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UWAGI WSTEPNE

Niezbedne dla organizmu ludzkiego witaminy i sktadniki mine-
ralne znajdujg sie przede wszystkim w surowych warzywach
i owocach. Dlatego na naszym stoje jak najczesciej powinny zja-
wiaé sie surdwki warzywne i owocowe. Odzywiajac sie nimi wpro-
wadzamy do organizmu wiele cennych sktadnikow.

Warzywa i owoce zawierajg rozne witaminy zwilaszcza nie-
zbedng dla zdrowia witamine C, ktdérej inne produkty nie zawie-
raja wcale albo jedynie w minimalnych ilosciach. Wiele z nich
zawiera znaczne ilosci wapnia, ktéry stanowi podstawowy sktadnik
naszych kosci. Inne zawierajg zelazo, wazny sktadnik hemoglobi-
ny — barwnika krwi. Poza tym warzywa i owoce zawierajg bton-
nik, ktéry ma duze znaczenie dla prawidtowej pracy jelit.

Dorosty mezczyzna powinien spozywaé dziennie okoto 550 g
owocow i warzyw, nie liczac ziemniakdw, tzn. okoto 200 kg rocznie.
Poniewaz spozycie owocOw i warzyw w Polsce na 1 dorostg osobe
wynosi okoto 90 kg, wynika z tego konieczno$¢ zwiekszenia tego
spozycia najmniej dwukrotnie. Wysokos$¢ spozycia poszczegblnych
warzyw wigze sie z ich wartoscig smakowa, ktéra zalezy od umie-
jetnego ich przygotowania do spozycia.

Najwiekszg warto$¢ witaminowg i odzywczg dla cziowieka majg
warzywa i owoce spozywane w stanie surowym jako tzw. potra-
wy-suréwki. Wartos¢ smakowa suréwki zalezy przede wszystkim
od umiejetnego doboru warzyw lub owocéw oraz od odpowiednie-
go ich przyprawienia. Jako przypraw do suréwek jarzynowych
uzywa sie wszelkiego rodzaju soséw, np. sos majonezowy, tatar-
ski, oraz tzw. przypraw prostych, jak olej jadalny lub oliwa, $mie-
tana, a do zakwaszenia ocet; kto lubi — cukier, sél, pieprz.

Pod nazwag ,,0cet” rozumiemy przede wszystkim ocet jabtkowy,
kwasek cytrynowy, cytryne i sok zurawinowy. Ocet jabtkowy
fatwo jest sporzadzi¢ w domu (patrz przepis na str. 25).

Warto$¢ witamin i sktadnikéw mineralnych zawartych w suro-
wych warzywach i owocach tatwo obnizy¢ lub nawet catkowicie
zniszczy¢ przez nieumiejetne ich przyrzadzanie.



Biatka  Tluszczu nglo,wo-
wg w g

Nazwa produktu now Kalorii

w g
Owoce
A GIeStoiicee e 0,28 - 6,68 28,54
Boréowki.... . 0,07 — 1,12 4,90
Brzoskwinie .iiienennns 0,63 0,41 8,35 40,71
Cytryny ... 0,52 — 0,84 5,28
Czarne jagody .enneenrinnenens 0,47 — 4,83 21,73
Czarne jagody suszone — — 16,51 67,09
GruszKi... 0.24 — 824 34,77
Gruszki suszone 1,45 0,30 59,91 255,67
Jabtka i 0,28 — 10,92 45,92
Jabtka suszone 0,99 1,65 48,74 219,24
Maliny L . 0,24 — 4,37 18,90
Y X Y L= 081 — 9,91 43,95
Morele suszone bez pestek 2,16 — 55,26 235,42
POMATAACZE oeeeeeereeeeeeeenreeiees 0,76 - 5,47 25,54
PoziomKi............ 0,35 0,38 512 25,96
Porzeczki czarne 0,24 0,49 5,49 28,05
Porzeczki czerwone . . . . 0,20 _ 577 24,72
Rodzynki 1,76 0,50 62,69 268,89
STIW Koo 0,46 - 9,07 39,07
Sliwki suszone bez pestek 1,66 0,27 56,77 243,00
WiNnogrona  .eceeeeeeeeeeeeneeceeennns 0,71 - 13,69 59,04
WiSnie s 0,77 0,36 9,16 40,05
Wisnie suszone bez pestek 1,24 0,25 37,32 160,42
ZUTAW INY e 0,24 — 6,89 29,23
Warzywa

BruKieW ., 0,52 0,18 4,57 22,54
Buraki . 151 0,08 9,50 45,88
Dynie ... 1,03 0,07 3,05 17,58
Groszek zielony .. 4,70 0,30 10,4 65,0

Kalafiory ... 1,80 0,20 3,80 25,00
Kapusta....... 1,10 0,15 4,14 22,88
Kapusta kiszona... 0,81 0,31 2,84 17,85
M archew ... 0,71 0,25 7,43 35.70
Melon.... 0,59 0,11 571 26,85
Ogorki.... 0,71 0.09 181 11,17
Pietruszka... 0./0 0,30 12,3 56,00
Pomidory.. 0,67 0,16 3,27 17,44
P O rY e 1,50 0,90 3,8 24,00
Rzepa ... . 0,72 0,14 5,53 26,93
RZOAKIEW oo, 1,15 0,09 6,91 33,3S
Rzodkiewka.. 0,74 0,13 311 16,99
Satata .. 1,03 0,19 1,95 13,98
Szczaw ... 1,57 0,41 2,81 21,77
Szparagi.. 1,27 0,12 1,97 14,40
SZPiNak e 2,41 0,42 2,96 25,92
Zielone stragczki bobu . . . . 1,90 0,12 6,27 34,61

ZiemNniaKi. e 1,39 0,19 18,58 83,84



Zawartos¢ witaminy C w mg w 100 g owocow 1 warzyw

Owoce Warzywa

Cytryny sok 30 — 78 Cebula . .. . 150—300
Cytryny skoérka 100 —205 Groch . .. 250
Gruszki 3 — 7 Kalafior . . . 87,0—150,0
Jabtka . 0,5— 20,0 Kapusta .. . 62,0—105,0
Maliny . 19 — 37 Marchew o 5,0— 10,0
Morele . 7,0 Melon . . 3,0
Owoce gtogu od 67 az Ogorki . o 9,0— 13,0

ponad 4800 Pomidory . .. 16,0—250
Pieprz zielony . 125 —180 Rzepa . .. 300
Pomarancze migzsz 16 — 47 Rzodkiewki . .. 29,0—36,0
Pomararicze skorka 75,8—210 Satata . . . 120—150
Pomarancze sok 22 — 89 Soja . . . 40,0—46,6
Porzeczki czarne 108 —419 Selery . . .o 7,0— 10,0
Poziomki Lo 40 —234 Szparagi . .. 120—715
Sliwki * 3 — 7 Szpinak . . . 50,0—80,0
Wiénie . [/ . . 28— 7,0 Ziemniaki . . 4,0— 36,0

Stonce i ciepto wzbogacajg warzywa w czasie ich wzrostu w wi-
taminy. Stad tez im wiecej dni stonecznych i cieptych, tym bo-
gatsza zawartos¢ witamin w warzywach.

Najwiecej witamin zawierajg nastonecznione nadziemne czesci
roslin, zwilaszcza zielone, natomiast korzenie ro$lin sg w witaminy
ubozsze. Tak na przyktad w satacie najwiecej witamin zawierajg
zewnetrzne zielone liScie, o wiele mniej wewnetrzne. Kapusta
gromadzi witamine C w lisciach Srodkowych i dookota wierzchotka
gfaba. W ziemniaku najwiecej witamin i soli mineralnych znajduje
sie pod skoérkg — trzeba go zatem obierac cienko.

Do obierania warzyw i owocow uzywamy noza ze stali nierdze-
wnej, poniewaz niektore witaminy ging przy zetknieciu z zelazem
lub miedzig. Réwniez tarki i szatkownice powinny by¢ wykonane
ze stali nierdzewnej, a naczynia emaliowane. Naczynia uzywane
do ptukania lub gotowania warzyw i owocdw nie mogg by¢ obite.

Podczas ptukania i moczenia obranych warzyw lub owocow
witaminy, sole mineralne i biatko tatwo tgcza sie z woda. Dlatego
wszelkie warzywa nalezy my¢ starannie przed obieraniem; obierafr
bezpos$rednio przed jedzeniem lub gotowaniem, a po obraniu ptu-
kac szybko, w przeciwnym razie przyrzadzone warzywo moze
utracic duzg czes¢ witamin.

Z tych samych wzgledéw nie nalezy parzy¢ pokrajanej kapusty
(co robig czasem nasze gospodynie, zeby nada¢ kapuscie delika-
tniejszy smak), lecz bra¢ na suroéwki kapuste cukrowg, ktéra nie
jest ani gorzka ani piekaca.

Obranych i pokrajanych warzyw i owocéw nie wolno przetrzy-
mywac dtugo na powietrzu ani w $wietle dziennym, witamine C
bowiem niszczy tlen zawarty w powietrzu oraz $wiatto. Utlenianiu
witaminy C czeSciowo przeciwdziata skropienie warzyw kwasem



zaraz po rozdrobnieniu, np. rozcieficzonym octem jabtkowym, za-
lanie olejem (oliwa), $mietang itp.

Warzyw kwasnych, np. kapusty kiszonej lub kiszonych ogor-
koéw, nie dokwaszamy, natomiast do innych suréwek dajemy row-
niez surowe i tagodne w smaku dodatki zakwaszajgce, jak jabtka,
pomidory, sok z porzeczek lub zurawin, kiszong kapuste lub ki-
szone ogorki, a takze sok z kiszonych ogdrkow.

Ze wzgledow smakowych dodajemy ostre przyprawy, np.
chrzan, cebule, por, szczypiorek, koperek, bardzo cenng na¢ pie-
truszki itp.

Warzywa surowe sg zwykle zanieczyszczone ziemig, a w zwigzku
z tym i drobnoustrojami. Dlatego tez warzywa przeznaczone na
suréwki nalezy my¢ starannie i wielokrotnie, szorowac szczotecz-
ka, a po oczyszczeniu sptuka¢ wodg biezaca.

Wazng rzeczg przy sporzadzaniu suréwek jest rozdrobnienie wa-
rzyw, zwiaszcza korzeniowych. Robimy to, aby wydoby¢ z nich
jak najwiecej soku. Poza tym bardziej rozdrobnione warzywa sg
Izej strawne, a ich skladniki sg tatwiej przyswajalne.

Gotowe suréwki polewamy sosem. Sos chroni zawartg w roz-
drobnionych warzywach witamine C od zetkniecia z powietrzem.
taczy tez surébwke w jedng cato$¢, utatwia przetkniecie i nadaje
smak.

Szczegdlnie wazng rzecza jest uwzglednienie surowek w jadto-
spisie zimowym, to jest w okresie, w ktorym brak jest owocow.
Warzywa sg wowczas giownym dostawcg witamin.

Dla dzieci i oso6b chorych nalezy przyrzadza¢ z twardych wa-
rzyw i owocow soki, ktdre mozna przyprawia¢ do smaku.

W broszurce tej podane sg w zasadzie proporcje dla czterech
Itgs()b_. Suréwki z dodatkiem warzyw gotowanych nazwano satat-

ami.



Brukiew i jabtka zetrze¢ na grubej tarce. Doprawi¢ $mietana,
chrzanem, solg, cukrem do smaku.

Suréwka kolorowa

20 dkg burakéw cwiktowych
25 dkg jabtek kompotowych
2—3 tyzki utartego chrzanu, $mietana, sol, cukier

Buraki zetrze¢ na drobnej tarce, a jabtka na grubej. Dodaé
$mietany, chrzanu, soli, cukru.

Suréwka z cebuli |

15 dkg./cebuli

25 dkg jabtek kompotowych
1 jajko ugotowane na twardo
$mietana, koperek, sol, cukier

Cebule drobno poszatkowaé, posoli¢. Jabtka zetrze¢ na grubej
tarce. Jajko drobno posieka¢. Wszystkie sktadniki wymieszac, do-
prawi¢ Smietang, posypa¢ zielonym koperkiem.

Mozna podac bez jaja, z odrobing cukru lub bez — zaleznie od
upodobania.



15 dkg cebuli

1 ogorek kiszony

2 jabtka kompotowe

1 jajo ugotowane na twardo
olej, ocet, sol, pieprz

Cebule poszatkowac, posoli¢. Jabtka, ogdrek, biatko jajka pokra-
ja¢ w drobng kostke. Zottko rozetrze¢ z olejem i octem. Wszystkie
skfadniki wymieszac.

Satatka z cebuli

15 dkg cebuli

paczek szczypiorku

4 ugotowane ziemniaki
$mietana, sol,

cukier, ocet

Cebule pokraja¢ w cienkie plasterki, posoli¢, odstawi¢. Ziemnia-
ki pokraja¢ w drobng kostke. Wymiesza¢ ze $Smietang, posiekanym
szczypiorkiem, octem, sola, cukrem.

Mozna dodac troche pieprzu. Satatka ta jest dobrym dodatkiem
do ryb smazonych.

Satatka z mtodej cebulki

1 paczek miodej cebulki
4 ugotowane ziemniaki
1 ogérek kiszony

1—2 tyzki oleju, sél,
cukier, pieprz

Cebulke wraz z zielonymi lisS¢mi poszatkowa¢. Ziemniaki i 0g6-
rek obra¢, pokraja¢ w kostke. Wszystkie skitadniki wymieszac
z olejem, solg, cukrem, pieprzem.

Safatka ta, podobnie jak satatka z cebuli jest smacznym do-
datkiem do ryb smazonych.

Suréwka z cykorii |

6 todyg cykorii
$Smietana lub olej, ocet lub cytryna, sol,
cukier, zielona pietruszka



Cykorie pokraja¢ na kawatki 2—3 cm dtugosci, posypac solg,
skropi¢ octem, wymiesza¢ z olejem i posiekang pietruszka. Za-
miast oleju mozna uzy¢ $mietany.

Suréwka z cykorii 1l

6 todyg cykorii
1 z6ttko '
12— 15 dkg oleju, sol, cukier, ocet

Cykorie pokraja¢ jak wyzej, posoli¢. Przyrzadzi¢ majonez, wy-
mieszac z cykorig.

Suréwka z cykorii 1l

3 todygi cykorii

1 duza cebula

1 duze jabtko kompotowe
olej, ocet, sol, pieprz

Cykorie i cebule pokraja¢ w plasterki, posypa¢ solg, odstawic.
Jabtko zetrze¢ na grubej tarce. Wszystkie sktadniki wymieszac
razem. Doprawi¢ olejem, octem, pieprzem. Podawaé do ryb sma-
zonych.

Suréwka z kapusty stodkiej

V4 $redniej gtdwki kapusty
25 dkg jabtek
Smietana, sol, cukier

Kapuste drobno poszatkowac, posoli¢ zeby zmiekta. Jabtka ze-
trze¢ na grubej tarce. Doda¢ $mietany, cukru do smaku.

Suréwka mieszana

Xi gtéwki kapusty stodkiej
4 marchewki

1 kalarepka

1 pietruszka

olej, sol, koperek

Kapuste poszatkowa¢, posoli¢. Jarzyny zetrze¢ na grubej tarce.
E_oprawié olejem, cukrem do smaku. Posypaé posiekanym koper-
iem.



gtowki kapusty stodkiej
1 tyzka czarnej rzodkwi
$mietana, cebula, sol, cukier, koper,
szczypiorek lub pietruszka

Kapustg drobno poszatkowac, posoli€. Doda¢ tyzke czarnej
rzodkwi utartej na drobnej tarce. Doprawi¢ $mietang, cukrem
do smaku.

Mozna dodaé drobno posiekang cebule, posypaé koperkiem,
szczypiorkiem lub zielong pietruszka.

Salatka z kapusty stodkiej |

Yt gtowki kapusty stodkiej

2 cebule $redniej wielkosci

1 jajo ugotowane na twardo
$Smietana lub olej, ocet, sél, cukier

Kapuste poszatkowaé, posoli¢ zeby zmiekta. Cebule pokrajac
w cienkie plasterki. Jajo posieka¢. Wszystkie sktadniki wymieszaé
ze Smietang lub olejem, doprawi¢ do smaku octem, cukrem.

Salatka z kapusty stodkiej 11

IU gtéwki kapusty stodkiej
Vi kg pomidoréw

2 duze jabtka kompotowe
olej, ocet, sél, cukier, pieprz

Kapuste drobno poszatkowaé, posolié. Pomidory oparzy¢, po
paru minutach wyjac, obra¢ ze skdrki, pokraja¢ na czastki. Jabtka
zetrze¢ na grubej tarce. Wszystko lekko wymiesza¢, doprawic¢ ole-
jem, octem, cukrem, pieprzem.

Surdwka z kapusty wioskiej |

12 Sredniej gtowki kapusty wioskiej
1 ogorek kiszony

1 jabtko kompotowe

peczek rzodkiewek

gtéwka sataty

Smietana, szczypiorek, sol, cukier



Kapuste poszatkowac bardzo cienko, posoli¢, zeby zmiekta. Jabt-
ko zetrzeC na grubej tarce. Ogorek pokraja¢ w paski, rzodkiewki
w talarki. Wszystko razem wymiesza¢. Utozy¢ na listkach sataty.
Pola¢ Smietang z drobno pokrajanym szczypiorkiem, solg i cu-
krem.

Mozna doda¢ do suréwki drobno posiekang cebule. Zamiast
$mietang, mozna zala¢ sosem majonezowym.

Suréwka z kapusty wioskiej 11

72 gtowki kapusty wioskiej
2 jabtka kompotowe

2 pomidory

1 ogorek kiszony

Smietana, sOl, cukier

Kapuste poszatkowaé bardzo cienko, posoli¢. Jabtka zetrze¢ na
grubej tarce. Pomidory i ogérek pokraja¢ w kostke, zalaé Smie-
tang z dodatkiem posiekanego koperku. Mozna dodac troche drob-
no posiekanej cebuli.

Zamiast Smietany mozna uzy¢ sosu majonezowego. Zamiast po-
midoréw suréwke mozna doprawi¢ dwiema tyzkami pasty pomi-
dorowej.

Suréwka z kapusty czerwonej |

72 gtowki czerwonej kapusty
1 jabtko kompotowe

5 dkg rodzynek

2 tyzki oleju, ocet, sél, cukier

Kapuste poszatkowac bardzo cienko, posoli¢. Jabtko pokrajac
w drobng kostke lub zetrze¢ na grubej tarce. Doda¢ dobrze wy-
ptukane rodzynki. Doprawié olejem, octem, cukrem.

Suréwka z kapusty czerwonej 1l

72 gtdwki czerwonej kapttsty
2 jabtka kompotowe

1 cebula

olej, ocet, sol, cukier

Kapuste poszatkowaé bardzo cienko, posoli¢, zeby zmiekta
skropi¢ lekko octem. Jabtka pokraja¢ w kostke. Cebule pokrajac
w cienkie talarki. Wymiesza¢ z olejem, cukrem.



Salatka z kapusty czerwonej z rabarbarem

1 mata gtdwka kapusty czerwonej
20 dkg rabarbaru
2 tyzki oleju, sdl, cukier

Drobno poszatkowang kapuste wrzuci¢ na osolong wrzacg wode,
raz zagotowac, odcedzi¢. Doda¢ drobno pokrajany rabarbar. Do-
prawi¢ olejem, solg, cukrem.

Suroéwka z kapusty kiszonej |

25 dkg kapusty kiszonej

1 cebula

1 duze jabtko kompotowe
sol, cukier, kminek

Cebule pokraja¢ bardzo drobno. Jabtko zetrze¢ na grubej tarce.
Wszystko razem wymiesza¢ z rozdrobniong kapustg. Dodac kmin-
ku, cukru, soli do smaku.

Suréwka z kapusty kiszonej 11

25 dkg kapusty kiszonej
10 dkg marchwi, olej, cukier

Marchew zetrze¢ na grubej tarce. Wymiesza¢ z rozdrobniong
kapusta. Doprawi¢ olejem, cukrem.

Surdwka z kapusty kiszonej 111

25 dkg kapusty kiszonej
10 dkg marchwi

1 por z zielonymi lis¢mi
olej, cukier, kminek.

Marchew zetrze¢ na grubej tarce. Por drobno poszatkowac. Wy-
miesza¢ z rozdrobniong kapustg. Doprawi¢ olejem, cukrem, kmin-
kiem.

Suréwka z kapusty kiszonej 1V

25 dkg kapusty kiszonej
10 dkg czarnej rzepy
10 dkg marchwi

olej, cukier



Rzepe i marchew zetrze¢ na grubej tarce. Wymiesza¢ z roz-
drobniong kapustg. Zaprawic¢ olejem, cukrem.

Ostra suroéwka do miesa

25 dkg kapusty kiszonej

1 ogorek kiszony

1 duze jabtko

1 tyzka pasty pomidorowe;j
2 tyzki oleju

cukier, pieprz

Kapuste, ogorek, jabtko drobno pokraja¢. Zaprawi¢ pastg pomi-
dorowg, olejem, cukrem. Mozna dodac troche pieprzu.

Satatka zimowa

25 dkg kapusty kiszonej

2 ogorki kiszone

2 jabtka winne Sredniej wielkosci

4 duze ziemniaki ugotowane w skérce
2 jaja ugotowane na twardo

$mietana, musztarda

cukier, sl

Ogorki, jabtka, ziemniaki obra¢, pokraja¢ w drobng kostke. Biat-
ka jaj posieka¢. Wszystko wymiesza¢ z rozdrobniong kapustg. Z6t-
tka rozetrze¢ z musztardg, wymiesza¢ ze Smietang, cukrem, solg
do smaku, na koniec potgczy¢ z satatka.

Satatke te mozna podawaé do mies i ryb smazonych.

Suréwka z brukselki

10 dkg brukselki

1 jabtko kompotowe
1 kalarepka

1 duza marchew
peczek rzodkiewek
Smietana lub olej
ocet, sol, cukier

Brukselke i rzodkiewke pokrajaé w talarki, jabtko, marchew,
kalarepe zetrze¢ na grubej tarce, posoli¢, zaprawi¢ $Smietang lub
olejem. Doda¢ do smaku octu, cukru.



25 dkg marchwi
Smietana, ocet, s6l, cukier

Oczyszczong marchew utrze¢ na grubej tarce, doda¢ dobrej
$mietany, soli, cukru, octu do smaku.

Suréwka z marchwi i zurawin

30 dkg marchwi
10 dkg zurawin
2 tyzki utartego chrzanu, cukier, sol

Marchew i chrzan wyszorowac, oskroba¢, zetrze¢ na drobnej
tarce. Zurawiny optukac, rozetrze¢ tyzka na miazge, ewentualnie
przetrzeC przez sito. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Dodac sol
I troche cukru.

Suréwka z marchwi z jabtkami

25 dkg marchwi
2 jabtka kompotowe
Smietana, sol, cukier

Marchew i jabtka zetrze¢ na grubej tarce. Doprawié $Smietang,
solg, cukrem.

Suréwka z marchwi z chrzanem

30 dkg marchwi
5 dkg chrzanu
$mietana, soél, cukier

Marchew zetrze¢ na grubej tarce, chrzan na drobnej. Wymie-
sza¢, zaprawi¢ $Smietang, solg cukrem. Mozna doda¢ octu.

Surdéwka z marchwi z pietruszka i selerem

10 dkg marchwi

10 dkg jabtek

5 dkg pietruszki

5 dkg selera, $mietana, sol, cukier

Jarzyny i jabtko utrze¢ na grubej tarce, doprawi¢ S$mietana,
solg, cukrem.



25 dkg marchwi
10—15 dkg rabarbaru
$mietana, sol, cukier

Marchew zetrze¢ na grubej tarce. Rabarbar drobno poszatkowac.
Doprawi¢ $mietang, solg, cukrem.

Suréwka mieszana

2 marchwie $redniej wielkoSci
1 mata pietruszka
25 dkg kapusty stodkiej
paczek szczypiorku
Smietana, musztarda, so6l, cukier

Jarzyny zetrze¢ na grubej tarce. Kapuste drobno poszatkowac,
posoli¢. Szczypiorek posiekac. Wymiesza¢ ze Smietang z dodatkiem
soli, cukru, musztardy do smaku.

Suréwka letnia mieszana

10 dkg marchwi

10 dkg groszku zielonego
2 ogorki

1 gtéwka salaty zielonej
olej, ocet, s6l, cukier

Marchew zetrze¢ na grubej tarce. Ogorki pokraja¢ w talarki.
Wymiesza¢ z groszkiem. Zaprawi¢ olejem, doda¢ do smaku cukru,,
soli, octu. Mozna doda¢ pieprzu. Uktada¢ na listkach sataty i po-
sypac posiekanym koperkiem lub szczypiorkiem.

Suréwka z marchwi dla niemowlat

1 duza marchew
woda, cukier

Marchew wyszorowa¢ pod biezacg woda, oskrobaé, zanurzy¢ na
chwile we wrzacej wodzie, zetrzeC na drobnej tarce. Miazge roz-
prowadzi¢ przegotowang wodg w stosunku 1 cze$¢ wody na dwie
czesci miazgi. Miesza¢ mocno tyzeczka, zeby jak najwiecej soku
z marchwi przesztio do wody. Ptyn wycisng¢ przez gaze, lekko
ostodzi¢, podawac niemowleciu matg tyzeczka.



25 dkg ogorkow
25 dkg pomidorow
ocet, pieprz, sol, cukier

Ogorki i pomidory pokraja¢ w plastry, wymiesza¢, doprawic
octem, solg, cukrem, pieprzem.

Mizeria z pomidorami

3 Sredniej wielkosci ogorki
25 dkg pomidoréw
$Smietana, sol, cukier, pieprz

Ogorki i pomidory pokraja¢é w plastry, przetozy¢é na zmiane
warstwami, posypujac lekko solg, pieprzem i kto lubi — cukrem.
Zala¢ Smietang. Surowke przyrzadzi¢ tuz przed podaniem.

Suréwka z ogorkéw i rzodkwi

2 duze ogorki

1 duza biata rzodkiew

1 mata cebulka albo szczypior
$mietana, sol, cukier

Rzodkiew zetrze¢ na grubej tarce. Ogorki pokraja¢ w cienkie
plasterki. Cebule lub szczypior drobno posieka¢. Doprawi¢ $mie-
tang, sola, cukrem. Mozna doda¢ rozdrobnionego twarogu.

Suréwka letnia

10 dkg ogorkow
10 dkg pomidordéw
peczek rzodkiewek
1 gtéwka sataty

2 kalarepki

2 marchewki

1 cebulka

olej lub Smietana
ocet, sol, cukier

Ogorki, pomidory pokraja¢ w plasterki, satate w paski, reszte
jarzyn zetrze¢ na grubej tarce. Osoli¢, ocukrzy¢, zala¢ $mietang
lub olejem.



50 dkg pomidoréw
10 dkg cebuli
Smietana, sol

Pomidory pokraja¢ w plastry, przetozy¢ cienkimi plasterkami
cebuli, posoli¢. Po wierzchu pola¢ kwasng $mietang.

Zamiast Smietany mozna skropi¢ octem. Mozna tez doda¢ troche
cukru do smaku.

Suréwka z pomidoréw Il

50 dkg pomidorow

1 ogorek

1 gtéwka sataty

1 jajo ugotowane na twardo
Smietana, sol, cukier

Pomidory pokraja¢ na ¢wiartki, utozy¢ na plasterkach ogorka,
posoli¢. Zotko rozetrzeé ze Smietang z dodatkiem soli i cukru
I polaé suréwke. Posypaé posiekanym biatkiem. Przybrac listka-
mi sataty.

Suréwka z pomidoréw Il

50 dkg pomidoréw

2 duze jabtka kompotowe
1 cebula

olej, sol, pieprz

Pomidory, jabtka, cebule pokraja¢ w talarki (cebule bardzo
cienko). Utozy¢ plastry na przemian na listkach sataty. Posypaé
solg, cukrem, pieprzem. Skropi¢ octem i olejem.

Mozna doda¢ drobno poszatkowany seler.

Satatka z pomidoréw |

4 duze pomidory

4 ziemniaki ugotowane
1 ogorek

1 gtéwka sataty

1 cebula

Smietana, sol, pieprz

Pomidriry. ziemniaki, cebule pokrajaé w plastry, utozy¢ na list-
kach sataty, po3ypac sola, pieprzem, pola¢ sSmietana.



4 duze pomidory

2 jabika sredniej wielkosci

1 ogorek sredniej wielkosci

10 dkg zielonego groszku ugotowanego
1 jajo ugotowane na twardo

olej, sol, pieprz

Pomidory, jabika, ogorek pokraja¢ w talarki. Utozyé wianusz-
kami kolejno jabtka, pomidory, ogérki, w $rodku ugotowany gro-
szek. Posiekane jajo posypaé wokot groszku lub potozyé w czast-
kach na groszku. Satatke posoli¢, posypaé pieprzem, skropi¢ olejem,
a jesli kto lubi, réwniez octem.

Pomidory nadziewane ogo6rkami

8 pomidordw jabtkowych Sredniej wielkosci
1 ogérek

1 mata cebula

$mietana, sol,

cukier, pieprz

Pomidory wydrazyé. Ogorek zetrze¢ na grubej tarce, cebule
posiekaé. Doprawi¢ Smietana, solg, cukrem, pieprzem. Napetnic
wydrgzone pomidory.

Suréwka z pomidora dla niemowlat

1 pomidor

Pomidor optukaé, sparzy¢ wrzacg woda, zdja¢ skdrke, pokrajac,
przetrze¢ przez sitko wiosiane. Miazge bez pestek podawac nie-
mowleciu.

Suréwka z porow |

25 dkg poréw
1 z6ttko
12— 15 dkg oleju
sol, cukier
ocet lub musztarda

Pory wraz z lismi (ciemnozielone zuzy¢ do zupy) pokrajac
w talarki, posoli¢, odstawi¢. Utrzeé majonez, wymieszac¢ z porami.



25 dkg poréw
2 jabtka winne Sredniej wielkosci

Smietana,
sol, cukier

Pory pokraja¢ jak wyzej, posoli¢, odstawi¢. Jabtka zetrze¢ na
grubej tarce. Wymiesza¢ ze $mietang, solg, cukrem.

Suréwka z rzepy

25 dkg rzepy
1 ogorek kiszony

1 mata cebula

1 jajo ugotowane na twardo

smietana,
sol, cukier

Rzepe zetrze¢ na grubej tarce. Ogoérek pokraja¢ w cienkie pla-
sterki. Cebule i jajo posieka¢. Wszystko razem wymiesza¢, dopra-

wi¢ Smietang, solg, cukrem.
Suréwka z rzepy i brukselki

25 dkg rzepy
10 dkg brukselki
1 marchew
1 mata cebula
zghek czosnku
ocet, sol, cukier
zielona pietruszka

Czosnek rozetrze¢ z sola. Jarzyny rozdrobni¢, wymieszaé, do-

prawi¢ octem, cukrem, posypac siekang pietruszka.
Mozna skropi¢ olejem.

Suréwka z czarnej rzodkwi |

25 dkg rzodkwi
1 marchew S$redniej wielkosci

1 jabtko winne
Smietana
sol, cukier

Jarzyny i jabtko zetrze¢ na grubej tarce. Doprawié $mietana,
sola, cukrem. Mozna doda¢ posiekane jajo na twardo.



30 dkg czarnej rzodkwi
$mietana, sol, cukier, zielona pietruszka

Rzodkiew zetrze¢ na grubej tarce. Doprawi¢ S$mietang, sola,
cukrem, posypa¢ posiekang pietruszka.

Suréwka z czarnej rzodkwi z twarogiem

25 dkg czarnej rzodkwi
25 dkg twarogu

1 cebula lub szczypior
$mietana, sol

Rzodkiew utrze¢ na grubej tarce. Wymiesza¢ z rozdrobnionym
twarogiem, posiekang cebulg, $mietang, sola.
Podawac jako dodatek do chleba.

Suréwka z czarnej rzodkwi z marchwig i twarogiem

25 dkg czarnej rzodkwi
1 duza marchew

15 dkg twarogu
$mietana, sol, cukier

Rzodkiew i marchew zetrzeé na grubej tarce. Dodaé roztarty
twardg. Doprawié Smietana, solg, cukrem.
Podawac jako dodatek do chleba.

Suréwka z rzodkiewki |

2 peczki rzodkiewek
5 dkg cebuli lub peczek szczypiorku
$mietana, sol, cukier, pieprz

Rzodkiewki pokraja¢ w plasterki. Cebule lub szczypiorek‘drob-
no posiekaé. Doda¢ Smietany, soli, cukru, pieprzu.

Suréwka z rzodkiewki 11

2 peczki rzodkiewek

peczek szczypiorku

1 ogorek kiszony lub Swiezy
olej, sol

Rzodkiewki pokraja¢ w plasterki, ogérek w kostke. Szczypior
posieka¢. Doprawi¢ olejem, sola.



1 paczek rzodkiewek
25 dkg twarogu

1 peczek szczypiorku
$mietana, sol, cukier

Rzodkiewki pokraja¢ w plasterki. Twardg rozetrze¢ ze Smietanag,
wymiesza¢ z rzodkiewka i drobno posiekanym szczypiorkiem.
Doprawi¢ solg, cukrem.

Smaczny i pozywny dodatek do chleba, szczeg6lnie pozgdany
w jadtospisie dla dzieci.

Suréwka z rzodkiewki 1V

1 paczek rzodkiewek
1 paczek szczypiorku
2 jaja ugotowane na twardo
$mietana, sol, pieprz

Rzodkiewki pokraja¢ w plasterki. Szczypior i jaja drobno po-
sieka¢. Wymiesza¢ ze $mietang, solg, pieprzem.
Podawac do wedlin.

Suréwka z rzodkiewki V

2 paczki rzodkiewek

1 gtowka sataty zielonej
miode listki burakow
olej, sol, cukier

Rzodkiewki pokraja¢ w plasterki. Listki burakow, mtode listki
rzodkiewki i satate poszatkowac. Wszystko wymiesza¢, doprawic
olejem, cukrem i solg. Podawac zaraz po przyrzgdzeniu.

Salata zielona ze $Smietang

3 gtoéwki sataty zielonej

1 jajo ugotowane na twardo
Smietana, koperek

sol, cukier, ocet

Dobrze optukane liscie sataty utozy¢ na salaterce. Pola¢ Smie-
tang z solg, cukrem i octem. Posypa¢ posiekanym koperkiem.
Przybra¢ czastkami jaja lub posypac jajem posiekanym.



3 gtowki sataty zielonej
ocet, sol, cukier

Liscie sataty utozy¢ na salaterce. Ocet rozcienczy¢ przegotowang
wodg. Doda¢ do smaku soli i cukru, polac satate.
Kto lubi, przed podaniem pola¢ olejem.

Salata zielona z rzodkiewka

1 gtowka sataty zielonej

1 paczek rzodkiewek

1 paczek szczypiorku
Smietana, koperek, sol, cukier

Satate i rzodkiewki pokraja¢. Szczypior drobno posieka¢. Wy-
rl?ieszaé ze Smietang, solg, cukrem. Posypa¢ posiekanym koper-
iem.

Mozna dodac jajo ugotowane na twardo, drobno posiekane.

Suréwka z selera

40 dkg selera

1 z64tko

12 — 15 dkg oleju
sol, cukier, ocet

Najpierw przyrzadzi¢ majonez, potem na grubej tarce zetrze¢
seler. Natychmiast wymieszaé z selerem, gdyz obrany seler szybko
czernieje.



S0SY - SUFOWKI

Sosy - surowki mozno, podawac
do zimnych mies, ryb lub jaj
ugotowanych na twardo

Sos ze Smietany i szpinaku

3 tyzki gestej Smietany
5 dkg szpinaku
ocet, sol, cukier

Szpinak posieka¢, wymiesza¢ ze $mietang, solg, cukrem, ubic
trzepaczka.

Sos ze Smietany i zieleniny

3 tyzki Smietany
5 dkg zielonych jarzyn

Dowolnie dobiera¢: pokrajang satate, koperek, szczypiorek,
pietruszke zielong, cebulke, tacznie 5 dkg. Wymiesza¢ ze Smietang
lekko osolong. Oziebi¢ przed podaniem.

Mozna doda¢ troche musztardy.

Sos z oleju i zieleniny

3 tyzki oleju
10 dkg zielonych jarzyn
1 tyzka octu, sol, cukier

Wzia¢ po 2 dkg szpinaku, sataty, koperku, pietruszki, szczypior-
ku, drobno posiekaé. Olej z octem, solg i cukrem doktadnie utrze¢.
Wymieszac¢ z posiekang zielenina.



Sos chrzanowy z musztardg

25 dkg $mietany
3 — 4 tyzki utartego chrzanu
musztarda
sol,
cukier

Chrzan wymiesza¢ ze $mietang, doprawi¢ do smaku musztarda,
solg, cukrem.

Sos chrzanowy ze szczypiorkiem

4 lyzki utartego chrzanu

2 jaja ugotowane na twardo
1 peczek szczypiorku
25 dkg $mietany
sol,
cukier

Chrzan zetrze¢, przela¢ wrzatkiem. Szczypiorek, jaja posiekac.
Wszystko razem wymiesza¢ ze $mietang, doprawi¢ solg, cukrem.

Mozna dodaé musztardy do smaku.

Chrzan z boréwkami

3 — 4 lyzki utartego chrzanu
6 — 8 tyzek boréwek smazonych

Chrzan zetrze¢ na drobnej tarce. Borowki przetrze¢ przez sito,
wymieszac z chrzanem. Jezeli sos jest za mato stodki, dodac cukru.
Smaczny dodatek do mies i drobiu podawany na zimno.

Sos majonezowy

1 z6ttko
15 dkg oleju
ocet, wywar z jarzyn lub miesa, cukier, sol

Oddzieli¢ zottka, wrzucic¢ je do miski, uciera¢ watkiem w jedng
strone, doda¢ kilka kropli octu i ciggle mieszajac, wkrapia¢ olej.
Gdy sos za bardzo gestnieje, rozrzedzi¢ wywarem, a nastepnie
ciggle ucierajgc dolewac cienkim strumieniem olej, dopoki nie
wyjdzie cata ilos¢ oleju. Na koncu doda¢ cukier i so6l do smaku.



Ocet z jablek

obierzyny i odpadki z jabtek
3 dkg cukru na 1 | wody

Owoce umy¢, usungé miejsca nadpsute, jabtka obra¢, odtozy¢
obierzyny i tuskwine, ktére sie zwykle przy krajaniu jabtek od-
rzuca. tuskwine i skorki wiozy¢ do stoja, zala¢ cieptg woda, do-
dajac jej tyle aby zréwnata sie z powierzchnig obierzyn, dodac
cukier. Nastepnie przykry¢ stoj pokiutym papierem lub szmatka
i pozostawi¢ w cieptym miejscu. Gdy ocet sfermentuje, zla¢ go,
odcedzi¢ przez gestg szmatke, zla¢ do butelek, zakorkowac i prze-
chowywa¢ w zimnym miejscu.



Surowki - owocowe

Suréwka z czarnych jagod i malin

1z litra czarnych jagod
Yz litra malin
cukier, $mietana lub $mietanka

Jagody i maliny przebra¢, optuka¢ na sicie, osgczy¢. Uktadac
warstwami w salaterce przesypujac cukrem. Przygotowac na dwie
godziny przed podaniem. W ostatniej chwili pola¢ $mietang utar-
ta z cukrem lub ubitg Smietanka.

Suréwka z czarnych jagod i wisni

llz litra czarnych jagéd
litra wisni wypestkowanych
cukier, $mietana lub $mietanka

Owoce wymiesza¢ z cukrem, pola¢ Smietang utartg z cukrem
lub ubitg $Smietanka.

Suréwka z dyni

50 dkg obranej dyni
1 szklanka zurawin
10 dkg cukru, cukier waniliowy

Dynie obra¢, pokraja¢ w talarki i paski. Zala¢ wycisnietym

sokiem  zurawinowym, rozprowadzonym przegotowang woda
i ostodzonym. DodaC cukru waniliowego.

Suréwka z grape-fruitu

1 grape-fruit
10 dkg cukru miatkiego



Grape-fruit opluka¢, przecigé w poprzek na 3J wysokosci.
Miazsz delikatnie wyja¢, tak aby nie rozerwac skorki, pokrajac
w kostke, wymiesza¢ z cukrem, silnie oziebi¢. Przed podaniem
wiozy¢ do skorki grape-fruita.

Suréwka z gruszek

50 dkg gruszek
15 dkg cukru

Dojrzate soczyste gruszki pokraja¢ w talarki. Zagotowac¢ syrop
z cukru i nieduzej ilosci wody. Goragcym syropem zala¢ pouktada-
ne w salaterce gruszki, oziebi¢, podac po dwoch godzinach.

Suréwka z gruszek i zurawin

50 dkg gruszek
=ai Sszklanki zurawin
20 dkg cukru

Przyrzadzic jak poprzednio. Syrop zakwasi¢ wycisnietym sokiem
z zurawin.

Suréwka z gruszek w kremie waniliowym

30 dkg gruszek

2 szklanki mleka

2 70%tka

3 tyzki cukru

2 tyzki maki pszennej (ptaskie), wanilia

Najpierw przygotowa¢ krem. Utrze¢ zottka z cukrem i wanilig
do biatosci, rozetrze¢ z maka, wlaé na gotujgce mleko, odstawic
mieszajac az utworzy sie gestniejaca masa. Gruszki pokrajac w ta-
larki lub zetrze¢ na grubej tarce, wymiesza¢ z cze$cig kremu.
Resztg kremu zala¢ suréwke, 02|eb|c Mozna przybraé konfitura.

Tak samo mozna przyrzadzi¢ suréwke z jabtek.

Suréwka z jabtek

50 dkg jabtek winnych
V2 szklanki biatego wina, cukier miatki

Jabtka umyte, obrane, bez tuskwiny, pokraja¢ w cienkie talarki.
Uktadaé warstwami przesypujagc cukrem i skrapiajgc winem.
Przyrzadzi¢ na dwie lub trzy godziny przed podaniem.



Suréwka z jabtek i dyni

25 dkg jabtek

25 dkg obranej dyni

10 dkg cukru

kwasek cytrynowy lub sok z cytryny
starta wanilia lub skérka cytrynowa

Owoce, obrane ze skorki, pokraja¢ w paski i w cienkie talarki.
Zala¢ syropem z dodatkiem kwasu i zapachu. Ozigbic¢.

Suréwka z jabtek i marchwi

25 dkg jabtek

25 dkg marchwi

marmolada lub dzem owocowy

sok z cytryny lub kwasek cytrynowy

Jabtka i marchew zetrze¢ na drobnej tarce. Wymiesza¢ z mar-
moladg lub dzemem do smaku. Dokwasi¢. Mozna doda¢ startg
skorke z cytryny. Dla ozdoby mozna potozy¢ plasterek cytryny lub
grape-fruita, posypa¢ cukrem. Doskonata suréwka dla dzieci.

Surdwka jesienna

1 duze jabtko (kruche)

1 gruszka (miekka, soczysta)

10 dkg S$liwek

10 dkg melona
cukier (puder), kwasek cytrynowy

Gruszke i jabtko czysto umyte, ale nie obrane oraz melon po-
kraja¢ w cienkie plasterki, Sliwki w paski. Owoce uktada¢ warst-
wami przesypujac cukrem. Kto lubi, skropi¢ kwaskiem. Ozigbic.

Tak przyrzadzong suréwke mozna kias¢ do kompotierek a na
wierzch dac¢ utarte z6ktko z cukrem, wymieszane z ubitg piana.
Piane z z6ttkiem naktadac tuz przed podaniem.

Surdwka z jabtek i Sliwek w galaretce

25 dkg jabtek

15 dkg sliwek

Ifa litra wody przegotowanej zmieszanej
z sokiem owocowym

3 dkg zelatyny



Jabtka umyte, lecz nie obrane pokraja¢ w cienkie talarki, sliwki
w paseczki. Utozyé w kompotierkach. Przygotowaé galaretke
z soku zmieszanego z wodg, z rozpuszczong zelatyng. Stygnacg
galaretka zala¢ suréwke, odstawi¢ do zupetnego zastygniecia.

Przed podaniem mozna pola¢ $mietang utartg z cukrem lub bitg
$mietankg kremowa.

Suréwka z melona

50 dkg melona
V. szklanki wina oioocowego, cukier

Melon pokraja¢ w cienkie plasterki. Uktada¢ warstwami prze-
sypujac cukrem i skrapiajgc winem. Oziebi¢. Podawa¢ po dwoch
godzinach.

Suréwka z melona i porzeczek

30 dkg melona
25 dkg porzeczek
cukier, cukier waniliowy

Melon pokraja¢ w kostke. Porzeczki obra¢ z szyputek, optukac
na sicie, osaczyC. Przektada¢ warstwami na zmiane melon i po-
rzeczki przesypujgc cukrem.

Melon nadziewany jako deser na przyjecie

1 melon _ _ _
truskawki, poziomki ogrodowe lub maliny
cukier, esencja ponczowa

Melon umy¢, przekraja¢ w poprzek na wysokosci 3A wyjgc
migzsz. Oczyszczony z pestek migzsz pokrajaé w kostke. Trus-
kawki, poziomki lub maliny obra¢ z szyputek. Uktadaé wewnatrz
skdrki melona pokrajany miazsz na przemian z truskawkami lub
poziomkami przesypujac cukrem. Po godzinie skropi¢ lekko po
wierzchu esencja ponczowa, przykryé scietym czubkiem, zamro-
zi¢. Przed podaniem ponadcina¢ melon w czastki tak jak rozbiera
sie pomarancze.

Suréwka z ptatkow owsianych

5 tyzek ptatkdbw owsianych

3 tyzki przetartych owocow

3 dkg orzechéw wtoskich

miod, kwasek cytrynowy lub sok z cytryny
$mietanka lub $mietana



Ptatki namoczy¢ na noc z wodg i kwaskiem cytrynowym. Na-
stepnego dnia wymiesza¢ z owocami (utarte jagody, jabtko starte
na tarce, suszone $liwki drobno pokrajane), orzechami rozdrobnio-
nymi i miodem. Doprawi¢ $mietankg lub $mietana.

Suréwka ta odgrywa duzg role w diecie tuczacej. Mozna ja row-
niez podawac dzieciom bez dodatku orzechéw i kwasnej $mietany.

Suréwka z poziomek

1 litr poziomek
cukier, $miet&na lub $mietanka

Poziomki przebra¢, optuka¢ na sicie, osgczy¢. Uktada¢ w sala-
terce przesypujac cukrem. Przygotowa¢ na dwie godziny przed
podaniem. Pola¢ $mietang utartg z cukrem lub bitg $mietanka
kremowsa.

Suréwka z poziomek i czarnych jagod

v2 litra poziomek

V2 litra czarnych jagéd
cukier

Smietana lub $mietanka

Przyrzadzi¢ jak poprzednig.

Suréwka z truskawek

50 dkg truskawek
cukier, $mietana lub $mietanka

Truskawki oczysci¢ z szyputek, umy¢ na sicie, osgczy¢. Uktadac
do kompotierek przesypujac cukrem. Przyrzadzi¢ na dwie godzi-
ny przed podaniem, oziebic. Pola¢ $mietang utartg z cukrem lub
ubitg Smietankg kremowa.

Truskawki z kremem

40 dkg truskawek
litra mleka

2 z6kka

2 tyzki cukru

1 tyzka maki ziemniaczanej
wanilia



Przygotowa¢ krem. Mleko zagotowa¢ z wanilig, wymieszac
z utartymi do biatosci zéttkami z cukrem i roztartg maka. Mieszac
na ogniu, odstawi¢, ostudzi¢. Do kompotierek wiozy¢ tadne trus-
kawki, doktadnie umyte i osgczone z wody. Pola¢ kremem. Oziebic.

Suréwka z truskawek z kwasnym mlekiem

25 dkg truskawek
1 szklanka mleka kwasnego
cukier, cukier waniliowy

Truskawki rozetrze¢ na miazge. Mleko rozbi¢, doda¢ cukru,
wymiesza¢ z truskawkami. Zamrozid.

Jezeli nie ma warunkéw, zeby suréwke zamrozi¢, mozna roz-
mieszac jg z rozpuszczong zelatyng i ostudzic.



kompoty-surowki

Kompot z gruszek

50 dkg gruszek dojrzatych
Jt litra wody

cukier, wanilia luh gozdziki
skérka pomaranczowa

Gruszki obra¢ ze skorki, pokraja¢ w plasterki. Wode przegotowaé
z cukrem, wanilig lub gozdzikami, wrzacym syropem zala¢ grusz-
ki. Mozna dodaé pokrajang skorke pamaranczowa. Ostudzié.

Kompot z suszonych gruszek

40 dkg suszonych gruszek
3A litra wody

cukier

gozdziki,

skdérka pomaranczowa

Gruszki dobrze wymy¢. Zagotowac syrop z gozdzikami, gozdziki
wyjac. Cieptym syropem zala¢ gruszki. Kompot nalezy przygoto-
wac na dzien naprzdd. Na kilka godzin przed podaniem wiozy¢
pokrajang skdrke pomaranczowa.

Kompot z jabtek

50 dkg jabtek kompotowych
Ji litra wody

cukier, wanilia

skorka pomaranczowa

Jabtka umyte obrac ze skorki, pokraja¢ w paski. Wode przego-
towaé z cukrem i wanilig. Gorgcym syropem zala¢ jabtka. Dodac
skorke pomaranczowg. Ostudzié.



30 dkg jabtek suszonych
Ji litra wody

cukier

wanilia

skorka pomaranczowa

Jabtka umy¢. Zagotowac syrop z wanilig. Cieptym syropem za-
la¢ jabtka. Kompot przyrzadzi¢ poprzedniego dnia. Skorke poma-
ranczowg pokraja¢, doda¢ na kilka godzin przed podaniem.

Kompot z suszonych moreli

30 dkg moreli
34 litra wody
cukier

Przyrzadzi¢ jak wyzej.

Kompot z suszonych Sliwek

40 dkg Sliwek

34 litra wody

cukier

gozdziki

skérka pomaranczowa

Przyrzadzic¢ jak wyzej.

Kompot z suszonych $liwek z zurawinami

50 dkg $liwek

V4 szklanki zurawin
34 litra wody
cukier

Sliwki dobrze umyé. Zala¢ przegotowana woda. Nastepnego
dnia Sliwki wypestkowac. Zurawiny rozetrzec, rozmiesza¢ z wodg

zlang ze Sliwek.
Dobrze rozmieszac, tak aby jak najwiecej soku z zurawin prze-
szto do wody, odcedzié, ostodzi¢, zalac¢ Sliwki.
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Kompol mieszany

50 dkg owocow (wisni, czeresni, porzeczek)
@i litra wody .
cukier, skorka pomaranczowa

Wisnie i czere$nie wypestkowac, porzeczki oczysci¢ z szypu-
fek. Zasypa¢ cukrem. Odstawi¢. Wode przegotowac ze skorkg cy-
trynows, zala¢ owoce. Ozigbic.



Maliny, porzeczki lub jagody rozmiazdzy¢ i przetrze¢ tak, aby
otrzymaé >h. 1soku. Zelatyne rozpuscié, wymiesza¢ z ostodzonym
sokiem. WIlaé do formy lub bezposrednio do kompotierek. Przed
podaniem natozy¢ bitej Smietanki kremowej.

Galaretka witaminowa Il
Truskawki, poziomki lub jezyny

3 listki zelatyny
10—25 dkg cukru

Przyrzadzi¢ jak wyzej.
Galaretka z czarnych porzeczek

Czarne porzeczki
3 listki zelatyny
10—25 dkg cukru

Przyrzadzic¢ jak wyzej.



napoje- surowki

Napdj z czarnych jagdd

60 dkg jagod
11 wody przegotowanej
cukier

Przebrane jagody optukaé, rozetrze¢ na miazge, wymieszac
z woda, przecedzi¢, dobrze odcisng¢. Wymieszac z cukrem. Oziebic.

Witaminowy napdj musujacy

3 tyzki malin
1 dkg drozdzy
2 tyzeczki cukru

Wycisng¢ sok z malin. Drozdze rozmiesza¢ z cukrem. Wszystko
wla¢ do butelki po limoniadzie, uzupetniajagc woda. Po pét godzi-
nie napodj jest gotowy do picia.

Napdj z zurawin

40 dkg zurawin
15 | wody przegotowanej
cukier

Zurawiny rozetrze¢, zala¢c woda, dobrze wymieszac, odcedzic.
Doda¢ cukru. Oziebic.

Nap6j z marchwi i zurawin

Utrze¢ 2 szklanki marchwi na drobnej tarce, dola¢ 72 litra prze-
gotowanej wody, wymieszac i odcisng¢ sok. 25 dkg zurawin roze-
trze¢ w 72 litra przegotowanej wody i odcisngé. Oba ptyny zmie-
sza€ i ostodzi€. Nap6j podawac zimny.
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