć, przelać 
limną wodą dla zachowania koloru, ponownie osączyć, 
odcisnąć wodę, wyłożyć na deskę i dość grubo posie­
kać nożem. Do garnka wlać śmietanę oraz bulion i do­
prowadzić do wrzenia mieszając; sos powinien się za­
gęścić. Połączyć go ze szpinakiem i utworzoną masę 
wyłożyć na wysmarowany masłem ogniotrwały półmi- 
iek, wygładzając powierzchnię. Na szpinaku położyć 
pokrajaną w małe płateczki kiełbasę przesmażoną w ma­
ile, a następnie warstwę puróe ziemniaczanego wymie- 
izanego z tartym serem i doprawionego gałką muszkato­
łową. Najlepiej wycisnąć je przez szprycę do dekoro­
wania tortów, aby wyglądała ozdobnie; na równej war- 
ilwie ziemniaków formuje się wyciskaczem gwiazdki lub 
naski. W ierzch można posypać tartym serem. Wstawić 
półmisek do nagrzanego piekarnika i piec w tempera- 
'urze 250°C aż wierzch będzie rumiany. Podawać szpi- 
iak bardzo gorący.

H AM BU RG ERY  ZE S Z P IN A K IEM

I hamburgery, 50 dag szpinaku, 1 szklanka śmietany, 3 jajka, 4— 6 po­
midorów, sól, pieprz, tłuszcz

Izpinak przebrany i dobrze umyty wrzucić na wrzącą, 
isoloną wodę i gotować ok. 8 min. Osączyć go, prze­
lać zimną wodą i odcisnąć ugniatając na sicie, żeby jak 
iajdokładniej usunąć wodę. Następnie dość grubo po­
pękać nożem na desce. Rozgrzać w garnku połowę 

llmietany, włożyć szpinak i gotować mieszając. Podlać 
Uochę bulionu z kostki i doprawić pieprzem. Żółtka



roztrzepać widelcem z resztą śmietany i w lewać cienką 
strużką do gotującej się masy szpinakowej. Zdjąć z ognia, 
nie przestając mieszać, aż masa trochę przestygnie i za­
gęści się. Następnie wyłożyć na półmisek 4 kupki 
szpinaku i uformować z niego równe, grube krążki, 
nieco większe niż hamburgery. Hamburgery usmażyć 
na maśle lub oleju, kilkakrotnie przewracając. Na dużej 
patelni usmażyć w maśle pomidory pokrajane w grube 
plastry i osolić po usmażeniu. Na każdym krążku szpi­
nakowym kłaść usmażonego hamburgera, a na nim —  
plaster pomidora. Pozostałymi plastrami pomidorów 
udekorować półmisek.

KRO KIETY SZ P IN A K O W E

1 kg szpinaku, 50 dag ziemniaków, 15 dag parówek, 2 jajka, 4 czu­
bate łyżki tartego sera, olej do smażenia, mąka i bułka tarta do 
panierowania, gałka muszkatołowa, sól, pieprz;
Sos: 30 dag pomidorów, 1/2 cebuli, kawałek selera, listek laurowy, 
masło, 1 łyżka oleju, 1 łyżeczka masła, sól, pieprz

Przygotować sos. Rozgrzać w garnku olej i masło, w ło­
żyć drobniutko pokrajaną cebulę, starty na tarce seler, 
liść laurowy i pomidory rozgotowane i przetarte przez 
sito. Gotować na słabym ogniu przez 30 min, dopra­
wić do smaku solą i pieprzem. Szpinak przebrać, umyć, 
lekko osączyć z wody, włożyć do garnka, osolić, przy­
kryć i na słabym ogniu gotować aż zmięknie. Zdjąć 
z ognia, odlać, a liście przetrzeć przez sito. Postawić 
jeszcze na chwilę na ogniu, aż odparuje nadmiar wilgoci. 
Ziemniaki ugotować w łupinkach uważając, żeby nie 
popękały. Gdy będą miękkie, od razu obrać ze skórki, 
przecisnąć przez wyciskacz lub przetrzeć przez sito 
i połączyć ze szpinakiem, roztrzepanym jajkiem i tar­
tym serem. Przyprawić gałką muszkatołową i solą, bar­



dzo dokładnie wymieszać na jednolitą masę. Zw ilżo­
nymi wodą dłońmi formować owalne krokiety. Parówki 
przekrajać wzdłuż na 4 części, a potem —  na krótkie 
kawałeczki. Pozawijać kawałki parówek w krokiety szpi­
nakowe. Zasklepiając szczelnie ,,szpinakowe wałeczki” , 
obtoczyć je w mące, potem —  w roztrzepanym jajku, 
a na końcu —  w tartej bułce. Smażyć w dużej ilości 
bardzo gorącego oleju, aż nabiorą ciemnozłotego ko­
loru. Osączyć je z tłuszczu i ułożyć na półmisku, obkła­
dając wieńcem z ryżu ugotowanego na sypko i wym ie­
szanego z tartym serem i stopionym masłem. Do krokie­
tów podaje się sos pomidorowy.

OMLET Z Z IO Ł A M I

3 jajka, 1 łyżka mieszanych ziół (nałka pietruszki, koperek i szczy­
piorek lub estragon), 1 łyżka masła, sól, pieprz

Jajka wybić do miski i roztrzepać na jednolitą masę, 
dodając sól, pieprz i 1/2 łyżki ziół. Na patelnię włożyć 
kawałek masła i podgrzewać do momentu, gdy zacznie 
się rumienić. W tedy wylać masę jajeczną poruszając 
patelnią, aby się równo rozlała na powierzchni i równo­
miernie smażyła. Posypać omlet resztą ziół i smażyć go 
przez chwilę. Będzie gotowy, gdy spód jest przyrumie­
niony, a powierzchnia —  lekko wilgotna. Zsunąć gotowy 
omlet na talerz, położyć na nim kawałek surowego masła.

OM LET FLORENTYŃSKI 
ZE SZ P IN A K IEM

i jajka, 2 łyżki masła, 25 dag szpinaku, 1 ząbek czosnku, sól



Szpinak umyć, przebrać odrzucając brzydkie, nadpsu+e 
liście, wypłukać i nie osączając z wody dusić w maśle 
razem z pokrajanym czosnkiem przez 3— 4 min. Liście 
powinny zmięknąć, ale nie rozgotować się.
Jajka wybić do miski, dodać 4 łyżki wody i roztrzepać 
z solą na jednolitą masę. Na patelni zrumienić masło 
i wylać na nie masę jajeczną. Smażyć do czasu, gdy 
spód się przyrumieni, a powierzchnia będzie lekko wil­
gotna. Zsunąć omlet na talerz, wypełnić jego wnętrze 
gorącym szpinakiem i złożyć na pół. Podając można 
posypać omlet tartym serem i polać stopionym masłem.

OM LET ZE SZ P IN A K IEM

2 jajka, 3 łyżki mąki, 1 łyżka masła, 50 dag szpinaku, 1 łyżka 
margaryny, 3 łyżki mleka, sól, pieprz, sól czosnkowa

Jajka umyć i wybić oddzielając białka od żółtek. Z bia­
łek ubić sztywną pianę. Żółtka rozetrzeć z 2 łyżkami 
mąki, dodać pianę i lekko wymieszać, doprawiając do 
smaku solą. Na silnie rozgrzane na patelni masło wlać 
połowę porcji ciasta i smażyć omlet, przykrywając go 
pokrywką. Gdy spód omletu lekko się zrumieni, a góra 
jest jeszcze wilgotna, przewrócić omlet na drugą stronę 
i dosmażyć. Następnie w ten sam sposób usmażyć z po­
zostałego ciasta drugi omlet. Szpinak przebrać, staran­
nie umyć w kilku wodach, wrzucić na osolony wrzątek 
i na silnym ogniu gotować 5— 8 min. Dokładnie odce- 
dzić, odcisnąć i posiekać nożem na desce. Z 1 łyżki 
mąki, margaryny i mleka zrobić jasną zasmażkę, wymie­
szać ze szpinakiem, doprawić do smaku solą czosnkową 
i pieprzem. Przez chwilę gotować, aby odparować nad­
miar wilgoci. Nałożyć farsz szpinakowy na usmażone 
omlety, składając je na połowę.



OMLET ZE S Z C Z A W IE M

4 jajka, 1 łyżka masła, sól, garść liści młodego szczawiu, sól

Jajka wybić do miski, dodać 4 łyżki wody, osolić i roz­
trzepać widelcem na jednolitą masę. Na patelni zrumie- 
nić połowę masła i wylać na nie masę jajeczną. Gdy 
zacznie się ścinać, włożyć szczaw drobno posiekany 
i przesmażony w reszcie masła przez 4— 5 min. Dosma- 
żyć omlet i podawać.

S Z W A JC A R SK I OM LET  
ZE SZ C Z Y P IO R K IEM  I P IEC Z A R K A M I

10 dag chudego wędzonego boczku, 20 dag pieczarek, 1 cebula, 
6 jajek, 1 łyżka mąki, 4 dag masła, mleko, olej, szczypiorek, sól, 
pieprz

Boczek pokrajać w grube paseczki, wrzucić na wrzącą 
wodę i gotować 1 min. Następnie przełożyć go do ry­
nienki i na wolnym ogniu smażyć. W  tym czasie obrać 
z łusek, umyć i drobniutko pokrajać cebulę. Pieczarki 
oczyścić, umyć, odciąć korzonki i drobniutko je pokra­
jać. Kapelusze pokrajać w plasterki. Boczek przestać 
smażyć, gdy wytopi się trochę tłuszczu, a kawałki po­
zostaną jeszcze soczyste; nie należy ich wytapiać do 
końca, powinny być miękkie. W yjąć je łyżką cedzakową 
i osączyć z płynnego tłuszczu. W  wytopionym tłuszczu 
na małym ogniu smażyć cebulę aż będzie szklista. W tedy 
dołożyć pieczarki. Osolić je i smażyć do czasu, aż pusz­
czony przez nie sok wyparuje całkowicie. Mieszać je 
kilkakrotnie i kiedy tylko zaczną się rumienić, zdjąć 
z ognia. Do suchej miski włożyć pieczarki z cebulą oraz



podsmażony boczek i dokładnie wymieszać. Na czystej 
patelni na maśle usmażyć omlet. Do mleka wsypać łyżkę 
mąki, wlać olej mieszając i ubijać sprężynową trzepacz- 
ką dodając sól i pieprz. W b ić jajka, wsypać szczypiorek 
i ubijać tylko tyle, aby powstało gładkie, płynne ciasto. 
W ylać je na stopione na patelni masło, poruszając pa­
telnią, aby warstwa ciasta była równomiernie gruba. 
Gdy omlet zacznie przyrumieniać się od dołu, wyłożyć 
farsz na połowę jego powierzchni. Po chwili zsunąć 
omlet na uprzednio wygrzany talerz i złożyć go na pół, 
przykrywając farsz.

SPAGHETTI Z P IETRUSZKĄ  
W  SO SIE  PO M ID O R O W Y M

1/2 szklanki oliwy lub oleju, 1 ząbek czosnku, 50 dag pomidorów, 
40 dag spaghetti, 1—2 łyżki drobno posiekanej naci pietruszki, sól

Czosnek zrumienić w garnku na oliwie. Potem wyjąć 
go, a do garnka przetrzeć przez sito umyte i pokrajane 
na cząstki pomidory. Przyprawić solą oraz pieprzem 
i dusić na dość silnym, ogniu, aż sos zagęści się. W  du­
żym garnku zagotować dużą ilość wody. Powinno jej 
być ok. dziesięciokrotnie więcej niż spaghetti. G dy za­
cznie wrzeć, osolić ją w proporcji 1 łyżeczka soli na 
1 I wody i dodać 2 łyżki oleju. Spaghetti brać par­
tiami w rękę i wkładać do wody nie łamiąc, tylko ,,wkrę- 
cając", w miarę jak miękną w wodzie włożone końce. 
Gdy wejdą całe, zamieszać w id e jem , żeby się nie 
sklejały. Gotować spaghetti na zmniejszonym płomieniu 
uważając, żeby ich nie przegotować. Kluski powinny 
być jędrne, nie rozklejone. Zgasić płomień, dolać tyle 
zimnej wody, żeby gwałtownie zahamować gotowanie, 
i natychmiast odlać. Odcedzone spaghetti powinny być



lekko wilgotne; można dodać do nich kawałeczek masła, 
żeby się nie sklejały. Podaje się spaghetti bardzo gorące, 
obficie popieprzone i posypane zieloną pietruszką. 
Sos —  osobno w sosjerce. Po nałożeniu spaghetti na 
talerz, robi się w środku wgłębienie, do którego nalewa 
się sos. Po wymieszaniu, spaghetti z sosem je się na­
kręcając pojedyncze nitki na widelec.

SPAGHETTI Z P IETRU SZK Ą  I SEREM

40 dag spaghetti, 4 łyżki masła, 10 dag tartego sera, 4 łyżki drobno 
posiekanej pietruszki, sól

Ugotować spaghetti, jak wyżej. W yłożyć na salaterkę, 
polać stopionym masłem, posypać pietruszką i tartym 
serem. Można rozłożyć spaghetti na porcje, na każdej 
z nich położyć łyżkę masła, posypać serem i natką pie­
truszki.

P IER O Ż K I K O LO R O W E  
Z N A D Z IEN IEM  Z SERA I P IETRUSZK I

20 dag twarogu, 6 dag tartego sera żółtego, 1 pęczek natki pie­
truszki, 20 dag mąki, 2 jajka, 2 łyżki soku z surowego buraka, gałka 
muszkatołowa, sól, pieprz

Twaróg przetrzeć przez sito do miski. Dosypać połowę 
utartego sera, łyżkę bardzo drobno posiekanej naci 
pietruszki, sól, pieprz i małą szczyptę utartej gałki 
muszkatołowej. Wymieszać dokładnie drewnianą łyżką, 
aby farsz połączył się w jednorodną masę. Zagnieść 
ciasto z mąki, jajek i sosu buraczanego. Powinno ono 
być twarde i elastyczne. Rozwałkować je cienko i w y ­



krawać kieliszkiem małe kółka. Na środku każdego uło­
żyć łyżeczką troszkę farszu. Zlepiać pierożki palcami 
bardzo dokładnie, aby się nie rozklejały podczas goto­
wania, nadając im kształt uszek. Gotować w dużej ilości 
osolonego wrzątku. Podawać ze świeżym masłem posy­
pując tartym serem.

Z A P IEK A N K A  Z KLUSEK  SZ P IN A K O W Y C H

45 dag mąki, 15 dag ugotowanego szpinaku, 2 jajka, 1 szklanka 
bulionu z kostki, 3 łyżki masła, 1 1/2 szklanki mleka, 2 łyżki tar­
tego sera, 20 dag mięsa wołowego, wieprzowego lub podrobów 
drobiowych, 8 dag tłustego boczku, 1 łyżka oliwy lub oleju, 1 ce­
bula, 1 marchewka, kawałek selera, 1—2 łyżki pasty pomidorowej, 
1/2 pęczka zielonej pietruszki, łyżeczka suszonej lebiodki, sól

Przesiać na stolnicę 40 dag mąki, zrobić duże wgłęb ie­
nie, włożyć do niego przetarty przez sito szpinak, wbić 
jajka, dodać trochę soli i starannie wyrobić twarde 
ciasto —  jak na makaron. Rozwałkować je dość cienko 
i ostrym nożem wyciąć kwadraty o boku 10 cm. Ugoto­
wać je wkładając partiami do dużej ilości lekko osolo- 
nej, wrzącej wody z dodatkiem łyżki oleju; mieszać 
drewnianą łyżką, żeby się nie sklejały. W yjąć kwadraty 
ciasta trochę twardawe i ułożyć pojedynczo na serwecie 
zamoczonej w zimnej wodzie, żeby wystygły. Z 5 dag 
mąki, 5 dag masła i mleka przyrządzić sos beszamelowy. 
Stopić masło na małym ogniu i dokładnie rozmieszać 
z mąką tak, aby nie było grudek. Smażyć uważając, 
żeby nie zaczęło się rumienić. Następnie rozprowadzić 
stopniowo mlekiem ciągle mieszając. Doprawić solą 
i pieprzem, gotować ok. 10 mirr, aby sos się zagęścił. 
Następnie przyrządzić sos boloński. Przepuścić przez 
maszynkę oczyszczone i umyte warzywa: cebulę, mar­
chew, seler i natkę oraz mięso wołowe i boczek. Dusić



je w maśle, aż nabiorą ciemnozłotego koloru. W tedy 
stopniowo dolewać bulion rozmieszany z pastą pomido­
rową. G dyby sos był zbyt gęsty, dolać gorącej wody. 
Doprawić solą i pieprzem, gotować ok. 1 godz. Duże 
płaskie naczynie ogniotrwałe lub tortownicę wysmaro­
wać masłem. Na dnie położyć warstwę klusek, na niej —  
warstwę gęstego sosu bolońskiego, obficie posypując 
go tartym serem. Układać tak na przemian aż do w y ­
czerpania składników. Na ostatnią warstwę ciasta, oprócz 
sosu bolońskiego, wyłożyć bardzo gęsty sos beszamelo- 
wy, starając się, aby pokrył całą powierzchnię dość 
grubą warstwą. Posypać serem, na wierzchu położyć 
kilka wiórków masła. Wstawić do średnio nagrzanego 
piekarnika i piec ok. 20 min, aż na powierzchni utworzy 
się ciemnozłota skorupka. Podawać na stół w naczyniu, 
w którym się potrawa zapiekała.



DODATKI DO DRUGICH DAfl

B O Ć W IN A  Z W O D Y

50 dag liści boćwiny bez ogonków liściowych, 2 łyżki masła, 2 łyżki 
łartego sera, sól

Liście boćwiny dobrze umyte wrzucić na osolony wrzątek 
i gotować bez przykrycia przez ok. 5 min. Odcedzić, 
przelać zimną wodą i podgrzewać w stopionym maśle. 
Bardzo gorące liście wyłożyć na półmisek i posypać 
tartym serem. Ser powinien się stopić.

B O Ć W IN A  A LA SZPA R A G I

50 dag ogonków liściowych boćwiny, 2 łyżki masła, 1 jajko na 
twardo, sól, pieprz

Ogonki boćwiny starannie umyć, wrzucić na wrzącą, 
osoloną wodę i gotować 5— 8 min. G dy są miękkie,



wyłożyć na półmisek, posypać drobniutko posiekanym 
jajkiem wymieszanym z solą i pieprzem. Polać stopio­
nym masłem.

SELER N A C IO W Y  W  M AŚLE

50 dag selera naciowego, 2 łyżki masła, sok cytrynowy, sól, pieprz, 
t łyżka drobno posiekanej natki pietruszki

Seler naciowy umyć, pokrajać na kawałki o długości 
5 cm, usunąć jeśli są, włókna, wrzucić na wrzącą, oso- 
loną wodę i gotować 20 min. Odcedzić, włożyć do roz­
grzanego masła, przykryć i dusić na małym ogniu, aż 
zmięknie. Nie powinien się rozgotować. Zdjąć z ognia, 
doprawić do smaku sokiem cytrynowym, pieprzem i p ie­
truszką.

C Y K O R IA  PO HOLENDERSKU

8 główek cykorii, 8 plasterków mortadeli, 2 łyżki margaryny, sok 
z 1/2 cytryny, 1 łyżka mąki, 1 żółtko, 1/2 szklanki śmietany, sól

Cykorię umyć, oczyścić, odciąć gorzkie piętki. Rozgrzać 
w garnku margarynę, dolać troszkę wody i włożyć 
osoloną cykorię. Przykryć i dusić na małym ogniu. Gdy 
cykoria zmięknie, wyjąć ją, osączyć, skropić sokiem z cy­
tryny i owinąć każdą główkę w plasterek mortadeli. 
Jeśli cykoria jest bardzo gruba, to należy przekrajać 
ją wzdłuż na pół i owinąć połową plasterka wędliny. 
Sos powstały w czasie duszenia podprawić mąką, za­
ciągnąć żółtkiem i dodać śmietanę. W łożyć cykorię do 
sosu i zapiec w piekarniku.



C Y K O R IA  A LA SZPA RA G I

8 główek cykorii, 1 łyżka masła, sól, bułka tarła

Cykorię, oczyszczoną z uszkodzonych i zwiędniętych 
liści, umyć i wrzucić na wrzącą, osoloną wodę. Goto­
wać ok. 10 min, osączyć, wyłożyć na półmisek i polać 
stopionym masłem z przyrumienioną bułką tartą.

C Y K O R IA  G O T O W A N A  Z JA JK A M I

8 główek cykorii, 4 jajka, 1 pęczek koperku, sól, pieprz, 2 łyżki 
masła

Cykorię po oczyszczeniu umyć, wyciąć gorzkie nasady 
głąba, wrzucić na wrzącą, osoloną wodę i gotować 
ok. 10 min. Osączyć i wyłożyć na podgrzany półmisek. 
Jajka ugotować na twardo, obrać ze skorupek i po wystu- 
dzeniu w zimnej wodzie drobniutko posiekać. Koperek 
umyć i bardzo drobno pokrajać. Wymieszać koperek 
z jajkami i podgrzewać w stopionym maśle, a potem 
wyłożyć na ugotowaną cykorię. Posypać z wierzchu 
świeżo zmielonym pieprzem.

SZP IN A K  PO  AM ERYKA Ń SKU

50 dag szpinaku, sól, 1 łyżka masła

Szpinak starannie umyć, przebrać i odciąć ogonki, zosta­
wiając same liście. Otrząsnąć je z wody i jeszcze w il­
gotne włożyć do nagrzanego garnka. Przykryć i ogrze­



wać na słabym ogniu przez 4 min, potrząsając garn­
kiem od czasu do czasu, żeby się szpinak równomiernie 
nagrzewał. W yłożyć na talerze, osolić i na każdej porcji 
położyć kawałeczek masła. Można szpinak na talerzach 
posypać utartym serem i polać stopionym masłem.

SZP IN A K  PO  POLSKU

1 kg szpinaku, 5 dag masła, 4 dag mąki, 1 szklanka mleka, 1 zą­
bek czosnku, sól, cukier

Szpinak umyć w kilku wodach, przebrać, odcisnąć liście. 
Wrzucić je na osolony wrzątek i gotować na silnym ogniu 
bez przykrycia przez 2— 3 min. Ugotowany szpinak 
osączyć i drobno posiekać. W  rynience stopić masło, 
wsypać mąkę i smażyć mieszając aż powstanie biała 
zasmażka. Mieszając rozprowadzić ją mlekiem i połą­
czyć ze szpinakiem. Doprawić szpinak solą i szczyptą 
cukru albo czosnkiem roztartym z solą.

Z A P IEK A N Y  SZP IN A K

1 opakowanie mrożonego szpinaku (całych listków) lub 1 kg świe­
żego szpinaku, 1 cebula, 3 łyżki masła, 4 łyżki tartego sera, 4—S ły­
żek śmietany, sól, pieprz, gałka muszkatołowa, sól czosnkowa

Świeży szpinak dobrze umyć w kilku wodach, przebrać, 
wrzucić na osolony wrzątek i gotować 2— 3 min. Odlać 
na sicie i osączyć z wody. Szpinak mrożony rozmrozić 
w temperaturze pokojowej lub w lodówce na najniż­
szej półce i odcedzić z soku. Cebulę obrać z łusek, 
umyć i drobno pokrajać. Następnie podsmażyć na szkli-



sło w stopionym maśle, dodać szpinak, doprawić go solą, 
pieprzem, gałką muszkatołową i solą czosnkową. Dusić 
pod przykryciem przez ok. 20 min, mieszając i skrapia- 
jąc wodą w razie potrzeby. Następnie wyłożyć szpinak 
do wysmarowanych masłem foremek do zapiekania i po­
lać śmietaną wymieszaną z tartym serem. Wstawić do 
nagrzanego do 250°C piekarnika i zapiekać.

SZP IN A K  Z W O D Y

1 kg szpinaku, 4 dag masła, 2 łyżki tartej bułki, sól

Szpinak umyć w kilku wodach, przebrać, odciąć ko­
rzonki i usunąć nieświeże liście nie rozdzielając krzacz­
ków. Wrzucić na osoloną, wrzącą wodę, gotować bez 
przykrycia 1— 2 min. Odcedzić, wyłożyć na salaterkę 
i polać tartą bułką przysmażoną w maśle.

SZP IN A K  PO  PRO W A N SA LSK U

50 dag szpinaku, 1 duża cebula, 1 ząbek czosnku, 2 jajka, 10 dag 
tartego sera, sól, pieprz, 2 łyżki masła, olej

Umyty starannie szpinak przebrać i odkrajać korzonki. 
Cebulę i czosnek obrać z łusek, spłukać i drobno po­
siekać. W  dużym garnku podgrzać olej i dusić w nim 
cebulę i czosnek, aż staną się przezroczyste. Następnie 
włożyć szpinak, szczelnie przykryć i na małym ogniu 
dusić przez ok. 2 min. Wymieszać i jeszcze przez kilka 
minut dusić. Zdjąć z ognia i odstawić, żeby trochę 
przestygł. Potem dodać roztrzepane jajka i połowę tar­
tego sera. Wymieszać szpinak, doprawić solą oraz pie­



przem i wyłożyć do wysmarowanego masłem żaroodpor­
nego naczynia. Posypać resztą utartego sera, a na wierz­
chu położyć wiórki masła. Zapiekać w bardzo gorącym 
piekarniku (ok. 250°C) przez 10— 15 min. Podawać 
danie bardzo gorące.

SZP IN A K  W  M AŚLE

50 dag szpinaku, 5 dag masła, sól, pieprz

Szpinak przebrać odrzucając zepsute liście, odciąć ko­
rzonki, nie rozrywając krzaczków. Umyć w kilku wodach, 
wrzucić na dużą ilość osolonego wrzątku i gotować 
7— 8 min. Osączyć dobrze, przelać zimną wodą, jeszcze 
raz odsączyć, lekko uciskając, żeby wypłynęła cała woda. 
Rozpuścić masło na patelni i przesmażyć w nim szpinak 
dość obficie przyprawiając pieprzem i solą.

SZP IN A K  ZE ŚM IETA N Ą

1 kg szpinaku, 3 dag masła, 1/2 szklanki sosu beszamelowego lub 
1/2 szklanki gęstej śmietany, sól, pieprz, szczypta gałki muszkato­
łowej

Przebrać szpinak, dobrze umyć w kilku wodach, wrzucić 
na osolony wrzątek i gotować 8— 10 min. Osączyć, 
odcisnąć i bardzo drobno posiekać nożem. W  garnuszku 
stopić masło i smażyć aż będzie jasnozłote. W tedy do­
dać szpinak, zwiększyć płomień i odparować nadmiar 
wilgoci. Wymieszać go z sosem lub śmietaną, doprawić 
solą, pieprzem i gałką muszkatołową, podgrzać, lecz nie 
gotować. Podawać bardzo rv.



PUREE W  TRZECH KO LO RACH

I. Puree z marchwi: 40 dag marchwi, 1/2 łyżki masła, 1/2 łyżeczki 
cukru, 2 łyżki śmietany, sól, pieprz;
II. Puree z kalafiora: 1 średniej wielkości kalafior, 2 łyżki masła, 
1— 2 łyżki śmietany, sól, pieprz, szczypta gałki muszkatołowej;
III. Puree ze szpinaku: 50 dag szpinaku, 25 dag ziemniaków, 2 łyżki 
masła, sól

I. Marchew umyć, oskrobać, pokrajać w plasterki i ugo­
tować we wrzącej, osolonej wodzie w ciągu 8— 10 min, 
aż będzie zupełnie miękka. Odcedzić i przetrzeć przez 
sito, wyciskacz lub rozdrobnić mikserem. Rozgrzać 
w garnuszku masło, dodać przetartą marchew i zagrzać, 
żeby była gorąca. Doprawić do smaku cukrem, solą 
i pieprzem, a potem mieszając połączyć stopniowo ze 
śmietaną.
II.  Oczyszczony i'um yty kalafior podzielić na różyczki, 
wrzucić na wrzącą, osoloną wodę i gotować do mięk­
kości przez ok. 10 min. Dokładnie odcedzić i przetrzeć 
przez sito lub wyciskacz, albo rozdrobnić mikserem. 
Stopić w garnuszku masło, dodać przetarty kalafior, do­
prawić go gałką muszkatołową, solą i pieprzem. Ogrze­
wać mieszając i stopniowo dodając śmietanę.
I I I .  Szpinak po przebraniu umyć, wrzucić na wrzącą, 
osoloną wodę i gotować ok. 10 min. Starannie odcedzić 
i bardzo drobno posiekać nożem na desce lub rozdrobnić 
mikserem. Ziemniaki po umyciu obrać i ugotować do 
miękkości. Przecisnąć przez wyciskacz i wymieszać ze 
szpinakiem. W łożyć do stopionego masła i zagrzać mie­
szając.
Podawać trójkolorowe puree w okrągłej, płaskiej sala­
terce, ułożone trzema barwnymi klinami. Powierzchnię 
ponacinać ozdobnie nożem w promienie. Stanowi ono 
doskonały dodatek do sadzonych jaj lub gotowanych 
mięs.



PORTULAKA Z W O D Y

50 dag liści portulaki, sól, 1—2 łyżki masła, 1 łyżka łartej bułki

Listki portulaki umyć, wrzucić na wrzącą, osoloną wodę 
i gotować do miękkości. Polać stopionym masłem z przy­
rumienioną tartą bułką.

ŁO D YŻK I PO RTULAK I A LA SZPA RA G I

40 dag łodyżek portulaki bez liści, 2 łyżki masła, 2 łyżki tartego 
sera, sól, cukier

Łodyżki portulaki umyć, wrzucić na wrzącą, osoloną 
wodę z dodatkiem odrobiny cukru i ugotować do mięk­
kości. Osączyć na sicie, wyłożyć na półmisek, posypać 
serem i polać stopionym masłem.

M A SŁO  Z IO Ł O W E  
„A U X  FIN ES H ERBES"

20 dag masła, drobno pokrajane zioła: 3— 4 łyżki natki pietruszki, 
1 łyżka szczypiorku lub młodej naci cebuli, 1 łyżka estragonu, 
1 łyżka rzeżuchy, 1 duży ząbek czosnku (niekoniecznie), otarta 
skórka z połowy dużej cytryny (niekoniecznie)

Ten klasyczny zestaw ziół, często jest modyfikowany. 
Zwykle ogranicza się do pietruszki i szczypiorku, niekiedy 
z dodatkiem czosnku. Masło wymieszać widelcem z zioła­
mi, a potem utrzeć na masę, doprawiając sokiem cytryno­
wym. Uformować długi, równy wałeczek, owinąć go w fo­
lię aluminiową i przechowywać w lodówce, zużywając



w miarę potrzeby, np. odcinać po plasterku do „grilo- 
wanego”  lub smażonego mięsa. Plasterki ziołowego 
masła kładzie się też na smażonej rybie, befsztyku 
z polędwicy albo kotlecie baranim. Masłem ziołowym 
można krasić gotowane warzywa: groszek, fasolkę, kala­
fiory, ziemniaki, marchew, szpinak. Masło to nadaje się 
też doskonale do smarowania kanapek.

M A SŁO  Z IO Ł O W E  Z M EL ISA

1/2 kostki masła, 2 łyżki drobno posiekanej natki pietruszki, 2 łyżki 
drobno posiekanego szczypiorku, 1 łyżka drobno posiekanych list­
ków melisy, sól

Rozetrzeć masło z posiekanymi ziołami i doprawić do 
smaku solą. Uformować wałeczek, owinąć go w folię 
aluminiową i przechowywać w lodówce, zużywając 
w miarę potrzeby.

M A SŁO  RZEZU C H O W E

1/2 kostki masła, 1 łyżka soku cytrynowego, 1 pęczek rzeżuchy 
(pełna garść), sól

Masło rozetrzeć z solą i sokiem cytrynowym. Następnie 
dodać drobniutko posiekaną rzeżuchę.



SOSY

SOS ŚM IET A N O W Y  I DO Z IE LO N E J SAŁATY

4 łyżki śmietany, 1/2 łyżki soku cytrynowego lub kwasku cytryno­
wego rozpuszczonego w wodzie, sól, szczypta cukru, 1 łyżka drobno 
posiekanego koperku

Śmietanę roztrzepać z sokiem cytrynowym lub kwaskiem, 
doprawić szczyptą cukru i solą. Wymieszać z koperkiem. 
Sos ten stosuje się do zielonej sałaty i mizerii.

SOS ŚM IET A N O W Y  II DO Z IE LO N E J SAŁATY

2 łyżki gęstej śmietany, 2 łyżki mleka, 1 łyżka soku cytrynowego 
lub kwasku cytrynowego rozpuszczonego w wodzie, szczypta cukru, 
sól

śmietanę rozcieńczyć mlekiem i kwaskiem cytrynowym, 
dodać szczyptę cukru i soli do smaku. Roztrzepać w idel­



cem lub łyżeczką, aby sos się lekko spienił. Sos ten sto­
suje się do zielonej sałaty i mizerii.

SOS ŚM IET A N O W Y  Z M USZTARDĄ  
DO Z IELO N E J SAŁATY

5 łyżek śmietany, 1/2 łyżki musztardy, 1 łyżeczka soku cytryno­
wego lub kwasku cytrynowego rozcieńczonego wodą, cukier, sól

Śmietanę ubić małą trzepaczlcą sprężynową, dodając 
po trochu musztardę, cukier, sól oraz sok cytrynowy. 
Sos ten stosuje się do zielonej sałaty i sałatek z goto­
wanych warzyw.

SOS Y IN A IG RETTE DO Z IELO N E J SAŁATY

1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki octu winnego lub soku cytry­
nowego, sól, pieprz

Do grubej szklanki wsypać 1/2 łyżeczki soli, wlać ocet 
i wymieszać, aby sól rozpuściła się w kwasie. Następnie 
wlewać stopniowo oliwę mieszając energicznie ciągle 
w tym samym kierunku, aż utworzy się dość gęsta 
emulsja. Przy końcu dosypać świeżo zmielony pieprz. 
Sos jest wtedy najbardziej aromatyczny. Stosuje się go do 
zielonej sałaty i gotowanych warzyw podawanych na 
zimno.

SOS V IN A IG RETTE Z M USZTARDĄ  
DO Z IELO N E J SAŁATY

1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego lub octu 
winnego, 1/3 łyżki musztardy, sól, pieprz



Wymieszać dokładnie sok cytrynowy z musztardą i solą, 
a potem stopniowo dolewać oliwę mieszając wciąż ener­
gicznie w jednym kierunku, aż do otrzymania gęstej, 
jednorodnej emulsji. Doprawić ją do smaku świeżo zmie­
lonym pieprzem. Sos stosuje się do zielonej sałaty, su­
rówek, gotowanych warzyw i sałatek z gotowanych wa­
rzyw.

SOS Y IN A IG RETTE Z ESTRAG O N EM

1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki octu winnego lub soku cytry­
nowego, 1/4 łyżeczki suszonego estragonu lub 1 łyżeczka drobno 
posiekanych listków świeżego estragonu, sól

Wymieszać ocet z solą, a potem dodawać stopniowo 
olej, wciąż mieszając w tę samą stronę do czasu, aż 
ocet połączy się całkowicie z olejem tworząc gęstą 
emulsję. Na końcu dodać estragon. Odstawić sos co 
najmniej na 2 godz, aby nabrał aromatu. Jeśli emulsja 
będzie się dzielić, trzeba ją ponownie zamieszać. Sos 
ten stosuje się do zielonej sałaty, surówek i gotowanych 
warzyw.

SOS Y IN A ICRETTE Z C ZO SN K IEM

1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki octu winnego lub soku cytry­
nowego, 1 ząbek czosnku, sól, pieprz

Rozpuścić sól, mieszając ją z sokiem cytrynowym, a po­
tem dodawać po trochę olej ciągle mieszając w tę 
samą stronę aż do otrzymania gęstej, jednorodnej emulsji. 
Dodać roztarty z odrobiną soli ząbek czosnku, dosypać 
sporo świeżo zmielonego pieprzu i odstawić na 2 godz.,



aby sos nabrał aromatu. Przed polaniem sałaty wyją< 
czosnek i zamieszać sos. Sos ten stosuje się do zielone 
sałaty i niektórych gotowanych warzyw.

SOS Y IN A IG RETTE Z Z IO Ł A M I

4 łyżki oliwy lub oleju, 1 1 /2  łyżki octu winnego lub soku cytryno­
wego, 1 łyżka bardzo drobno posiekanej pietruszki, 1 łyżka drobno 
posiekanego szczypiorku, 1 łyżka drobno posiekanego koperku, 
sól, pieprz

Po ukręceniu sosu vinaigrette wymieszać go z ziołami. 
Odstawić na 30 min, żeby nabrał aromatu. Sos ten sto­
suje się do zielonej sałaty, surówek i gotowanych warzyw.

SOS C ESA RSK I

2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki przecieru pomidorowego, 1/2 łyżki 
białego, wytrawnego wina, 1 łyżka drobno posiekanej pietruszki, 
sól, pieprz

Oliwę ukręcić z przecierem pomidorowym i z winem 
na gęsty, jednorodny sos. Doprawić go solą i pieprzem. 
Na końcu dodać drobno posiekaną pietruszkę i staran­
nie wymieszać. Sos ten stosuje się do zielonej sałaty, 
sałatek warzywnych itp.

SOS F IŃ SK I

1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 1/2 łyżki soku cytrynowego lub kwasku 
cytrynowego rozpuszczonego w wodzie, 1/4 łyżki kminku, sól, 
pieprz, szczyota cukru



Sól i cukier rozpuścić w soku cytrynowym i ukręcić sos 
vinaigrette, dolewając stopniowo oliwę. Doprawić utłu­
czonym kminkiem i odstawić na co najmniej 2 godr.. 
żeby sos nabrał aromatu. Przed użyciem trzeba sc : 
kilkakrotnie zamieszać. Sos ten stosuje się do zielone, 
sałaty i gotowanych warzyw.

SOS Y IN A IG RETTE Z RO KPO LEM

1 łyżka pokruszonego sera rokpol, 1 1/2 łyżki oliwy lub oleju, 
1/2 łyżki soku cytrynowego lub kwasku cytrynowego rozpuszczo­
nego w wodzie, sól, pieprz

Rokpol rozetrzeć z niewielką ilością oliwy na krem. 
Sól rozpuścić w soku cytrynowym, a potem ukręcić sos 
vinaigrette, dodając stopniowo resztę oliwy. Połączyć 
sos z roztartym rokpolem i doprawić na ostro pieprzem. 
Sos ten stosuje się do zielonej sałaty.

SOS JO G U R T O W Y

2 łyżki jogurtu, 1/2 łyżki soku cytrynowego, 1 łyżka drobniutko 
posiekanej pietruszki, sól, szczypta cukru

Sól i cukier rozpuścić w soku cytrynowym, a potem w y­
mieszać z jogurtem i dodać posiekaną natkę pietruszki. 
Sos ten stosuje się do zielonej sałaty i sałatek.

SOS W IT A M IN O W Y

3 jajka na twardo, 8 łyżek oleju, 5 łyżek soku cytrynowego lub 
kwasku cytrynowego, 1/2 szklanki śmietany, 2 pęczki szczypiorku,



pęczek natki pietruszki, 1/2 łyżki chrzanu utartego na drobnej tarce, 
sól, cukier

Z ugotowanych jajek wyjąć żółtka, utrzeć je na gładką 
masę, dodając stopniowo olej, a potem —  sok cytry­
nowy i śmietanę. Umytą natkę pietruszki i szczypiorek 
osuszyć z wody i bardzo drobno pokrajać. Dodać je 
do sosu, do którego wsypać też posiekane białka. Po 
wymieszaniu składników doprawić solą i odrobiną cu­
kru. Sos ten podaje się do wędlin, ryb i mięsa.

SOS A U STRA LIJSK I

1/2 szklanki oleju, 1/2 szklanki octu winnego, rozcieńczonego kwasku 
albo soku cytrynowego, 1/2 łyżeczki musztardy w proszku, 1 ły­
żeczka przyprawy do zup, 2 łyżki keczupu, sól, pieprz

Keczup wymieszać z przyprawą do zup, octem oraz 
musztardą. Doprawić na ostro solą i pieprzem. W lewać 
cienkim strumieniem do oleju mieszając, tak jak majonez, 
aż utworzy się jednolita emulsja. W lać do buteleczki 
po keczupie lub do słoika twistowego. Przechowywać 
w lodówce. Przed użyciem wstrząsnąć, żeby dobrze 
przemieszały się składniki. Sos ten stosuje się do zielonej 
sałaty, sałatek warzywnych, jaj na twardo.

SOS Z IO Ł O W Y  Z T W A R O G IEM

Pół opakowania twarogu homogenizowanego, 10 dag majonezu, 
15 dag kwaśnej śmietany, 2 cebulki dymki lub 1 cebula, 15 dag 
ogórka konserwowego, 3 łyżki soku ogórkowego z konserwy, 1 pę- 
czek szczypiorku, 1 pęczek natki pietruszki, 1 pęczek koperku, 
1 pęczek rzeżuchy, sól, pieprz, sól czosnkowa



Twarożek wymieszać z majonezem i kwaśny śmietaną, 
ucierając je w misce na gęsty krem. Dolać do kremu sok 
ogórkowy, aby go trochę rozrzedzić, a potem dodać 
drobniutko pokrajany ogórek i zieleninę posiekaną jak 
najdrobniej. Doprawić solą czosnkową i zwykłą oraz 
świeżo zmielonym pieprzem. Sos ten podaje się do jajek 
na twardo i gotowanych warzyw, podawanych na zim­
no, np. gotowanych porów, szparagów, salsefii, sko­
rzonery, kalafiorów, fasolki szparagowej itp.

SOS G EN U EŃ SK I

Garść listków bazylii, pietruszki lub ewentualnie trochę świeżego 
majeranku, 4—6 ząbków czosnku, 3— 4 łyżki utłuczonych w moździe­
rzu orzechów włoskich, 8 dag tartego owczego sera, 1/2 szklanki 
oliwy lub oleju, 1 łyżeczka masła (niekoniecznie), sól

Listki bazylii umyć, osuszyć i posiekać bardzo drobno 
razem z solą i czosnkiem; sól wpływa na utrzymanie 
świeżego, zielonego koloru. Przełożyć do moździerza 
i utrzeć, dodając po trochu tarty ser. Utarta masa po­
winna mieć jasnogroszkowy kolor. Dolewać po trochu 
oliwy, stale mieszając, aż sos stanie się płynny. Aby 
otrzymać bardziej wyrafinowany smak, można dodać 
1 łyżeczkę masła, zanim zaczniemy dolewać oliwę. Sos 
genueński podaje się do klusek, zwłaszcza ziemnia­
czanych.

SOS Z IELO N Y

1 gotowane żółtko, 1 łyżka odciśniętej namoczonej bułki, 3 łyżki 
oliwy lub oleju, 1 łyżka octu winnego lub soku z cytryny, 2 łyżki 
drobno posiekanej natki pietruszki, sól, pieprz



Rozgnieść żółtko i ucierać je razem z bułką, oliwą i oc­
tem na masę o jednolitej konsystencji. Dodać drobniutko 
posiekaną pietruszkę, jeszcze chwilę ucierać i doprawić 
pieprzem i solą. Podawać do gotowanego mięsa.

SOS TATARSKI

3 jajka na twardo, 1/2 łyżeczki musztardy, 1 ł yż ka  octu winnego 
lub soku z cytryny, 3/4 szklanki oliwy lub oleju, 1 łyżka drobniutko 
pokrajanych korniszonów, 1 łyżka drobno pokrajanych marynowa­
nych pieczarek, 1 łyżka drobno posiekanej natki pietruszki

Jajka przekrajać na połowę, wyjąć ze skorupek nożem. 
Białka pokrajać w drobną kostkę. Żółtka rozetrzeć w misce 
drewnianą łyżką na pulchną masę, dodając musztardę, 
sól, ocet, pieprz i po trochu dolewając oliwę. Powinna 
utworzyć się gęsta, jednorodna emulsja. Dodać do nie) 
pieczarki, korniszony, białka i natkę pietruszki. Jeśli sos 
jest zbyt gęsty, wlać jeszcze troszeczkę oliwy. Podaje 
się ten sos do zimnych mięs i przekąsek.

SOS Z IO Ł O W Y

3 łyżki masła, 4 łyżki mąki, 1/2 szklanki bulionu z kostki, 4/5 szklan­
ki mleka, 1 pęczek szczypiorku, 1 pęczek natki pietruszki, 1 pęczek 
koperku, 1— 2 łyżeczki soku cytrynowego, sól, pieprz

Masło lub margarynę stopić w rynience, a potem mie­
szając dodawać powoli mąkę, aby połączyła się z tłusz­
czem. G dy bardzo zgęstnieje, rozprowadzić stopniowo 
bulionem i mlekiem. Gotować jeszcze przez chwilę. 
Szczypiorek, koperek i natkę pietruszki po starannym 
umyciu drobniutko pokrajać i dodać do ugotowanego



sosu. Doprawić do smaku solą i pieprzem oraz sokiem 
cytrynowym. Gorący sos ziołowy podaje się do goto­
wanej i pieczonej ryby, a także do gotowanych mięs 
i drobiu.

SOS Z IO Ł O W Y  „A U X  HERBES F IN ES "  
ZE ŚM IETA N Ą

2 łyżki drobno posiekanej naci pietruszki, 1/2 łyżki posiekanego 
szczypiorku, 1/2 łyżki drobno posiekanego estragonu (niekoniecz­
ne), 1/2 łyżki posiekanej rzeżuchy (niekoniecznie), 1/2 ząbka czosnku 
drobno posiekanego, 15 dag masła, 1 szklanka 18-procentow'ej śmie­
tany, sok cytrynowy, sól, pieprz

Stopić masło w emaliowanej rynience. G dy zaczyna się 
gotować, dodać śmietanę i wymieszać gotując na małym 
ogniu do czasu, aż utworzy się gęsty sos. Wsypać 
zioła i czosnek, ogrzewać jeszcze chwilkę mieszając. 
Zdjąć z ognia i doprawić do smaku solą, pieprzem i so­
kiem cytrynowym. Sos ten podaje się do gotowanej 
kury i gotowanych ryb. Ponieważ robi się go bardzo 
szybko, a podawać należy od razu po wykonaniu, trze­
ba sos przyrządzić w ostatniej chwili, kiedy kura lub 
ryba jest już ugotowana.



PRZETWORY

OCET Z IO Ł O W Y  NA C ZER W O N Y M  W IN IE

1/2 I czerwonego wina, 1/2 I octu jabłecznego, 2— 3 ząbki czosnku, 
estragon, tymianek, pieprz, lebiodka

Wymieszać wino z octem jabłecznym. Dodać oczyszczony 
i pokrajany czosnek, małą gałązkę estragon u, kilka ziare­
nek pieprzu, trochę świeżego tymianku i lebiodki. W lać 
do butelki, wkładając też zioła, zamknąć korkiem i od­
stawić na kilka tygodni w ciemne, ciepłe miejsce, zęby 
ocet nabrał aromatu ziół. Po otwarciu ocet przecedzić 
i wyjąć zioła. Przechowywać w lodówce. Ocet należy 
zużyć w ciągu 3— 4 miesięcy.

OCET RO ZM A R Y N O W Y

1/2 I białego octu winnego, 1 gałązka (15 cm) rozmarynu, 1 ga­
łązka tymianku, 4 ziarenka pieprzu, 5 jagód winogron



Umyć i osuszyć gałązki rozmarynu i tymianku. W łożyć 
je do butelki, wrzucić ziarenka pieprzu i zalać octem. 
Zamknąć butelkę i odstawić w ciemne, ciepłe miejsce, 
aby ocet przemacerował się z ziołami. Jeśli chcemy zro­
bić ocet szybciej, to należy zioła grubo posiekać i zalać 
ciepłym octem, od czasu do czasu wstrząsając. G dy po 
kilku tygodniach ocet będzie miał pożądany aromat, 
przecedzić go i po odrzucenju ziół wlać ponownie do 
tej samej butelki. Szczelnie zakorkować i przechowy­
wać w lodówce.

OCET Z B A Z Y L II I LEB IO D K I

! J J  C2erwonego octu winnego, 1 gałązka (12  cm) bazylii, 1 ga- 
ł<izka (12 cm) lebiodki lub 2 gałązki tymianku, 4 ziarenka pieprzu

Gałązki ziół umyć i osuszyć. W łożyć je do butelki i za- 
lac octem wiewając go ostrożnie, aby zioła ładnie w y­
glądały w butelce. Zamknąć korkiem i odstawić w ciepłe 
ciemne miejsce na kilka tygodni. '

OCET M IĘTO W O -C YTRYN O W Y

I; 2 I białego octu winnego, skórka z 
6 rodzynków cytryny, 2 gałązki mięty,

Gałązki mięty umyć i osuszyć. Z umytej wrzącą wodą 
cytryny obrać szerokim paskiem skórkę tak, żeby two­
rzyła długi „ lo k ". Rodzynki umyć. Do butelki włożyć 
miętę, skórkę cytrynową oraz rodzynki i zalać octem 
Zamknąć i odstawić butelkę w ciepłe, ciemne miejsce 
na kilka tygodni.



OCET C ZO SN K O W Y  Z C EBU LĄ

1/2 I białego octu winnego, 2 ząbki czosnku, 1 pęd młodej cebuli 
długości ok. 15 cm

Czosnek obrać z łuski. Pęd cebuli umyć. W łożyć czo­
snek i cebulę do butelki i zalać winnym octem. Zakorko­
wać i odstawić w zacienione, ciepłe miejsce, żeby 
ocet nabrał aromatu.

OCET C ZO SN K O W Y

1/2 1 białego octu winnego lub jabłecznego, 4 duże ząbki czosnku

Czosnek obrać z łusek, rozgnieść nożem lub w moździe­
rzu i włożyć do butelki z octem. Szczelnie zakorkować
1 odstawić w ciepłe miejsce. Wstrząsać co 2— 3 dni. 
Gdy ocet nabierze dość silnego aromatu, przesączyć go 
do innej butelki, odrzucając czosnek. Jeśli chcemy, żeby 
ocet miał bardzo silny aromat, należy dodać jeszcze
2 nierozgniecione ząbki czosnku.

OCET ESTRA G O N O W Y

1/2 I białego octu winnego, 1 szklanka listków estragonu

Listki estragonu umyć, osuszyć, a potem włożyć do 
słoika twistowego i zalać octem winnym w takiej ilości, 
aby były przykryte. Zakręcić wieczko i pozostawić do 
przemacerowania się przez 2 tygodnie, wstrząsając co 
drugi dzień. Przecedzić i rozlać do butelek, dopełniając



je reszty octu. Do każdej butelki włożyć gałązkę świe­
żego rozmarynu dla ozdoby.

OCET Z SU SZO N EG O  TYM IAN KU

1/2 I białego octu winnego, 1 czubata łyżka suszonego tymianku

Zalać tymianek octem winnym, zamknąć szczelnie i od­
stawić w ciepłe, ciemne miejsce na co najmniej 2 ty­
godnie, wstrząsając od czasu do czasu. Gdy ocet na­
bierze aromatu, przecedzić go i wlać ponownie do tej 
samej butelki.

OCET Z KOLENDRY LUB K M IN K U

1/2 I białego octu winnego, 1 łyżka nasion kolendry lub kminku

Rozgnieść nasiona w moździerzu lub rozbić je młotkiem 
zawinięte w gałganek. Wsypać do butelki i zalać octem. 
Odstawić w zacienione, ciepłe miejsce na 2 tygodnie, 
wstrząsając co kilka dni. Następnie przecedzić ocet 
i czysty wlać do butelki.

OCET Z K W IA T Ó W  RO ZM ARYN U

1/2 I białego octu winnego lub jabłecznego, 2 łyżki kwiatów roz 
marynu

Kwiatki rozmarynu trzeba zebrać zanim w pełni się roz­
winą. Wsypać je do twistowego słoika, zalać octem



i szczelnie zakręcić. Pozostawić w ciepłym, zacienionym 
miejscu przez 2 tygodnie. Jeśli chcemy, zęby ocet miał 
silniejszy zapach, to po 2 tygodniach trzeba zlać go . za­
lać następną partię kwiatków. Zostawić na dalszei 2 y 
godnie. Następnie przecedzić i zlać czysty ocet do b
telki.

OCET Z K W IA T Ó W  TYM IAN KU

1/2 1 białego octu winnego lub jabłecznego, 2 łyżki kwiatów ty 
mianku _________________

Przyrządzić w ten sam sposób, jak ocet z kwiatów roz 
marynu.

OCET Z K W IA T Ó W  N A G IET K Ó W

1/2 I białego octu winnego lub jabłecznego, 2 łyżki płatków na 
gietków

Przyrządzić tak jak ocet z kwiatów rozmarynu.

SZ C Z A W  W  BUTELKACH

2 kg szczawiu, sól

Dokładnie umyte i przebrane liście szczawiu przepuście 
przez maszynkę. Przyprawić do smaku solą . za9otowf f ' 
Gorącą miazgę rozlać do wyparzonych wrzątkiem bute­
lek. Zakorkować szczelnie i pasteryzować w kotle z wo ą



przez 25 min. Po wystudzeniu korki zalać stearyną lub 
zalakować. Przechowywać w chłodnym i ciemnym miejscu.

SZ C Z A W  PA STER YZO W A N Y  W  SŁO IK A C H

2 kg szczawiu

Dokładnie umyte i przebrane liście szczawiu włożyć 
do garnka, wlać 1/2 szklanki wody, przykryć i gotować 
na słabym ogniu przez 15 min. Następnie przetrzeć 
przez sito i napełnić przecierem słoiki twistowe. Za­
kręcić wieczka, wstawić do kotła z gorącą wodą i paste­
ryzować małe słoiczki 15 min, a półlitrowe —  20 min.

K ISZO N E C Ł Ą B IK I K R A K O W SK IE

2 kg głąbików krakowskich (łodygi), suche gałązki kopru, gorczyca, 
czosnek, liście porzeczek, korzeń chrzanu, sól

Głąbiki obrać z liści i pokrajać na kawałki. W łożyć do 
słoja, przekładając przyprawami. Zalać wodą z rozpusz­
czoną solą w proporcji 4 dag soli na 1 I wody. Przy­
cisnąć z wierzchu talerzykiem lub deseczką i obciążyć.

PIETRUSZKA  SUSZO N A

Do suszenia należy wybrać świeże i zdrowe gałązki 
pietruszki; pożółkłe, uszkodzone i porażone grzybkiem 
powinny być odrzucone. Listki umyć, a potem ususzyć 
w przewiewnym miejscu, ale nie na słońcu. Gałązki 
z listkami można pokrajać nożem na kawałki długości 
ok. 2 cm, odrzucając grube części łodyg. Pokrojoną



pietruszkę rozłożyć na podziurkowanej folii aluminio­
wej i ususzyć w piekarniku w temperaturze 50°C, 
aby zachować aromatyczne związki. Nie należy przesu­
szać listków do pełnej kruchliwości, bo tracą na war­
tości smakowej.

ESTR A G O N  SU SZ O N Y

Św ieże gałązki estragonu umyć, osuszyć i rozłożyć na 
czystej ściereczce lub na papierze. Umieścić w cieple, 
nie na słońcu, w przew iewnym  miejscu i przekładać 
od czasu do czasu aż się ususzą. Można też suszyć je 
związane w małe pęczki i rozwieszone w cienistych, 
przew iew nych miejscach. C ałe  gałązki przechow yw ać 
w torebkach papierowych, a listki roztarte na proszek 
w szczelnych pojemniczkach.

ESTR A G O N  LUB K O P ER EK  SO LO N Y

Św ieże gałązki estragonu umyć i osuszyć w ściereczce. 
Dosuszyć je w cieniu, w przew iewnym  miejscu rozło­
żone na czystym papierze. Zupełn ie  suche układać w ka­
miennym garnuszku lub w słoiku wekowym , przesy­
pując miałką solą. Przykryć okrągłą deseczką i obciążyć 
słoikiem z wodą. G d y  listki „o s iąd ą ” , można dokła­
dać następną warstwę. Przechow yw ać w suchym ch łod ­
nym miejscu, np. w lodówce.

SELER  S O LO N Y

M łode, zdrowe liście selera umyć, osuszyć w ściereczce 
i dosuszyć w przew iewnym  miejscu, w cieniu. U łożyć



w słoiku wekowym , przesypując miałką solą, przycisnąć 
szklanym talerzykiem i obciążyć słoikiem z wodą. G d y  
liście trochę „o s ią d ą ", można układać następną war­
stwę az do w ype łn ien ia  słoika. Zamknąć i p rzechow y­
wać w chłodnym  miejscu. 7
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