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OD KIEDY JADAMY WARZYWA KAPUSTNE!

Warzywa kapustne od dawna, a szczeg6lnie w ostatnich
200— 300 latach, zyskatly sobie uznanie i popularnos¢
na catym S$wiecie. Ich tatwa uprawa w réznych warun-
kach klimatycznych, dobre przechowywanie w stanie
Swiezym, mozliwo$¢ zamrazania i sporzadzania innych
przetworéw przyczynity sie do znacznego rozpowszech-
nienia.

Méwigc o spozywaniu warzyw kapustnych w dawnych
czasach, w starozytnosci a nawet w $redniowieczu, trzeba
pamietaé, ze byly to co prawda warzywa z tej samej
rodziny (krzyzowe Cruciferae), ale witasciwie zadne
z nich nie przypominato znanych nam obecnie. OKk.
IV w. p.n.e. kronikarze pisali o kapuscie kedzierzawej
i gtadkiej, ale nie byty to obecne kapusty witoska i biata,
poniewaz nie zwijaly sie w gtowki.

Rowniez na wiele wiekéw przed naszg erg opisywano
warzywo jadalne przypominajgce kalafiory, nazywajac
je .. kapustg syryjska", a wiec pochodzace z Azji. Opis
przypominat jednak bardziej luzny brokut.

Na przetomie 11l i Il w. p.n.e. opisywane byty w kro-
nikach rzymskich kapusty, z ktérych spozywano grube
pedy i todygi, ale znéw byty to po prostu grube ogonki
lisciowe oOwczesnych kapust, nie przypominajace dzi-
siejszej kalarepy.

Kapusta czerwona spozywana w dawnych czasach tez
wyglagdata inaczej. Byta to czerwonofioletowa roslina
o roztozystych lisciach, przypominajgca jarmuz.

O brukselce w starozytnosci nie pisano. W $redniowieczu
pojawity sie wzmianki o kapuscie wielogtowej, majacej
kilka razem wumieszczonych luznych gtéwek, ale réw-
niez daleko jej byto do dzisiejszych wysokich roslin



z wiechg lisci na szczycie, oblepionych miniaturowymi
gtdwkami.

Do IX w. n.e. warzywa kapustne znane byty gldwnie
w Rzymie, dopiero po6zniej w Europie, w Polsce za$
dopiero w XI w. Do Ameryki warzywa kapustne przy-
wedrowaty za czaséw Kolumba.

Kapusta czerwona w obecnej postaci wystepowata w kro-
nikach wtoskich i niemieckich juz w XI i XIlIl w. Szcze-
gétowy opis tej rosliny powstat w Anglii w XVI w.
W Polsce warzywo to nie jest dzi$ nazbyt popularne,
cho¢ ostatnio zwiekszyt sie jego eksport i spozycie
w kraju, zwtaszcza w postaci kapusty tzw. modrej, w za-
chodnio-pétnocnych wojewoddztwach.

Kapusta witoska — wyhodowana zostata w XVI w. we
Wioszech i stamtad przywieziona przez Krdélowag Bone
Sforza do Polski. Najpopularniejsza jest w potudniowo-
-zachodniej Europie.

Kalafior (nazwa z taciny — kapusta kwiatowa), ktdrego
nasiona hodowane bytly w Sredniowieczu na Cyprze, do
Europy przywedrowat najpierw do Wioch i Francji

(XVI w.), a do Anglii w XVII w. W Niemczech i w Pol-
sce na dobre wprowadzono go do zywienia jJeszcze
troche po6zniej. W Ameryce rozpowszechnit sie w XIX w.
Kalarepa (nazwa z taciny — kapusta — rzepa) doczekata
sie pierwszej wzmianki na przetomie VIII i IX w. n.e.
za Karola Wielkiego. Dokladniej opisano jg w XVI w.,
a jada¢ na dobre zaczeto w XVIII w., przedtem upra-
wiano ja dla ozdoby ogrodéw. Wtasciwie w Europie
i Ameryce rozpowszechnita sie w pierwszej potowie
XX w.

Brukselka — uwazana jest za najmiodsze (najpdzniej
wyhodowane) warzywo kapustne. Powstato we Flandrii
(Belgia). Hodowano je blisko Brukseli i stad nazwa.
Brukselke wprowadzono do zywienia w XVIlI w., aw An-
glii dopiero w XIX w. U nas najpopularniejsza jest na
Pomorzu.



Wszystkie znane dzisiaj gatunki warzyw kapustnych mo-
gty powsta¢ dzieki temu, ze sg to rosliny obcopylne,
stosunkowo ‘tatwo uzyczajgce sobie nawzajem cech
gatunkowych. Na tej zasadzie przeszty diugag droge od
dziko rosnacych roélin znad basenu Morza Srédziem-
nego i krajow azjatyckich do obecnych uszlachetnio-
nych, wartosciowych i smacznych gatunkéw.

GATUNKI | ODMIANY
WARZYW KAPUSTNYCH

tacinskie nazwy warzyw kapustnych sg stosunkowo stare,
bo pochodzg z XVIII w. Wszystkie noszg nazwe Brassica
od staroceltyckiego zroédtostowu ,braza", co oznacza
kapuste.

KAPUSTA WLOSKA
Brassica oleracea var. sabauda
(Sabaudia — region Witoch)

Rozni sie od kapusty bialej pokrojem lisci, S$cistosciag
gtéwek i ciezarem. Liscie sg pofatldowane, peine peche-



rzykéw, rozdeé¢, ktére pochodza z bardzo szybkiego
wzrostu liscia, a wolniejszego wzrostu nerwow. Glowki
sg luzniej zwiniete. Im odmiana wcze$niejsza — tym
gtowki kapusty wioskiej sg lzejsze od gtéwek kapusty
biatej. W Polsce uprawia sie nastepujace odmiany.
Przodownica — odmiana najwczesniejsza. Liscie
zewnetrzne $redniej wielkosci, zielone, ze stabym nalo-
tem woskowym, mocno pofatdowane, cienko i delikatnie
unerwione. Giléwka mala, prawie kulista, czasem lekko
sptaszczona, dos$¢ luzna, barwy zo6ttozielonej z wyraznie
pofatdowanymi lis¢émi wewnetrznymi. Gilgb zewnetrzny
12— 14 cm, gigb wewnetrzny — 1/2 wysokosci gtowki.
Zbiér po 3 miesigcach wysadzenia do gruntu. Ciezar
gtowek 0,6— 1,2 kg.

Vertus — odmiana do$¢ pézna’ do spozycia na jesien
i zime, dobrze sie przechowujgca. Liscie duze, szaro-
zielone z silnym nalotem, mocno pofatdowane, wyraznie
unerwione. Gtowki dos¢ duze, ptasko-kuliste, twarde,
barwy zielonej. Gtab zewnetrzny 15— 17 cm, wewnetrz-
ny siega 2/3 wysokosci gtéwki. Zbiera sie jg po 4—
4,5 miesigca od wysadzenia do gruntu. Ciezar gtéwek
1— 2 kg.

Langendijker — odmiana bardzo pézna, przecho-
wuje sie do wiosny. Liscie duze, zielone, z silnym nalo-
tem, powierzchnia s$rednio pofaldowana o wyraznym,
gestym unerwieniu. Gtowki S$redniej wielkosci, kuliste
lub lekko sptaszczone, czasem wydtuzone, bardzo S$ciste
i ciezkie, niebieskawo-zielone. Gigb zewnetrzny 18—
20 cm, gtab wewnetrzny do 1/2 wysokos$ci gtowki. Zbie-
rana jest po 4,5— 5 miesigcach od wysadzenia do gruntu.
Ciezar gtowek 1— 1,8 kg.



KAPUSTA CZERWONA
Brassica oleracea var. Capitata f. rubra
(rubra — czerwona)

Ro6zni sie ona od kapusty biatej zabarwieniem i wiel-
koscig: na og6t jest mniejsza. Zabarwienie nadaje jej
czetwonofioletowy barwnik z grupy antocyjanéw. Inten-
sywnos$¢ zabarwienia zalezy od odmiany, nawozenia
i wielkosci gtéwek. Wieksze gtowki zawieraja mniej
barwnika, w $rodku gtéwek réwniez jest go mniej. U nas
najpopularniejsze sg nastepujgce odmiany.

Koda — odmiana polska, najwczes$niejsza, intensywnie
zabarwiona, przeznaczona gtownie na uzytek letni.
Liscie mate, ciemnoczerwone z niezbyt silnym nalotem,
nerwy (zgrubienie lisci) — gesto rozmieszczone i cien-
kie. Gtdwka mata, twarda, okragta lub lekko sptaszczona,
ciemno-wisniowo-czerwona, osadzona na niskim (10—
12 cm) gigbie. Gigb wewnatrz gtowki — nieduzy, siega
do 2/5 wysokosci gtowki. Zbiera sie jg w 2,5— 3 mie-
siecy po wysadzeniu do gruntu. Ciezar gtéwek 0,8—
1 kg.

Haco — odmiana $rednio wczesna, zbiera sie ja 10 dni
p6ézniej od Kody. Przeznaczona jest na uzytek letni,
a p6zniej siana na uzytek jesienny. Liscie duze, zielono-
-fioletowo-czerwone o wyraznie srebrzystym nalocie



i dos¢ grubym wunerwieniu. Giowki S$redniej wielkosci,
twarde, barwy fioletowoczerwonej. Giab zewnetrzny
15 cm, wewnetrzny dochodzi do 1/2 wysokos$ci gtowki.
Zbierana jest w 3— 3,5 miesigca po wysadzeniu do
gruntu. Ciezar gtéwek 0,9— 1,5 kg.

Kissendrup — S$rednio p6zna, uprawiana na uzytek
jesienny i zimowy. Liscie okragte, duze, barwy ciemno-
czerwonej z silnym nalotem. Gtdwka dos$¢ duza, Scista,
ciemnoczerwona, osadzona na 12— 14-centymetrowym
gtabie. Gilab wewnetrzny do 1/2 wysokosci gtowki.
Zbierana jest w 4— 4,5 miesigca od wysadzenia. Ciezar
gtowek 1,2— 2 kg.

Holenderska — odmiana $rednio p6zna. Liscie duze,
tadne, ciemnoczerwono-fioletowe, silny nalot woskowy.
Gtowka ksztattna, do$é duza, ciemnoczerwono-fioletowa,
gtgb zewnetrzny 15— 17 cm, wewnetrzny do 1/2 wyso-
kosci gtowki. Jest to odmiana dobrze przechowujaca sie,
przeznaczona na uzytek zimowy. Ciezar gtéwek 1,2—
1,6 kg.

Langendijker Dauer — odmiana najp6zniejsza.
Dobrze przechowuje sie zimg w kopcach. Diugi okres
wegetacji, zbior po 4,5— 5 miesigcach od wysadzenia.
Liscie duze, grube, zielono-fioletowo-czerwone z gestym,
grubym unerwieniem i bardzo silnym nalotem wosko-
wym. Glowki Sredniej wielkosci, kuliste, bardzo Sciste,
ciezkie, fioletowoczerwone. Gigb wewnetrzny dochodzi
do 1/2 wysokosci gtowki. Ciezar gtowek 1,2— 1,8 kg.



KALAFIOR
Brassica oleracea var. botrytis Ilub ,cauliflora” —
kapusta kwiatowa
(botrytis — z greckiego — gronowy)

Jest to jedno z najpopularniejszych w Polsce warzyw
kapustnych. Spozywa sie go 3— 4 kg rocznie na osobe.
Do celéw kulinarnych uzywamy tzw. rézy, ktéra tworzy
sie ze skrdéconych i silnie zgrubialtych pedéw kwiato-
wych. Odmiany kalafioréw roznig sie ksztattem rozy,

jej wypuklosciag, zwieztoscia i barwa. Srednica réz:
12— 30 cm.

W Polsce uprawiane sg nastepujace odmiany.
Inspektowy z Mor — odmiana polska, bardzo

wczesna. Liscie owalne, dos$¢ liczne, do$¢ dobrze okry-
wajgce réze. Ro6za sredniej wielkosci o ksztatcie pot-
kolistym, barwie biatej, budowie $cistej, powierzchni
prawie gtadkiej, osadzona na niskim gitgbie. Uprawiany
jest pod szkiem, ale i w gruncie.

Brio — odmiana dunska, do$é wczesna. Ulistnienie
Srednie, okrycie r6z dobre. R6za bardzo duza, biala,
Scista, bez czerwonego meszku. Odmiana mato wrazliwa
na wiosenne chiody.

Master — odmiana dunska, wczesna, ale moze by¢
siana i p6zniej na zbior jesienny. Liscie dobrze okry-



wajg roze. Roza duza, potkolista, Scista, $nieznobiata,
powierzchnia drobnoziarnista. Wszystkie réze zawig-
zujg sie jednoczes$nie, co utatwia zbidér przemystowy.
Pionier — odmiana wczesna. Ulistnienie obfite, dobrze
kryjace réze. RoOza bardzo duza, wypukia, prawie ku-
lista, Scista, o powierzchni gtadkiej lub drobnoziarnistej,
trudno przerastajgca. Jest to bardzo dobra odmiana,
uprawiana masowo na uzytek letni i jesienny.
Zelandia — odmiana dunska, $rednio wczesna, silnie
rosngca. Liscie dobrze kryjace réze. Réza biata, duza,
kulista i lekko sptaszczona, S$cista, o powierzchni drobno-
ziarnistej. Odmiana uprawiana na zbidér letni i jesienny.
Erfurcki-150 — odmiana duriska, Srednio wczesna. Ro-
§lina $redniej wielkosci, liscie dos¢ stabo pokrywajace ro-
ze. Réza duza, poikolista, Scista, biata, o powierzchni gru-
boziarnistej. Dojrzewa roéwnoczes$nie, co ulatwia zbidr
przemystowy. Wykorzystywana na uzytek letni i jesienny.
Bravo — odmiana dunska, $rednio wczesna, uprawiana
na zbiér wiosenny. Réze duze, wypukte, zwiezte, dobrze
okryte przez liscie.

ldol — odmiana duniska, $rednio wczesna. Ulistnienie
obfite, dobrze okrywajgce réze. Réza duza, wypukia,
Scista, biala, o powierzchni gruboziarnistej. Dojrzewa
rownomiernie.

Progress — odmiana dunska, $rednio wczesna, upra-
wiana na zbioér wiosenny, a pézniej wysiana — na zbidr
jesienny. Liscie dobrze okrywaja réze. Réza duza, zwie-
zta, $nieznobiata i biatlokremowa. Odmiana bardzo
plenna.



KALAREPA
Brass/ca olearcea var. gongyloides

Jest to jedno z warzyw kapustnych mato popularnych
zarbwno w uprawie, jak i w spozyciu. W niektérych kra-
jach uzywa sie jg na pasze (USA). Do spozycia wyko-
rzystuje sie zgrubialg cze$¢ rosliny, dolna czes¢ todygi
i gorna czes$é szyjki korzeniowej. W miare starzenia sie
rosliny zgrubienie moze drewnie¢, co obniza jego war-
to$¢ uzytkowa. Najczesciej spotyka sie odmiany zielone,
na zachodzie Polski réowniez fioletowe. Waga kalarepki

8— 30 dag, $rednica — 12 cm. Najpopularniejsze u nas
sg nastepujace odmiany:
Dworsky'ego — polska odmiana wczesna. Liscie

mate, jasnozielone. Ogonek krotki. Zgrubienie niewielkie,
kulistosptaszczone, jasnozielone, delikatne w smaku.
Czas wegetacji od wysadzenia do gruntu 36— 40 dni.
Odporna na drewnienie. Waga kalarepy 5— 10 dag.
Wiedenska Biata — odmiana wczesna, najczesciej
uprawiana, o wysokosci 30— 32 cm. Liscie zielone na
krotkim ogonku, zgrubienie male, kuliste, nieco sptasz-
czone, jasnozielone, delikatne w smaku, ale wczesnie
drewniejgce. Czas wegetacji 38— 42 dni. Waga kalare-
py 7— 18 dag.



Wiedenska Fioletowa — cechy odmianowe jak
wyzej, fioletowe zabarwienie lisci i zgrubien. Jest nieco
pézniejsza od Wiedenskiej Biatej, mniej skionna do
drewnienia.

Dari — odmiana polska, bardzo plenna, wyréwnany
ksztalt zgrubienia, mala sklonno$¢ do drewnienia. So-
czysta, mniej suchej masy, a wiecej cukréw i witaminy C.
Doskonaty, stodki i soczysty smak. Dtugi okres dojrzatosci
uzytkowej (dtugo nie drewnieje), silny wzrost, liscie
ciemnozielone z silnym nalotem woskowym, zgrubienie
duze, kuliste.

Delikates Biata — odmiana $rednio wczesna, 0 wy-
sokosci 38— 40 cm. Liscie zielone z niebieskawym odcie-
niem, na diugim ogonku. Zgrubienie $redniej wielkosci,
kuliste, biatozielone, wczes$nie drewniejace. Czas wege-
tacji 52— 56 dni. Uprawiana jest na uzytek letni i jesienny.
Waga kalarepy 9— 14 dag.

Delikates Fioletowa — cechy odmianowe jak wy-
zej. Fioletowe liscie i zgrubienie. Jest nieco po6zniejsza
i ma mniejszg sktonnos$¢ do drewnienia.

Goliat Biata — odmiana p6zZzna o bujnym wzroscie,
wysoko$¢ rosliny 44— 48 cm, liscie zielone, osadzone na
dtugim i grubym ogonku. Zgrubienie duze, kuliste lub
lekko sptaszczone, jasnozielone, po6zno drewniejace,
0 miazszu mniej delikatnym w smaku. Czas wegetacji
75— 80 dni. Uprawiana na zbior jesienny, dobrze znosi
przechowywanie w kopcach, dzieki czemu moze by¢
uzytkowana do stycznia i lutego.

Goliat Fioletowa — cechy odmianowe jak wyzej.
Fioletowe zabarwienie lisci i zgrubienia.
Niebieska Mastowa F| — odmiana p6zna. Liscie

fioletowoczerwone z popielatym nalotem, zgrubienie
duze, odporne na drewnienie.



BRUKSELKA
Brassica oleracea var. gemmifera

Czescia jadalng sa mate gtéwki wyrastajgce w katach
lisci w 3 miesiagce po wysianiu. Gtowki majg wielkos$é
orzecha wtloskiego. Odmiany brukselki rdéznig sie dtu-
goscig okresu wegetacji, wysokoscig todygi, liczbg i roz-
mieszczeniem gtoéwek.

Odmiany uprawiane w Polsce sg nastepujace:

Parsifal Holenderska F|] — odmiana wczesna,
plenna, gtéwki Sciste i zdrowe.
Peer Gynt F| — odmiana holenderska, wczesna,

bardzo plenna. Gtéwki Sredniej wielkosci, $ciste, kulisto-
-elipsoidalne.

Lancelot Fi — odmiana holenderska, troche po6zniej-
sza, uprawiana na zbior jesienny i zimowy, rowniez
bardzo plenna. Giowki kuliste i elipsoidalne, duze,
$ciste, ciemnozielone.

Maczuga — odmiana polska, pézna, plenna, zimowa,
bardzo dobrze sie przechowujgca. Roslina wysoka na
60— 70 cm, liscie zielone, gtowki S$redniej wielkosci,
kuliste, gesto osadzone na todydze. Odmiana odporna
na choroby.



Lunet F|] — odmiana holenderska, po6zna, zbierana
w listopadzie i grudniu. RoS$lina wysoka, gtowki kuliste
do kulistoowalnych, bardzo S$ciste, ciemnozielone.

WARTOSC ODZYWCZA
WARZYW KAPUSTNYCH

Warzywa kapustne nalezg do najwarto$ciowszych wsréd
spozywanych u nas warzyw. Najbardziej ceniona jest
w nich zawarto$¢ witaminy C — przeciwszkorbutowej,
zapobiegajacej chorobom zakaznym i stanom zapalnym,
wptywajacej na uszczelnianie naczyn krwionos$nych,
sprzyjajacej powstawaniu czerwonego barwnika krwi.
Niewiele jest na naszym rynku warzyw, ktore doréw-
natyby pod wzgledem zawartosci witaminy C tym wa-
rzywom. Nawet przyjmujac straty w czasie sporzgdzania
potraw, przy spozyciu 15— 25 dag warzyw kapustnych
dziennie, zapotrzebowanie na witamine C bedzie po-
kryte.

Najbogatsza w witamine C jest brukselka. Jada sie ja
u nas po ugotowaniu, ktére obniza zawartos$¢ tego sktad-
nika. Bogate, cho¢ znacznie mniej, sa: kapusta witoska
i czerwona oraz kalarepa, ktore moga by¢ i sg podawane
w stanie surowym (suréwki), a wiec przy umiejetnym
sporzadzaniu dostarczy¢é moga sporych ilosci tej wita-
miny. Nieco mniej witaminy C wystepuje w Kkalafiorach,
cho¢ ze wzgledu na delikatno$¢ tkanki mozna ich spo-
zy¢ wieksze ilosci.

Drugim cenionym skiadnikiem jest pomaranczowy barw-
nik (nieraz zatuszowany barwnikiem zielonym) — Kkaro-
ten, ktéry w organizmie zamienia sie w witamine A
(wzrostowg), zapewniajgcg dobre widzenie, zdrowy



stan skdry i bton Sluzowych. Warzywa kapustne nie do-
rownujag w tym wypadku marchwi czy pomidorowi, ale
kapusta wioska i brukselka majg karoten w wyrdzniajg-
cej sie ilosci.

W warzywach kapustnych (podobnie jak w innych wa-
rzywach i owocach) wystepujg tez skiadniki mineralne,
takie jak wapn, zelazo, fosfor, siarka, potas, s6d, magnez.
Ilos¢ ich nie jest duza, ale przewazajg zwigzki o charak-
terze odkwaszajgcym organizm, ktérych nam najczesciej
brakuje i ktére zapewniaja dobrg jedrnos$¢ skory i mies-
ni, odporno$¢ na zmeczenie oraz na choroby skérne.
Na podkres$lenie zastuguje tu wyro6zniajgca sie ilos¢
zelaza w kapuscie wioskiej i brukselce, cho¢ nie jest
ono tatwo przez nasz organizm przyswajane.

W warzywach kapustnych wystepuje tez znaczna ilos¢
sktadnika nietrawionego, balastowego, a mianowicie
btonnika. Mimo ze nie trawiony, jest on niezbedny,
poniewaz zapewnia dobrg perystaltyke przewodu po-
karmowego i prawidtowe przesuwanie miazgi pokarmo-
wej, a wiec zapobiega obstrukcji.

Dziatanie btonnika polega na mechanicznym draznieniu
bton przewodu pokarmowego. W wypadku chorob prze-
wodu pokarmowego btonnik nalezy wiec ograniczac
i wiasnie w dietetyce warzywa kapustne nie sg zalecane.
Wyjatkiem sg tu miode kalafiory, ktére blonnika maja
niewiele i ktére podaje sie chorym, czesto po przetarciu,
a wiec po oddzieleniu nierozgotowujgcego sie btonnika.
Warzywa kapustne majag tez dziatanie wzdymajace wsku-
tek zawartos$ci siarki, dlatego tez w dietach przy wielu
schorzeniach nie moga by¢ podawane.

Wartos¢ odzywcza kapustnych i ich dostepno$é w ciggu
catego roku powinna decydowaé¢ o tym, aby w jadto-
spisie ludzi zdrowych znalazty sie choéby codziennie,
a przynajmniej 3— 4 razy w tygodniu, przyrzadzone
Z nich potrawy.



ZASADY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW
Z WARZYW KAPUSTNYCH

Ceniona przez zywieniowcéw warto$¢ odzywcza warzyw
kapustnych to przede wszystkim zawarto$¢ witaminy C
i sktadnikéw mineralnych, ktére powinny by¢é w gotowej
potrawie zachowane. Pod tym katem opracowane sg
zasady przygotowywania potraw z tych produktow.
Zaréwno witamina C, jak i skltadniki mineralne, sa roz-
puszczalne w wodzie. Dlatego tez tam, gdzie to jest
mozliwe, do przygotowywania warzyw kapustnych
trzeba uzywac¢ jak najmniejszej ilosci wody.

Na przyktad, przygotowujgc satatke z kapusty czerwo-
nej, nie nalezy gotowac¢ rozdrobnionego warzywa w du-
zej ilosci wody, ktérg nastepnie sie odlewa. Racjonalne
postepowanie to — duszenie kapusty zaledwie skro-
pionej wrzgtkiem, przy czestym mieszaniu. Podobnie
nalezy przygotowywac salatki z kapusty wioskiej, nie-
ktére nadzienia czy kapuste na jarzyne, postepujac tak,
aby w momencie zmiekniecia produktu wywaru prawie
nie byto.

W niektérych przypadkach uzycie wiekszej ilosci wody
jest nieuniknione, np. przy przygotowywaniu nieroz-
drobnionych warzyw, jak kalafior, kapusta wiloska czy
brukselka, tzw. z wody. Bez wiekszej ilosci wody wa-
rzywa te (w duzych kawatkach) nie ugotowatyby sie.
Nalezy wowczas pamieta¢, aby woda dochodzita za-
ledwie do gornej powierzchni, ale nie przykrywata
warzyw. Ponadto pozostaly wywar nalezy zuzy¢ do
przygotowania zupy, napoju (z dodatkiem koncentratu
pomidorowego, soku z kiszonej kapusty, soku z buraka,
z kiszonych ogdrkéw i zieleniny) lub soséw. W ten spo-
sob wyptukane do wywaru witamina C i sktadniki mine-
ralne zostang wykorzystane.



Witamina C jest wrazliwa na dziatanie tlenu. Utlenianie
jej prowadzi do powstania nieprzydatnych organizmowi
zwigzkow. Proces ten mogg przyspieszy¢ metale rdzewne,
enzymy oraz podwyzszona temperatura. Nalezy wiec
obierajac i rozdrabniajgc warzywa uzywac¢ nozy, tarek,
misek i garnkéw nierdzewnych. W nowoczesnym gospo-
darstwie domowym nie spotyka sie juz zresztg prawie
wcale nozy kuchennych rdzewnych. Natomiast czesto
nozyki w szatkownicach do jarzyn zrobione sg z blachy
zelaznej rdzewnej. Takich szatkownic nie powinno sie ku-
powac¢. ROwniez miski i garnki powinny by¢é wykonane
z metali nierdzewnych (stal, aluminium) lub z blachy ema-
liowanej. Miski i garnki emaliowane czesto ulegajg usz-
kodzeniu i wtedy spod emalii wytania sie rdzewna bla-
cha. Zetkniecie warzyw z takimi odbitymi miejscami po-
woduje zniszczenie witaminy C.

Enzymy zawarte w warzywach przyspieszajg utlenia-
nie witaminy C dopiero wtedy, kiedy na rozdrobnione
surowce dziata przez diuzszy czas powietrze o tempe-
raturze 20— 60°C. Takie niebezpieczne warunki po-
wstajg np. przy zbyt wczesnym rozdrobnieniu surdwki
i pozostawieniu jej na diuzej. Natomiast natychmiastowe
zalanie rozdrobnionych surowych warzyw olejem, $mie-
tang czy majonezem odcina dostep powietrza i w znacz-
nym stopniu utrudnia dziatanie enzyméw. Rowniez skro-
pienie suréwki sokiem z cytryny lub innym kwasnym
ptynem powoduje spadek aktywnosci enzymoéw, a wiec
mniejsze utlenianie witaminy C.

Granicg dziatania enzyméw utleniajgcych jest tempera-
tura ok. 60°C. Ponizej tej temperatury sg one bardzo
czynne, powyzej zupetnie nie dziatajg. Dlatego tez
nastawiajgc warzywa kapustne do gotowania nalezy jak
najpredzej osiggna¢ wyzsza temperature, zalewajac je
wrzacg wodga. Skroci to czas ogrzewania potrawy, a wiec
zmniejszy czas wyptukiwania witaminy C i skladnikow
mineralnych. Zbyt diugie dziatanie temperatury ok.



100°C moze takze spowodowaé¢ rozkiad witaminy C.
Dlatego tez nalezy przestrzega¢ czasu gotowania po-
danego w przepisach, a ogo6lnie moéwigc ogrzewaé wa-
rzywa tylko do pierwszych oznak zmiekniecia. Potem
odcig¢ dostep ciepta i pozostawi¢ na chwile potrawe
pod przykryciem, aby ,,doszta".

Warzywa kapustne zawierajg nieprzyjemnie pachngce
olejki eteryczne. Maja one gorzkawy smak, ulatniajag
sie jednak z parg wodna, tzn. mozna je usungé przez
gotowanie czy duszenie w odkrytym naczyniu. Najwie-
cej ulatnia sie ich w poczatkowym okresie gotowania
w ciggu 5— 10 min i wtasnie wtedy naczynie powinno
by¢ odkryte, a nastepnie do konca ogrzewania przy-
kryte, aby ograniczy¢ kontakt potrawy z tlenem (wita-
mina C). Nieprzyjemny zapach pochtania dodane w nie-
wielkiej ilosci mleko lub skoérka chleba.

Przygotowujgc potrawy z warzyw kapustnych mrozo-
nych, nalezy pamieta¢ o tym, ze po optukaniu zalewa-
my je gorgca wodg lub dusimy w stanie zamrozonym,
poniewaz odmrazanie przy dostepie powietrza powodo-
watoby bardzo znaczne straty witaminy C.

Czas gotowania warzyw mrozonych powinien by¢ o ok.
1/3 krotszy. Na przyktad przy podanym czasie goto-
wania dla $swiezych nie mrozonych warzyw — 15 min,
mrozone — gotuje sie tylko 10 min.






PRZEPISY



ZUPY

ZUPA MLECZNA Z KAPUSTA WLOSKA, MARCHWIA,
ZIEMNIAKAMI | ZACIERKAMI

2 szklanki mleka, 20 dag kapusty, 20 dag marchwi, 20 dag ziemnia-
kéw, 10 dag maki, sol, koperek, 3 dag masta

Kapuste, marchew i ziemniaki oczysci¢, optukaé¢, pokra-
ja¢ w kostke, kapuste i ziemniaki — w grubszg, mar-
chew — w drobng. Zala¢ 2 szklankami gorgcej wody,
osoli¢ i ugotowa¢ do miekkosci. Pod koniec wrzuci¢ do
warzyw zacierki przygotowane z maki i wody, a nastep-
nie drobno posiekane Ilub starte na tarce. Gotowac je
ok. 5 min. Zala¢ warzywa gorgcym mlekiem, doprawic
do smaku. Podawaé¢ zupe na $niadanie lub kolacje po-

sypang posiekanym koperkiem i okraszong surowym
mastem.
Uwaga!
Do tej zupy — zamiast ziemniakbw — mozna dodac

szklanke zielonego groszku.



KAPUSNIAK Z KAPUSTY WLOSKIEJ
Z ZIEMNIAKAMI

50 dag kapusty, 30— 40 dag ziemniakéw, 1 marchew, 1 pietruszka,
1 cebula, 5 dag stoniny, sél, zielona pietruszka, lis¢ laurowy

Warzywa oczysci¢ i optukaé. Marchew i pietruszke po-
kraja¢ w paski, kapuste — w grubszg kostke, ziemniaki —
w kostke. Zala¢ warzywa 4— 5 szklankami gorgcej wody,
osoli¢ i ugotowaé¢ do miekkosci, doda¢ lis¢ laurowy i po-
krajana w kostke cebule. Zupe doprawi¢ do smaku. Po-
dawaé¢ okraszona stoning i posypang zielong pietruszka.

ZUPA JARZYNOWA Z KAPUSTA WLOSKA
| POMIDORAMI

30 dag kapusty, 2 strgki papryki, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 cebula,
30 dag pomidoréw, 3 dag masta, sol, cukier, zielona pietruszka;
Ciasto lane: 2 jajka, 5 tyzek maki, 2 tyzki wody, sél

Warzywa oczysci¢ i optuka¢. Marchew, pietruszke i pa-
pryke pokraja¢ w paski, kapuste — w kostke. Rozdrob-
nione warzywa zala¢ 4 szklankami gorgcej wody, osoli¢
i ugotowaé¢. Pod koniec gotowania doda¢ obrane i po-
krajane w kostke pomidory i rozgotowac¢ je w zupie
lub rozgotowaé (bez obierania) osobno i przetrze¢. Ce-
bule pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na biato na tluszczu
i doda¢ do zupy. Doprawi¢ do smaku. Podawac¢ zupe
z osobno ugotowanym lanym ciastem i drobno posiekana
zielening.

Przyrzadzajac lane ciasto, nalezy jajka doktadnie wy-
robi¢ z maka i wodg i wylewa¢ cienkim strumieniem na
osolony wrzatek. Wyjmowaé¢ 4tyzkg cedzakowg na ta-
lerze, zalewa¢ gorgca zupa.



ZUPA JARZYNOWA LETNIA Z KAPUSTA WLEOSKA

2 marchwie, 1 maly kalafior, 1 kalarepa, 25 dag kapusty, 1 cebula,
1/2 selera, 1/2 szklanki zielonego groszku lub fasolki szparagowej
(10 dag), 3— 4 ziemniaki, 3 dag masta lub 1/2 szklanki $mietany
i 1 tyzka maki, sol, cukier, koperek, zielona pietruszka

Warzywa oczysci¢ i optukaé. Kalarepe, marchew, seler,
kapuste pokraja¢ w krotkie paski, cebule — w kosteczke,

ziemniaki — w grubsza kostke, kalafior podzieli¢ na
rozyczki, gtgb posieka¢. Kalarepe, marchew i seler za-
laé 4— 5 szklankami gorgcej wody, osoli¢ i gotowac

ok. 10 min. Doda¢ kapuste, cebule, kalafior i ziemniaki
i gotowac¢ jeszcze ok. 15 min. Doprawi¢ zupe do smaku
i podawa¢ z surowym mastem Ilub zagesci¢ $mietang
rozmieszang z maka. Posypac zielening.

Uwaga!

Zupe te mozna przetrze¢ lub zmiksowaé¢ i podawac
z grzankami.

ZUPA-KREM JARZYNOWA Z KAPUSTA WLOSKA

1 marchew, kawatek pora i selera, 25 dag kapusty, 1 mata kalarepa,
kawatek kalafiora, 3 dag masta lub masta roslinnego, 1 tyzka maki,
1/2 szklanki $mietanki stodkiej, 1— 2 zo6ttka, sél, cukier

Warzywa oczysci¢, optukaé, podzieli¢ na mniejsze ka-
watki i zala¢ 3 szklankami wrzacej wody (ewentualnie
rosotu). Ugotowa¢ do miekkosci, a nastepnie przetrzec
lub doktadnie zmiksowa¢. Masto rozetrze¢ na surowo
z maka, rozmiesza¢ z matg iloscig zupy, wla¢ do garnka
z zupa i zagotowaé. Smietanke rozmieszaé z z6ttkami,
rozprowadzi¢ matg iloscig zupy, wla¢ do garnka z zupa
i juz nie gotowaé. Zupe doprawi¢ do smaku. Podawac



w filizankach z dodatkiem groszku ptysiowego, grzanek
lub paluszkéw czy diablotek.

WLOSKA ZUPA ,,MINESTRONE"
Z KAPUSTA WLOSKA

40 dag kapusty, 1 por, 1 cebula, 20 dag marchwi, 1 pietruszka,
20 dag selerow, 20 dag pomidorow, 20 dag ziemniakéw, 10 dag
ryzu, 10 dag makaronu, 10 dag wedzonego boczku, czosnek, sol,
pieprz, zielona pietruszka, 10 dag z6ttego sera

Warzywa i ziemniaki oczysci¢ i optuka¢. Marchew i pie-
truszke pokraja¢ w plasterki, selery — w c¢wieréplasterki,
por i cebule — w kostke, ziemniaki — w kostke. Roz-
drobnione warzywa zala¢ 6 szklankami goracej, osolo-
nej wody i gotowa¢ ok. 30 min. Doda¢ kapuste wtoska
pokrajang w gruba kostke, wsypa¢ optukany ryz i ma-
karon, doda¢ roztarty czosnek i gotowaé jeszcze 15—
20 min. Na koniec doda¢ boczek pokrajany w paski
i podsmazony oraz starty ser. Doprawi¢ zupe solg i pie-
przem do smaku. Przy podawaniu posypac¢ posiekang
zielong pietruszka.

FRANCUSKA ZUPA ,,JULIENNE"
Z KAPUSTA WLOSKA

1 kg warzyw: kalafiorow, kalarepy, kapusty, groszku, cebuli, 5 dag
masta lub masta rosdlinnego, sol, cukier, koperek; Lane ciasto: 2 jaja,
5 tyzek maki, 2 tyzki wody

Warzywa oczysci¢ i optuka¢. Pokraja¢ cebule — w kostke,
kalarepe i kapuste witoskg — w paski. Rozdrobnione
warzywa podsmazy¢ chwile na ttuszczu, wla¢ 4 szklanki
wody, gotowaé¢ ok. 10 min. Nastepnie doda¢ kalafior



podzielony na mate rozyczki (gtgby drobno pokrajac)
oraz groszek i gotowa¢ jeszcze ok. 10 min. Doprawic
do smaku. Podawac¢ zupe z lanym ciastem (ugotowanym
osobno) i drobno posiekanym koperkiem.

ZUPA BELGIJSKA Z KAPUSTY CZERWONEJ
NA MIESIE

50 dag miegsa (wieprzowiny), 1 marchew, 1 pietruszka, 1 cebula,
1 por, 4— 6 ziemniakéw, 50 dag kapusty czerwonej, 2— 3 jabika,
5— 8 dag stoniny lub smalcu, 1 tyzka maki, sél, cukier, pieprz, zie-
lona pietruszka

Mieso umyé¢, podzieli¢ na 2— 3 kawalki, zala¢ zimng woda
i gotowa¢ ok. 40 min. Nastepnie doda¢ marchew, pie-

truszke i por — oczyszczone, optukane i podzielone
na wieksze czastki. Gotowaé jeszcze ok. 30 min. i od-
cedzi¢c. Na wywarze ugotowaé ziemniaki i kapuste

(oczyszczone, optukane), pokrajane w kostke. Przy wy-
kanczaniu zupy doda¢ mieso pokrajane w kostke i prze-
cier z rozparowanych jablek oraz zasmazke ze stopionej
stoniny, podrumienionej cebuli i maki. Doprawi¢ do
smaku. Podawaé¢ zupe posypang posiekang zielona pie-
truszka.

KAPUSNIAK Z KAPUSTY CZERWONEJ

50 dag kapusty, 30 dag ziemniakéw, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 ce-
bula, po kawatku selera i pora, 5— 7 dag stoniny, 1 tyzka maki,
sé6l, cukier, pieprz, zielona pietruszka

Wioszczyzne oczysci¢, optukaé, pokraja¢é w paski lub
w kostke, zala¢ (z wyjatkiem cebuli) 4 szklankami gorgcej



wody. Kapuste i ziemniaki oczys$ci¢, opiukaé, pokrajac
w grubszg kostke i dodaé do gotujacych sie warzyw.
Gotowac¢ tacznie 20— 25 min. Zages$ci¢ zupe zasmazka
przygotowana ze stopionej stoniny, podrumienionej na
niej cebuli pokrajanej w kostke i z maki. Doprawi¢ do
smaku i podawac¢ posypang posiekana zielong pietruszka.

ZUPA KALAFIOROWA NIEPODPRAWIANA

1— 2 marchwie, 1 pietruszka, 1/2 selera, 1/2 pora, cebula, 1 $redni
kalafior, 3 dag masta lub masta roslinnego, koperek, s6l, cukier

Wioszczyzne i kalafior oczysci¢ i optukaé. Marchew po-
kraja¢ w talarki lub w paski, pietruszke, seler i por —
w paski, cebule — w kostke. Zala¢ wtoszczyzne 4 szklan-
kami goracej wody, osoli¢ i gotowaé¢ ok. 10 min. Dodac
kalafior podzielony na mate rézyczki oraz pokrajane
w drobna kostke gtgby. Gotowaé bez przykrycia jeszcze
10— 15 min. Przyprawi¢ do smaku. Przy podawaniu po-
sypa¢ drobno posiekanym koperkiem i doda¢ surowe
masto. Zupe mozna podawaé¢ z grzankami, tazankami,
kluskami lanymi lub kiadzionymi.

ZUPA KALAFIOROWA NIEPODPRAWIANA
Z ZIELONYMI KLUSKAMI

Sktadniki jak w poprzednim przepisie; dodatkowo — 15 dag maki,
1 jajko, kilka lisci szpinaku, zielona pietruszka, koperek

Zupe przygotowac jak w poprzednim przepisie. Ugoto-
wac¢ kluski kiadzione z dodatkiem zielonych warzyw.
W tym celu magke wyrobi¢ z jajkiem i kilkoma tyzkami
wody, doda¢ drobno posiekane liscie szpinaku, zielonej



pietruszki i koperku, sél i dobrze wymiesza¢. Wytozy¢
ciasto na deske i scina¢ nozem drobne kluseczki na go-
tujgca sie osolong wode. Po wyptynieciu chwile pogoto-
waé, odcedzi¢ i wyktada¢ na talerze, a nastepnie zalac
goraca zupa.

Uwaga!

W tej zupie wioszczyzna moze by¢ gotowana w wiek-
szych czastkach i przed podaniem zupy usunieta i zuzyta
do satatki czy innych potraw.

ZUPA KALAFIOROWA ZABIELANA MLEKIEM
LUB SMIETANA

Sktadniki i spos6b wykonania jak w przepisie na zupe
niepodprawiang. Przy wykanczaniu — zala¢ zupe szklanka
przegotowanego mleka i zagotowaé lub doda¢ 1/ 2 szklan-
ki Smietany, uprzednio rozmieszanej z kilkoma tyzkami
wywaru i juz nie gotowaé. Mozna tez zabieli¢ zupe
Smietang lub mlekiem z dodatkiem 1 tyzki maki i zago-
towac ja.

ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI
ZASMAZANA

1 marchew, 1 pietruszka, 1/2 selera, 1/2 pora, 1 cebula, 1 $redni
kalafior, 30 dag (3— 4 szt.) ziemniakéw, 5 dag masta roslinnego lub
margaryny, 1 tyzka maki, s6l, cukier, zielenina

Wioszczyzne i kalafior oczysci¢ i optukaé. Warzywa
z wtoszczyzny pokraja¢ w paski lub w kostke, kalafior
podzieli¢ na rézyczki, gtgby pokraja¢, tak jak wtoszczy-
zne. Zala¢ wioszczyzne i gtaby 4 szklankami gorgcej wo-
dy, osoli¢, gotowaé¢ ok. 10 min. Doda¢ umyte, obrane



i optukane ziemniaki, pokrajane w kostke oraz rézyczki
kalafiora i gotowac¢ jeszcze 10 min. Przygotowaé zasmaz-
ke: stopi¢ ttuszcz na patelni, doda¢ make i chwile pod-
smaza¢. Dodawac¢ po trochu przestudzong zupe, pota-
czy¢ z calg potrawg, zagotowac. Doprawi¢ do smaku.
Przy podawaniu doda¢ drobno posiekany koperek lub
zielong pietruszke.

Uwagal!

Zupe kalafiorowg z ziemniakami mozna podawaé bez za-
geszczania, tylko z surowym mastem, mlekiem lub $mie-
tang (patrz poprzednie przepisy).

ZUPA KALAFIOROWA ZASMA2ANA
Z POMIDORAMI | JAJKAMI

1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera, 1/2 cebuli, 1 $redni kala-
fior, 25 dag (3— 4 szt.) pomidoréow, 3— 5 dag masta lub masta ro-
slinnego, 1 tyzka maki, 2— 4 jajka, cukier, zielenina

Wioszczyzne i kalafior oczysci¢, opitukaé¢. Wioszczyzne
pokraja¢ w wieksze czastki, kalafior — na drobne rozycz-
ki, gtaby — w kostke. Wtoszczyzne zala¢ 4 szklankami
gorgcej wody i gotowaé¢ ok. 30 min, a nastepnie wyjac
(przeznaczy¢ na satatke). Do wywaru witozyé giaby i ro-
zyczki kalafiora i gotowa¢ 10— 15 min. Pomidory umy¢,
podzieli¢ na mniejsze czastki, podla¢ goragcg wodg i roz-
parowaé, a nastepnie przetrze¢ i doda¢ do zupy. Thuszcz
stopi¢, doda¢ make, chwile podsmazaé¢ do lekkiego spie-
nienia, rozprowadzi¢ kilkoma tyzkami przestudzonej zupy
i wla¢ do calosci potrawy, zagotowac¢. Zupe doprawic
do smaku. Przy podawaniu posypa¢ drobno posiekanym
koperkiem lub zielong pietruszka. Do kazdej porcji zupy
doda¢ jajko (ewentualnie pdét jajka) ugotowane na twardo
i pokrajane w gruba kostke. Podawa¢ z dodatkiem pie-
czywa.



ZUPA KALAFIOROWA ZASMAZANA Z POMIDORAMI,
GROSZKIEM | JAJKAMI

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednim prze-
pisie; dodatkowo — 1 szklanka groszku zielonego, ktéry
mozna ugotowaé osobno i doda¢ do zupy razem z wy-
warem przy wykanczaniu. Mozna tez uzy¢ groszku kon-
serwowego (z wywarem) i zagotowa¢ go w zupie.

ZUPA MLECZNA Z KALAFIOREM
I INNYMI WARZYWAMI

2 szklanki mleka, 1 maty kalafior, 30 dag (3— 4 szt.) ziemniakow,
1— 2 marchwie, 1/2 szklanki zielonego groszku, soél, cukier, 2 dag
masta lub masta roslinnego, koperek

Kalafior, marchew i ziemniaki oczys'ci¢, optukaé. Mar-
chew pokraja¢ w talarki, kalafior podzieli¢ na rézyczki,
gtab pokraja¢ w kostke, ziemniaki — w kostke lub w pla-
sterki. Warzywa razem z groszkiem zala¢ 2— 3 szklan-
kami gorgcej wody i gotowac¢ ok. 15 min. Dola¢ prze-
gotowane, gorgce mleko, doprawi¢ do smaku. Przy po-
dawaniu posypac¢ drobno posiekanym koperkiem iwtozy¢
do zupy surowe masto. Zupe mleczng z kalafiorem mozna
jada¢ na kolacje lub na $niadanie.

ZUPA KALAFIOROWA PRZECIERANA

1 marchew, 1 pietruszka, 1/2 selera, 1/2 pora, 1 S$redni kalafior,
2— 3 ziemniaki, s6l, cukier, zielenina, 3 dag masta lub masta roslin-
nego

Warzywa i ziemniaki oczysci¢, optukaé¢, rozdrobnié¢, zalac
4 szklankami goracej, osolonej wody i ugotowaé do



miekkosci (ok. 20 min). Przetrze¢ przez plastykowe stio
lub zmiksowaé¢, zagotowaé, doprawi¢ do smaku. Poda-
waé zupe, posypana drobno posiekanym koperkiem lub
zielong pietruszkg i okraszong surowym mastem. Jako
dodatek — grzanki z bulki pokrajanej w kostke.

ZUPA KALAFIOROWA MLECZNA NA ZASMAZCE
Z ZOLTKIEM

Wszystkie sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie;
dodatkowo — 2 szklanki mleka, 1— 2 z6ttka, 1 tyzka meki

Wioszczyzne ugotowaé¢ w 2 szklankach wody. Po prze-
tarciu (zmiksowaniu) potaczy¢é ze Swiezo przegotowanym
mlekiem. Z ttuszczu i maki przygotowac jasng zasmazke,
rozprowadzi¢ przestudzonym mlekiem Ilub wywarem,
zagotowaé w zupie. Zottka rozetrzeé¢ z kilkoma tyzkami
gorgcej zupy, doda¢ do zupy w garnku i juz nie goto-
wacé. Doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ zupe posypang drob-
no posiekanym koperkiem lub zielong pietruszkg z grzan-
kami z buiki pokrajanej w kostke.

ZUPA-KREM KALAFIOROWA

1 s$redni kalafior, 3 szklanki rosotu, wywaru z warzyw lub 3 szklanki
wody i kostka rosotowa, 1 tyzka meki, 3 dag masta lub masta rosélin-
nego, 1/2 szklanki stodkiej $mietanki, 2 zdéttka, sol, cukier

Kalafior podzieli¢ na rézyczki, ugotowaé w rosole (wy-
warze). 0Oddzieli¢ 12— 15 drobnych rézyczek kalafiora,
reszte przetrze¢ lub zmiksowa¢. Z ttuszczu i maki przygo-
towac jasng zasmazke, rozprowadzi¢ przestudzong zupg.
Wlaé do catoéci, zagotowaé. Z6itko rozetrzeé ze stodka



»mietanka, rozmiesza¢ z kilkoma tyzkami goracej zupy,
doda¢ do garnka z zupag i juz nie gotowaé. Doprawic
do smaku. Podawac¢ zupe natychmiast w filizankach Ilub
bulionéwkach, dodajac do kazdej po kilka rozyczek kala-
fiora. Jako dodatek (do dosypywania przy jedzeniu) —
rumiane grzanki z bulki pokrajanej w kostke lub groszek
ptysiowy. Mozna rowniez zupe podawaé¢ z paluszkami,
diablotkami itp.

ZUPA KALAFIOROWA DLA MALYCH DZIECI
(na 1 porcje)

1/2 marchwi, kawatek pietruszki, selera i pora, 1/4 kalafiora, 1 ty-
zeczka masta, 1 z6ttko, soél, cukier, koperek

Warzywa i kalafior oczysci¢, optukaé, zala¢ 1— 1,5 szklan-
ki gorgcej wody i ugotowa¢ do miekkosci. Przetrze¢ lub
zmiksowaé. Zottko rozetrze¢ z mastem, zalaé kilkoma tyz-
kami zagotowanej zupy, potaczy¢ z catosScia i juz nie
gotowaé¢. Doprawi¢ do smaku, dodajgc wiecej cukru,
wsypac¢ drobno posiekany koperek.

ZUPA KALAFIOROWA Z GROCHEM

1 szklanka grochu surowego Ilub 2 szklanki grochu ugotowanego,
1 kalafior, 2— 3 tyzki oleju sojowego, stonecznikowego Ilub oliwy,
5— 10 dag sera z6ttego, 8— 10 dag plastréow butki, ttuszcz do pod-
smazenia grzanek, soOl, cukier, koperek lub zielona pietruszka

Groch optukaé, namoczyé¢ na kilka godzin lub poprzed-
niego dnia, ugotowa¢ do miekkosci, przetrze¢ lub zmik-
sowac i przetrze¢, aby oddzieli¢ tuski. Kalafior oczyscic,
optukaé¢, ugotowaé¢ do miekkosci, rowniez przetrze¢ lub



zmiksowaé¢. Zupy #tgcznie powinno by¢ ok. 6 szklanek.
Potgczy¢ przetarty groch z kalafiorem, zagotowaé¢, do-
prawi¢ do smaku. Plastry butki lekko zrumieni¢ na tlusz-
czu, ulozy¢ na talerzach, zala¢ goraca zupag, wlaé¢ olej
lub oliwe (niepetng tyzke na porcje), posypac¢ drobno
posiekang zielening i startym zdéttym serem.

ZUPA KALAFIOROWA Z KASZA MANNA
| ZOLTKIEM

1 marchew, 1 pietruszka, 1 por, 1 kalafior, 8— 10 ptaskich tyzek
kaszy manny, 3 dag masta lub masta roslinnego, 2 zé6ttka, sol, cukier,
zielenina

Warzywa oczy$ci¢, optukaé, pokraja¢ w paski. Kalafior
podzieli¢ na rézyczki, gtaby pokraja¢c w kostke. Roz-
drobnione warzywa zalaé¢ 4— 5 szklankami goracej wody.
Osoli¢ i ugotowa¢ do migkkosci (ok. 20 min); rézyczki
kalafiora doda¢ w potowie gotowania. Gdy warzywa sa
miekkie, wsypaé¢ cienkim strumieniem kasze manne i go-
towacé jeszcze ok. 5 min. Gotowa zupe doprawi¢ do sma-
ku, doda¢ zoéttka roztarte z malg iloScia zupy. Przy poda-
waniu posypa¢ drobno posiekang zielening i dodac
surowe r. asto.

KRUPNIK Z KALAFIORAMI NA MIESIE

20— 30 dag miesa, 2 marchwie, 1 pietruszka, 1 por, kawatek selera,
1 cebula, 1 maly kalafior, 4— 5 ziemniakéw, 4— 5 ptaskich tyzek
(5 dag) kaszy jeczmiennej, s6l, 5 dag stoniny, zielona pietruszka
lub koperek

Mieso optukaé, podzieli¢ na mniejsze kawatki, zala¢
5 szklankami wody, doda¢ kasze i gotowa¢. W potowie



gotowania dodaé¢ oczyszczong i opilukang witoszczyzne
pokrajang w paski lub w kostke oraz pokrajane w kostke
gtaby kalafiora. Pod koniec gotowania doda¢ rozyczki
kalafiora i gotowac¢ jeszcze ok. 10 min. Mieso wyjac,
pokraja¢ w kostke, wtozy¢ z powrotem do zupy. Dopra-
wi¢ do smaku, doda¢ zrumieniong stonine. Przy poda-
waniu posypa¢ krupnik drobno posiekanag zielening.
Uwaga!

Krupnik moze by¢ tez przygotowany bez miesa.

ROSOt JARSKI Z KALAFIOREM

1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera i pora, 1 cebula, 1 $redni
kalafior, 1 grzybek suszony, s6l, 3 dag masta, zielenina, pieprz

Warzywa oczys$ci¢ i optukaé. Wtloszczyzne pokrajac
w cienkie czastki, kalafior — na rézyczki, gtaby zostawic
nierozdrobnione. Witoszczyzne i gitgby zala¢ 4 szklan-
kami gorgcej wody, osoli¢, doda¢ opiukany grzybek
i gotowaé¢ ok. 30 min. Odcedzi¢ (warzywa poza march-
wig wykorzysta¢ do innych potraw), do wywaru witozyé
rézyczki kalafiora i gotowa¢ 10— 15 min. Doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem, doda¢ pokrajang w talarki mar-
chew, zagotowac¢. Podawac¢ z surowym mastem i drobno
posiekang zielening. Jako dodatek — butka lub tazanki
albo makaron.

ROSOLNIK Z KALAFIOREM | FASOLKA
SZPARAGOWA

20 dag wotowiny, 1/2 peczka wtoszczyzny (1 marchew, 1 pietruszka,
kawatek selera i pora, 1 cebula), 1 nieduzy kalafior, 3/4 szklanki
fasolki szparagowej, 2 ogorki kiszone z sokiem, 2 dag masta
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Mieso optukaé, zala¢ 5 szklankami wody, posoli¢, goto-
wac ok. 45 min. Wioszczyzne oczysci¢, optukaé, podzieli¢
na wieksze czastki, doda¢ do podgotowanego miesa i go-
towac jeszcze ok. 30 min. Wywar odcedzi¢, wtoszczyzne
uzy¢ do innych potraw, mieso oddzieli¢ od kosci i po-
kraja¢ w kostke. W wywarze ugotowac¢ oczyszczone
i optukane rozyczki kalafiora oraz pokrajane w kostke
gtaby i pokrajane na 1l-centymetrowe kawatki optukang
fasolke. Wtozy¢ pokrajane w kostke mieso i pokrajane
w cienkie poiplastry (obrane) ogdrki kiszone. Dola¢ ok.
1/2 szklanki soku z kiszonych ogo6rkéw, doprawi¢ do
smaku, zagotowac. Przy podawaniu dodac¢ surowe masto.
Spozywac¢ zupe z pieczywem.

ZUPA JARZYNOWA Z KALAFIOREM

2 marchwie, 1 pietruszka, kawatek selera i pora, 1 cebula, 1 $redni
kalafior, 2 kalarepy, kawatek kapusty wtoskiej, 1/2 szklanki groszku
zielonego, 3— 4 ziemniaki, 5 dag stoniny, sél, cukier, 1 tyzka maki,
zielona pietruszka lub koperek

Warzywa oczys$ci¢ i optukaé¢. Marchew, pietruszke, seler,
kalarepe, gtaby kalafiora i pory pokraja¢é w paski lub
w kostke, cebule — w drobng kostke, kapuste — w wie-
kszg kostke. Warzywa korzeniowe zala¢ 4 szklanki gora-
cej wody, osoli¢ i gotowacé¢ ok. 10 min. Doda¢ pozostate
warzywa oraz pokrajane w kostke ziemniaki (obrane,
optukane) i gotowac¢ jeszcze 10— 15 min. Zupe doprawic
do smaku. Stonine pokraja¢ w kostke, zrumienié, dodac
make i chwile podsmazyé. Rozmiesza¢ z malg iloscia
zupy, wla¢ do garnka z zupag i zagotowacé. Doprawi¢ do
smaku. Podawa¢ zupe posypang posiekang zielenina.
Uwaga!

Do zupy mozna przeznaczy¢ mniej réznorodne warzywa
(np. nie dodawaé¢ groszku albo kalarepy itp.), a zamiast



tego powiekszy¢ ilos¢ pozostatych warzyw. W sumie
warzyw powinno by¢ 75 dag — 1 kg. Smak zupy mozna
tez wzbogaci¢ przez dodatek 1— 2 tyzek koncentratu
pomidorowego lub 1/2 szklanki przecieru z przetworow
albo ze Swiezych pomidoréw. Zupe mozna tez podpra-
wi¢ Smietang (1/ 2 szklanki) rozmieszang z 1 tyzka maki —
zamiast zasmazki. Kazdy rodzaj zupy jarzynowej mozna
poda¢ z zottym serem (1— 2 tyzki na talerz).

ZUPA KALAFIOROWA Z KLUSKAMI Z DROBIU

Sktadniki i spos6b wykonania jak w zupie kalafiorowej niepodpra-
wianej; dodatkowo — 15 dag (1 szklanka) maki, 1 jajko, kilka tyzek
wody, sol, skoérki i pozostatosci miesa drobiowego gotowanego albo
duszonego

Do gotowej zupy dodac¢ kluski z drobiu. Aby je przy-
gotowac¢, nalezy mieso i skérki z drobiu zemle¢ Ilub
drobno posieka¢. Make wyrobi¢ na gtadkie ciasto z jaj-
kiem i wodg, doda¢ rozdrobnione mieso z drobiu, osoli¢
i dobrze wymieszaé. Wytozy¢ na deske zwilzong wodg
i scina¢ nozem niewielkie kluski na osolony wrzatek.
Po kilku minutach gotowania odcedzi¢ i wtozy¢ do zupy.

ZUPA KALAFIOROWA NA KURZE

30— 40 dag kury (ok. 1/4 sztuki), 1 marchew, 1 pietruszka, kawatek
selera i pora, 1 cebula, 1 $redni kalafior, s6l, zielenina

Warzywa oczysci¢ i optuka¢. Marchew pokraja¢ w talarki,
pietruszke, selery, pory i gtaby kalafiora — w Kkostke,
cebule — na potowki; kalafior podzieli¢ na mate rézyczki.
Kure zala¢ zimng wodg (4— 5 szklanek) i gotowaé 40—



50 min. Doda¢ rozdrobnione warzywa oraz potéwki pod-
rumienionej na suchej patelni cebuli i gotowac jeszcze
ok. 20 min. Kure i cebule wyja¢ z wywaru, oddzieli¢
mieso od kosci, pokraja¢é w kostke i doda¢ do zupy.
Doprawi¢ do smaku i zagotowaé¢. Podawac¢ zupe posypana
drobno pokrajang zielona pietruszkg lub koperkiem —
Z pieczywem.

ZUPA KALAFIOROWA Z POMIDORAMI | JAJKAMI

1/2 peczka wtoszczyzny (ok. 25 dag), 2 $rednie kalafiory, 50 dag
pomidoréw, 2— 3 jajka, 3— 5 dag masta lub masta roslinnego, sol,
cukier, zielenina

Wioszczyzne oczysci¢, optukaé¢ i pokrajaé w czastki.
Kalafiory umy¢, oddzieli¢ réozyczki od gtgbikéw. Wiosz-
czyzne i gtgby kalafiorow zala¢ 4— 5 szklankami rosotu
lub gorgcej wody i gotowac¢ ok. 20 min. Nastepnie dodac
rézyczki kalafiora i gotowaé¢ jeszcze 10 min. Rézyczki
ostroznie wyjaé, do garnka doda¢ umyte i podzielone
na czastki pomidory i gotowac¢ jeszcze 10 min. Zupe
przetrze¢, zagotowac¢, doprawi¢ do smaku, dodaé¢ roéze
kalafioréw. Wyporcjowaé¢, do kazdej porcji doda¢ surowe
masto, kilka plasterkow jajek ugotowanych na twardo
i drobno posiekang zielenine. Osobno podac¢ grzanki
z butki w plasterkach podsmazone na ttuszczu lub Swieze
pieczywo.

ZUPA Z KALAREPY ZASMA2ANA

1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera, 1/2 pora, cebula, 50 dag
kalarepy, 4 ziemniaki, 5 dag masta roslinnego lub margaryny, 1 tyzka
maki, sol, cukier, koperek



| sposGb. Wtoszczyzne oczysci¢, umyé, pokraja¢ w wiek-
sze czastki, zala¢ 4 szklankami wrzgcej wody, osoli¢, goto-
waé¢ ok. 30 min. Wywar odcedzi¢, warzywa zuzy¢ na
salatke. Kalarepe oczysci¢, umyé, pokrajaé w drobng
kosteczke, wtozy¢ do goracego wywaru i gotowacé ok.
10 min. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé¢, dotozy¢ do
zupy, gotowac jeszcze ok. 10 min. Thuszcz stopi¢, dodac
make, chwile podsmazy¢ nie rumienigc. Rozprowadzié
zasmazke mata iloscia zupy, doda¢ do catosci, zagoto-
wacé. Doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu posypaé¢ drob-
no posiekanym koperkiem.

Il spos6b. Kalarepe oczysci¢, umyé, pokraja¢ w cienkie
paseczki, poddusi¢ bez rumienienia na tluszczu, oproészy¢
maka, chwile podsmazy¢, uzupetni¢ wywarem z warzyw,
rozmiesza¢, zagotowac¢. Do gotujgcej sie zupy wilozyé
ziemniaki pokrajane w kostke. Po 10 min doprawi¢ do
smaku i podawac¢ jak poprzednio.

ZUPA Z KALAREPY PRZECIERANA Z MLEKIEM
(dietetyczna)

1/2 peczka wtoszczyzny, 50 dag kalarepy, 1 szklanka mleka, 1 ty-
zeczka meki, sél, cukier, koperek

Wioszczyzne i kalarepe oczysci¢ jak w poprzednim prze-
pisie, pokraja¢ w niewielkie kawateczki, zala¢ 4 szklan-
kami wrzacej, osolonej wody i gotowac¢ ok. 30 min.
Nastepnie warzywa przetrze¢ przez sito lub zmiksowac,
zagotowac¢, doda¢ mleko rozmieszane z maka i zndéw
zagotowaé¢. Zupe doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z ziem-
niakami z wody lub z grzankami z butki zrumienionymi
w piekarniku bez ttuszczu. Do kazdej porcji mozna do-
da¢ kawateczek surowego masta.



ZUPA Z KALAREPY PRZECIERANA ZASMA2ANA
Z ZOLTKAMI

1/2 peczka wioszczyzny, 50 dag kalarepy, 1 tyzka masta roslinnego
lub margaryny, 1 tyzka maki, 1— 2 z6éttka, sol, cukier, koperek

Wioszczyzne i kalarepe ugotowac¢ jak w poprzednim
przepisie. Warzywa razem z wywarem przetrze¢ przez
sito lub zmiksowa¢. Thluszcz stopi¢, dodaé¢ make, chwile
podsmazy¢ bez zrumienienia, rozprowadzi¢ malg iloscia
zupy, poigczy¢ =z catoscig, rozmiesza¢ i zagotowac.
Z6ttka rozetrzeé na surowo w miseczce, zalaé malg iloscig
goracej zupy, rozmiesza¢, doda¢ do reszty zupy i juz
nie gotowaé. Zupe doprawi¢ do smaku. Podawac¢ posy-
pang koperkiem; jako dodatek — grzanki.

Uwaga!

Do zupy razem z zéttkami mozna tez doda¢ 1/2 szklanki
stodkiej Smietanki.

ZUPA Z KALAREPY Z ZIEMNIAKAMI
PRZECIERANA

30 dag (2— 3 wieksze gtowki) kalarepy, 4— 5 ziemniakéw, kawatek
selera, 1/2 pora, 1/2 szklanki $mietanki, 1 tyzka maki, sol, cukier,
koperek lub zielona pietruszka

Kalarepe, pory, selery i ziemniaki umy¢, oczysci¢, optu-
ka¢, pokraja¢ na mniejsze kawalki, zala¢ 4 szklankami go-
ragcej wody, osoli¢ i ugotowaé¢ do miekkosSci. Przetrzec
przez sito, przelewajac wywarem lub zmiksowaé. Smie-
tanke rozmieszaé z maka, zala¢ niewielka iloscig zupy,
wla¢ do garnka z zupa i zagotowa¢. Doprawi¢ do smaku.
Podawa¢ zupe posypang drobno posiekang zielening;
jako dodatek — grzanki.



ZUPA Z KALAREPY ZABIELANA

1/2 peczka wtoszczyzny, 50 dag kalarepy, 4 ziemniaki, 1 szklanka
mleka lub 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, sél, cukier, zielenina

Witoszczyzne, kalarepe i ziemniaki optukaé, oczyscié
i umyé. Wtoszczyzne i kalarepe pokraja¢ w kostke lub
w paski, ziemniaki — w kostke. Warzywa i ziemniaki

zala¢ 4— 5 szklankami wrzacej wody i gotowaé 20—
25 min. Mleko Ilub $mietanke rozmiesza¢ z magka, roz-
rzedzi¢ wywarem, wla¢ do garnka z zupg i zagotowac.
Doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu posypa¢ zupe
drobno posiekang zielening.

ZUPA Z KALAREPY Z KASZA PERLOWA

1/2 peczka wioszczyzny, 50 dag kalarepy, 5 dag kaszy pertowej
lub innej jeczmiennej, 5 dag masta ros$linnego lub margaryny, 1 tyzka
maki, so6l, cukier, koperek, ewentualnie 1/2 szklanki $mietanki

Przygotowac¢ wywar z witoszczyzny (ok. 4 szklanek). Kasze
zala¢ dwiema szklankami gorgcej wody i ugotowac¢ do
miekkosci (ok. 40 min). Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokra-
ja¢ w paski lub drobng kostke, zala¢ 1 szklankg wody,
dodaé¢ troche thuszczu i udusi¢ do miekkosci. Z ttuszczu
i maki przygotowac¢ jasng zasmazke, rozprowadzié¢ prze-
studzonym wywarem z warzyw, doda¢ uduszong kalarepe
i kasze jeczmienng, zamiesza¢ i zagotowac¢. Zupe dopra-
wi¢ do smaku.

Uwaga!

Dla zwiekszenia wartoéci odzywczej i kalorycznej mozna
doda¢ stodkiej S$mietanki, rozmieszanej z malg iloscig
goracej zupy. Przy podawaniu posypywac zupe posieka-
nym koperkiem.



ZUPA JARZYNOWA Z KALAREPA, SEREM ZOLTYM
I GRZANKAMI |

1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera, 1/2 pora, 1 cebula, 30 dag
kalarepy, 1 szklanka pokrajanej w kawatki fasolki szparagowej, 10 dag
sera z6ttego, 5 dag masta lub masta roslinnego, zielenina, czosnek,
s6l, cukier

Kalarepe i pozostate warzywa umy¢, oczysci¢, pokrajac
w paski lub kostke, zala¢ 4 szklankami goracej wody,
osoli¢ i gotowac¢ ok. 20 min. Doprawi¢ do smaku, dodac
roztarty czosnek. Ser z06ity zetrze¢ na drobnej tarce,
roztozy¢ na porcje lub wiltozy¢é do wazy i wlaé¢ zupe.
Posypa¢ drobno posiekana zielening, doda¢ surowe ma-
sto. Jako dodatek — rumiane grzanki z bulki pokrajane
w plastry lub w kostke.

ZUPA JARZYNOWA Z KALAREPA, SEREM ZOLTYM
| GRZANKAMI 11 (wioska)

2 kalarepy, 1 maty kalafior, 1 marchew, 1 por, 1 maty seler, 1/2
szklanki posiekanego szpinaku, 1/2— 3/4 szklanki pokrajanej w ka-
watki fasolki szparagowej, 3 #tyzki oleju lub oliwy, 10 dag sera,
8— 10 plastrow butki, 1/2 tyzki masta ro$linnego, zielenina, sol,
przyprawy ziotowe: czaber, bazylia, fymianek, majeranek

Warzywa umyé, oczysci¢, optukac¢. Seler, marchew, ka-
larepe i por pokraja¢ w paski lub kostke i udusi¢ na
oleju razem z fasolkg szparagowa. Pod koniec doda¢ szpi-
nak (doktadnie umyty i posiekany), zala¢ 4 szklankami
goragcej wody i chwile pogotowa¢. Doprawi¢ do smaku,
dodac¢ ziota. W czasie gotowania warzyw przygotowac
grzanki. Plastry butki posmarowac¢ cienko mastem roslin-
nym i zrumieni¢ w piekarniku lub na patelni uwazajac,
aby sie nie przypality. Do wazy lub na talerze wiozy¢



grzanki, obficie posypaé¢ startym serem, zala¢ wrzaca
zupg, doda¢ posiekana zielenine. Zaraz podawac.
Uwagal!

Jest to pozywna i warto$ciowa zupa, ktéra moze by¢ po-
dawana jako jedyne danie na obiad lub kolacje.

ZUPA Z KALAREPY | INNYCH WARZYW
NA MLEKU

30 dag kalarepy, 1/2 pora, 1— 2 marchwie, 4 ziemniaki, 3 dag masta,
1 i mleka, zielenina

Kalarepe, warzywa i ziemniaki umy¢, oczysci¢, optukac
i pokraja¢ w paski lub kostke. Zala¢ 2 szklankami wrza-
cej wody i ugotowaé do miekkosci. Doda¢ Swiezo prze-
gotowane mleko, osoli¢. Przy podawaniu posypac¢ zupe
drobno posiekang zielong pietruszkg lub koperkiem
i wtozy¢é surowe masto.

Uwaga!

Zupe mozna podawac¢ na kolacje z dodatkiem pieczywa.

ZUPA JARZYNOWA Z KALAREPA NA MIESIE

50 dag wotowiny, chudej wieprzowiny lub cieleciny, 3 kalarepy,
2 marchwie, 1 por, 1 niewielki kalafior, 3/4 szklanki pokrajanej fa-
solki szparagowej, 1 tyzka masta rosélinnego, 1 tyzka maki, sél,
cukier, lis¢ laurowy, zielenina

Mieso umy¢, podzieli¢ na kilka mniejszych kawatkéw,
zala¢ zimg woda, gotowac¢ ok. 40 min. Warzywa umyg¢,
oczysci¢, optukac¢, pokraja¢ w paski lub w kostke. Przy-
gotowane warzywa i fasolke doda¢ do miesa i gotowac
ok. 20 min. Pod koniec doda¢ kalafior podzielony na



rozyczki i gotowaé jeszcze 5— 10 min. Mieso wyjac,
obra¢ z kosci, pokraja¢ w kostke i doda¢ do zupy. Do-
daé¢ lis¢ laurowy i zagesci¢ zasmazke z lekko podsmazo-
nego ttuszczu i maki. Doprawi¢ do smaku. Posypaé zupe
posiekang zielening. Podawa¢ z pieczywem jako podsta-
wowe danie obiadowe lub kolacyjne.

BARSZCZ CZERWONY ZABIELANY Z KALAREPA,
FASOLA | GRZYBAMI

30 dag burakéw, 1 cebula, 30 dag kalarepy, 1 szklanka ugotowanej
fasoli lub 1/3 szklanki surowej, 1 szklanka oczyszczonych i pokra-
janych grzybow $wiezych, 1 tyzka masta ro$linnego, 1/2 szklanki
Smietany, 1 tyzka maki, lis¢ laurowy, sél, cukier, kwasek cytrynowy,
sok z porzeczek lub ocet winny, zielenina

Buraki umy¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce o duzych
otworach lub pokraja¢ w paski, zala¢ 4— 5 szklankami
wody, doda¢ cebule, gotowa¢ ok. 20 min i odcedzi€.
Kalarepe oczysci¢, obra¢, opiukaé, pokraja¢ w kostke
i ugotowa¢ w matej ilosci wody. Grzyby oczysci¢, optu-
ka¢, drobno poszatkowac¢, kréotko poddusi¢ na masle
roslinnym. Do wywaru z burakéw doda¢ ugotowang
kalarepke i fasole, podduszone grzyby i lis¢ laurowy.
Zagotowac¢ i zage$Sci¢ $mietang rozmieszang z maka
i malg iloscig zupy. Doprawi¢ do smaku. Posypaé posie-
kang zielening. Podawaé¢ z pieczywem. Jako dodatek —
mozna zastosowac krazki kietbasy, gotowane chwile
w zupie przed podprawieniem lub boczek wedzony
pokrajany w paski i ugotowany razem z kalarepg.

ZUPA Z BRUKSELKI NIEPODPRAWIANA

50 dag brukselki, 1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera i pora,
sol, cukier, 3 dag masta, zielona pietruszka, lis¢ laurowy



Brukselke doktadnie oczys$ci¢ i optukaé¢. Wiloszczyzne
oczysci¢ i optukaé, pokrajaé w paski, zala¢ 4— 5 szklan-
kami gorgcej wody, osoli¢ i gotowac¢ ok. 20 min. Wtedy
doda¢ brukselke. Jesli gtowki sg duze, przekraja¢ je na
potowki. Po dodaniu brukselki zupe gotowaé jeszcze
ok. 10 min. Doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu dodac
surowe masto i drobno posiekang zielong pietruszke.
Do zupy mozna doda¢ razem z brukselkg 2 wieksze
ziemniaki pokrajane w kostke. Podawa¢ z pieczywem.
Uwagal!

Zupe mozna ugotowac¢ na miesie (wotowina, cielecina,
kura), ktore trzeba najpierw pogotowac¢ 30— 45 min i do-
piero wtedy doda¢ warzywa.

ZUPA Z BRUKSELKI ZASMAZANA

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednim przepisie; dodat
kowo — 1 tyzka maki

Zupe przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie.

Gdy warzywa zmiekng, zagesci¢ zupe zasmazkg. W tym
celu tluszcz stopi¢, doda¢ make, chwile podsmazy¢,
rozprowadzi¢ mata ilosciag wywaru, wla¢ do zupy i za-
gotowac¢. Zamiast masta do zupy mozna uzy¢ 5 dag sto-
niny.

ZUPA Z BRUKSELKI ZABIELANA

Sktadniki i sposéb wykonania jak w przepisie na zupe niepodpra-
wiang zamiast masta — 1/2 szklanki $mietany i 1 tyzka maki

Gdy warzywa w zupie zmiekng, wla¢ $mietane rozmie-
szang z maka oraz z malg iloScia wywaru i zagotowac.



2— 3 szklanki mleka, 30 dag brukselki, 1 marchew, 3 dag masta
lub masta rosdlinnego, s6l, cukier, zielenina, ewentualnie gatka musz-
katotowa

Brukselke i marchew oczys$ci¢ i optuka¢. Marchew pokra-
ja¢ w plasterki lub w paski, zala¢ 4 szklankami goracej
wody z dodatkiem soli i cukru i gotowa¢ ok. 20 min.
W potowie dodac¢ brukselke przekrajang na potéwki.
Masto stopi¢, doda¢ make, chwile podsmazyé, dodawac
po trochu mleko, ciagle mieszajac, zagotowac¢. Miekkie
warzywa razem z wywarem potaczy¢ z mlekiem. Zupe do-
prawi¢ do smaku. Podawac¢ posypana posiekanym koper-
kiem lub zielong pietruszkg. Spozywac¢ na $niadanie lub
na kolacje z dodatkiem pieczywa.

ZUPA Z BRUKSELKI PRZECIERANA

50 dag brukselki, 1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera, kawatek
pora, sol, cukier, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, zielona pie-
truszka

Warzywa oczysci¢, optukac¢ i podzieli¢ na mniejsze ka-
watki, brukselke zostawi¢ w catosci. Rozdrobnione wa-
rzywa zala¢ 4— 5 szklankami gorgcej wody z dodatkiem
soli i cukru, gotowa¢ ok. 20 min. W potowie dodac
brukselke i gotowaé¢ jeszcze 10— 15 min. Cze$¢ tadnych
gtowek brukselki wyjaé, reszte warzyw przetrze¢ Ilub
zmiksowa¢ i zagotowac¢. Do gotujacej sie zupy wlac
Smietane rozmieszang z maka i kilkoma tyzkami wywaru,
zagotowaé. Zupe doprawi¢ do smaku, wiozy¢ cate gtowki
brukselki. Posypa¢ drobno pokrajang zielong pietruszka.
Podawaé¢ z grzankami.



30 dag brukselki, 1 marchew, 1 seler, kawalek pora, 2— 3 szklanki
rosotu, 3 dag masta lub masta rosdlinnego, t tyzka maki, 1/2 szklanki
Smietanki, 1— 2 z6ttka, so6l, cukier

Warzywa oczys$ci¢ i optukaé¢. Wioszczyzne podzieli¢ na
mniejsze kawalki, zala¢ rosotem i gotowacé¢ ok. 20— 25 min.
W potowie dodac¢ brukselke. Cze$¢ miekkich gitowek
brukselki wyja¢ z wywaru, reszte warzyw zmiksowac
lub przetrze¢. Masto rozetrze¢ z maka na surowo, zalaé
matg iloécig zupy, dodaé do garnka i zagotowaé. Smie-
tanke rozmiesza¢ z zo6ttkiem, zaparzy¢ mata iloscig zupy,
wla¢ do garnka z zupag i juz nie gotowac. Doprawicé
do smaku. Podawaé¢ zupe w filizankach, do kazdej porcji
wtozy¢ 2— 3 brukselki w catosci. Jako dodatek — grzanki
lub groszek ptysiowy.



SUROWKI

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ
Z SOSEM WINEGRET

50 dag kapusty, 1 cebula, 2— 3 tyzki oleju, 1 tyzka musztardy, sol,
cukier

Kapuste oczysci¢, optukaé¢, drobno poszatkowaé¢, gtab
zetrze¢ na tarce. Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke,
doda¢ do kapusty. Olej rozetrze¢ z musztarda, dodac
2— 3 tyzki przegotowanej wody, soli i cukru do smaku.
Sosem pola¢ suréwke. Ewentualnie doprawi¢ jeszcze do
smaku. Podawac¢ surowke udekorowana np. pomidorami,
papryka lub rzodkiewka, albo owocami.

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ Z JABLKAMI
| SMIETANA

40 dag kapusty, 2— 3 jabtka, 1 cebula, 1/2 szklanki $mietany, sdl,
cukier, pieprz, ewentualnie sok z cytryny lub ocet winny



Kapuste i cebule przygotowac¢ jak w poprzednim prze-
pisie. Jabtka umy¢, oczy$ci¢ z gniazdek nasiennych, ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach i zaraz zala¢ $Smietang,
aby nie s$ciemniaty. Kapuste, cebule i jabtka potgczyé
i doprawi¢ do smaku. Podawa¢ suréwke udekorowang
kontrastowymi w kolorze czastkami owocow lub warzyw.

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ ZE SLIWKAMI

30 dag kapusty, 15 dag Sliwek (wegierek lub innych), 2— 3 tyzki
oleju, 1 cebula, so6l, cukier, musztarda, pieprz

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Sliwki umyé, wypestkowaé, pokrajaé w paski, czeséé
zostawiajac do dekoracji. Kapuste i S$liwki wymieszac
z przyprawami. Przy porcjowaniu dekorowac¢ czastkami
lub paseczkami S$liwek.

Uwagal

Surowke mozna uatrakcyjni¢ przez dodanie garsci mielo-
nych orzechéw. Mozna tez dodaé ogorek kiszony i ce-
bule oraz zamiast oleju uzy¢ majonezu lub $mietany.

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ,
OGORKOW | JABLEK

30 dag kapusty, 2 jabtka, 1 ogérek Swiezy lub kiszony, 1/2 szklanki
$mietany, sol, cukier, pieprz, koperek

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtka i ogérek umyé¢, obraé¢, zetrze¢ na tarce o duzych
otworach lub pokraja¢ w paseczki. Kapuste, jabtka i 0g6-
rek wymiesza¢ ze $mietang, koperkiem i przyprawami.
Przy podawaniu barwnie udekorowac.



20 dag kapusty, 1 marchew, kawatek selera, 1/2 pora, 1 cebula,
2 jabtka, ogérek kiszony, 1/2 szklanki majonezu, sél, cukier, pieprz

Kapuste oczysci¢, optuka¢ i drobno poszatkowaé, giab
zetrze¢. Pozostate warzywa oczysci¢, optukaé¢ i zetrzec
na tarce o duzych otworach Ilub pokraja¢é w kostke.
Sktadniki wymiesza¢ z majonezem i przyprawami. Poda-
wac¢ surowke efektownie udekorowang.

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ Z OGORKIEM

40 dag kapusty, 2 $rednie og6rki $w.ieze lub kwaszone, 1/2 szklanki
$mietany, sol, cukier, pieprz, sok cytrynowy lub musztarda, koperek

Kapuste przygotowaé jak w poprzednich przepisach.
Ogorki umyé, obra¢, pokraja¢ w cienkie paski lub ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach i zala¢é $mietang. Ka-
puste wymiesza¢ z ogdrkiem, doda¢ przyprawy i posie-
kany koperek. Podawaé¢ surowke barwnie udekorowang.

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ
Z POMIDORAMI 1

30 dag kapusty, 5— 6 pomidorow, 2— 3 tyzki oleju lub 1/2 szklanki
majonezu, sol, cukier, pieprz, musztarda, zielona pietruszka

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Pomidory umyé¢, pokraja¢ w grubsza kostke. Warzywa
wymiesza¢ z olejem lub majonezem i przyprawami. Przy
podawaniu posypac¢ drobno posiekang zielong pietruszka.



30 dag kapusty, 2 kwasne jabika, 1 ogé6rek kiszony, 3— 4 pomidory,
1/2 szklanki $mietany, sol, cukier, zielenina

Kapuste oczysci¢, optuka¢ i cienko poszatkowacé razem
z gtabem. Pomidory i ogoérki umyé, pokraja¢é w kostke.
Jabtka umyé¢, zetrze¢ na tarce i zaraz zala¢ S$mietang,
a nastepnie wymieszac¢ z pozostatymi sktadnikami i posie-
kang zielening. Doprawi¢ suréwke do smaku.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ NATURALNA

50 dag kapusty, sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub ocet winny,
sél, cukier, ewentualnie olej, liscie sataty, zielenina

Kapuste oczysci¢ ze zniszczonych lisci, optuka¢ i po-
dzieli¢ na mate czastki wzdtuz gtéwki — jak pomaran-
cze. Bardzo drobno poszatkowac (gtgb zetrze¢ na tarce)
lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Doprawi¢ do
smaku solg, cukrem i kwasem, dodajac ewentualnie 1— 2
tyzki oleju. Podawac¢ suréwke na lisciach sataty, posypang
drobno posiekang zielong pietruszkg lub szczypiorkiem.

SURQWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ
Z OGORKAMI KISZONYMI | CEBULA

40 dag kapusty, 1 ogérek kiszony, 1 cebula, 2— 3 tyzki oleju, sél,
cukier, sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub ocet winny, zielenina

Kapuste przygotowac jak w poprzednim przepisie. Ogoérek
zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule obra¢, umy¢



i pokraja¢ w kostke. Warzywa skropi¢ olejem, wymieszac,
doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ suréwke posypang drobno
posiekang zielong pietruszka lub szczypiorkiem.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z JABLKAMI

30 dag kapusty czerwonej, 2— 3 jabitka, sol, cukier, sok z cytryny,
kwasek cytrynowy lub ocet winny, satata, zielona pietruszka

Kapuste przygotowa¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtka umy¢, jesli majg tadng skérke — nie obieraé,
przekraja¢ na potéwki i usungé gniazdka nasienne. Ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach i zaraz skropi¢ sokiem
z cytryny, ewentualnie innym kwasem, aby nie ciemniaty.
Kapuste wymiesza¢ z jabtkami i przyprawami. Wyktadac¢
surowke na liscie salaty i posypa¢ drobno posiekang
zielong pietruszka.

Uwagal!

Surowke mozna tez przygotowac¢ z dodatkiem 2— 3 tyzek
oleju sojowego lub stonecznikowego.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ
Z OGORKAMI KISZONYMI, JABLKAMI | CEBULA

30 dag kapusty, 1 og6rek kiszony, 1 jabtko, 1 cebula, 2— 3 tyzki
oleju lub /2 szklanki majonezu, sél, cukier, pieprz, musztarda, szczy-
piorek lub zielona pietruszka

Warzywa i jabtka oczysci¢, umy¢ i rozdrobni¢ jak w po-
przednich przepisach. Wymiesza¢ z olejem lub majone-
zem, doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ suréwke posypang
drobno posiekang zielening.



SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z ZIELENINA
I MAJERANKIEM

40 dag kapusty, 1 peczek szczypiorku, 1/2 peczka zielonej pie-
truszki, 2— 3 tyzki oleju, soél,-cukier, musztarda, 2 jajka, pieprz, maje-
ranek

Kapuste przygotowa¢ jak w poprzednich przepisach.
Zielenine umy¢, osaczy¢, drobno posieka¢ i doda¢ do
kapusty. Olej rozetrze¢ z musztardg, dodaé¢ do surowki,
wymiesza¢, doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu posy-
paé¢ surowke jajkami na twardo, pokrajanymi w kostke.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z JABLKAMI
| WISNIAMI

40 dag kapusty, 1 jabtko, 1/2 szklanki wisni, sol, cukier

Kapuste przygotowa¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtko umyé, jesli ma tadng skérke — nie obieraé¢, usu-
ng¢ gniazdko nasienne, pokraja¢ w cienkie potplasterki
lub w paseczki. Wisnie umyé¢, wydrylowaé¢, pokraja¢ na
¢wiartki lub w paseczki. Kapuste potgczy¢ z jabtkami
i wisniami, doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ — jako dodatek
do potraw macznych, np. pierogéw, nale$nikéw, maka-
ronu z serem lub do drobiu pieczonego.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z CZARNYMI
PORZECZKAMI, JABLKAMI | ORZECHAMI

30 dag kapusty, 2 jabtka, 1/2 szklanki czarnych porzeczek, Kkilka
tyzek tuskanych orzechéw, sol, cukier



Kapuste i jabtka przygotowaé jak w poprzednich przepi-
sach. Porzeczki umyé, przetrze¢ przez sito plastykowe
lub zmiksowaé¢ i przetrze¢, doda¢ do jabtek i kapusty,
wymieszaé¢, doprawi¢ do smaku, bardzo oszczednie uzy-
wajac soli. Przy podawaniu posypa¢ surowke grubo po-
krajanymi orzechami.

Uwaga!

Zamiast porzeczek czarnych mozna uzy¢ porzeczek czer-
wonych lub biatych albo ich przetworéw.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ NATURALNA
W JABLKACH

30 dag kapusty, so6l, cukier, sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub
ocet winny, kilka orzech6éw, liscie satlaty, 8— 10 jabiek

Kapuste oczysci¢, umyé, zetrze¢ na tarce lub bardzo
drobno poszatkowaé¢ i posieka¢. Wybraé¢ réwne jabika
o zielonej lub zo6ttej skoérce, umyé, Scigé wierzchy, wy-
drazy¢ ostroznie lyzeczkg. Migzsz jabtek (bez gniazdek
nasiennych) drobno posieka¢, doda¢ do kapusty, wymie-
sza¢ i doprawi¢ do smaku. Wnetrze wydrazonych jabtek
skropi¢ sokiem z cytryny lub innym kwasem, nadziewac
czubato surowka, ukladaé na lisciach sataty. Nadmiar
surowki mozna utozy¢ na lisciach sataty obok napetnio-
nych jabtek.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z PORAMI
W MAJONEZIE

30 dag kapusty, 1 duzy por, 1/2— 3/4 szklanki majonezu, sol, cukier,
zielona pietruszka

SS



Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Por oczysci¢, przycig¢é ciemnozielone czesci, reszte po-
dzieli¢ na pét, dobrze wyptukaé, rozchylajac liscie i po-
kraja¢ w poprzeczne paseczki. Kapuste wymiesza¢ z po-
rem i majonezem, doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu
posypa¢ drobno posiekana zielong pietruszka.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z JABLKAMI,
CEBULA, ORZECHAMI | WINEM

30 dag kapusty, 2— 3 jabtka, 1 cebula, kilka tyzek tuskanych orze-
chéw,. 1/2 szklanki wina, sél, cukier, 2— 3 tyzki oleju sojowego lub
stonecznikowego, satata

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtka umy¢, obraé¢, usungé gniazdka nasienne i pokra-
ja¢ w cienkie paseczki lub zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Cebule obra¢, umyé, pokraja¢c w kostke.
Orzechy pokraja¢ dos$¢ grubo. Skiadniki zala¢ winem,
dodac¢ olej, wymieszaé, doprawi¢ do smaku. Mozna tro-
che zaostrzy¢ smak suréwki, dodajac sok z cytryny lub
roztwor kwasku cytrynowego. Podawacé surowke na lis-

ciach sataty — jako elegancki dodatek do mies pieczo-
nych i smazonych.
Uwaga!

Zamiast oleju mozna uzy¢ 1/2 szklanki majonezu.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ, JABLEK
| CEBULI ZE SMIETANA

20 dag kapusty, 2— 3 jabika, 2 duze cebule, 1/2 szklanki $mietany,
sol, cukier, pieprz, gozdziki, musztarda, zielenina



Kapuste przygotowa¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtka umy¢, jesli majg tadnag skorke — nie obieraé, usu-
na¢ gniazdka nasienne, zetrze¢ na tarce o duzych otwo-
rach i zaraz zala¢ $mietang, aby nie S$ciemniaty. Cebule
obra¢, umy¢ i pokraja¢c w poiplasterki lub w kostke.
Sktadniki surowki potgczy¢é, doprawi¢ do smaku przy-
prawami. Podawaé¢ surdwke posypang drobno posiekanag
zielong pietruszkg lub szczypiorkiem.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z JABLKAMI
I SLIWKAMI

30 dag kapusty, 2 jabtka, 10 dag $liwek wegierek, renklod lub
innych, sél, cukier, ewentualnie 2— 3 #tyzki oleju, /4 szklanki wina,
satata

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtka umy¢, obra¢ i pokraja¢ w paseczki. Podobnie
rozdrobni¢ S$liwki. Sktadniki surowki wymieszaé¢ z przypra-
wami i ewentualnie z olejem oraz winem. Podawac¢ na
lisciach sataty.

COCKTAIL Z KAPUSTY CZERWONEJ,
KWASZONEJ BIALEJ | JABLEK

15 dag kapusty czerwonej, 15 dag kapusty kwaszonej, 3 jabika,
3 tyzki oleju, sol, cukier, sok z cytryny lub inny kwas, pieprz, zie-
lona pietruszka

Kapuste czerwona przygotowac jak w poprzednich prze-
pisach, skropi¢ olejem, doprawi¢ do smaku. Kapuste
kwaszong drobno posiekaé, potgczy¢ z posiekang zie-
long pietruszkg, doprawi¢ cukrem i pieprzem. Jabtka
umy¢, obraé, pokraja¢ na ¢wiartki lub na cienkie plasterki,



skropi¢ olejem, posypa¢ cukrem i pokropi¢ sokiem z cy-
tryny. W szklanej salaterce Ilub szklanych naczyniach
porcjowych (pucharki, kompotierki) uktadac¢ cienkie war-
stwy kapusty czerwonej, kwaszonej oraz jabtek. Wierzch
przybra¢ matymi listkami zielonej pietruszki i w Kkilku
miejscach utozy¢é po trochu kapusty kwaszonej.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ | SLODKIEJ BIALEJ
Z JABLKAMI, CHRZANEM | WISNIAMI

15 dag kapusty czerwonej, 15 dag kapusty biatej, 2 jabtka, 1 ce-
bula, 1 #tyika startego chrzanu, 1/4 szklanki wisni $wiezych Ilub
z przetworu, sol, cukier, 2— 3 tyzki oleju, szczypiorek

Kapuste biala i czerwona przygotowac¢ jak w poprzed-
nich przepisach. Doda¢ starte jabtka, chrzan, pokrajang
w kostke cebule oraz wydrylowane i podzielone na
mniejsze kawatki wisnie. Skiadniki suréowki wymieszac
z olejem i doprawi¢ do smaku. Podajac posypac¢ drobno
posiekanym szczypiorkiem.

SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ KWASZONEJ

50 dag kapusty, 1 cebula, 1 jabtko, cukier, pieprz, 2— 3 tyzki oleju,
zielona pietruszka lub szczypiorek

Kapuste drobno posiekaé. Cebule obra¢, umyé¢, pokrajac
w kostke. Jabtka umy¢, jesli majg tadna skdérke — nie
obiera¢, zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Wymieszac
sktadniki i przyprawi¢ do smaku. Posypac zielening.
Uwagal!

Wiekszos$¢ suréwek z czerwonej kapusty kwaszonej moz-
na sporzadza¢ tak jak z kapusty czerwonej stodkiej, np.



z ogoérkiem kiszonym i cebulg, z jabtkami bez cebuli,
z zielening i majerankiem, z jabtkami i wisniami, z orze-
chami, jabtkami i orzechami, z jabtkami, orzechami i wi-
nem, z porami w majonezie, w jabtkach itp.

SUROWKA Z KALAFIORA W MAJONEZIE

2 s$rednie miode kalafiory, 3/4 szklanki majonezu, zielona pietruszka
i pomidory do dekoracji

Kalafiory podzieli¢ na mate rézyczki, doktadnie optukacd.
Jesli sa porazone gasienicami, trzeba je po podzieleniu
namoczy¢ w 2— 3 szklankach wody zakwaszonej 2— 3 tyz-
kami octu. Gigbiki kalafiorow drobno posiekaé¢. Rézyczki
i posiekane gtabiki wymiesza¢ z majonezem i przyprawic
do smaku solg i cukrem. Przy podawaniu posypa¢ drobno
posiekang zielonag pietruszka i obtozy¢ déwiartkami pomi-
doréw. Surowka tadnie wyglgda na lisciach salaty.

SUROWKA Z KALAFIORA, KAPUSTY,
KISZONEGO OGORKA | CHRZANU

30 dag kapusty, 1/2 S$redniego kalafiora, 1 ogérek kiszony, 2 tyzki
tartego chrzanu, 1/2 szklanki $mietany, musztarda lub ocet winny,
sol, pieprz, cukier, zielenina

Kapuste oczysci¢, opiukaé¢, drobno poszatkowaé, gigb
zetrze¢ na tarce. Kalafior umy¢, oddzieli¢ rozyczki idrob-
no pokraja¢, gtgbiki zetrze¢ na tarce o duzych otworach.
Ogo6rek umyc¢ i zetrze¢ na tarce jak gilgbiki. Wszystkie
sktadniki potgczy¢, dodac¢ chrzan, S$mietane, przyprawy
i wymiesza¢. Wyporcjowang suréwke posypac zielening,
i ozdobi¢ plasterkami pomidora, rzodkiewka itp.



1 wiekszy kalafior, 1 spora marchew, 1 jabtko, 2— 3 tyzki oleju,
1 tyzka soku z cytryny, roztworu kwasku cytrynowego Ilub octu
winnego, sol, cukier, 2 tyzki przegotowanej wody, koperek

Kalafior starannie przejrzeé¢, oczysci¢, opiukac¢ i zetrzec
na tarce o duzych otworach. Marchew i jabitka umy¢,
obra¢, optuka¢ i réwniez zetrze¢. Suréwke wymieszac
z olejem i przyprawami oraz wodg, przy podawaniu
posypa¢ posiekanym koperkiem.

SUROWKA Z MLODEJ KALAREPY

6— 7 kalarepek, 1/2 szklanki gestej kwasnej $mietany, koperek, sol,
ewentualnie kwasek cytrynowy

Kalarepe oczysci¢ z wiekszych lisci, obcigé korzen, umyc.
Mtode listki odcig¢ i posieka¢ niezbyt drobno. Kalarepke
obra¢, umy¢, przekraja¢ na potédwki i pokraja¢ na cienkie
plasterki. Utozy¢ plasterki na talerzu, p6tmisku lub w sala-
terce, posypac¢ pokrajanymi listkami, zala¢ Smietang przy-
prawionag do smaku, posypaé posiekanym koperkiem.
Podawa¢ np. do pieczywa z mastem i serem, lub z jaj-
kiem albo do dan miesnych i pétmiesnych.

Uwagal!

Kalarepke mozna roéwniez zetrze¢ na tarce o duzych
otworach i wymiesza¢ z pozostatymi sktadnikami.

SUROWKA Z KALAREPY | OGORKOW

3 kalarepy, 2 niezbyt duze ogérki, 1/2 szklanki kwasnej $mietany,
sél, cukier, koperek



Kalarepe oczysci¢ i umy¢ jak w poprzednim przepisie.
Jezeli cze$¢ listkbw jest Swieza i mioda, posiekac je
drobno i zuzy¢ do suréwki. Obrana kalarepe zetrzeé
na tarce o duzych otworach, zalaé¢ S$mietang. Ogorki
umy¢, obraé¢, pokraja¢ najpierw podiuznie w plastry,
a nastepnie w poprzeczne paski, doda¢ do kalarepy.
Wymiesza¢ i przyprawi¢ do smaku. Posypa¢ drobno po-
siekanym koperkiem i podawa¢ do kanapek lub jako do-
datek do drugiego dania.

SUROWKA Z KALAREPY | JABLEK

3 kalarepy, 2— 3 jabtka, 1/2 szklanki $mietany, s6l, cukier, pieprz,
liscie sataty, zielona pietruszka

Kalarepe oczysci¢ i umy¢ jak w poprzednich przepisach.
Obra¢, zetrze¢ na tarce o duzych otworach, zalaé¢ $Smie-
tang. Jabtka umy¢, obrac¢, zetrze¢ rowniez na tarce o du-
zych otworach, doda¢ do kalarepy, wymiesza¢. Dopra-
wi¢ do smaku. Porcjowaé¢ na liscie sataty, posypywac
drobno posiekang zielong pietruszka.

SUROWKA Z KALAREPY ZE SZCZYPIOREM
| KEFIREM

5 kalarep z mtodymi listkami, 1/2 szklanki kefiru lub jogurtu, 1/2 pecz-
ka szczypioru, so6l, pieprz, ewentualnie kwasek cytrynowy lub sok
z cytryny

Kalarepe oczysci¢ z wiekszych, starszych lisci, obciagc
korzen, umy¢. Miode listki odcigé, drobno posiekac.
Kalarepe obraé¢, umy¢, zetrze¢ na tarce o duzych otwo-
rach. Szczypior umyé¢, posieka¢. Wszystkie sktadniki po-



taczy¢ z kefirem lub jogurtem, doprawi¢ do smaku. Po-
dawac¢, dekorujac barwnymi warzywami Ilub owocami
(liwki, porzeczki).

SUROWKA Z KALAREPY | CEBULI
Z MAJONEZEM

4 kalarepy, 2— 3 mtode cebule ze szczypiorem, 1/2 szklanki majo-
nezu, s6l, cukier, pieprz, zielona pietruszka, salata

Kalarepe oczysci¢ jak w poprzednim przepisie. Obra¢,
pokraja¢ najpierw w cienkie plastry, a potem — poprzecz-
nie w paseczki. Cebule oczysci¢, optukaé, przekraja¢ na
p64, pokrajaé w poiplasterki. Szczypior grubo pokrajac.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z majonezem, doprawic
do smaku. Uktadaé¢ na lisciach sataty, posypywac¢ drobno
posiekana zielong pietruszka.

SUROWKA Z KALAREPY Z OGORKAMI
| CHRZANEM

3 kalarepki, 1 ogérek, 1 cebula, 2 tyzki chrzanu, 3 #tyzki oleju,
1 tyzka musztardy, 2 tyzki przegotowanej wody, sol, cukier, zielona
pietruszka

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokrajaé w cienkie plastry,
a nastepnie w paseczki. Ogérek umy¢, obra¢ i tak samo
pokraja¢. Cebule obra¢, umy¢ i pokraja¢ w kostke. Olej
rozmiesza¢ z musztardg i wodg, zala¢ sktadniki surowki,
doktadnie wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku. Podawaé su-
rowke posypang posiekang zielong pietruszkg.

Uwaga!

Do surowki mozna tez dodacé jabtka starte na tarce.



2 kalarepki, 1 peczek rzodkiewek, 1 marchew, biatko jajka ugotowa-
nego na twardo, szczypiorek, 1/4 szklanki kefiru lub jogurtu, 3 tyzki
oleju, sol, cukier, ewentualnie kwasek cytrynowy

Kalarepe oczysci¢, obraé, umyé¢, pokraja¢ w plasterki,
a nastepnie w paseczki. Rzodkiewki oczys$ci¢ ze starszych
listkbw, miode i niezniszczone pozostawi¢. Rzodkiewke
z listkami starannie umy¢, pokraja¢ rzodkiewke w plaster-
ki, listki posieka¢. Marchew umy¢, oskrobaé¢, optukac,
zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Kefir lub jogurt wy-
miesza¢ z olejem i przyprawami. Sktadniki surowki ukia-
da¢ warstwami w salaterce, zala¢ sosem z kefiru, posypac
dookota posiekanym szczypiorkiem, S$rodek wypetnié
pokrajanym w kostke biatkiem (lub catym biatkiem).

SUROWKA Z KALAREPY, DYNI | SLIWEK

2 kalarepy, 25 dag dyni lub melona, 20 dag S$liwek, cukier puder,
sok z cytryny lub kwasek cytrynowy

Kalarepe oczysci¢ jak w poprzednich przepisach, umy¢.
Dynie obraé, oczy$ci¢ z nasion i strzepkéw miekiszu,
optukaé. Kalarepe i dynie zetrze¢ na tarce o duzych
otworach, wymiesza¢ z cukrem i sokiem z cytryny lub
kwaskiem cytrynowym. Sliwki umyé, wydrylowaé, po-
kraja¢ w paseczki. Kalarepe z dynig uklada¢ na dnie
naczyn porcjowych Ilub salaterki, posypa¢ pokrajanymi
Sliwkami i oprdszy¢ cukrem. Wstawi¢ na ok. 20 min do
lodowki. Podawa¢ do dahn macznych i z kasz na stodko,
np. do ryzu ze $mietang, nalesnikéw, makaronu z serem,
racuszkow itp.



3 kalarepki, 2 marchwie, cukier, kwasek cytrynowy lub sok z cytryny
albo kwasne jabtko

Kalarepe i marchew oczysci¢ jak w poprzednim przepisie.
Po umyciu zetrze na tarce o duzych otworach. Ostodzi¢,
lekko dokwasi¢ do smaku. Zamiast kwasku cytrynowego
lub soku z cytryny mozna uzy¢ soku z jabitka lub catego
startego jabtka. Podawaé¢ do nale$snikbw lub pierogow
z serem na stodko.

Uwaga!

Do surowki mozna tez dodac¢ kilka listkbw drobno posie-
kanej swiezej miety lub melisy.

SUROWKA Z KALAREPY | POMIDOROW

3 kalarepy, 4 pomidory, 1 cebula, sol, pieprz, jogurt lub kefir, zie-
lona pietruszka

Kalarepe oczysci¢ jak w poprzednich przepisach, umy¢,
pokraja¢ w cienkie potplasterki. Pomidory umy¢ i réwniez
pokrajaé w plastry. Cebule oczysci¢, umyé¢, posiekac.
Uktadaé¢ rzedami plastry kalarepy i pomidoréw, polaé
jogurtem przyprawionym do smaku. Pomidory posypac
posiekang cebulg, kalarepe — drobno posiekang zielong
pietruszka.

KORKI Z KALAREPY | INNYCH WARZYW

t kalarepa, kilka rzodkiewek, 1 wieksza marchew, dynia maryno-
wana, kilka lisci sataty, rodzynki lub orzechy, 2 wieksze jabtka



Warzywa oczysci¢, kalarepe i marchew obra¢ i umyé¢, po-
kraja¢ w kostki o boku ok. 2 cm. Rzodkiewki doktadnie
optukac i przecia¢é w poprzek na potéwki. Satate optukac
i odsaczy¢. Na dos$¢ diugie wykataczki drewniane Ilub
plastykowe nadziewa¢ kolejno rodzynki, kostki dyni ma-
rynowanej, ztozone w kilka warstw liscie sataty, marchew,
znéw satate, rzodkiewke i kalarepe. Wykataczki wbijac
w dobrze umyte i dorodne jabtka. Je$li zamiast rodzyn-
kow stosujemy orzechy, trzeba w nich najpierw grubszg
igtg ostroznie wywierci¢ otwory, aby przy wbijaniu orze-
chy nie pekaly. Podawac¢ jako przekaske.

SOK SUROWKOWY Z MLODEJ KALAREPY

3 peczki kalarepy, sol, cukier

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na kawalki pasujgce
do otworu sokowirowki i odcisng¢ sok. Pod koniec od-
wirowywania wla¢ do otworu sokowiréwki ok. 1/ 2 szklan-
ki przegotowanej, ostudzonej wody. Sok pi¢ w postaci
naturalnej, ewentualnie lekko osolony iostodzony. Mozna
go tez laczy¢ z sokiem z jablek, pomidorow itp.

SUROWKA Z KALAREPY, KAPUSTY | OGORKA
Z SOSEM TWAROGOWYM

25 dag kapusty, 2 kalarepy, 1— 2 niezbyt duze ogoérki, 1/2 opako-
wania twarozku homogenizowanego, 2 tyzki oleju, 2— 3 tyzki mleka,
sél, cukier, musztarda, koperek, kilka rzodkiewek do dekoracji

Kapuste oczysci¢, opiuka¢ i drobno poszatkowaé, gigb
zetrze¢ na tarce. Kalarepe i ogoérki obra¢, optukaé, ze-



trze¢ na tarce o duzych otworach. Twarozek rozmieszaé
z olejem i mlekiem, doprawi¢ solg, cukrem i musztarda
do smaku, wymiesza¢ ze skitadnikami suréwki. Wyporcjo-
wang surowke posypac¢ posiekanym koperkiem i dekoro-
wacé calymi, umytymi i zgrabnie przycietymi rzodkiew-
kami (razem z miodymi listkami).



SALATKI

SALATKA Z KAPUSTY WHLOSKIEJ
| INNYCH WARZYW Z RYBA WEDZONA

20 dag kapusty, 4 ugotowane ziemniaki, 1 ryba wedzona (makrela,
$ledz, pikling), 3— 4 pomidory, 1 gtéwka cykorii, kilka Sliwek mary-
nowanych, 2— 3 tyzki oleju, sol, cukier, pieprz, zielona pietruszka,
sok cytrynowy lub ocet winny

Ziemniaki pokraja¢ w kostke. Kapuste, cykorie i pomidory
oczyscié, oplukaé i tez pokrajaé w kostke. Sliwki wydry-
lowa¢ i pokraja¢ w paseczki. Rybe obra¢ z osci i skory,
podzieli¢ na mate czagstki. Skltadniki satatki delikatnie wy-
miesza¢ z olejem i przyprawami. Przy podawaniu dekoro-
wacé zielong pietruszka posiekang lub w matych gatgz-
kach i Sliwkami marynowanymi.

Uwagal!

Sktadnikéw satatki mozna tez nie mieszaé¢, tylko uktadac
warstwami w szklanym naczyniu: ziemniaki, kapuste, po-



midory, rybe, cykorie i $liwki, zala¢ olejem rozmieszanym
z 2— 3 tyzkami przegotowanej wody i z przyprawami.
Dekorowac zielong pietruszka.

SALATKA Z WARZYW MIESZANYCH
Z KAPUSTA WLOSKA

20 dag kapusty, 1 kalarepa, 1 marchew, 1 cebula, kawatek selera,
3 ziemniaki, 1/2 szklanki ugotowanej fasoli (1/4 surowej), 1 jabtko,
1 og6rek kiszony, 1 szklanka majonezu, soél, cukier, pieprz, musztarda,
zielona pietruszka

Warzywa oczysci¢, opiukaé i wszystkie poza cebulg
i kalarepg ugotowac¢. Warzywa i jabtka pokraja¢ w kostke.
Doda¢ ugotowang fasolke, potaczy¢ z potowa majonezu,
doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu pola¢ salatke resztg
majonezu i udekorowac zielong pietruszkg i plasterkami
marchwi.

Uwaga!

Do tej satatki zamiast jabtek mozna dodac¢ kilka Sliwek.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ TRADYCYJNA

75 dag kapusty, 1 cebula, 1 jabtko, 2— 3 tyzki oleju, sél, cukier,
sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub ocet winny, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowaé, gtagb zetrzed
na tarce o duzych otworach. Zala¢ kilkoma tyzkami wrza-
cej wody i podgrzewa¢ 5— 7 min, czesto mieszajac. Kie-
dy kapusta zmieknie, odcedzi¢ ewentualny nadmiar wo-
dy. Doda¢ cebule pokrajang w kostke i jabtko starte na
tarce o duzych otworach, skropi¢ olejem i wymieszacg.
Doprawi¢ do smaku. Mozna satatke dodatkowo polac



1/4 szklanki wina. Podawaé¢ posypang drobno pokrajang
zielong pietruszkg.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z OLEJEM

75 dag kapusty, sél, cukier, 2— 3 tyzki oleju, sok z cytryny, kwasek
cytrynowy lub ocet winny, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowac, gigb zetrzed
na tarce. Zala¢ kilkoma tyzkami gorgcej wody i ciagle
mieszajgc podgrzewa¢ 5— 7 min. Doprawi¢ do smaku
i podawa¢ posypang zielong pietruszke.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z MAJONEZEM

75 dag kapusty, sél, cukier, 1/2 szklanki majonezu, musztarda, szczy-
piorek

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie. Wy-
miesza¢ z majonezem i przyprawami. Podawac satatke
posypang drobno pokrajanym szczypiorkiem.

Uwaga!

Do tej satatki mozna dodac¢ starte jabitko lub posiekana
cebule lub obydwa dodatki razem.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z FASOLA

50 dag kapusty, 1 szklanka ugotowanej fasoli pertowej lub innej
(1/2 szklanki surowej), 1 cebula, s6l, cukier, sok z cytryny, kwasek
cytrynowy lub ocet winny, 2— 3 tyzki oleju, pieprz, szczypiorek lub
zielona pietruszka



Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, doda¢ do prze-
studzonej kapusty. Doda¢ ugotowang fasole i przyprawy,
lekko wymieszaé. Przy podawaniu posypaé¢ posiekang
zielening.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z BOCZKIEM

75 dag kapusty, 1 cebula, 10— 15 dag chudego wedzonego boczku,
sél, pieprz, sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub ocet winny, szczy-
piorek

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Boczek i cebule pokraja¢ w kostke, potgczy¢ z kapusta,
dodaé¢ przyprawy i wymiesza¢. Przy podawaniu posypac
posiekanym szczypiorkiem. Podawa¢ do pieczywa lub do
ziemniakéw z wody.

Uwagal!

Satatke te mozna tez wykonaé inaczej. Boczek pokrajany
w kostke chwile podsmazyé, dodaé¢ rozdrobniong kapuste
i czesto mieszajagc podgrzewaé az do zmiekniecia (wlac
ewentualnie 1— 2 tyzki goracej wody). Przestudzong ka-
puste potgczy¢é z pozostatymi sktadnikami.

HISZPANSKA SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ,
RYZU | BAKALII

30 dag kapusty, 1 szklanka ryzu, ok. 1 szklanki tuskanych orzechéw
i rodzynkéw, sol, cukier, olej sojowy lub stonecznikowy, sok cytry-
nowy, kwasek cytrynowy Ilub ocet winny, zielona satata

Kapuste drobno poszatkowaé i skropi¢ olejem. Dodaé
ryz ugotowany na sypko, cze$¢ rodzynkéw (umytych



i osuszonych), cze$¢ grubo pokrajanych orzechéw oraz
pozostate przyprawy. Delikatnie wyhniesza¢. Porcjowac
na liscie sataty, posypujac resztg rodzynkéw i orzechow.
Podawa¢ do mies lub jako przekaske.

Uwaga!

Bakalii moze by¢ w tej satatce mniej, np. 1/2— 3/4
szklanki.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ Z RYBA
| SLEDZIEM

20 dag kapusty, 2— 3 ugotowane ziemniaki, 2 filety ze $ledzia solo-
nego, 1 mata ryba, 1 marchew, 1 maly burak, 1/2 matego selera,
1/2 szklanki ugotowanej fasoli pertowej, 2 jajka, 1 ogo6rek kiszony
lub konserwowy, 2— 3 grzybki marynowane, sél, cukier, pieprz,
2— 3 tyzki oleju sojowego Ilub stonecznikowego, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukac, poszatkowaé, krotko poddusié
w 2— 3 tyzkach goracej wody, czesto mieszajgc i ostu-
dzi¢. Ziemniaki, marchew, burak i seler ugotowac, obraé
i pokrajaé w kostke. Jajka ugotowaé na twardo. Sledzia
pokraja¢ w kostke. Rybe ugotowaé, oddzieli¢ od osci
i podzielic na mate kawaitki. Ogorek pokraja¢ w kostke
lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Grzybki posiekac.
Wszystkie sktadniki satatki (z wyjatkiem jajka) wymieszac
z przyprawami. Podawac¢ salatke posypang drobno po-
krajang zielong pietruszkg i obtozona ¢wiartkami jajek.

SALATKA Z KALAFIORA W SOSIE WINEGRET

1 wiekszy kalafior (ok. 50 dag), 2— 3 tyzki oleju sojowego lub sto-
necznikowego, 1 tyzka musztardy, soku z cytryny lub octu winnego,
2 tyzki przegotowanej wody, sOl, cukier, pieprz, zielona pietruszka



Kalafior oczysci¢, optukac. Jesli sa gasienice namoczy¢ na
po6t godziny w 2— 3 szklankach wody z 2 tyzkami ochu.
Wtozy¢ na wrzacg osolong i lekko ostodzong wode ro6za
do dotu i gotowaé¢ ok. 10 min. Nastepnie kalafior ostroz-
nie wyjac¢, ostudzi¢, oddzieli¢ r6zyczki, gtabiki pokrajac
w kostke i cato$¢ zala¢ sosem winegret. Aby przyrzadzié
sos winegret trzeba olej rozetrze¢ z musztardg lub so-
kiem z cytryny, doda¢ wode, so6l, cukier i pieprz, roz-
miesza¢ i sosem tym pola¢ satatke. Wstawi¢ na ok. poét
godziny do lodéwki. Przy podawaniu posypa¢ drobno
posiekang zielong pietruszkg. Podawaé¢ do wedlin lub
jako dodatek do drugiego dania.

SALATKA Z KALAFIORA Z MAJONEZEM

1 duzy kalafior, 1/2— 3/4 szklanki majonezu, zielona pietruszka

Satatke przygotowac jak podano w poprzednim przepisie.
Zamiast sosu z jogurtu uzy¢ majonezu. Przy podawaniu
posypac¢ posiekang zielona pietruszka.

SALATKA Z KALAFIORA Z SOSEM Z TWAROGU

1 duzy kalafior, 1/2 opakowania twarozku homogenizowanego Ilub
15 dag dobrego thustego sera i 3 #tyzki gestej kwasnej $mietany,
2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, 1 tyzka biatego wina,
sol, cukier, pieprz, suszone lub Swieze ziota (mieta, szalwia, tymia-
nek, bazylia)

Kalafior przygotowac jak w poprzednich przepisach. Uto-
zy¢ na poétmisku lub w naczyniach porcjowych (miseczki,
talerzyki, pucharki) i zala¢ sosem. Aby otrzymacé sos,
nalezy twarozek homogenizowany rozetrze¢ z olejem



i winem, przyprawi¢ do smaku i wymiesza¢ z pokruszo-
nymi lub drobno posiekanymi ziotami. Satatke mozna
przygotowa¢ rowniez bez wina, a zamiast ziét dodac
drobno posiekanego szczypiorku. Przy podawaniu de-
korowaé¢ barwnymi warzywami (pomidory, papryka, rzod-
kiewka) lub owocami (Sliwki, winogrona).

SALATKA Z KALAFIORA Z JOGURTEM
| POMIDORAMI

1 wiekszy kalafior, 1/2 szklanki jogurfu lub kefiru, 1/2 szklanki prze-
cieru pomidorowego, 2 tyzki oieju sojowego lub stonecznikowego,
sol, cukier, zielona pietruszka, koperek, szczypiorek, liscie satafy

Kalafior przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie. Ugoto-
wac, rozdrobni¢ i zala¢ sosem przygotowanym z jogurtu.
W celu otrzymania tego sosu, trzeba jogurt rozmieszac
z przecierem pomidorowym, olejem, drobno posiekany
zielening. Satatke wstawi¢ na ok. 30 min do lodéwki.
Podawac jako przekaske lub dodatek do drugiego dania.

SALATKA Z KALAFIORA Z MARYNATA POMIDOROWA

1 duzy kalafior, 1/2 szklanki przecieru pomidorowego lub 1 tyzka
koncentratu i 1/2 szklanki przegotowanej wody, 1 tyzka soku z cy-
tryny lub octu winnego, 1 tyzka oleju sojowego Ilub stoneczniko-
wego, so6l, cukier, pieprz, zielona pietruszka

Kalafior przygotowa¢ jak w poprzednim przepisie. Ugo-
towaé, rozdrobni¢ i zala¢ marynatg pomidorowg. Aby ja
przygotowac¢, nalezy przecier pomidorowy potgczycé
z sokiem z cytryny lub octem winnym, olejem i przypra-
wami. Satatke wstawi¢ na 30 min do lodéwki. Przy po-
dawaniu posypa¢ drobno posiekang zielong pietruszka.



SALATKA Z KALAFIORA Z ORZECHAMI

1 duzy kalafior, 1 jabtko, 1/4— 1/2 szklanki tuskanych orzechéw,
1/2 szklanki majonezu, s6l, cukier, ewentualnie 1/2 kieliszka koniaku

Kalafior oczysci¢ i ugotowac¢ jak w poprzednich przepi-
sach. Rozdrobni¢, wymiesza¢ z pokrajanymi w kostke
jabtkami (dobrze umytymi) i dos$¢ grubo posiekanymi
orzechami oraz z majonezem i ewentualnie koniakiem.
Dekorowa¢ barwnymi warzywami lub owocami.

SALATKA Z KALAFIORA PIKANTNA

1 duzy kalafior, 2 ogé6rki konserwowe, 1— 2 strgki ostrej papryki,
1/2 szklanki $mietany, sél, cukier, pieprz, zielenina

Kalafior oczysci¢, ugotowac¢ jak w poprzednich przepi-
sach i rozdrobni¢. Ogorki pokraja¢ w kostke, papryke
oczys$ci¢ z nasion, umyc¢ i tez pokrajaé w kostke. Warzy-
wa wymiesza¢ ze S$mietang i przyprawami. Przy poda-
waniu posypa¢ drobno posiekang zielening.

SALATKA Z KALAFIORA, POMIDOROW
| OGORKOW

1 kalafior, 2— 3 pomidory, 1 $redni ogérek konserwowy lub kwa-
szony, 1/2 szklanki $mietany, 2 zéitka, 1 tyzka musztardy, sol, cukier,
pieprz, zielenina

Kalafior oczysci¢, ugotowac i rozdrobni¢ jak w poprzed-
nich przepisach. W salaterce uklada¢ warstwami pokra-
jane w paseczki ogorki i kalafiory, zala¢ sosem S$mieta-
nowym. Aby go otrzymac, rozetrze¢ zo6ttka (wyjete z ja-
jek ugotowanych na twardo) z musztardg, rozprowadzié



Smietana, doprawi¢ do smaku. Po zalaniu satatki sosem
(bez mieszania) boki obtozyé cEwiartkami pomidoréow,
srodek posypa¢ drobno posiekang zielong pietruszka
lub szczypiorkiem, ewentualnie drobno posiekanymi biat-
kami.

SALATKA Z KALAFIORA | KALAREPY

1 $redni kalafior, 2— 3 kalarepy, ogérek konserwowy lub kwaszony,
1/2 szklanki majonezu, szczypiorek, sél, cukier, pieprz

Kalafior i kalarepe oczysci¢, ugotowaé, ostudzi¢ i pokra-
ja¢ w kostke. Ogo6rek rdéwniez pokraja¢ w kostke. Roz-
drobnione warzywa wymiesza¢ z majonezem, przyprawic
do smaku. Przy podawaniu posypa¢ posiekanym szczy-
piorkiem.

SALATKA Z KALAFIORA, GROSZKU | JABLEK

1 kalafior, 1 szklanka zielonego groszku, 1— 2 jabtka, 1/2 szklanki
majonezu, zielona pietruszka, pomidory do dekoracji, s6l, cukier,
pieprz

Kalafior oczysci¢, ugotowaé jak w poprzednich przepi-
sach i pokraja¢ w grubg kostke. Groszek ugotowac¢ w lek-
ko osolonej wodzie i odcedzi¢. Jabitka umy¢ i pokrajac
w niezbyt drobng kostke. Wszystkie sktadniki wymieszac
z majonezem, doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu posy-
pa¢ salatke drobno posiekang zielong pietruszkg i ude-
korowa¢ czastkami pomidoréow.

Uwagal!

Do satatki mozna tez dodaé 2— 3 jajka ugotowane na
twardo i posiekane.



SALATKA Z KALAFIORA | ROZNYCH
WARZYW LETNICH

1 S$redni kalafior, 1/2 szklanki groszku zielonego, 10 dag fasolki
szparagowej, 1 wiekszy seler, 1 marchew, 1/2 szklanki majonezu,
sél, cukier, pieprz, zielona satata

Warzywa oczysci¢, optukaé¢ i ugotowaé niezbyt miekko
w osolonej wodzie. Po ostudzeniu kalafior i warzywa po-
kraja¢ w grubg kostke, fasolke szparagowa — w 1l-cen-
tymetrowe kawatki. Wymieszaé¢ sktadniki z majonezem,
doprawi¢ do smaku. Podawac¢ satatke na lisciach sataty.

SALATKA Z KALAFIORA, PAPRYKI
| POMIDOROW Z RYZEM

1 $redni kalafior, 1— 2 strgki stodkiej papryki, 3— 4 pomidory, 3/4
szklanki ugotowanego ryzu (1/3 szklanki surowego), 1/2 szklanki
majonezu, s6l, cukier, pieprz, szczypiorek

Kalafior oczysci¢, ugotowaé¢ jak w poprzednich przepi-
sach i pokraja¢ w kostke. Papryke oczysci¢ z nasion,
optukac¢ i pokraja¢ w paski. Pomidory umyé¢, pokrajac
w kostke. Rozdrobnione warzywa wymiesza¢ delikatnie
z ryzem i majonezem oraz doprawi¢ do smaku. Przy
podawaniu posypa¢ drobno posiekanym szczypiorkiem.

SALATKA JARZYNOWO-ZIEMNIACZANA
Z KALAFIOREM

1 maty kalafior, 1/2 szklanki groszku zielonego, 1/2 szklanki fasolki
szparagowej (10 dag), 1 jabtko, 1 ogérek kwaszony, 1 maty seler,
4— 6 ziemniakéw, 5 jajek, 1/2 szklanki majonezu, s6l, cukier, pieprz,
zielona pietruszka lub szczypiorek



Warzywa i ziemniaki oczys$ci¢ i ugotowaé¢ w lekko oso-
lonej wodzie. Nastepnie kalafior, seler i ziemniaki pokra-
ja¢ w kostke, fasolke szparagowa — w malte kawalki.
Jabtko umy¢ i — podobnie jak ogérek konserwowy —
zetrze¢ na tarce o duzych otworach lub pokrajaé w drob-
ng kostke. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z majonezem
i doprawi¢ do smaku. Podawaé satatke posypang drobno
posiekang zielening i obtozong potéowkami jaj na twardo.

ELEGANCKA SALATKA Z KALAFIORA,
POMIDOROW | JAJEK

1 duzy kalafior, 4 jajka, 5— 6 pomidoréw, 1 szklanka majonezu, so6l,
cukier, zielona satata

Kalafior oczysci¢ i ugotowaé¢ jak w poprzednich przepi-
sach. Jajka ugotowac¢ na twardo, ostudzi¢, obraé, pokra-
ja¢ na poprzeczne plastry. Pomidory umy¢ i pokrajac
na do$¢ grube plastry. Ugotowany kalafior podzieli¢
na kilka czesci, utozy¢ na zielonej satacie, najlepiej na
okragtym pétmisku lub na talerzykach. Miedzy roézyczki
kalafiora wtozy¢ po 2— 3 plastry jajka i pomidora, zalac
cato$¢ majonezem. Boki satatki réwniez obtozyé zgrab-
nymi plastrami jajek i pomidoréow

SALATKA JARZYNOWA Z KALAFIORA
| RYBY WEDZONEJ

1 maly kalafior, 2— 3 ziemniaki, 1 marchew, 1 seler, 1 pietruszka,
1/2 szklanki zielonego groszku, 1 jabtko, 2 makrele lub S$ledzie
wedzone, 10 dag grzybkéw marynowanych, 2— 3 jajka, 1 szklanka
majonezu, szczypiorek, sol, cukier, pieDrz



Warzywa i ziemniaki oczysci¢, obraé¢, optukaé i ugotowac
w lekko osolonej wodzie. Groszek takze ugotowac i od-
cedzi¢. Warzywa i ziemniaki pokraja¢ w kostke, dodac
umyte jabtko réwniez pokrajane w kostke i cze$s¢ majo-
nezu. Wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku. Uformowaé na
pétmisku sptaszczony stozek satatki, pola¢ majonezem
wymieszanym z drobno posiekanym szczypiorkiem. Na
wierzchu utozy¢ czastki ryby obranej ze skdry i osci,
boki obtozy¢ na przemian posiekanymi grzybkami mary-
nowanymi oraz biatkami i zéttkami z jajek na twardo.

SALATKA Z KALAFIORA, POMIDOROW | JAJEK

1 wiekszy kalafior, 4— 5 pomidoréw, 2— 3 jajka, 1/2 szklanki majo-
nezu, sol, cukier, pieprz, zielona pietruszka lub szczypiorek

Kalafior oczysci¢ i ugotowac¢ jak w poprzednich przepi-
sach. Po ostudzeniu podzieli¢ na wieksze czastki, gtgbiki
posieka¢. Pomidory umy¢ i pokraja¢ w plastry. Jajka ugo-
towa¢ na twardo, posieka¢ w grubg kostke. Plastry po-
midoréw uktadaé rzedami na talerzykach lub na pétmisku,
obok uktada¢ kalafiory. Pomidory oproszy¢ solg i pie-
przem. Rzedy kalafioréw i pomidoréw pokryé majonezem.
Majonez na pomidorach posypaé¢ obficie jajkami, na ka-
lafiorach — drobno posiekang zielening. Zaraz podawac,
aby pomidory nie podptynety sokiem. Zamiast pomido-
row mozna stosowaé groszek lub fasolke.

SALATKA WEGIERSKA Z KALAFIOREM

3 pomidory, 3 strgki papryki stodkiej, 1 $wiezy ogdérek, 15 dag
pieczarek, 2 jajka, 1 maty kalafior, 10 dag fasolki szparagowej,
1/2 szklanki majonezu, liscie sataty, keczup, sol, cukier, pieprz



Kalafior i fasolke szparagowag oczysci¢, optukaé i ugoto-
wa¢ w osolonej wodzie kazdy rodzaj osobno, uwazajac
aby ich nie rozgotowaé. Po ostudzeniu kalafior pokrajac
w kostke, fasolke — w 1-centymetrowe kawaitki. Jajka
ugotowa¢ na twardo, pokraja¢ w kostke. Papryke oczys$-
ci¢ z nasion, wyptukaé¢, pokraja¢ w poprzeczne paski.
Pomidory umyé, pokraja¢ w wiekszg kostke. Pieczarki
oczys$ci¢ (nie obierac¢), optukaé, ugotowaé w lekko oso-
lonej wodzie (5 min), ostudzi¢ i pokraja¢ w kostke.
Ogoérek umy¢ i bez obierania pokraja¢ w wiekszg kostke.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z majonezem, doprawic
do smaku. Porcjowa¢ satatke na liscie salaty, ozdabiac
keczupem lub pastg pomidorowg z tuby.

ROSYJSKA SALATKA Z KALAFIOREM | RYBA

1 ryba $wieza (ok. 30 dag), 2— 3 ziemniaki, kilka $liwek S$wiezych
lub suszonych, og6rek konserwowy Ilub kwaszony, maty kalafior,
2— 3 pomidory, 1/2 szklanki zielonego groszku konserwowego lub
$wiezego ugotowanego, 1/2 szklanki majonezu, 1/4 szklanki gestej
$mietany, s6l, cukier, pieprz

Kalafior i ziemniaki oczysci¢, optukac¢ i ugotowaé¢ w lekko
osolonej wodzie. Po ostygnieciu pokraja¢ w kostke.
W wywarze z kalafiorow i ziemniakéw ugotowac oczysz-
czong uprzednio rybe (15 min), ostroznie wyja¢, ostudzic
i oddzieli¢c mieso od osci w niezbyt matych kawatkach.
Sliwki umyé, wydrylowaé, pokrajaé w paski, podobnie jak
ogorek konserwowy. Wymiesza¢ rozdrobnione skiad-
niki ostroznie za pomocg dwoch widelcow z majonezem
i Smietang, aby jak najmniej rozgnie$¢ czastki ryby.
Doprawi¢ satatke do smaku, wytozy¢ na salaterke, pot-
misek lub talerzyki (miseczki). Obsypac¢ groszkiem i de-
korowa¢ czagstkami pomidorow.



1 $redni kalafior, 4— 5 pomidoréw, 1 cytryna, 2 jabtka, 1/4 szklanki
(5 dag) orzechow wtoskich lub laskowych tuskanych, 1/2 szklanki
majonezu, s6l, cukier, liscie sataty

Kalafior oczysci¢, optuka¢ i ugotowaé niezbyt miekko
w osolonej wodzie, odcedzi¢, pokraja¢ w kostke. Pomi-
dory i jabtka umyé (jabtek nie obiera¢) i réwniez po-
kraja¢ w kostke, pomidory — w wieksza, jabtka —
w mniejsza. Orzechy podzieli¢ na dos$¢ duze czastki,
cytryne umy¢, obra¢, pokraja¢ bardzo drobno w kostke;
troche skorki z cytryny zetrze¢ do satatki. Wszystkie
sktadniki — z wyjatkiem orzechow — wymiesza¢ z ma-
jonezem, doprawi¢ do smaku. Podawaé satatke na lis-
ciach sataty, posypaé¢ orzechami.

SALATKA Z KALAFIORA, PAPRYKI,
MARCHWI1 | SALATY

1 kalafior, 1 duza marchew, 2 strgki stodkiej papryki, 1/2 gtéwki
sataty, 2— 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, s6l, pieprz,
cukier, musztarda, kwasek cytrynowy Ilub ocet winny, 2— 3 jajka,
szczypiorek

Kalafior i marchew oczysci¢, optuka¢, ugotowaé niezbyt
miekko. Po ostudzeniu pokraja¢ w kostke. Papryke oczys-
ci¢ z nasion, optukac¢ i pokraja¢ w kostke. Satate doktad-
nie umyc¢ i pokraja¢ w paski. Jajka ugotowaé¢ na twardo,
obra¢ i pokraja¢ w poprzek na potdéwki. Rozdrobnione
warzywa skropi¢ olejem, doda¢ musztarde i inne przy-
prawy, wymiesza¢. Przy podawaniu na kazdej porcji
potozy¢ potdwke jajka i posypac satatke posiekanym
szczypiorkiem.



1 S$redni kalafior, 2— 4 jajka, 1/2 szklanki groszku zielonego kon-
serwowego lub $wiezego ugotowanego, 2— 3 szklanek wywaru z wa-
rzyw, 3 tyzki zelatyny, sol, cukier, sok z cytryny, ocet winny Ilub
sok z porzeczek biatych

Kalafior oczysci¢ i ugotowac¢ jak w poprzednich przepi-
sach. Oddzieli¢ zgrabne rézyczki, gtgbiki posiekac¢. Jajka
ugotowaé¢ na twardo, obra¢ i pokraja¢é w plastry lub
w poiplastry. Przygotowac salaterke, rondel albo po
2 miseczki na osobe. Zelatyne namoczyé w 2— 3 lyz-
kach zimnej wody, rozpusci¢ w gorgcym wywarze, do-
prawi¢ do smaku solg, cukrem i sokiem z cytryny lub
innym kwasem. Do przygotowanych naczyn wla¢ na dno
troche plynnej zelatyny, wsypac¢ troche groszku, potozy¢
plasterek jajka i zastudzi¢ w chtodnym miejscu. Kiedy
spodnia warstwa skrzepnie, uklada¢ na niej rozyczki
kalafiora r6za do spodu, obtozy¢ jajkiem i obsypacd
groszkiem, a nastepnie zala¢ pozostalg czescig zelatyny.
Zastudzi¢ catos¢. Wydawacé potrawe wyjetg z formy, tzn.
salaterki, rondla lub porcjowych miseczek. Jako doda-
tek — sos majonezowy i pieczywo.

SALATKA Z KALAFIORA, SERA ZOLTEGO
| JAJEK

1 sredni kalafior, 20 dag sera z6itego, 2— 3 jajka, 1/2 szklanki
majonezu, szczypiorek, sél, cukier, pieprz

Kalafior oczysci¢ i ugotowac¢ jak w poprzednich przepi-
sach, a nastepnie pokraja¢ w kostke, jajka ugotowaé na
twardo i pokraja¢ w grubg kostke. Ser pokraja¢ w kostke



lub paski. Sktadniki wymiesza¢ z majonezem i doprawic
do smaku. Przy podawaniu posypa¢ satatke drobno po-
siekanym szczypiorkiem.

SALATKA Z KALAREPY | JABLEK

50 dag kalarepy, 2 kwasne jabtka, 1 cebula, soél, cukier, pieprz,

zielenina; sos | — majonez; sos Il — 2 tyzki oleju, 1 tyzka musztardy
lub soku z cytryny, 2 tyzki wody Ilub wywaru od gotowania kala-
repy; sos Il — 1/2 szklanki kwasnej $mietany, 1 tyzka musztardy

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na potowki lub czastki
i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie prawie do miek-
kosci. Pokraja¢ w paseczki. Jabtka umy¢, jesli majg tadng
skorke — nie obieraé¢, réwniez pokraja¢ w paski. Cebule
obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke. Wymiesza¢ sktadniki
satatki z wybranym sosem, doprawi¢ do smaku cukrem,
pieprzem i ewentualnie solg. Przy porcjowaniu posypac
drobno posiekanym koperkiem, szczypiorkiem lub zie-
long pietruszkg. Do salatki mozna nie dodawac cebuli,
jest wtedy delikatniejsza. Dla wzbogacenia wartosci biat-
kowej mozna posypac jg grubo posiekanym jajkiem ugo-
towanym na twardo.

SALATKA Z KALAREPY, SELEROW | JABLEK

4 kalarepy, 1 wiekszy seler, 2 jabtka, 2 tyzki oleju, sok z cytryny
lub kwasek cytrynowy albo ocet winny, sol, cukier, pieprz, zielenina

Kalarepe ugotowaé jak w poprzednim przepisie. Seler
oczysci¢, opiukaé, podzieli¢ na po6t i ugotowaé razem
z kalarepa. Gdy warzywa beda prawie miekkie, wyjac
je z wywaru i po ostudzeniu pokrajaé w paski. Jabika



umy¢, jesli majg tadng skdérke, nie obiera¢ i pokrajac
w paski. Sktadniki satatki wymiesza¢ z olejem i przypra-
wi¢. Przy podaniu posypaé¢ drobno posiekang zielening,
np. koperkiem lub zielong pietruszka.

SALATKA Z KALAREPY | INNYCH WARZYW

3 kalarepy, 2 papryki, 2 pomidory, 1 seler, 2 marchwie, /2 szklanki
majonezu, zielona satata

Kalarepe, seler i marchew oczysci¢, optuka¢ i ugotowac
niezbyt miekko w catosci lub w wiekszych czastkach
w lekko osolonej wodzie. Po ugotowaniu odcedzi¢,
ostudzi¢ i pokraja¢ w kostke. Papryke oczys$ci¢ z nasion,
umyc¢ i pokraja¢ réwniez w kostke. Pomidory umy¢ i po-
kraja¢ w czastki jak pomarancze. Sktadniki satatki (poza
pomidorami) wymiesza¢ z majonezem, ewentualnie do-
prawi¢ do smaku, uktadaé¢ na lisciach sataty i dekorowac
czgstami pomidora.

SALATKA Z KALAREPY, JAJEK | BOCZKU
WEDZONEGO

4 kalarepy, 1 jabtko, 2— 3 jajka, 10 dag boczku wedzonego goto-
wanego lub innej wedliny, 2— 3 tyzki oleju, 1 tyzeczka musztardy,
sol, cukier, pieprz, zielona pietruszka

Kalarepe oczysci¢ i ugotowaé¢ jak w poprzednich prze-
pisach. Jajka ugotowaé¢ na twardo, ostudzi¢ i obrac.
Jabtko doktadnie umy¢, jesli ma nieuszkodzong skorke,
nie obiera¢. Kalarepe, jajka, jabtko i boczek pokrajaé
w kostke, wymiesza¢ z olejem i przyprawami. Podawac
satatke posypang drobno posiekang nacig pietruszki.



1 marchew, 1 maty seler, 1 por, 1 cebula, 3 ziemniaki, 2 jajka, 2 kala-
repy, 10 dag sera zéttego, 1 jabtko, 1 ogérek kwaszony lub konser-
wowy, 1 szklanka majonezu, so6l, pieprz, cukier, ewentualnie musztarda,
zielona pietruszka

Marchew, seler i ziemniaki oczysci¢, optukac¢ i ugotowac
niezbyt miekko w catosci. Jajka ugotowaé na twardo,
ostudzi¢ i obra¢. Ser zetrze¢ na tarce o duzych otworach
lub pokraja¢ w mala kostke. Kalarepe obraé¢, optukac
i pokraja¢ w drobna kostke, podobnie jak jabtka i 0go6-
rek. Wszystkie skltadniki satatki wymiesza¢ z przyprawami
i majonezem. Przy podawaniu posypa¢ drobno posiekang
zielong pietruszkg i obtozy¢ czastkami jajek.



WARZYWA KAPUSTNE NA JARZYNE

KAPUSTA WLOSKA Z WODY

75 dag — 1 kg kapusty, sél, cukier, 2 tyzki masta lub masta roélin-
nego, 2 tyzki butki tartej

Kapuste oczysci¢, przekraja¢ na cztery czesci, zalaé
wiekszg iloscia wrzacej wody z dodatkiem soli i cukru.
Gotowa¢ bez przykrycia ok. 20 min. Wyjaé kapuste
z wywaru, posypa¢ zrumieniong butkg tartg i polac
osobno stopionym mastem lub potozyé kawatki surowego
masta. Podawa¢ — jako dodatek do miesa lub danie
samodzielne z ziemniakami i z jajkiem sadzonym.

KAPUSTA WLOSKA POD BESZAMELEM

75 dag— 1 kg kapusty, sol, cukier, t czubata tyzka masta lub masta
ro$linnego, 1 czubata tyzka maki, 1— 1 1/2 szklanki mleka, 10 dag
sera zOttego, 1 tyzka butki tartej



Kapuste ugotowac¢ jak w poprzednim przepisie. Ukladac
czastki w rondlu lub naczyniu do zapiekania. Przygo-
towac¢ sos beszamelowy: stopi¢ masto, doda¢ make i pod-
grzewa¢ do spienienia. Wtedy zasmazke odstawi¢, dole-
wacé po trochu mleko, ciggle mieszajgc i osolic. Wytozy¢
sos na kapuste. Ser zetrze¢, wymiesza¢ z butka tartg
i posypa¢ potrawe po wierzchu. Zapieka¢ 20— 25 min
w gorgcym piekarniku (200°C). Podawac¢ jako danie sa-
modzielne z ziemniakami i suréwkg Ilub jako goraca
przekaske.

KAPUSTA WLEOSKA NA MLEKU

75 dag — 1 kg kapusty, 2 szklanki mleka, so6l, 2 tyzki masta lub
masta roslinnego, 2 tyzki buiki tartej

Kapuste oczysci¢, optukaé, liscie pokraja¢ w dos¢ grubg
kostke, gtgb zuzy¢ do innych potraw. Pokrajang kapuste
zala¢ gorgcym mlekiem, osoli¢ i gotowac¢ bez przykrycia
ok. 20 min. Po ugotowaniu potrawa powinna by¢ dos¢
gesta, mato podptywajgca mlekiem. Posypac¢ zrumieniong
butkag i pola¢ stopionym (nie zrumienionym) mastem. Po-
dawac¢ jako danie samodzielne z sur6wkag i pieczywem
lub ziemniakami.

KAPUSTA WELOSKA ZE SMIETANA

75 dag— 1 kg kapusty, sol, cukier, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka
maki, pieprz, zielona pietruszka lub koperek

Kapuste oczysci¢, optuka¢ i dos$¢ grubo poszatkowac.
Zala¢ wrzacag wodg z dodatkiem soli i cukru i gotowac
ok. 20 min do miekkosci. Smietane rozmieszaé z maka,



wla¢ do miekkiej kapusty i zagotowacé. Potrawe doprawic
do smaku i podawaé jako dodatek do drugiego dania, po-
sypana drobno posiekang zielening.

KAPUSTA WEOSKA ZASMA2ANA Z KMINKIEM

75 dag — 1 kg kapusty, sol, cukier, pieprz, kminek, 5— 8 dag sto-
niny, 1 tyzka maki

Kapuste przygotowaé¢ i ugotowa¢ jak w poprzednich
przepisach, dodajac kminek. Stonine pokraja¢ w kostke,
zrumieni¢, doda¢ make, chwile podsmazy¢, dodaé¢ do
kapusty, rozmiesza¢ i zagotowac¢. Potrawe doprawi¢ do
smaku i podawaé¢ jako dodatek do drugiego dania.

KAPUSTA WLOSKA DUSZONA

75 dag — 1 kg kapusty, 1 cebula, 5— 8 dag smalcu lub stoniny, sél,
pieprz

Kapuste oczysci¢, optukaé¢, grubo poszatkowaé¢. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ na ttuszczu.
Doda¢ kapuste, smazyé, czesto mieszajgc i podlewajac
niewielka iloscig goragcej wody. Doprawi¢ do smaku i po-
dawac¢ jako dodatek do drugiego dania.

KAPUSTA WLOSKA Z POMIDORAMI LUB JABLKAMI

75 dag— 1 kg kapusty, 1 cebula, 4— 5 pomidoréw lub 2— 3 jabika,
5— 8 dag stoniny, 1 tyzka maki, sél, cukier, pieprz



Kapuste i cebule przygotowaé¢ jak w poprzednim prze-
pisie. Kapuste zala¢ matlg iloscig (11/2 szklanki) goracej
wody, osoli¢ i gotowa¢ ok. 15 min. Pomidory lub jabika
umy¢, podzieli¢ na mniejsze czastki, rozparowac i prze-
trze¢ do miekkiej kapusty. Stonine pokraja¢é w kostke,
stopi¢, dodac¢ cebule i podrumieni¢. Doda¢ make i chwile
podsmaza¢. Zasmazke doda¢ do kapusty, rozmieszac
i zagotowac¢. Doprawi¢ do smaku. Podawac¢ jako danie
samodzielne lub dodatek do drugiego dania.

KAPUSTA WLOSKA DUSZONA Z INNYMI
WARZYWAMI | ZIEMNIAKAMI

30 dag kapusty, 1 wieksza marchew, 1 $redni seler, 1 maty por,
1 cebula, 4— 5 ziemniakéw, 5— 8 dag stoniny lub innego tiuszczu,
s6l, pieprz, zielona pietruszka

Kapuste, pozostate warzywa i ziemniaki oczysci¢ i optu-
kac. Marchew, seler i por pokraja¢ w paski, cebule —
w drobng kostke, kapuste — w grubszg kostke, ziemnia-
ki — w potplasterki. Stonine stopi¢, doda¢ cebule ichwi-
le podsmaza¢. Doda¢ pozostate rozdrobnione warzywa
i dalej podsmazaé, czesto mieszajgc. Podla¢ 3/ 4 szklanki
goragcej wody, dodac¢ ziemniaki, osoli¢, przykry¢ i dusic
na matym ogniu ok. 15 min; w czasie duszenia Kkilka
razy zamiesza¢. Doprawi¢ potrawe do smaku, posypac
drobno posiekang zielong pietruszkg. Podawaé¢ — jako
danie samodzielne lub dodatek do drugiego dania.

PARZYBRODA — KAPUSTA WLOSKA Z ZIEMNIAKAMI

75 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, lis¢ laurowy, sol,
cukier, majeranek, pieprz, 5— 8 dag stoniny, 1 ptaska tyzka meki



Kapuste i ziemniaki oczysci¢ i optukaé. Ziemniaki pokra-
ja¢ w kostke, zala¢ goraca wodg z dodatkiem soli, zago-
towaé. Dodac¢ kapuste pokrajang w grubszg kostke, goto-
waé bez przykrycia ok. 15 min. Wtozy¢ lis¢ laurowy
i pozostate przyprawy, oprdszy¢ przez sitko maka, roz-
miesza¢, zagotowac¢. Podawa¢ parzybrode polang sto-
piong stoning — jako danie samodzielne z pieczywem
lub dodatek do drugiego dania. Mozna tez do parzy-
brody doda¢ duszony boczek wedzony Ilub s$wiezy,
mieso (wieprzowine, baranine) albo kietbase i wtedy
podawa¢ — jako danie jednogarnkowe na obiad lub na
kolacje.

PURCE Z KAPUSTY WLOSKIEJ ZAPIEKANE
W BESZAMELU

75 dag — 1 kg kapusty, 2 cebule, 2 tyzki smalcu, sol, cukier, 1 czu-
bata tyzka maki, 1 czubata tyzka masta lub masta ros$linnego, 1—
1 1/2 szklanki mleka, 2 jajka, 2 tyzki buiki tartej

Kapuste oczysci¢, optukaé, ugotowaé¢ w catosci Ilub
w mniejszych kawatkach w osolonej i ostodzonej wodzie.
Odcisng¢ na sicie z nadmiaru wody, zemle¢ lub bardzo
drobno posieka¢é. Doda¢ cebule pokrajang w kostke
i podrumieniong na smalcu, wbi¢ jajko, rozmiesza¢ i do-
prawi¢ do smaku. Rondel lub inne naczynie do zapieka-
nia wysmarowac¢ ttuszczem, utozy¢ kapuste, wyréwnac
powierzchnie, pola¢ sosem beszamelowym (patrz: ka-
pusta wtoska pod beszamelem) rozmieszanym z drugim
jajkiem, posypa¢ buikg tartg i zapieka¢ przez 25— 30 min
w gorgcym piekarniku (200°C). Podawac¢ kapuste jako
danie samodzielne z suréwka i ziemniakami z wody lub
pieczywem albo jako dodatek do gorgcego drugiego
dania.



75 dag kapusty, 5 dag smalcu lub oleju, 2 jabika, 1 cebula, ocet
winny, sol, cukier, ewentualnie 1/4 szklanki wina

| sposGb. Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowaé, gtab

zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule obraé,

umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na rumiano na smal-
cu. Doda¢ poszatkowang kapuste, lekko posoli¢ i dusic
do miekkosci, czesto mieszajgc. W czasie duszenia moz-
na dodac¢ kilka tyzek goracej wody. Kiedy kapusta zmiek-
nie, doda¢ umyte, obrane i starte na tarce o duzych

otworach jabitka oraz przyprawy. Jeszcze raz zagotowac
i podawaé¢ jako dodatek do drugich dan.

Il sposOb. Poszatkowang kapuste zala¢ winem i dusic¢
na matym ogniu 20— 25 min. Nastepnie doda¢ podsma-
zong na ttuszczu pokrajang w kostke cebule i pozostate
sktadniki.

KAPUSTA CZERWONA ZASMA2ANA

75 dag kapusty, 1 cebula, 5— 8 dag smalcu lub stoniny, 1 tyzka maki,
sol, cukier, kwasek cytrynowy lub ocet winny

Kapuste oczysci¢, optuka¢, poszatkowac, gtab zetrzec
na tarce o duzych otworach. Zala¢ 1— 11/2 szklanki
wody i gotowa¢ poczagtkowo bez przykrycia, a nastepnie
pod przykryciem do miekkosci. Cebule obraé¢, umy¢,
pokraja¢ w kostke i zrumieni¢ na ttuszczu, dodaé make
i jeszcze chwile podsmaza¢. Zasmazke doda¢ do kapusty,
doktadnie zamiesza¢ i zagotowac. Przyprawi¢ potrawe
do smaku solg, cukrem i kwaskiem lub octem.



Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepi-
sie; zamiast kwasku cytrynowego lub octu winnego —
przecier z 3— 4 rozparowanych jJablek lub ok. 10 dag
Sliwek pokrajanych w paski, ktore trzeba jeszcze z kapustg
poddusi¢ az do zmiekniecia. Do zakwaszenia potrawy
mozna tez uzy¢ przecieru z 1/2 szklanki porzeczek
(biatych, czerwonych Ilub czarnych) albo 2— 3 tyzek
dzemu niskostodzonego lub powidet.

KAPUSTA CZERWONA Z INNYMI WARZYWAMI

50 dag kapusty, 1 wieksza pietruszka, 10 dag selera, 1 cebula, 4 dag
smalcu, 1 tyzka maki pszennej lub ziemniaczanej, sol, cukier, pieprz

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowaé, giab zetrzec
na tarce. Zala¢ gorgcg wodag (ok. 1 szklanki) i gotowac
20— 25 min poczatkowo bez przykrycia, a potem pod
przykryciem. Na poczatku gotowania doda¢ cebule po-
krajang w kostke i podsmazong na ttuszczu razem z po-
krajanymi w cienkie paseczki pietruszkg i selerem. Gdy
wszystkie warzywa zmiekng, oproszy¢ je przez sito maka
i doprawi¢ do smaku.

KAPUSTA CZERWONA KWASZONA ZASMA2ANA

75 dag kapusty, 2 cebule, 5 dag smalcu, 1 tyzka maki, 1/2 szklanki
wina, 3 tyzki przecieru pomidorowego, papryka sproszkowana, s0l,
ewentualnie 2 tyzki dobrej kwasnej $mietany

Kapuste zalaé matg iloscig goragcej wody (1— 1,5 szklan-
ki) i gotowa¢ 40— 60 min poczatkowo bez przykrycia,



a nastepnie pod przykryciem. Doda¢ wino i pozostate
przyprawy oraz zasmazke z thuszczu i cebuli pokrajanej
w kostke i z magki. Mozna kapuste po podprawieniu wy-
miesza¢ ze $mietang.

Uwagal!

Zamiast przecieru pomidorowego mozna uzy¢ rozparo-
wanych jabtek lub $liwek, powidet albo dzemu porzecz-
kowego czy Sliwkowego niskostodzonego.

INDYJSKA JARZYNA Z KAPUSTY CZERWONEJ
| BIALEJ, MARCHWI | GROSZKU

25 dag kapusty biatej, 25 dag kapusty czerwonej, 25 dag marchwi,
25 dag zielonego groszku, 1 por, 5 dag smalcu lub oleju, sél,
1 tyzka przyprawy curry, 1 tyzka papryki sproszkowanej, 2 tyzki
koncentratu pomidorowego, czosnek, sol

Warzywa oczysci¢, optuka¢ i rozdrobni¢. Kapuste po-
szatkowaé, glaby zetrzeé¢, marchew i por pokraja¢ w cien-
kie paseczki. Warzywa zala¢ wrzgcg wodg (1,5— 2 szkla-
nek) i gotowac¢ ok. 30 min. Dodac¢ ttuszcz i przyprawy,
wymiesza¢ i podawac¢ jako danie samodzielne z ryzem
(ewentualnie jajkiem Ilub napojem mlecznym) albo do
miesa.

KALAFIOR Z WODY

1 duzy lub 2 $rednie kalafiory, sél, cukier, 3 dag masta lub masta
roslinnego, 2 tyzki buitki tartej

Kalafiory oczysci¢ z wiekszych lisci, przycig¢ gtab, do-
ktadnie wyptukac¢. Jesli istnieje podejrzenie, ze w kala-
fiorza sa gasienice, nalezy przygotowaé roztwér wody



z octem (na 2 | wody — 4 tyzki octu) i namoczy¢é w nim
kalafiory na ok. 30 min. Nastepnie witozy¢é do wrzacej,
osolonej i ostodzonej wody, roze skierowa¢ do dna
i gotowa¢ bez przykrycia 5 min, a nastepnie 5— 7 min
pod przykryciem. Do wody mozna doda¢ 2— 3 tyzki
mleka lub skérke chleba, ktore czesSciowo pochianiajg
zapachy. W czasie gotowania zrumieni¢ butke na suchej
patelni, czesto mieszajgc. Kiedy troche przestygnie, do-
da¢ ttuszcz. Miekki kalafior ostroznie wyja¢ z wody, uto-
zy¢ réza do gory i pola¢ mastem z buleczka. Podawac
jako dodatek do drugiego dania lub samodzielne danie
z jajkiem sadzonym lub napojem mlecznym.

Uwaga!

Wywar z gotowania kalafiorow wykorzysta¢ do zup,
soséw lub napojow.

KALAFIOR W SOSIE MLECZNYM
(beszamelowym)

1 duzy lub 2 $rednie kalafiory, so6l, cukier, 4 dag masta roélinnego,
4 dag maki, 1 szklanka mleka, 1 jajko, kwasek cytrynowy lub sok
z cytryny

Kalafior ugotowac¢ jak w poprzednim przepisie. Zamiast
mastem ze zrumieniong butkg pola¢ go sosem mlecznym.
Aby przygotowac¢ sos, nalezy stopi¢ masto w rondlu,
doda¢ make i podsmaza¢ do lekkiego spienienia. Wtedy
rondel odstawi¢, doda¢ po trochu mleko, caly czas ener-
gicznie mieszajac. Kiedy cata ilos¢ mleka zostanie wmie-
szana, postawi¢ sos na ogniu i znéw mieszajac dopro-
wadzi¢ do zagotowania, odstawi¢. Jajko rozbi¢ w mi-
seczce, doda¢ troche gorgcego sosu, rozmiesza¢, wlac
do reszty sosu i juz nie gotowac¢. Doprawi¢ do smaku
solg i kwaskiem cytrynowym. Gorgcym sosem polewac



Swiezo ugotowany kalafior. Podawa¢ jako danie samo-

dzielne z ziemniakami i suréwka, np. z pomidoréow
lub z satatg zielong.
Uwagal!

Kalafior wyjety z wody i polany sosem mlecznym mozna
posypa¢ serem, wstawi¢ do gorgcego piekarnika (200°C)
i zapieka¢ ok. 20 min az do zrumienienia powierzchni.
Podawac¢ jako goraca przekaske.

KALAFIOR W SOSIE POMIDOROWYM

t duzy lub 2 S$rednie kalafiory, sol, cukier, 30 dag pomidoréw lub
2 tyzki koncenfrafu pomidorowego albo 3/4 szklanki przecieru
z pomidorow, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, 1 tyzeczka masta
lub masta roslinnego, koperek

Kalafiory ugotowa¢ jak w poprzednich przepisach. Po-
midory umyé¢, rozgotowac i przetrze¢. Przecier uzupetnic
do 11/2 szklanki wywarem 2z kalafioréw i zagotowac,
Smietane rozmiesza¢ z maka, zala¢ malg iloscig gorgcego
wywaru z pomidorami, rozmiesza¢, wla¢ do reszty sosu
i zagotowa¢. Doprawi¢ do smaku solg, cukrem, dodac
surowe masto. Swiezo wyjete z wody miekkie kalafiory
pola¢ sosem i posypa¢ drobno posiekanym koperkiem.
Podawac¢ jako danie samodzielne z napojem mlecznym
lub jajkiem sadzonym i pieczywem albo ziemniakami.
Uwaga!

W ten sposob przygotowane kalafiory mozna réwniez
posypac startym serem i zapiec jak w poprzednim prze-
pisie.

KALAFIOR W SOSIE HOLENDERSKIM

1 duzy kalafior lub 2 $rednie, sol, cukier, 2/3 szklanki wywaru
z gotowania kalafioréw, 1 szklanka mleka, 3 tyzki masta lub masta



roSlinnego, 1 tyzeczka maki, 3 zo6ttka, 1/2 cytryny lub 2 tyzki soku
z cytryny lub roztworu kwasku cytrynowego, pieprz

Ugotowac¢ kalafiory jak w poprzednich przepisach. Przy-
gotowac sos: do wywaru z kalafiorow dodac soél i cukier
do smaku, pieprz, mleko, make, zo6ttko i masto. Garnu-
szek z sosem wstawi¢ do wiekszego naczynia z goraca
woda. Wode doprowadzi¢ do zagotowania. Od momen-
tu wstawienia garnka z sosem do goracej wody inten-
sywnie ubija¢ sos trzepaczka az zgestnieje. Wtedy do-
prawi¢ sokiem z cytryny. Gorgce kalafiory pola¢ sosem
i podawac¢ jako danie samodzielne lub dodatek do po-
traw na gorgco przyrzgdzonych z delikatnych gatunkéw
miesa (cielecina, kurcze).

KALAFIOR W POTRAWCE

1 duzy lub 2 $rednie kalafiory, so6l, cukier, 2 dag masta, 2 dag maki,
1 szklanka $mietanki stodkiej, ok. 1/2 szklanki wywaru z kalafiora,
1 z6ttko, so6l, sok z cytryny lub kwasek cytrynowy

Przygotowac¢ kalafior jak w poprzednich przepisach.
Kiedy jest miekki, przygotowac¢ sos. Masto lub masto

roslinne stopi¢ w rondlu, doda¢ make i podgrzewac
do lekkiego spienienia. Wtedy dolewa¢ po trochu, ciggle
mieszajac, stodkg $mietanke, a nastepnie — wywar z ka-

lafiorow. Zagotowaé sos, odstawi¢. Z6ttko rozetrzeé
w miseczce, zalaé malg iloScig sosu, rozmieszaé, wlac
do reszty sosu i juz nie gotowa¢. Sos doprawi¢ do smaku
solg i sokiem z cytryny i pola¢ nim wyjety z wody
kalafior. Podawac¢ jako elanie samodzielne lub jako do-
datek do potraw na gorgco przyrzadzonych z delikatnych
gatunkow miesa (cielecina, kurcze).



KALAFIORY OBSMA2ANE W JAJKU

1 duzy lub 2 $rednie kalafiory, 2 jajka, sél, papryka sproszkowana,
olej

Kalafiory oczysci¢, optukac¢ i krotko gotowaé w osolo-
nej wodzie. Jajka rozbi¢ z solg i papryka. Kalafiory dzie-
lic na roézyczki lub kraja¢ w plastry, obtacza¢ w jajku
i smazy¢ na oleju. Podawa¢ jako danie samodzielne
z sur6wkg i pieczywem lub z ziemniakami z wody. Kala-
fiory mozna rowniez po obtoczeniu w jajku panierowac
butkg tarta (3— 4 tyzki) i smazy¢ jak kotlety schabowe.

KALAFIORY W CIESCIE NALESNIKOWYM

1 duzy lub 2 S$rednie kalafiory, sél, 1 jajko, 1/2 szklanki mleka,
1/2 szklanki wody (zamiast wody mozna uzy¢ jasnego piwa), 3/4
szklanki maki, ttuszcz do smazenia

Kalafiory oczysci¢, optukaé i podzieli¢ na rézyczki lub
w plastry. Z maki, jajka, mleka, wody i soli przygoto-
waé¢ dos¢ geste ciasto nalesnikowe. Jesli zamiast wody
uzyje sie jasnego piwa, ciasto bedzie pulchniejsze. Kala-
fiory obtacza¢ w ciescie i smazy¢ powoli w dos$¢ duzej
ilosci gorgcego thluszczu (olej, smalec). Podawaé jako
danie samodzielne z suréwkami Ilub z ziemniakami
z wody.

KALAFIOR ZAPIEKANY Z MASLEM | BULECZKA

1 duzy kalafior lub 2 S$rednie, sol, cukier, 3 dag masta lub masta
roslinnego, 2 tyzki builki tartej



Kalafior oczysci¢ i gotowac¢ go tylko ok. 7 min, aby byt
jeszcze twardawy. Wyjg¢ z wody, posypac tartg buitka,
potozy¢ kawatki masta i wstawi¢ na 15 min do gorgcego
piekarnika (200°C). Podawaé¢ jako danie samodzielne,
np. z jajkiem sadzonym lub jako dodatek do drugiego
dania.

Uwaga!

Ten sposéb przygotowania kalafiora jest odpowiedni,
gdy musimy go podgrzewaé. Zamiast przechowywac
kalafiory w goracej wodzie, wyjmujemy je jeszcze twar-
dawe, a w miare potrzeby zapiekamy. Przy zapiekaniu
kalafior mozna tez posypa¢ startym na tarce zéttym se-
rem (3— 4 tyzki), a dopiero potem tartg buitkg i suro-
wym mastem.

KALAFIOR Z POMIDORAMI | CEBULA
W SMIETANIE

1 kalafior, 4— 5 pomidoréw, 2 cebule, 1 szklanka $mietany, s6l, cu-
kier, pieprz, 1 tyzka masta lub masta rosélinnego, zielona pietruszka

Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke, lekko zrumienié
na ttuszczu. Dodac kalafior, podzielony na mate kawakki,
zala¢ $mietana, osoli¢ i dusi¢ pod przykryciem na wolnym
ogniu ok. 20 min. W miare potrzeby mozna dodacd
troche goracej wody i lekko zamiesza¢. Pomidory umyé¢,
sparzy¢, obraé¢, podzieli¢ na mate kawalki, doda¢ do
kalafioréw i dusi¢ razem jeszcze ok. 10 min az sie roz-
gotuja. Doprawi¢ do smaku solg, cukrem i pieprzem.
Podawa¢ jako dodatek do miesa lub jako samodzielne
danie z ziemniakami z wody i np. jajkiem sadzonym
lub gotowanym na twardo.



KALAFIOR Z PIECZARKAMI ZAPIEKANY
POD BESZAMELEM

1 duzy kalafior, sél, cukier, 1 tyzka tluszczu, 1 cebula, 4 dag masta
lub masta ros$linnego, 4 dag maki, 11/2 szklanki mleka, 1 jajko,
30— 50 dag pieczarek, zielona pietruszka

Kalafior oczysci¢, umy¢, podzieli¢ na rézyczki i ugoto-
waé¢ w malej ilosci osolonej i ostodzonej wody. Pieczarki
oczysci¢ (nie obierac¢), umyé¢, poszatkowac¢. Cebule obrac,
umy¢, pokrajaé w kostke, podsmazy¢ na tluszczu, dodac
pieczarki i dusi¢ ok. 15 min. Osoli¢ do smaku. Kalafiory
odcedzi¢, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym lub w ron-
dlu. Pokry¢ sosem beszamelowym (patrz: kalafiory w so-
sie beszamelowym) z dodatkiem catego jajka, na wierzch
wytozyé pieczarki i zapieka¢ ok. 20 min w gorgcym pie-
karniku (200°C).

BUKIET Z WARZYW Z KALAFIOREM

1 kalafior, 30— 40 dag marchwi, 5 pomidoréw, 50 dag ziemniakéw,
50 dag fasolki szparagowej, 10 dag masta, 4 tyzki butki tartej,
koperek, sol, cukier, 1/2 cebuli, pieprz

Warzywa oczysci¢, optuka¢ i ugotowaé z wyjatkiem po-
midorow w osolonej i ostodzonej wodzie. Ziemniaki
ugotowaé¢ osobno w osolonej wodzie. Ugotowany Kkala-
fior utozy¢ na S$rodku poétmiska, obtozy¢ pozostatymi
ugotowanymi warzywami, ziemniakami oraz pokrajanymi
w plastry pomidorami. Kazdy rodzaj warzyw powinien
by¢ utozony osobno. Butke podrumienié¢ na suchej pa-
telni, doda¢ masta i pola¢ kalafior, marchew i fasolke.
Na ziemniaki wytozyé kilka kawatkéw masta i posypac
je posiekanym koperkiem. Pomidory posypac¢ cebulg



pokrajang w kosteczke, osoli¢ i oprdészy¢ pieprzem.
Podawac¢ jako danie samodzielne, ewentualnie z jajkiem
sadzonym Ilub z napojem mlecznym.

KALAREPA Z WODY

50— 70 dag kalarepy, 5 dag masta lub masta rodlinnego, 2 tyzki
butki tartej, sol, cukier

Kalarepe oczysci¢, optuka¢, obraé, umy¢ i pokraja¢ w gru-
bg kostke lub w stupki. Zala¢ ja 11/2 szklanki wrzacej
wody, osoli¢, nieco ostodzi¢, gotowaé¢ ok. 5 min bez
przykrycia, a nastepnie dogotowaé¢ do miekkosci pod
przykryciem. Wywar odla¢ (zuzy¢ do napojoéw, zup,
sosow). Butke zrumieni¢ na suchej patelni, lekko prze-
studzi¢, doda¢ masto i pola¢ kalarepe buteczkg z ma-
stem. Podawaé¢ jako dodatek do miesa, jajka sadzonego
lub z ziemniakami i salatkg z pomidoréw, do kefiru.

KALAREPA OPROSZANA

Peczek kalarepy (50— 75 dag), 3 dag masta lub masta roslinnego,
1 tyzka meki, s6l, cukier, koperek

Kalarepe oczysci¢, odrzuci¢ zniszczone starsze liscie,
miode zachowa¢ do potrawy. Obraé¢, umyé, pokrajac
w niewielkg kostke. Listki umy¢ i grubo posieka¢. Zala¢
rozdrobnionag kalarepe 1 szklanka wrzgcej wody, dodacd
s6l i cukier, gotowac¢ bez przykrycia 10 min, nastepnie
dodac listki i jeszcze gotowa¢ pod przykryciem 10 min.
Oprészy¢é potrawe maka, zamieszaé, zagotowac¢, do-
da¢ masto lub masto roslinne. Podawaé jako skiadnik
drugiego dania.



KALAREPA Z MARCHWIA ZASMAZANA

4 kalarepy, 4 marchwie, 3 dag masta roslinnego lub $wiezej stoniny,
1 tyzka maki, sol, cukier

Kalarepe przygotowac jak w poprzednim przepisie, listki
posiekaé¢, kalarepe pokraja¢ w kostke. Marchew umyé¢,
oskrobaé¢, optukaé¢, pokraja¢ réwniez w kostke. Rozdrob-
nione warzywa zala¢ wrzacg wodg, dodac¢ soli i cukru
do smaku, gotowac kilka minut bez przykrycia, nastepnie
doda¢ listki i gotowa¢ do miekkosci (w sumie 20 min)
pod przykryciem. Przygotowa¢ zasmazke, stopi¢ ttuszcz,
doda¢ make, chwile podsmazaé¢, odstawi¢. Dodawaé po
trochu przestudzony wywar z gotowania warzyw, ciggle
mieszajgc, potaczy¢ z potrawa. Przyprawi¢ do smaku. Po-
dawac¢ jako sktadnik drugiego dania, np. do miesa du-
szonego, lub obtozonag plastrami podsmazonej kietbasy,
Swiezego boczku itp.

KALAREPA Z MARCHWIA | GRZANKAMI

6 marchwi, 3 kalarepy, 2 ziemniaki, 3 dag masta lub masta roslin-
nego, 1 tyzka maki, sél, cukier, 8— 10 plastrow butki, ttuszcz do
obsmazania grzanek

Kalarepe, marchew i ziemniaki umy¢, oczysci¢, opiukac.
Mtode listki kalarepy uzy¢ do potrawy. Kalarepe i mar-
chew pokraja¢ w niewielkg kostke, zala¢ wrzgca woda,
osolong i ostodzong do smaku. Gotowac¢ ok. 15 min.
Doda¢ posiekane listki kalarepy oraz ziemniaki pokra-
jane na cienkie plasterki. Gotowa¢ az do rozpadniecia
sie ziemniakéw (ok. 7 min). Oprészy¢ wierzch potrawy
maka, zamieszac¢, zagotowaé, dodac thtuszcz, rozmieszacd.
Plastry butki grubosci ok. 1 cm obsmazy¢ z obydwu stron



na smalcu. Jarzyne wyktada¢ na salaterke, péimisek lub
talerze, obkladajac grzankami. Podawac¢ jako danie sa-
modzielne, np. z dodatkiem jajka sadzonego, lub jako
dodatek do drugiego dania.

KALAREPA Z ZIEMNIAKAMI ZASMA2ANA

50 dag kalarepy (7— 8 szt.), 40 dag ziemniakéw, 1 cebula, 5— 8 dag
stoniny, sol, cukier, zielona pietruszka

Kalarepe oczysci¢, mitode listki zachowaé¢ do potrawy.
Ziemniaki umy¢. Kalarepe i ziemniaki obra¢, optukacé
i pokraja¢ w kostke. Kalarepe zala¢ 11/2 szklanki wrzg-
cej wody, osoli¢, postodzi¢ i gotowaé bez przykrycia
ok. 10 min. Doda¢ posiekane listki oraz ziemniaki i goto-
wac jeszcze ok. 10 min pod przykryciem. Thuszcz stopic,
doda¢ pokrajang w kostke cebule, zrumieni¢. Potrawe
podawaé¢ polang ttuszczem z cebulg i posypana posie-
kang zielong pietruszkg. Stosowac¢ jako dodatek do dru-
giego dania lub danie samodzielne, np. z jajkiem sa-
dzonym, kefirem lub zsiadtym mlekiem.

KALAREPA PUREE Z MASLEM LUB StEONINA

50— 70 dag kalarepy (1 duzy Ilub 2 mniejsze peczki), 2 ziemniaki,
2 ptaskie tyzki masta lub masta roslinnego lub 5— 8 dag stoniny,
s6l, mleko, zielenina

Kalarepe oczysci¢, umy¢. Ziemniaki umy¢, obraé, optu-
ka¢. Kalarepe i ziemniaki pokraja¢ w plastry, zala¢ ok.
11/2 szklanki wrzacej osolonej wody i ugotowac¢ do’
miekkosci (w pierwszej fazie gotowania naczynie odkry¢,
dogotowaé pod przykryciem). Jesli po ugotowaniu zostato
troche wywaru, odla¢ go i przeznaczy¢ do innych potraw.



Wla¢ do miegkkiej kalarepy ok. 1/ 2 szklanki gorgcego mle-
ka i ugnie$¢ z ziemniakami. Gorgcg jarzyne wyktadac
porcjami ksztattowanymi tyzka, kazda porcje pola¢ zru-
mienionag stoning lub kias¢ kawalek masta i posypaé drob-
no posiekang zielening. Podawac¢ jako dodatek do miesa.

KALAREPA Z SOSEM HOLENDERSKIM

1 peczek kalarepy (50— 75 dag), 1 z6ttko, 15 dag masta, 2 tyzki
$mietanki, sél, cukier, koperek, sok z cytryny lub kwasek cytrynowy

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w niewielkg kostke,
zala¢ gorgca woda, dodac¢ soli i cukru do smaku i goto-
waé¢ ok. 10 min bez przykrycia, a nastepnie 10 min pod
przykryciem, wywar zuzy¢ do zupy, napoju itp. W czasie
gotowania kalarepy przygotowaé sos. Zdttko rozmieszaé
z 1tyzkg wody i Smietanka, lekko posoli¢ i ubija¢ widel-
cem lub malg trzepaczkg na parze az do silnego spie-
nienia i zageszczenia. Wtedy zdja¢ z pary i wla¢ cien-
kim strumieniem stopione masto, ciagle ubijajgc. Dodac
troche soku z cytryny lub roztworu kwasku cytrynowego
i ewentualnie 1 tyzke biatego wina. Gorgca kalarepe
potaczy¢ z sosem. Podawaé¢ — posypujac drobno posie-
kanym koperkiem jako dodatek do delikatnych mies,
np. cieleciny duszonej, kurczecia w potrawce, krélika
w S$mietanie itp.

KALAREPA W SOSIE ZASMA2KOWYM Z MLEKIEM
LUB SMIETANKA

1 peczek kalarepy, 3 dag masta roslinnego, 1 tyzka meki, 3/4 szklan-
ki mleka lub $mietanki, 1 zd6itko, s6l, cukier, sok z cytryny lub kwa-
sek cytrynowy, koperek



Kalarepe przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie. Po
ugotowaniu odcedzi¢, wywar wykorzysta¢ czesciowo do
sosu, reszte dodac¢ do zupy lub napoju. Przygotowujgc sos
stopi¢ w rondlu masto roslinne, dodaé make i chwile
podsmazy¢ bez rumienienia. Odstawi¢ z ognia i doda-
waé¢ po trochu, ciggle mieszajagc, zimne mleko lub stodka
Smietanke. Wstawi¢ na ogien i podgrzewa¢ w dalszym
ciggu intensywnie mieszajgc. Wla¢ wywar z gotowania
kalarepy, zagotowaé. Z6ttko rozetrzeé, zalaé malg iloscig
sosu, rozmieszac i potagczyé z resztg sosu, juz nie gotujac.
Sos doprawi¢ do smaku solg, cukrem i cytryna, potaczy¢
z gorgca kalarepa. Potrawe podawac¢ posypang koper-
kiem jako dodatek do delikatnych mies. Przypomina ona
kalarepe w sosie holenderskim, jest jednak mniej kalo-
ryczna i nieco ostrzejsza w smaku.

KALAREPA W SOSIE PAPRYKOWO-POMIDOROWYM

1— 2 peczki kalarepy, 1 czubata tyzka masta roslinnego, 1 tyzka
meki, 1 tyzka stodkiej sproszkowanej papryki, 1 czubata tyzka kon-
centratu pomidorowego Ilub 3/4 szklanki przecieru pomidorowego
albo 3— 4 pomidory $wieze, 1 cebula, sél, pieprz, cukier

Kalarepe oczysci¢ jak w poprzednich przepisach, umyg¢,
pokraja¢ w kostke, zala¢ matg iloscig wrzacej, osolonej
wody, aby byta przykryta w 3/4. Gotowac¢ ok. 25 min,
najpierw bez przykrycia, a potem pod przykryciem. Od-
la¢, wywar zachowa¢ do potraw i do sosu. Cebule obraég,
umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na ttuszczu na biato,
doda¢ make i papryke, jeszcze chwile podsmazyé¢. Do-
dawac¢ po trochu ok. 1 szklanki przestudzonego wywaru
z kalarepy i koncentratu pomidorowego, ciggle miesza-
jac, zagotowac. Jesli zamiast koncentratu, dodajemy prze-
cier pomidorowy, wywaru z kalarepy bierzemy ok.



1/2 szklanki. Po zagotowaniu sos doprawi¢ do smaku,
potaczy¢ z kalarepag i podgrza¢. Podawac¢ jako dodatek
do miesa.

KALAREPA DUSZONA Z POMIDORAMI | SLONINA

1 duzy lub 2 mniejsze peczki kalarepy, 4— 5 pomidoréw lub 1 czu-
bata tyzka koncentratu pomidorowego, 1 cebula, 5 dag stoniny lub
Swiezego boczku, 1 ptaska tyzka maki, sol, cukier, pieprz

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w niewielkg kostke,
zala¢ ok. 11/2 szklanki wrzacej, osolonej wody i ugo-
towa¢ (w poczatkowej fazie bez przykrycia) do miek-
kosci. Pomidory umy¢, podzieli¢ na czastki, rozgotowac
osobno i przetrze¢ do kalarepy lub doda¢ koncentrat
pomidorowy. Stonine pokraja¢ w kosteczke, stopi¢, do-
da¢ pokrajang w kostke cebule, lekko zrumieni¢, doda¢
make, chwile podsmazyé¢. Zasmazke doda¢ do kalarepy,
zagotowaé, doprawi¢ do smaku. Podawac¢ jako dodatek
do miesa.

Uwagal!

Pomidory mozna tez umy¢, sparzy¢, obra¢, pokraja¢ na
mate kawatki, doda¢ do kalarepy, kiedy bedzie juz
miekka, i rozgotowaé, a nastepnie postepowac jak wyzej.

KALAREPA PANIEROWANA

1 peczek kalarepy (6 szt.), 1 jajko, 2 tyzki mleka, 2 #tyzki maki,
4 tyzki butki tartej, sol, ttuszcz do smazenia (olej, smalec), 1 tyzka
masta

Kalarepe oczysci¢, umyé, ugotowaé w lekko osolonej
wodzie w catosci lub w potdéwkach. Odcedzi¢, przestu-



dzi¢, pokraja¢ w plastry. Jajko rozbi¢ z mlekiem i solg.
Plastry kalarepy oprosza¢ w mace, zanurza¢ w jajku
i panierowa¢ w builce tartej. Smazy¢ na rozgrzanym tiusz-
czu (smalec, olej). Po usmazeniu na kazdy plaster poto-
zy¢ wiorek masta. Podawac¢ jako dodatek do mies sma-
zonych (obok suréwki) lub danie samodzielne, np. z jaj-
kiem sadzonym lub kefirem i satatg zielong.

Uwaga!

Kalarepe panierowang mozna skropi¢ sokiem z cytryny
lub pola¢ majonezem czy keczupem, posypac¢ zielong
pietruszkg i podawaé¢ na zimno do pieczywa.

KALAREPA DUSZONA ZE SMIETANA

75 dag kalarepy, 6 dag masta ros$linnego lub margaryny, 1/2 szklanki
$mietany, sol, zielona pietruszka

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w cienkie plasterki,
udusi¢ na thtuszczu, nie dopuszczajagc do zrumienienia,
mozna ewentualnie doda¢ 2— 3 tyzki goracej wody. Gdy
kalarepa zmieknie, osoli¢ ja, wytozy¢ na péimisek i po-
la¢ gestag kwasng S$mietang oraz posypa¢ drobno posie-
kang zielong pietruszkg. Podawa¢ 2z podrumienionym
boczkiem wedzonym Ilub kielbasg i pieczywem albo
z ziemniakami.

KALAREPA W CIESCIE

50 dag kalarepy, 1/2 szklanki maki, 1 jajko, 1/3 szklanki mleka,
1 tyzka oleju lub stopionej margaryny, sol, tluszcz do smazenia

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w plasterki, make roz-
miesza¢ z mlekiem, jajkiem, tluszczem i odrobing soli.



Plasterki kalarepy obtacza¢ w ciescie i smazy¢ na roz-
grzanym ttuszczu. Podawac¢ na gorgco jako danie samo-
dzielnie z suréwka lub jako dodatek do réznorodnych
potraw miesnych albo na zimno z majonezem czy keczu-
pem albo innym sosem na przekaske.

KALAREPA DUSZONA Z MARCHWIA, GROSZKIEM
| KAPUSTA

3— 4 kalarepy, 3 marchwie, 1/2 szklanki zielonego groszku, 25 dag
kapusty wtoskiej lub biatej, 2— 3 pomidory, 1 tyzka smalcu Ilub
masta roslinnego, 1 tyzka maki, sél, cukier, koperek lub pieprz

Kalarepe i kapuste oczysci¢, optuka¢. Marchew umy¢,
oskrobac¢, optuka¢. Pomidory umyé¢. Kalarepe i marchew
pokraja¢ w kostke, zala¢ ok. 11/2 szklanki wrzgcej, 0so-
lonej wody, gotowac¢ ok. 15 min. Doda¢ surowy groszek
zielony (je$li uzywamy groszku z konserwy — dodac
go do potrawy na koncu) i pokrajang w kostke kapuste.
Gotowaé jeszcze ok. 15 min. Pomidory sparzyé, obrac,
drobno pokraja¢ i pogotowaé z innymi warzywami az sie
rozgotujg. Ze smalcu i maki sporzadzi¢ jasng zasmazke,
rozprowadzi¢ wywarem z warzyw, doda¢ do garnka
z potrawg, zagotowac, doprawi¢ do smaku. Aby otrzymac
potrawe lzej strawng — zamiast zasmazki ze smalcu
i magki — mozna jarzyny oprészy¢ przez sitko maka,
rozmiesza¢, zagotowac i witozy¢ surowe masto lub masto
roslinne. Podawac¢ jako dodatek do mies duszonych albo
danie samodzielne z kluskami kitadzionymi czy ziemnia-
kami. Dla uzupetnienia wartosci biatkowej mozna kluski
posypac¢ startym zoktym serem Ilub poda¢ z napojem
mlecznym, np. z siadlym mlekiem, kefirem, maslankg itp.
Mozna tez doda¢ do duszonej kalarepy z warzywami
podrumieniong na tiuszczu cebule.



KALAREPA PO WEGIERSKU

1 duzy Ilub 2 mniejsze peczki kalarepy, 4 pomidory, 2 cebule,
1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka smalcu, 2 tyzki sproszkowanej tagod-
nej papryki lub 1 tyzka papryki ostrej lub 2 stragki papryki $wiezej,
pieprz, s6l, cukier, 1 tyzka maki

Kalarepe oczysci¢, jak w poprzednich przepisach, umyg¢,
pokraja¢ w paski lub w kostke. Zala¢ ok. 11/2 szklanki
wrzgcej, osolonej wody i gotowa¢ chwile bez przykrycia,
a nastepnie dogotowac¢ pod przykryciem. Pomidory umy¢,
sparzy¢, obraé, podzieli¢ na mniejsze kawalki, doda¢ do
miekkiej kalarepy i rozgotowaé¢ (zamiast $wiezych pomi-
doréw mozna uzy¢ czubatej tyzki koncentratu). Jesli stosu-
jemy Swiezg papryke, nalezy jg umy¢, rozkrajaé, oczyscic
z nasion, pokraja¢ w paseczki, doda¢ razem z pomidorami
do potrawy i podgotowac. Cebule oczysci¢, umy¢, pokra-
ja¢ w kostke, podrumieni¢ na smalcu, doda¢ make i jesz-
cze chwile podsmazaé. Doda¢ zasmazke do potrawy,
rozmieszaé¢, doprawi¢ do smaku sola, cukrem i pieprzem,
ewentualnie doda¢ sproszkowang papryke. Zagotowac,
zala¢ $mietang, rozmiesza¢. Podawa¢ do mies duszonych
(baranina, wieprzowina) lub jako dodatek do ziemniakow,
ale wtedy obtozy¢ kalarepe podsmazonym boczkiem lub
kietbasg.

KALAREPA DUSZONA Z WARZYWAMI MIESZANYMI
| PIECZARKAMI

1 szklanka zielonego groszku, 2 marchwie, 3 kalarepy, 15 dag szpa-
ragéw, 1 s$redni kalafior, 15 dag pieczarek, 6 dag masta lub masta
roslinnego, 1 tyzka maki, sél, cukier, koperek

Warzywa i pieczarki oczysci¢ i umyc¢. Kalarepe i mar-
chew pokraja¢ w kostke i zala¢ wrzacg, osolong woda,



gotowaé¢ bez przykrycia ok. 10 min. Doda¢ surowy gro-
szek (jesli uzywamy groszku z konserwy, doda¢ go po
zmieknieciu wszystkich warzyw i tylko zagotowac) i po-
krajane w kawalki o diugosci 1 cm szparagi. Gotowac
jeszcze pod przykryciem ok. 15 min. Gdy warzywa sg
miekkie, oproszy¢ je przez sitko maka, rozmieszaé, za-
gotowac¢, doda¢ potowe tiluszczu i doprawi¢ do smaku.
Osobno ugotowaé¢ kalafior w osolonej i ostodzonej wo-
dzie. Grzyby poszatkowac¢, udusi¢ na drugiej polowie
ttuszczu, lekko osoli¢. Przy podawaniu potrawe posypac
drobno posiekanym koperkiem, obtozy¢ rézyczkami kala-
fiora i uduszonymi grzybami. Podawac¢ jako dodatek do
miesa lub samodzielne danie, np. z kopytkami, kluskami
ktadzionymi, ziemniakami i napojem: mleczno-pomidoro-
wym, zsiadtym mlekiem, maslankg itp.

Uwagal

Zamiast pieczarek mozna stosowac¢ inne $wieze grzyby,
np. maslaki, kozlaki, kanie, prawdziwki itp.

KALAREPA OPROSZANA Z RZODKIEWKAMI

1 peczek kalarepy, 1 peczek rzodkiewek (czerwonych lub biatych),
1 tyzka masta lub masta roslinnego, 1 tyzka maki, sél, cukier, koperek

Kalarepe i rzodkiewki oczysci¢, umyé, mitode listki od-
cig¢ i pozostawi¢. Kalarepe obraé, pokraja¢ w kostke,
podobnie pokraja¢ rzodkiewki. Listki drobno posiekac.
Zala¢ 1— 11/2 szklanki goracej wody, osoli¢ i ostodzic.
Gotowaé¢ do miekkosci, przez kilka minut bez przykrycia,
nastepnie pod przykryciem. Oproszy¢ przez sito maka,
rozmiesza¢, doda¢ ttuszcz, zagotowac, ewentualnie do-
prawi¢ do smaku. Podawaé¢ potrawe posypang drobno
posiekanym koperkiem. Tak przyrzadzona kalarepa na-
daje sie jako dodatek do potraw miesnych.



KALAREPA DUSZONA Z MLEKIEM | POMIDORAMI

50— 75 dag kalarepy, 8 dag stoniny, 1 tyzka maki, 374 szklanki
mleka, 2— 3 tyzki keczupu lub koncentratu pomidorowego, sél, pieprz,
zielona pietruszka

Stonine stopi¢, lekko zrumieni¢, dodaé¢ kalarepe pokra-
jang w paseczki (uprzednio oczyszczong i umyta), dusic
do miekkosci ok. 20 min. Nastepnie posypac¢ jarzyne
przez sito maka, rozmieszaé, wla¢ mleko, zagotowaé¢. Na
koncu doda¢ keczup lub koncentrat pomidorowy i do-
prawi¢ do smaku. Przy podawaniu posypa¢ zielona pie-
truszkg. Stosowac jako dodatek do miesa lub samodzielne
danie z ziemniakami albo pieczywem i kefirem albo
zsiadtym mlekiem. Mozna rowniez kalarepe obtozy¢
podsmazong kietbasg lub boczkiem.

KALAREPA PUREE Z BOBEM

11/2 szklanki bobu, 2 kalarepy, 2 cebule, 4 tyzki oleju, zielona
pietruszka, listki miety, czosnek, s6l

Béb umy¢, zala¢ wrzacag niesolong wodg, ugotowaé do
miekkosci, odcedzi¢ (wywar zachowaé), przestudzic¢
i obra¢ z *tusek. Kalarepe oczysci¢, umyé, pokrajac
w plastry i ugotowa¢ w matej ilosci osolonej wody. Gdy
bedzie miekka, doda¢ bdéb i ugnies¢ tak jak ziemniaki
puree. Doprawi¢ do smaku solg, wymiesza¢ z drobno
posiekanym czosnkiem, listkami miety i zielonej pietrusz-
ki. Potrawe podgrza¢ i podawaé¢ na gorgco z cebulg
pokrajang w plastry lub w kostke podsmazong na oleju.
Uwagal!

Potrawe mozna tez podawaé¢ na zimno, wtedy olej z pod-
smazona cebulg wymiesza¢ ze wszystkimi sktadnikami.



BRUKSELKA Z WODY

75 dag brukselki, sol, cukier, 5 dag masta lub masta roslinnego,
2 tyzki bulki tartej

Brukselke oczysci¢, optukaé¢, wiozy¢é do wrzacej wody
z dodatkiem soli i cukru, ugotowac¢ bez przykrycia do
miekkosci. Butke tartg zrumieni¢ na suchej patelni, od-
stawi¢ z ognia, doda¢ masto i odcedzong brukselke po-
la¢ mastem z buleczka. Podawac jako danie samodzielne
lub dodatek do drugiego dania.

BRUKSELKA Z SOSEM HOLENDERSKIM

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednim przepisie, zamiast
butki tartej i masta — 1— 2 zo6ttka, 2 tyzki stodkiej $mietanki, 15 dag
masta, sok cytrynowy lub roztwér kwasku cytrynowego, sol

Ugotowang brukselke pola¢ gorgcym sosem. Aby go
przygotowac¢, nalezy z6itka rozbi¢ widelcem Ilub maitg
trzepaczka z 1 tyzka wody i $Smietanka, posoli¢ i ubijac
nad lekko gotujaca sie woda do spienienia i zageszcze-
nia. Zestawi¢ z wody i dodawac¢ cienkim strumieniem
stopione masto (nie zrumienione), ciggle ubijajgc. Do
smaku doda¢ sok cytrynowy lub roztwdr kwasku cytry-
nowego. Sosem natychmiast polewaé¢ gorgca brukselke.
Podawaé¢ do delikatnych mies gotowanych lub duszonych.

BBRUKSELKA W SOSIE BESZAMELOWYM

75 dag brukselki, 1 tyzka masta, 1 tyzka maki, 1 szklanka mleka,
1 z6ttko, sol



Ugotowac¢ brukselke z wody. Przygotowac¢ sos beszame-
lowy: masto stopi¢, doda¢ make i podsmazyé do lek-
kiego spienienia. Odstawi¢ z ptyty, wlewaé¢ po trochu
mleko ciggle mieszajac, zagotowaé przy bezustannym
mieszaniu, doprawi¢ do smaku. Wbhbi¢ zéttko lub cate
jajko uprzednio rozmieszane z matg iloScia goracego
sosu i juz nie gotowaé¢. Gorgcym sosem zaraz podlac
brukselke.

BRUKSELKA Z SOSEM POMIDOROWYM

75 dag brukselki, 1 cebula, t tyzka masta, 1 szklanka przecieru
pomidorowego, s6l, cukier

Ugotowac¢ brukselke z wody. Przygotowac¢ sos pomido-
rowy. Cebule obraé¢, umy¢, pokrajaé w kostke i pod-
smazy¢ na masle lub masle roslinnym na biato. Dodac
szklanke przecieru pomidorowego i 1/2 szklanki wywaru
z brukselki, zagotowa¢. Doprawi¢ do smaku solg i cukrem.
Sos mozna zages$ci¢ 1 tyzeczkg maki rozmieszanej w nie-
wielkiej ilosci przestudzonego wywaru albo w $mietanie
(@72 szklanki).

Uwaga!

Zamiast przecieru pomidorowego mozna wzigé 2 tyzki
koncentratu pomidorowego i 1 1/2 szklanki wywaru z bru-
kselki.

BRUKSELKA DUSZONA

75 dag — 1 kg brukselki, 1 cebula, 2 tyzki masta lub masta roélin-
nego, 1— 2 szklanki rosotu, sol, cukier, 3 dag masta lub masta ro-
$linnego



Brukselke oczysci¢, umy¢. Cebule obra¢, umyé¢, pokrajac
w kostke, podrumieni¢ na jasnozioty kolor na ttuszczu.
Witozy¢ brukselke i kilka minut podgrzewaé¢, a nastepnie
zala¢ rosotem Ilub gorgca woda z dodatkiem kostki ro-
sotowej. Dusi¢ do zmiekniecia brukselki, doprawi¢ do
smaku. Podawaé w salaterce razem z sosem od duszenia,
ktérego powinno by¢ niezbyt duzo. W ostatniej chwili
doda¢ surowe masto. Podawa¢ jako samodzielne danie
z surd6wka albo jako dodatek do drugiego dania.

BRUKSELKA W SOSIE SMIETANOWYM

75 dag brukselki, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, sél, cukier,
zielona pietruszka

Ugotowac brukselke z wody. Przyrzadzi¢ sos $mietanowy:
1 1/2 szklanki wywaru z brukselki zagotowac i zagescic
Smietang rozmieszang z maka. Doprawi¢ do smaku. Polaé
sosem brukselke i posypaé¢ posiekana zielong pietruszka.

BRUKSELKA W SZARYM SOSIE

75 dag brukselki, 1 ptaska tyzka cukru, 1 tyzka masta, sok z cytryny,
kwasek cytrynowy lub ocet winny, so6l, cukier

Ugotowac¢ brukselke z wody. Przygotowaé szary sos.
Cukier podgrzewaé¢ na suchej patelni do zrumienienia
(karmel). Zala¢ 11/2 szklanki wywaru z brukselki, zago-
towa¢. Osobno przygotowaé¢ zasmazke z masta i maki.
Podsmazong make z mastem rozprowadzi¢ dolewanym po
trochu wywarem z rozpuszczonym karmelem. Doprawicé
do smaku kwaskiem, solg i cukrem. Sos wymieszac
z brukselkg i zaraz podawaé. Potrawe mozna posypac
jajkami ugotowanymi na twardo i pokrajanymi w kostke.



BRUKSELKA W SMIETANIE Z PIECZARKAMI

75 dag brukselki, 1tyzka masta lub masta ros$linnego, 1 cebula, 20 dag
pieczarek, 1/2 szklanki $mietany, sol, pieprz

Brukselke oczysci¢ i optuka¢. Cebule obraé, umy¢ i po-
kraja¢ w kostke, a nastepnie podsmazy¢ na tluszczu.
Wiozy¢ oczyszczong brukselke, zala¢ szklankg rosotu
lub goracej wody, osoli¢ i dusi¢ ok. 20 min. W po-
towie duszenia dodac¢ poszatkowane pieczarki (oczysz-
czone i dokfadnie umyte). Gdy brukselka zmieknie,
zalaé ja Smietang, rozmiesza¢ i zagotowac. Doprawic
do smaku. Podawac¢ jako dodatek do drugiego dania lub
danie samodzielne z ryzem albo z ziemniakami i suréwka.

BRUKSELKA DUSZONA W WINIE

75 dag brukselki, 2 #tyzki masta lub masta roslinnego, s6l, cukier,
1/2 szklanki wina

Brukselke przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach.
Masto stopi¢ w rondlu, doda¢ brukselke, podla¢ 1 szklan-
ka wody z solg i cukrem, dusi¢ ok. 20 min. Pod koniec
duszenia wla¢ wino i zagotowaé¢. Podawaé¢ do miesa.

8 — Warzywa kapustne



DRUGIE DANIA | DANIA KOLACYJINE

PIECZEN BARANIA Z KAPUSTA WLOSKA

50— 60 dag baraniny z udzca, 2 tyzki smalcu, czosnek, 75 dag —
1 kg kapusty, 1 cebula, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka mqki, cukier,
sol

| sposOb. Baranine umy¢, natrzeé¢ rozdrobnionym czosn-
kiem z solg, obsmazy¢ na czesci ttuszczu, podlaé¢ goraca
wodg i udusi¢ pod szczelnym przykryciem do miekkosci.
Kapuste oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w kostke, zala¢ matg
iloscig goracej wody, doda¢ cebule pokrajang w kostke
i podsmazong na thluszczu i gotowac¢ (poczatkowo bez
przykrycia) ok. 15 min. Kiedy zmieknie, doprawi¢ do
smaku, wla¢ S$mietane rozmieszang z maka, zagotowac.
Baranine pokraja¢ na porcje, doda¢ do kapusty i jeszcze
chwile pogotowaé. Podawac¢ z pieczywem, ziemniakami,
ryzem lub kluskami ktadzionymi.

Il spos6b. Baranine przygotowaé wedtug sposobu |I.
Kapuste oczysci¢, optukaé, pokraja¢ na ¢wiartki, podgoto-
waé¢ w osolonej wodzie, podzieli¢ na pojedyncze liscie.



W rondlu uktada¢ liscie kapusty, przektadaé¢ plastrami
pieczeni, zala¢ wywarem, dodac¢ tluszcz i udusi¢ pod
przykryciem. Smietane rozmieszaé z maka, dodaé kilka
tyzek gorgcego wywaru, wla¢ do garnka z kapustg i za-
gotowaé¢. Sos doprawi¢ do smaku.

KAPUSTA WLOSKA PO WIEDENSKU

50 dag kapusty wioskiej, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, 25 dag
kietbasy, 5— 8 dag thuszczu (stoniny, smalcu, masta roslinnego),
1 tyzka mgki, s6l, cukier, lis¢ laurowy, pieprz, majeranek, zielona
pietruszka

Ziemniaki i kapuste oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w kostke.
Zala¢ matg iloscia wody (1,5— 2 szklanek) i gotowaé ok.
10 min. Dodac¢ kietbase umyta i obrang z ostonek Ilub
tylko umytg i pokrajang w niewielkg kostke, lis¢ laurowy,
gotowac jeszcze ok. 5 min. Cebule obra¢, umyé¢, pokrajac
w kostke i zrumieni¢ na tluszczu na rumiano, dodac
make i zasmazyé. Zasmazke doda¢ do kapusty, rozmie-
sza¢, zagotowac, doprawi¢ do smaku. Podawac¢ potrawe
posypanag drobno posiekang zielong pietruszkg z do-
datkiem pieczywa.

IRLANDZKA POTRAWA Z KAPUSTY WLOSKIEJ,
ZIEMNIAKOW, CEBULI | BARANINY

50 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, 50 dag cebuli lub poréw,
50 dag tiustej baraniny, 10 dag stoniny, sol, kminek, zielona pie-
truszka

Warzywa i ziemniaki oczys$ci¢ i umyé. Kapuste i cebule
pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na stopionym ttuszczu,
dodaé¢ pokrajane w kostke surowe mieso, osoli¢ i dodac



zmielony kminek. Zala¢ 2 szklankami rosotu albo goracej
wody i dusi¢ pod szczelnym przykryciem na matym
ogniu. Kiedy mieso bedzie juz prawie miekkie, dodac
pokrajane w kostke ziemniaki i gotowacé jeszcze 15 min.
Doprawi¢ do smaku. Podawa¢ potrawe na obiad lub na
kolacje z dodatkiem pieczywa posypang posiekang zielo-
ng pietruszka.

KAPUSTA WEOSKA FASZEROWANA Z WODY

1 érednia gtowka kapusty (ok. 1 kg), 30 dag migsa mielonego, t mata
butka, 1 jajko, sél, pieprz, 3— 6 dag masta lub masta roslinnego,
2 tyzki buitki tartej

Kapuste oczysci¢, pokraja¢ na cEwiartki, krotko obgoto-
waé w osolonej wodzie, odcedzi¢, wywar zachowac.
Mieso wyrobi¢ z butkg (namoczona i odci$nieta), jaj-
kiem i przyprawami. Liscie kapusty odchylaé, naktadacé
pomiedzy nie cienkie warstwy masy miesnej i liscie
z powrotem skiada¢. Ztozy¢ 4 CEwiartki faszerowanej
kapusty razem, obwigzac¢ nitkg, umiesci¢ w wywarze
z obgotowywania i gotowac¢ ok. 30 min. Miekka kapuste
wyjaé i usung¢ nitki. Posypa¢ zrumieniong butka i polaé
stopionym mastem. Wywar z gotowania wykorzystac,
np. do zupy. Kapuste faszerowang mozna podawaé na
obiad, kolacje albo jako gorgca przekaske.

KAPUSTA WLOSKA FASZEROWANA ZAPIEKANA

1 $rednia gtéwka kapusty (ok. 1 kg), 30 dag miesa mielonego, 1 mata
butka, 1 jajko, sol, pieprz, 1 tyzka masta lub masta ros$linnego,
1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, ewentualnie koncentrat Ilub
przecier pomidorowy, zielona pietruszka



Kapuste i mieso przygotowaé¢ jak w poprzednim prze
pisie. Cwiartki faszerowanej kapusty ukladaé ptasko
w rondlu, zala¢ 1 szklankg goracej wody, osoli¢, dodacd
ttuszcz i piec pod przykryciem ok. 40 min. Nastepnie
wywar odlaé, zagotowaé, dodac¢ Smietane rozmieszang
z maka i ewentualnie koncentrat lub przecier pomidoro-
wy — doprawi¢ do smaku, wyla¢ sos na kapuste i za-
pieka¢ bez przykrycia do lekkiego zrumienienia. Poda-
waé potrawe posypang drobno posiekang zielong pie-
truszkg z pieczywem lub z ziemniakami na obiad, kolacje
albo jako goraca przekaske.

KAPUSTA WtOSKA ZAPIEKANA Z MIESEM

75 dag — 1 kg kapusty, 30 dag miesa mielonego, t jajko, 1 mata
butka, so6l, pieprz, ok. 2 szklanek rosotu, wywaru z warzyw lub
wody z kostkag rosotowag, 10 dag sera zoitego, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, pokraja¢ na ¢wiartki i obgotowac¢ w oso-
lonej wodzie. Podzieli¢ ¢wiartki kapusty na pojedyncze
liscie. Uktadac¢ je na dnie rondla, przektadajac masg mies-
ng przygotowang jak na kotlety mielone. Cato$¢ zalaé
mocno osolonym rosotem lub wywarem i posypaé star-
tym serem. Piec pod przykryciem ok. 1 godz. w $rednio
nagrzanym piekarniku (180°C). Na 10 min. przed za-
konczeniem pieczenia rondel odkry¢ i zrumieni¢ (200°C)
powierzchnie potrawy. Podawa¢ na obiad lub kolacje
z ziemniakami, z pieczywem albo jako przekaske.

KAPUSTA WLOSKA Z WODY Z SEREM ZOLTYM

75 dag — 1 kg kapusty, 3— 5 dag masta lub masta roslinnego, 10 dag
sera z6itego, sél, cukier



Kapuste oczysci¢, opiukaé, podzieli¢ na czastki, ugoto-

waé w wodzie z dodatkiem soli i cukru. Miekka wyjaé
z wywaru, utozyé¢ na wygrzanym po6tmisku, posypac star-
tym serem i pola¢ stopionym mastem. Podawac jako

danie samodzielne z ziemniakami lub butkg i z suréwka.

KAPUSTA WLOSKA DUSZONA W SMIETANIE
Z BOCZKIEM

75 dag — 1 kg kapusty, 3/4 szklanki $mietany, 15— 20 dag boczku
wedzonego, sOl, pieprz, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w grubszag kostke,
zala¢ 3/4 szklanki gorgcej wody, osoli¢ i gotowac¢ bez
przykrycia ok. 10 min. Nastepnie doda¢ $mietane oraz
pokrajany w paski boczek i dalej dusi¢ pod przykryciem.
Miekka kapuste doprawi¢ do smaku. Podawaé posypang
drobno posiekang zielong pietruszkg — 2z ziemniakami
lub pieczywem.

JEDNOGARNKOWA POTRAWA Z KAPUSTY WLOSKIEJ
Z MIESEM

50 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, 1 wieksza marchew, 1 seler,
1 cebula, 20— 30 dag wieprzowiny od topatki lub od szynki, sol,
pieprz, 2 szklanki rosotu lub wywaru z warzyw albo wody z kostka
rosotowa, zielona pietruszka

Ziemniaki i warzywa oczys$ci¢ i optukaé¢. Ziemniaki po-
kraja¢ w kostke, kapuste — w grubszg kostke, marchew
i seler — w paseczki, cebule — w kosteczke. Utozy¢
w garnku warstwami: ziemniaki i kapuste, posypaé¢ march-
wig, selerem oraz cebulg, wytozy¢ na to mieso pokra-



jane w kostke. Zala¢ rosotem lub innym piynem, posoli¢,
przykryé. Dusi¢ na matym gniu 40— 50 min nie miesza-
jac, tylko od czasu do czasu potrzgsajgc garnkiem. Po-
dawaé¢ z pieczywem posypujac zielong pietruszkg.

KAPUSTA WELOSKA ZAPIEKANA Z WARZYWAMI
| MIESEM

50 dag kapusty witoskiej, 2 marchwie, 2 cebule, 30 dag wotowiny,
10 dag boczku wedzonego, 10— 15 dag sera z6ttego, sOl, pieprz,
2 tyzki thuszczu, butka tarta

Wotowine umyé, pokraja¢é w kostke, obsmazyé na tlusz-
czu, podla¢ matg ilosciag goracej wody, osoli¢ i dusi¢
ok. 30 min. Warzywa oczysci¢ i optuka¢. Kapuste pokra-
ja¢ w grubsza kostke, marchew — w paski, cebule —
w kosteczke. Cebule zrumieni¢ na ttuszczu, dodaé¢ mar-
chew i kapuste i podsmaza¢ az do zmiekniecia. Rondel
wysmarowac ttuszczem, wysypac buika tarta, utozy¢ pod-
smazone warzywa, doprawione do smaku solg i pieprzem,
na to wyla¢ podduszona wotowine razem z sosem, po-
sypa¢ pokrajanym w cienkie paski boczkiem i startym
serem. Zapieka¢ przez ok. 30 min w dobrze nagrzanym
piekarniku (200°C). Podawa¢ — jako danie samodzielne
— z pieczywem lub z ziemniakami.

KAPUSTA WEOSKA DUSZONA Z KIELBASA

75 dag kapusty, 5— 8 dag stoniny, 1— 2 cebule, 25 dag kietbasy,
sél, pieprz, czosnek

Cebule i kapuste oczysci¢ i optukaé. Pokraja¢ kapuste
w grubsza kostke, cebule w drobna. Stonine pokrajaé



w kostke, zrumieni¢, doda¢ cebule i kapuste i podsma-
zy¢ czesto mieszajac. Dodac¢ czosnek oczyszczony i roz-
tarty z solg, pokrajang w kostke kietbase i kilka tyzek go-
racej wody. Dusi¢ ok. 10 min. Doprawi¢ potrawe do sma-
ku. Podawa¢ — jako danie samodzielne — z pieczywem
lub ziemniakami.

GULASZ MIESNY Z KAPUSTA WLOSKA
| POMIDORAMI

75 dag kapusty, 1 cebula, 2 tyzki tluszczu, 30 dag wieprzowiny,
30 dag pomidorow, 2 tyzki maki, lis$¢ laurowy, sol, pieprz, zielona
pietruszka

Mieso opiukac¢, pokrajaé w sporg kostke, oprészy¢ maka,
obrumieni¢ na tluszczu, dodac¢ cebule pokrajang w kost-
ke i jeszcze podsmazyé. Zalaé goracg wodg, osoli¢
i dusi¢ pod przykryciem ok. 30 min. Kapuste oczy$-
ci¢, pokraja¢é w kostke lub w grubsze paski, dodaé
do miesa i dusi¢ ok. 15 min. Doda¢ umyte, obrane i po-
krajane w kostke pomidory, lis¢ laurowy i dusi¢ do roz-
parowania pomidoréw. Gulasz doprawi¢ do smaku.
Posypa¢ posiekang zielong pietruszka. Podawac¢ na obiad
lub kolacje z ziemniakami albo pieczywem i z dodatkiem
surowki.

JEDNOGARNKOWA POTRAWA HISZPANSKA

Z KAPUSTA WLOSKAr MIESEM, RY2EM | FASOLA
TZW. PUCHERO

5 dag boczku wedzonego, 1 cebula, 1 tyzka oleju, 1/2 szklanki
fasoli, 25 dag miesa z koscig, 2 marchwie, 1/2 gtéwki kapusty wtos-
kiej, 5 dag ryzu, 25 dag ziemniakéw, 1/2 szklanki wina, sol, pieprz,
czosnek, zielona pietruszka



Boczek pokraja¢ w kostke, podsmazyé, doda¢ cebule
pokrajang w drobng kostke i podsmazy¢é na rumiano.
Doda¢ fasole (umyta i namoczong poprzedniego dnia),
mieso w catosci obsmazone na oleju, zala¢ 3 szklankami
gorgcej wody i dusi¢ ok. 30 min. Wtedy doda¢ oczysz-
czone, umyte i rozdrobnione warzywa: marchew pokra-
jang w paski, kapuste — w kostke Ilub szersze paski,
ziemniaki — w kostke oraz zmiazdzony czosnek i optu-
kany ryz. Wla¢ wino i dusi¢ 20— 25 min. Mieso wyjac,
oddzieli¢ od kosci, pokrajaé w kostke, potgczyé z calg
potrawg. Podgrza¢ i doprawi¢ do smaku. Podawaé to
petnowartosciowe samodzielne danie posypane posie-
kang zielong pietruszkag. Jako uzupeinienie — napdj
pomidorowy, czerwony barszcz lub inny napdj.

KAPUSTA WEOSKA DUSZONA Z KONSERWA MIESNA

75 dag kapusty, 1 cebula, 1 tyzka masta roslinnego, 2 szklanki ro-
sotu lub wody z kostka rosotowa, so6l, pieprz, zielona pietruszka,
konserwa miesna np. wotowina w sosie wtasnym (30— 40 dag)

Cebule obraé, umyé¢, podrumieni¢ na ttuszczu. Dodacé po-
szatkowang kapuste oraz pokrajang w paski konserwe mie-
sng. Zala¢ rosotem i dusi¢ ok. 20 min. Potrawe doprawic
Ndo smaku. Podawaé¢ posypang drobno pokrajang zielong
pietruszkg. Jako dodatek — ziemniaki, ryz, kluski kta-
dzione lub pieczywo i kontrastowe w kolorze suréowki.

JARSKA POTRAWA Z KAPUSTY WLOSKIEJ,
POMIDOROW | RYZU

75 dag kapusty, 50 dag pomidoréw, majeranek, czosnek, 1 cebula,
s6l, pieprz, 2/3 szklanki ryzu, 2 szklanki rosotu lub wody z kostka
rosotowa, zielona pietruszka, 2 tyzki masta lub masta roslinnego



Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowac¢ i potowe utozyé
w rondlu. Pomidory umy¢, obraé, pokraja¢ i wytozyé na
kapuste. Cebule i czosnek obraé¢, umy¢, drobno posie-
ka¢, doda¢ do potrawy, oproszy¢ solg i pieprzem, wsy-
pa¢ optukany ryz, przykryé druga potowag kapusty. Za-
la¢é 2 szklankami rosotu i dusi¢ pod przykryciem 30—
40 min na plytce ochronnej bez mieszania. Kiedy ryz
bedzie miekki podawaé potrawe posypang posiekang
zielong pietruszka. Jako dodatek — nap6j mleczny (zsia-
dte mleko, kefir, maslanka).

NALESNIKI Z KAPUSTA WLOSKA

Ciasto: 1 jajko, 11/2 szklanki maki, 1 szklanka mleka, 1 szklanka
wody, sol, ttuszcz do smazenia i podsmazania nale$nikéw;
Nadzienie: 50— 75 dag kapusty, 1 butka, 2 jajka, 1 cebula, 1 tyzka
ttuszczu, sél, pieprz

Kapuste oczysci¢, optukac¢ i drobno poszatkowac¢. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢é w kostke i podrumieni¢ na thusz-
czu. Doda¢ kapuste, krotko podsmazyé, a potem podlaé
kilkoma 4tyzkami wrzgcej wody i udusi¢ do miekkosci,
czesto mieszajagc. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem,
doda¢ jajko ugotowane na twardo i starte na tarce.
Z maki, jajka, wody i mleka przygotowac ciasto. Usmazy¢
nalesniki, kltadac pod kazdy grudke tiuszczu wielkosci
ziarnka grochu. Nadzienie podzieli¢ na tyle czesci, ile
jest nalesnikow (10— 14). Smarowac¢ nale$niki, zwijac
w rulony o zamknietych brzegach. Podsmaza¢ na doscé
duzej ilosci ttuszczu. Podawaé¢ — jako danie samodzielne
lub dodatek do czystych zup. W pierwszym przypadku
mozna nales$niki pola¢ keczupem Ilub zapiec pod sosem
pomidorowym posypanym startym zottym serem; jako
dodatek — surowka.



LAZANKI Z KAPUSTA WLOSKA

Ciasto: 30 dag (2 szklanki) maki, 1 jajko, sél, 5— 8 dag stoniny;
Nadzienie: 75 dag kapusty, 1 cebula, 1 tyzka smalcu, sél, pieprz,
10— 15 dag kietbasy

Zagnie$¢ twarde ciasto z przesianej maki, jajka i matej
ilosci wody. Rozwatkowa¢é, kraja¢ kwadratowe lub prosto-
katne tazanki i ugotowac je w osolonej wodzie. Kapuste
do nadzienia przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie,
dodajgc — zamiast jajek — kietbase pokrajang w kostke.
tazanki wymiesza¢ z nadzieniem i stopiona stonina, silnie
podgrza¢ i podawac¢ na obiad lub kolacje.

Uwaga!

tazanki mozna réwniez zapiec. W tym celu pokrasi¢ je
stoning i uktada¢ w rondlu na przemian z nadzieniem
z kapusty; wierzchnig cze$¢ powinny stanowi¢ tazanki.
Posypa¢ ewentualnie 10 dag startego zo6ttego sera i za-
pieka¢ 30 min w nagrzanym piekarniku (200°C).

BUDYN Z KAPUSTY WLOSKIEJ

1 kg kapusty, 2 mate butki, 1 cebula, mleko, 4 jajka, 4 dag masta
lub masta ro$linnego, thuszcz i butka tarta do formy, 3 dag masta
do polania budyniu, sél

Kapuste oczysci¢, optuka¢, poszatkowa¢ i razem z po-
krajang cebula udusi¢ w bardzo matej ilosci wody tak,
aby nie pozostato nic wywaru. Butke namoczy¢ w mleku,
odcisng¢. Kapuste i butke zemle¢. Masto rozetrze¢ z z64t-
kami, doda¢ zmielong kapuste, wymiesza¢. Dodacé ubitg
piane, delikatnie potaczy¢ i doprawi¢ do smaku. Forme
budyniowg (lub w jej braku rondel) wysmarowac¢ ttusz-
czem, wysypac¢ butka tarta i napetni¢c do 3/4 wyso-



kosci masa budyniowa. Szczelnie przykry¢ i gotowaé
w drugim naczyniu z wrzagcg wodg ok. 45 min. Po
uptywie tego czasu sprawdzi¢ patyczkiem czy budyn
jest rownomiernie $ciety. Gdy bedzie gotowy, wyjac¢ go
ostroznie z formy na poéimisek, pokraja¢ na porcje jak
tort i pola¢ stopionym mastem. Podawa¢ jako danie
samodzielne z suréwka lub, jako goraca przekaske. Za-
miast masta do polania budyniu mozna zastosowac sos
pomidorowy lub pieczarkowy.

BUDYN Z KAPUSTY WLOSKIEJ | RYZU

50 dag kapusty, 1 cebula, 3/4 szklanki ryzu, so6l, 4 jajka, 4 dag
masta lub masta ro$linnego, tiuszcz i butka tarta do formy, 3 dag
masta do polania budyniu

Kapuste i cebule oczysci¢, optukaé, pokraja¢ i ugotowac.
Ryz optukaé, ugotowa¢ w 2 szklankach gorgcej wody
z dodatkiem soli i tyzeczki ttuszczu. Przestudzony ryz
i kapuste zemle¢. Masto rozetrze¢ z zo6ttkiem na gtadka
mase, dodaé¢ zmielony ryz i kapuste, doktadnie rozetrzec.
Do masy doda¢ ubita piane, lekko wymieszaé¢, osoli¢
do smaku. Dalej postepowac jak podano w poprzednim
przepisie. Budyn po ugotowaniu mozna pola¢ stopionym
mastem, ale lepiej smakuje z wyraznymi w smaku sosami:
pomidorowym, pieczarkowym lub grzybowym.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ | RYZU
W PERGAMINIE

75 dag kapusty, 1 cebula, 2 tyzki ttuszczu (smalec, olej), sél, pieprz,
1 szklanka ryzu, 2— 3 jajka, tluszcz do wysmarowania pergaminu



Kapuste i cebule oczysci¢, umy¢, pokraja¢, udusi¢ w bar-
dzo matej ilosci wody z dodatkiem tiuszczu i soli, a na-
stepnie drobno posiekaé. Ryz opiukaé, zala¢ 2 szklan-
kami goracej wody z dodatkiem soli i tyzeczki ttuszczu,
ugotowac i przestudzi¢. Ryz wymieszac¢ z zéttkami, pota-
czy¢ delikatnie z ubitg piang, doprawi¢ do smaku. Perga-
min lub folie aluminiowg wysmarowaé¢ ttuszczem, utozy¢
watek z przygotowanej masy i szczelnie zawingé, a na-
stepnie utozy¢ na blasze i piec ok. 40 min w dobrze na-
grzanym piekarniku (ok. 180°C). Po upieczeniu odwingc¢
z pergaminu, pokraja¢ na porcje i podawaé z wyraznym
w smaku sosem, np. pomidorowym, pieczarkowym, grzy-
bowym lub szczypiorkowym i z suréwka.

GOLABKI Z KAPUSTY CZERWONEJ
Z NADZIENIEM Z KIELBASY

1 wieksza gtéwka czerwonej kapusty, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka
maki, zielona pietruszka. Nadzienie: 30 dag kietbasy, 1 mata butka,
1 cebula, 2 tyzki smalcu lub masta rosélinnego, sél, pieprz

Kapuste oczysci¢ i optuka¢. Zdjac¢ kilkanascie wierzch-
nich lisci, nacinajac je przy gtgbie i obgotowaé w lekko
osolonej wodzie. Uktada¢ na stolnicy po 2 liscie, $ciac
nozem grubsze nerwy lisSciowe. Naklada¢ na liscie po
porcji nadzienia, zawija¢ boki i zwija¢é w rulon. Obwig-
za¢ kazdy golgbek wyparzong biatg nitkg lub spigé
szpilkg do miesa. Na dno garnka wtozy¢ troche ttuszczu,
utozy¢é pokruszone lub mniejsze liscie kapusty, a nastep-
nie gotowe gotgbki. Podla¢ niezbyt duzg iloScig goracej
wody idusi¢ na malym ogniu pod przykryciem ok. 40 min.
Kiedy liscie zmiekna, podprawi¢ sos $mietang rozmieszang
z magka i zagotowac¢. Do sosu doda¢ drobno posiekang
zielong pietruszke. Podawaé z pieczywem lub z ziem-
niakami i z kontrastowa w kolorze suréwka. Przyrzadzajac



nadzienie nalezy kietbase umy¢ i zdjg¢ z niej ostonke.
Butke namoczy¢ i odcisng¢é z nadmiaru wody. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢é w kostke i podsmazyé na thlusz-
czu. Kietbase, butke i cebule zemleé¢, dodac¢ przyprawy,
doktadnie wyrobi¢ i nadziewaé¢ gotgbki. Mozna réwniez
uzy¢ do tej potrawy miesa mielonego przygotowanego
jak na kotlety lub miesa wymieszanego z ryzem ugoto-
wanym na sypko.

GOLABKI Z KAPUSTY CZERWONEJ Z RYBA
| BOCZKIEM

1 wieksza gtéwka czerwonej kapusty. Nadzienie: 50 dag ryby nie-
oczyszczonej lub 30 dag filetéw, 1 mata cebula, 1 mata buika,
2 tyzki thuszczu, 10— 15 dag boczku wedzonego, sol, pieprz, 1/2
szklanki $mietany, 1 tyzka maki, zielona pietruszka

Gotgbki przygotowac jak w poprzednim przepisie. Przy-
gotowujgc nadzienie z ryby, oczyszczong rybe nalezy
zemle¢ razem z namoczong butkg, dodaé¢ boczek pokra-
jany w niewielkg kostke oraz przyprawy i dobrze wyro-
bic.

KAPUSTA CZERWONA DUSZONA Z GROSZKIEM,
PAPRYKA | KIELBASA

2 mate gtéwki kapusty (po 50 dag) lub jedna wieksza, 80 dag ttusz-
czu (smalcu, masta ro$linnego), czosnek, 1 szklanka groszku konser-
wowego, 4 strgki papryki, 20 dag kietbasy, sél, pieprz, zielona
pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukaé¢, podzieli¢ na déwiartki lub na
o6semki, utozy¢é ptasko w rondlu, dodaé¢ tluszcz i zala¢
wrzacg woda, aby byta przykryta do potowy. Dusi¢ ok.



30 min. W czasie duszenia dodac¢ papryke (oczyszczong
z nasion i umytg), pokrajang w grubsze paski i roztarty
z solg czosnek. Pod koniec dodaé¢ groszek konserwowy
i kietbase pokrajang w grubsze plastry. Kiedy wszystkie
sktadniki potrawy zmiekng, a kietbasa i groszek podgrzeja
sie, doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z drobno posiekang
zielong pietruszkg do ziemniakow lub pieczywa; jako
dodatek — kontrastowa w kolorze suréwka, np. satata
zielona.

KACZKA PIECZONA Z KAPUSTA CZERWONA

1 mniejsza kaczka, 30— 50 dag kapusty, sél, cukier, sok cytrynowy,
kwasek lub ocet winny, majeranek, 2 tyzki smalcu

Sprawiong kaczke umy¢, natrze¢ sola w S$rodku i zew-
natrz, oproszy¢ majerankiem. Kapuste oczysci¢, optu-
ka¢, drobno poszatkowaé, podla¢ kilkoma tyzkami go-
racej wody, osoli¢ i podgrzewac, czesto mieszajgc, az
zmieknie. Doprawi¢ do smaku. Kaczke nadziewaé¢ ka-
pusta, otwor brzuszny zaszyé lub spigé szpilkami do
miesa, udka (bez tap) zwigzaé, skrzydia obcigé. Posma-
rowa¢ kaczke smalcem, wstawi¢ do gorgcego piekarnika
(200— 220°C). Gdy sie lekko zrumieni, temperature
obnizy¢ do 180°C, pola¢ wytworzonym w czasie piecze-
nia sosem, wla¢ 1— 2 tyzki gorgcej wody. Piec ok. 1 godz.,
polewanie powtarza¢ Kkilkakrotnie. Pod koniec mozna
kaczke przykry¢, aby sie zbytnio nie wysuszyta. Zbadac
widelcem lub patyczkiem miekko$¢ (na udku). Gotowa
kaczke rozkraja¢ na potowe (grzbietowga i brzuszng), wy-
ja¢ nadzienie i podgrza¢ z niewielka iloscig sosu od pie-
czenia. Mieso podzieli¢ na porcje i réwniez podgrzac,
podlewajgc sosem. Podawac porcje kaczki obtozone czer-
wong kapustg. Sos przecedzi¢ i podaé¢ osobno.



GES DUSZONA W CZERWONEJ KAPUSCIE

1/2 matej gaski, 75 dag— 1 kg kapusty, 1 cebula, 2 jabtka, 2 tyzki
ttuszczu od gesi, sél, cukier, ocet winny lub wino

Sprawiong ge$ umy¢, podzieli¢ na porcje, obsmazyé
(jesli jest chuda — podtozy¢ smalcu, jesli tlusta — wy-
starczy tluszcz wytapiany w czasie podsmazania). Zalac
goraca wodg, osoli¢ i dusi¢ pod przykryciem ok. 1—
11/2 godz. Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowac.
Cebule obraé, umyé¢, pokraja¢ w kostke, podsmazyé na
rumiano na ttuszczu od gesi. Doda¢ poszatkowang ka-
puste i jeszcze chwile podsmazaé, czesto mieszajac.
Nastpnie podla¢ kilkoma tyzkami goracej wody i dusi¢
ok. 30 min, od czasu do czasu mieszajgc. Przed koncem
duszenia doda¢ jabtka umyte, obrane, pozbawione gniaz-
dek nasiennych i pokrajane w cienkie plasterki. Dusi¢
dalej do rozparowania jablek. Kapuste doprawi¢ do
smaku, na wierzchu utozy¢ porcje miekkiej gesi, wlac
sos od duszenia i razem podgrzewac jeszcze 10— 15 min.
Podawaé¢ z ziemniakami, pyzami, kluskami ktadzionymi
oraz surowka.

LIN ZAPIEKANY W KAPUSCIE CZERWONEJ

75 dag — 1 kg ryby, 75 dag — 1 kg kapusty, 1 tyzka smalcu, 1 szklan-
ka $mietany, 1/4 szklanki wina, soél, cukier, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowac, zala¢ malg ilos-
cig goracej wody, osoli¢ i gotowac¢ ok. 10 min. Dodac
ttuszcz, potowe $mietany, wino i przyprawy. Lina oczys-
ci¢, odfiletowac¢, podzieli¢ na wieksze kawatki (po 2 na
porcje). Kapuste utozyé w pitaskim rondlu lub w naczy-
niu do zapiekania, na wierzchu utozy¢ rybe, skladajac



po 2 kawatki filetébw, osoli¢, zala¢ resztg Smietany i za-
pieka¢ w dos$¢ gorgcym piekarniku (200°C) 30— 40 min.
Kiedy powierzchnia zrumieni sie, potrawe wyjaé¢, posypac
posiekang zielong pietruszkg i podawaé z ziemniakami
z wody i z suréwkag. Zamiast lina mozna uzyé réwniez
innych gatunkéw chudych ryb.

OMLET MIESZANY Z KALAFIOREM

4— 5 jajek, 4 tyzki wody lub mleka, 1 kalafior, 3 dag masta roélin-
nego, sOl, cukier, zielona pietruszka

Kalafior oczysci¢, optukaé¢, ugotowaé¢ w lekko osolonej
i ostodzonej wodzie. Odcedzi¢ (wywar zuzy¢ do napo-
jow lub innych potraw), pokraja¢ niezbyt drobno. Jajka
umy¢, whija¢ po jednym do miseczki, doda¢ ptyn, osoli¢,
rozmiesza¢ i wvla¢ na patelnie z gorgcym tluszczem.
Wiozy¢ 1/4 cze$¢ pokrajanego kalafiora, zamieszac i po-
zostawi¢ na ogniu przez ok. 3 min, az wierzchnia war-
stwa zetnie sie. Kazdag porcje (1 omlet) przygotowywac
osobno. Podawaé¢ natychmiast na zagrzanych talerzach,
posypujac drobno posiekang zielong pietruszkg. Stosowac
jako danie obiadowe z ziemniakami i suréwkag lub na ko-
lacje z pieczywem i sur6wkag albo napojem warzywnym;
danie podaje sie tez jako gorgca przystawke.

OMLET Z KALAFIOREM W SOSIE BESZAMELOWYM

4— 5 jajek, 4 tyzki wody lub mleka, 1 kalafior, sél, 3 dag masta lub
masta roslinnego do smazenia omletéw, koperek. Sos: 1 czubata
tyzka masta lub masta roslinnego, 1 czubata tyzka maki, 1 szklanka
mleka



Kalafior oczysci¢, optuka¢, ugotowaé¢ w osolonej i lekko
ostodzonej wodzie. Odcedzi¢ (wywar wykorzystac) i po-
kraja¢ w kostke. Przygotowa¢ sos beszamelowy: masto
stopi¢, doda¢ make, podgrza¢ do lekkiego spienienia,
odstawi¢ z ognia, ciggle mieszajac, doda¢ po trochu
mleka, a nastepnie zagotowac nie przerywajac mieszania.
Doprawi¢ solg, doda¢ pokrajany kalafior. Jajka umy¢, roz-
bija¢ po jednym, dodac¢ tyzke ptynu i doktadnie rozmie-
sza¢. Wylewac¢ na patelnie z rozgrzanym tluszczem. Gdy
masa jajeczna zacznie sie $cina¢, podwazac¢ +topatka
brzegi omletu, przechyla¢ patelnie tak, aby nie S$cieta
masa wptyneta pod spdd. Powtarzaé¢ te czynno$é tak
dtugo, az omlet sie zetnie, ale powierzchnia jest jeszcze
galaretowata. Wtedy naktada¢ na omlet grubg warstwe
gorgcego sosu beszamelowego z kalafiorem, posypac
drobno posiekanym koperkiem, sktada¢ na pét i natych-
miast podawac¢. Podawa¢ z suréwka i ziemniakami jako
potrawe samodzielng lub jako goraca przekaske.

OMLET Z KALAFIOREM W SOSIE BESZAMELOWYM
ZAPIEKANY

Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie; dodatko-
wo — 10 dag sera zo6itego, 2 dag masta, sol, keczup

Przygotowaé omlety z kalafiorem w sosie beszamelowym.
Ztozone omlety uklada¢ obok siebie na poitmisku zaro-
odpornym lub w estetycznym naczyniu do zapiekania
wysmarowanym ttuszczem. Posypa¢ po wierzchu star-
tym serem zéttym. Wstawi¢ na ok. 10 min do gorgcego
piekarnika (200°C), aby ser stopit sie i lekko zrumienit.
Przy podawaniu obtozy¢ lis¢mi sataty, w kilku miejscach
potozy¢ po trochu keczupu. Podawa¢ na obiad z ziem-
niakami i suréwka, na kolacje lub jako goraca przekaske.



KALAFIOR SMAZONY NA BOCZKU Z JAJKAMI
| SEREM

1 S$redni kalafior, 10 dag boczku wedzonego, 3— 4 jajka, 10 dag
sera z6ttego, 2 dag smalcu, s6l, zielona pietruszka

Kalafior oczysci¢, optukac¢ i podgotowaé ok. 15 min —
niezupetnie do miekkosci. Odcedzi¢, pokraja¢ w kostke.
Boczek pokraja¢ w kostke, podrumieni¢ na smalcu. Jajka
rozbi¢, rozmiesza¢ z solg i wla¢ na podsmazony boczek.
Wiozyé pokrajany kalafior, posypac¢ startym serem, przy-
kry¢ i podsmaza¢ bez mieszania na matym ogniu ok.
5 min aby ser sie stopil. Posypa¢ drobno posiekang
zielong pietruszkg. Podawaé¢ z surowka i ziemniakami
lub pieczywem na obiad albo na kolacje; potrawa nadaje
sie rowniez jako gorgca przekaska.

KALAFIOR ZAPIEKANY W SOSIE MORNAY
Z WEDLINA

1 wiekszy kalafior, 10— 15 dag wedliny (kietbasy, boczku wedzo--
nego, szynki, baleronu), sol, cukier, zielona pietruszka. Sos: 1 czu-
bata tyzka maki, 1 czubata tyzka masta lub masta roslinnego, 10 dag
sera z6itego, 1 szklanka mleka, sol

Kalafior oczysci¢, umy¢, ugotowaé w lekko osolonej i osto-
dzonej wodzie. Odcedzi¢, podzieli¢ na mniejsze czastki,
gtaby pokraja¢ w kostke. Utozy¢ na dnie naczynia do
zapiekania lub rondla pokrajane gtaby, na nich — réze
kalafiora. Przygotowac¢ sos beszamelowy (patrz omlet
z kalafiorem w sosie beszamelowym), wymiesza¢ go ze
startym serem i wytozy¢é na kalafior. Posypaé¢ wedling
pokrajang w paski. Zapieka¢ ok. 20 min w dobrze na-
grzanym piekarniku (200°C). Posypa¢ posiekang zielong



pietruszka. Podawac¢ z surdwkag i ziemniakami jako potra-
we samodzielng lub jako goragca przekaske z poprzed-
niego przepisu.

KALAFIOR DUSZONY Z CEBULA | JAJKAMI

1 wiekszy kalafior lub 2 $rednie, 1 cebula, 3 dag smalcu lub masta
ro$linnego, 3— 4 jajka, sdl, zielona pietruszka lub koperek

Kalafiory oczysci¢, optuka¢ i podgotowac¢ ok. 5 min
w osolonej wodzie. Cebule obraé, umy¢, pokrajaé w kost-
ke i podsmazy¢ na jasnozioty kolor na tluszczu. Dodac
kalafiory podzielone na mate rézyczki i gtgby pokra-
jane w kostke, podla¢ kilkoma tyzkami goracej wody
i dusi¢ pod przykryciem ok. 10 min. Jajka rozbi¢, osoli¢,
wyla¢ na kalafiory, przykry¢ i podgrzewac¢ na stabym
ogniu az do S$ciecia masy jajecznej. Podawaé potrawe
posypang drobno posiekang zielong pietruszkg na obiad
lub kolacja z suréwka i z ziemniakami albo pieczywem.

PLACUSZKI Z KALAFIOROW 1| INNYCH WARZYW

1 S$redni kalafior, ugotowana wtoszczyzna 2z zupy (1 marchew,
1 pietruszka, 1/2 selera, 1/2 pora, 1 cebula), 1 jajko, 1— 1 1/2 szklan-
ki meki, 3/4 szklanki mleka, sol, ttuszcz do smazenia

Kalafior oczysci¢, optukaé¢, ugotowaé¢ w osolonej wodzie,
odcedzi¢ i pokrajaé w kostke. Wtoszczyzne pokrajac
w drobng kostke. Make rozmiesza¢ z mlekiem i jajkiem,
osoli¢, doda¢ pokrajane warzywa, lekko wymieszaé. Ktas¢
tyzka niewielkie placuszki na gorgcy ttuszcz (olej, sma-
lec), smazy¢ po obydwu stronach. Podawa¢ z sosem
pomidorowym, grzybowym lub pieczarkowym oraz z su-
rowkag — na obiad lub kolacje.



KALAFIOR PANIEROWANY ZAPIEKANY Z SEREM
I GRZYBAMI

1 wiekszy lub 2 mniejsze kalafiory, 1— 2 jajka, 2 tyzki mleka, 374
szklanki butki fartej, olej lub smalec do smazenia, s6l, 25 dag S$wie-
zych grzybow (kozlaki, maslaki, pieczarki), 1 cebula, 1 tyzka smalcu
lub masta roslinnego, pieprz, 15 dag sera zdéttego, zielenina

Kalafior oczysci¢, optukac¢, pokraja¢ na plastry lub po-
dzieli¢ na rozyczki, gtgby posieka¢. Jajko rozbi¢ z mle-
kiem, osoli¢. Plastry kalafiora obtacza¢ w jajku i buice
tartej, obsmaza¢ na rumiano na do$¢ duzej ilosci tlusz-
czu, wktada¢ do naczynia zaroodpornego lub do rondla.
Reszte jaj wymiesza¢ z pokrajanymi gtabami kalafiorow,
wytozy¢é na butke tarta, uksztattowaé placuszki i réw-
niez obsmazy¢. Grzyby oczysci¢, optukaé i cienko po-
szatkowa¢. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢c w kostke,
odsmazy¢ na tluszczu, doda¢ grzyby i smazy¢ mieszajac
ok. 15 min. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, wyto-
zy¢ na usmazone kalafiory. Powierzchnie posypacé startym
serem lub obtozy¢ plastrami sera i zapieka¢ 20— 25 min
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C). Podawac¢ po-
trawe posypang posiekang zielening jako danie samo-
dzielne z suréwka.

KALAFIOR Z RYZEM

1 kalafior, 1 szklanka ryzu, 2 szklanki wody, 1 tyzka margaryny,
sél, cukier, 5 dag masta, 2 tyzki butki tartej, koperek

Ryz optukaé¢, zala¢ 2 szklankami goracej wody, dodac
ttuszcz i sél, wymieszaé, ugotowaé¢ na matym ogniu pod
przykryciem nie mieszajagc (na plytce ochronnej, aby
sie nie przypalit). Kalafior oczysci¢, optukaé¢, ugotowac



w osolonej i ostodzonej wodzie. Podzieli¢ kalafior na
mniejsze kawatki i wymiesza¢ z ugotowanym ryzem. Przy
podawaniu pola¢ stopionym (nie zrumienionym) mastem
i posypa¢ zrumieniong butkg tarta oraz posiekanym
koperkiem. Podawac jako danie samodzielne z kolorowg
surowka i jajkiem sadzonym lub napojem mlecznym.

RYZ WLOSCIANSKI Z KALAFIOREM

1 szklanka ryzu, 2 tyzki oleju, 1 duza cebula, 1 szklanka zielonego
groszku, 1/2 szklanki fasolki szparagowej (10 dag), 1 maty kala-
fior, 2 cebule, 15 dag boczku wedzonego, 10 dag sera z6itego,
sol, pieprz, papryka sproszkowana, zielona pietruszka

Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke i podrumienic
na oleju, doda¢ ryz, chwile podsmazyé. Zala¢ goraca
wodg (2 szklanki), osoli¢, ugotowa¢ pod przykryciem
do miekkosci. Boczek pokraja¢ w paski, podrumienic,
doda¢ 2 cebule pokrajane w kostke, podsmazy¢ na
jasnoztoty kolor. Doda¢ groszek, pokrajang fasolke, ka-
lafior pokrajany w kostke, zala¢ 1 szklankg goracej wody,
osoli¢ i gotowac¢ pod przykryciem na matym ogniu
(ok. 20 min). Warzywa wymiesza¢ z ugotowanym ryzem,
doprawi¢ do smaku. Posypac¢ startym serem z4itym
i drobno posiekang zielong pietruszkg. Podawaé —
jako danie samodzielne z surowka.

KALAFIOR ZAPIEKANY NA RYZU Z GRZYBAMI

1 kalafior, 1 szklanka ryzu, 2 szklanki wody, soél, cukier, 2 tyzki
masta, lub masta rodlinnego, 40 dag $wiezych grzyb6éw, cebula,
1 tyzka smalcu, pieprz, zielenina; SOS: 1 czubata tyzka masta roslin-
nego, 1 czubata tyzka maki, 1 szklanka mleka, 1 jajko, sol



Kalafior oczysci¢, optukac¢ i ugotowaé¢ w osolonej i lekko
ostodzonej wodzie. Podzieli¢ na mate rozyczki, gtaby
posieka¢. Ryz optukaé, witozy¢é do wrzacej wody z do-
datkiem soli i tyzki thuszczu i ugotowac¢ jak w poprzed-
nim przepisie. Grzyby oczysci¢, optukaé, poszatkowac.
Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w kostke i podsmazyé¢ na
smalcu na rumiano. Dodac¢ grzyby, dusi¢ ok. 15 min i do-
prawi¢ solg i pieprzem. Naczynie do zapiekania wysmaro-
wac¢ mastem roslinnym, utozy¢ warstwe ryzu, posiekane
gtaby i rozyczki kalafiorow. Miedzy réze kalafioréw wito-
zy¢ uduszone grzyby. Cato$¢ pokry¢ sosem beszamelo-
wym (patrz: omlet z kalafiorem w sosie beszamelowym).
Zapieka¢ 20— 25 min w goracym piekarniku (200°C). Po-
dawac¢ zapiekanke posypang posiekang zielening — jako
danie samodzielne z kolorowg suréwkg (satata, pomi-
dory, itp.) oraz z napojem mlecznym (zsiadte mleko,
kefir, maslanka).

JEDNOGARNKOWA POTRAWA Z KALAFIOREM
| MIESEM

1 por, 1 seler, 2 marchewki, 1 kalafior, 2— 3 streki stodkiej papryki,
1/2— 1 szklanka zielonego groszku lub fasolki szparagowej, 20— 30
dag miesa gotowanego albo duszonego, sél, cukier, pieprz, 5 dag
oleju lub smalcu, zielenina

Warzywa oczysci¢, opiukaé. Kalafior ugotowa¢ osobno
na wpot miekko w osolonej i ostodzonej wodzie, odce-
dzi¢, podzieli¢ na male kawalki, gtgby pokraja¢ w kostke.
Pozostate warzywa (z wyjatkiem groszku i fasolki) po-
kraja¢ w paski, podsmazy¢ na oleju. Doda¢ groszek lub
fasolke szparagowa pokrajang na mate kawalki, podlacé
1/2 szklanki gorgcej wody, osoli¢ i dusi¢ do miekkosci
(ok. 15 min). Jesli stosujemy groszek lub fasolke z kon-
serwy, dodajemy je na koncu. Kiedy warzywa sg miekkie,



tagczymy je z miesem pokrajanym w kostke lub w paski
i z ugotowanym kalafiorem. Delikatnie mieszamy, dopra-
wiamy do smaku i gotujemy 2— 3 min, aby miegso byto
gorgce. Przy podawaniu posypujemy drobno posiekang
zielong pietruszkg lub koperkiem. Podajemy jako danie
samodzielne z ziemniakami, kluskami, kopytkami lub
z pieczywem oraz suréwka.

JEDNOGARNKOWA POTRAWA Z KALAFIOREM,
RYZEM | MIESEM (RISOTTO)

Wszystkie sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie;
dodatkowo — 2 szklanki ryiu ugotowanego na sypko (patrz: kala-
fior zapiekany na ryzu z grzybami) i 2— 3 tyzki koncentratu pomi-
dorowego lub przecier z 5— 6 pomidoréw

Do potrawy przygotowanej jak w poprzednim przepisie
dodaé¢ razem z miesem ryz ugotowany na sypko i kon-
centrat pomidorowy. Wymiesza¢ i gotowa¢ przez ok.
2— 3 min, aby potrawa byta gorgca. Podawa¢ posypang
drobno posiekang zielening — jako danie samodzielne
z surdéwka i ewentualnie z sosem cebulowym, grzybo-
wym, pieczarkowym.

Uwaga!

Potrawa ta moze by¢ tez zapiekana w naczyniach por-
cjowych lub w rondlu, polana sosem i posypana star-
tym serem (20 min zapiekania przy 200°C).

ZAPIEKANKA Z KALAFIORA, WEDLINY I POMIDOROW

1 duzy kalafior lub 2 mniejsze, 15— 20 dag wedliny (kietbasy, chu-
dego boczku wedzonego, szynki), 50 dag pomidoréw, 1 cebula,
2 tyzki smalcu lub oleju, thuszcz i butka tarta do formy, 10— 15
dag sera zéitego, 1 tyzka masta, sol, cukier, pieprz, zielenina



Kalafior oczysci¢, optukaé¢, ugotowaé w wodzie z do-
datkiem soli i cukru, odcedzié¢. Podzieli¢ na mate ro6-
zyczki, gtagby posieka¢. Wedline pokraja¢ w kostke.
Pomidory umy¢, sparzy¢, obraé¢, doda¢ do podsmazonej
na ttuszczu posiekanej cebuli i poddusi¢. Kalafiory wy-
miesza¢ z wedling i pomidorami, doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem, wytozy¢ do rondla lub zaroodpornego
naczynia wysmarowanego tluszczem i wysypanego tartg
butkg, posypac startym serem, na wierzchu potozy¢ kilka
ptatkéw masta. Zapiekaé przez 20— 30 min w dobrze
nagrzanym piekarniku (200°C). Podawa¢ potrawe po-
sypang drobno pokrajang zielening jako danie samodziel-
ne z dodatkiem sezonowej surowki i z ziemniakami lub
pieczywem.

JEDNOGARNKOWA POTRAWA Z KALAFIORA,
GROSZKU, MIESA | ZIEMNIAKOW

25 dag chudej wieprzowiny lub wotowiny, 2 kalafiory, 1 1/2 szklanki
groszku zielonego, 75 dag ziemniakéw, 3 dag (2 tyzki) masta roslin-
nego, koperek, sol, cukier

Mieso optukaé, pokraja¢ w kostke, zalaé 2 szklankami
wody, osoli¢ iugotowac prawie do miekkosci (ok. 45 min).
Ziemniaki umy¢, obrac¢, optukaé, podzieli¢ na czastki —
jak pomarancze i ugotowa¢ w matej ilosci osolonej wody.
Kalafior oczysci¢, mtode liscie pozostawié¢, oddzieli¢ ro-
zyczki, listki i pokrajane gitgby doda¢ do miesa. W po-
towie gotowania dodaé groszek i rozyczki kalafiorow.
Gdy mieso i warzywa beda miekkie, wymieszaé je
z ugotowanymi ziemniakami i doprawi¢ do smaku. Po-
dawac¢ potrawe okraszong kawalkami surowego masta
roslinnego lub masta i posypang drobno posiekanym
koperkiem; jako dodatek — surdwki.



KALAFIOR W SOSIE Z CHLEBA | SERA

1 duzy kalafior, sél, cukier, 2 plastry czerstwego chleba, 15 dag
sera z6ttego, 3/4 szklanki mleka, 2— 3 zoéitka, 2 tyzki oleju, zielenina

Kalafior oczysci¢, optuka¢ i ugotowaé¢ w catosci w wo-
dzie z dodatkiem soli i cukru. Odcedzi¢, utozy¢ na pot-
misku lub w naczyniu do zapiekania. Chleb i ser ze-
trze¢ na drobnej tarce, doda¢ mleko i powoli podgrze-
waé ciggle mieszajac, az do zagotowania. Zottka utrzeé
z malg iloscig gorgcego sosu, potgczy¢ z catoscig i juz
nie gotowac¢. Doprawi¢ dé smaku. Kalafior zala¢ sosem
i zapieka¢ przez 15— 20 min w dobrze gorgcym piekar-
niku (200°C). Posypa¢ drobno posiekang zielong pie-
truszkg. Podawaé¢ z barwng suréwka z pieczywem lub
ziemniakami.

RAGOUT Z KALAFIORA, MARCHWI | GROSZKU
Z KURA

75 dag sprawionej kury, sél, ziele angielskie, li§¢ laurowy, 1 mniej-
szy kalafior, 2— 3 marchwie, 1 szklanka zielonego groszku, ewen-
tualnie 1 szklanka fasolki szparagowej, 1 szklanka $mietany, 1 tyzka
maki, 1 tyzka masta lub masta roslinnego, zielona pietruszka

Kure optukaé¢, podbieli¢ na mniejsze kawatki, zala¢
2 szklankami wody, osoli¢, dodac¢ lis¢ laurowy i ziele
angielskie, ugotowa¢ do miekkosci. Mieso wyjaé, od-
dzieli¢ od kosci, podzieli¢ na male czastki. Do wywaru

wtozy¢ oczyszczone i opiukane warzywa: kalafior —
podzielony na rézyczki, marchew — w talarkach, fa-
solke — pocietg w 1-centymetrowe kawatki i groszek.

Gotowaé ok. 20 min. Smietane rozmieszaé¢ z maka, dodaé
troche gorgcego wywaru, wla¢ do warzyw i zagotowac,



a nastepnie wiozy¢ kawatki kury. Doprawi¢ do smaku
i zagotowac¢. Podawaé potrawe posypang posiekang
zielong pietruszkg z ryzem lub ziemniakami z wody;
jako dodatek — mizeria lub zielona salata.

KALAFIOR Z ZIELONYM GROSZKIEM
NA RYZU Z SOSEM

1 duzy kalafior, 1 szklanka zielonego groszku, 1 szklanka ryzu,
sol, cukier, 1 tyzka masta roslinnego do ryzu, 2 tyzki masta lub
masta rosdlinnego do warzyw, zielona pietruszka; sos pomidorowy:
50 dag pomidoréw, 1 cebula, 1 tyzka masta rosélinnego, sél, cukier,
ewentualnie 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki; sos pieczarkowy:
20 dag pieczarek (moga by¢ inne grzyby), 1 cebula, 1 tyzka masta
roslinnego, 1 tyzka maki, s6l, pieprz, ewentualnie 1/2 szklanki S$mietany

Ryz optukaé, zala¢ 2 szklankami goracej wody, osoli¢, do-
da¢ tluszcz i ugotowac¢ na sypko (przykryé, gotowaé na
ptytce ochronnej rzadko mieszajgc). Kalafior oczyscic,
optuka¢, ugotowac¢ w catosci w wodzie z dodatkiem soli
i cukru. Osobno ugotowac¢ zielony groszek (lub uzy¢
groszku z konserwy). Goracy ryz uformowaé na pétmisku
w ptaski postument, na $rodku utozy¢ kalafior, boki po-
sypa¢ groszkiem. Warzywa polaé¢ stopionym mastem, gro-
szek posypac¢ posiekanag zielong pietruszkag. Osobno po-
da¢ sos, np. pomidorowy lub pieczarkowy.
Przygotowanie sosu pomidorowego: Pomidory umy¢,
rozgotowac i przetrze¢ (mozna uzy¢ szklanke przecieru
pomidorowego lub 2— 3 tyzki koncentratu). Cebule obrac,
umy¢, pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ na biato na masle
roslinnym. Dodac¢ przecier pomidorowy, uzupeini¢ wy-
warem z gotowania warzyw (do 2 szklanek), doprawié
do smaku. Jesli chcemy uzyska¢ sos zabielany, nalezy
zagesci¢ go przez dodanie $mietany rozmieszanej z maka
i zagotowanie.



Przygotowanie sosu pieczarkowego: Do podsmazonej
cebuli doda¢ poszatkowane pieczarki i dusi¢ ok. 10 min.
Uzupetni¢ wywarem z gotowania warzyw, zaprawi¢ maka
rozmieszang z przestudzonym wywarem, zagotowaé, do-
prawi¢ do smaku. Do goracego sosu mozna dodac
Smietane, ktorag uprzednio trzeba rozmiesza¢ z malg
iloScia sosu.

KURCZE DUSZONE W JARZYNACH Z KALAFIOREM

1 kurczak, 2 tyzki smalcu lub oleju, 1 wieksza marchew, 1 maly
seler, 2 kalarepki, 1 maty kalafior, 1/2 szklanki groszku zielonego,
1/2— 1 szklanki $mietany, sol, ziota, zielona pietruszka

Kurczaka umyé¢, podzieli¢ na porcje, obsmazy¢ na thusz-
czu, podla¢ szklankg goracej wody, osoli¢ i dusi¢ ok.
10 min na matym ogniu pod przykryciem. Warzywa
oczys$ci¢, optukaé¢ i rozdrobni¢: marchew, seler i kala-
repke — w paski, kalafior — w kostke. Doda¢ warzywa
do duszacego sie kurczaka. Doda¢ réwniez optukany
zielony groszek i dalej dusi¢. Po 10— 15 min wlaé¢ $mie-
tane i trzymac¢ na ogniu jeszcze ok. 10 min. Doprawic
do smaku solg, czosnkiem, bazylig, tymiankiem, czgbrem.
Podawa¢ z ryzem na sypko lub z ziemniakami z wody
oraz z surowka, np. z pomidoréw lub ogdrkow.

DELIKATNA ZAPIEKANKA Z KALAFIORA

1 wiekszy kalafior, 3 ptaskie tyzki kaszy manny, 1 szklanka mleka,
2— 3 jajka, sol, cukier, koperek, ttuszcz i butka tarta do formy

Kalafior oczysci¢, optukac¢ i ugotowaé¢ w osolonej i osto-
dzonej wodzie. Gdy bedzie miekki, odcedzi¢ i pokrajac



w niewielka kostke. Kasze wsypa¢ na gotujgce sie mleko
i gotowaé¢ ok. 5 min. Doda¢ pokrajany kalafior, wmieszac¢
z6ttka, doprawi¢ do smaku solg. Doda¢ posiekany koperek
i ubitg piane, lekko wymiesza¢ i wtozy¢ do rondla wy-
smarowanego ttuszczem i wysypanego butkg tartg. Za-
pieka¢ 30— 40 min w S$rednio nagrzanym piekarniku
(180°C). Podawaé¢ z sosem pomidorowym (patrz: kala-
fior z zielonym groszkiem na ryzu).

SUFLET Z KALAFIORA, RYZU | GROSZKU
ZIELONEGO Z SEREM ZOLTYM

1 $redni kalafior, 2 szklanki ugotowanego na sypko ryzu (1 szklanka
surowego), 1/2 szklanki zielonego groszku, 15 dag sera z6itego,
4 jajka, 4 dag masta lub masta roslinnego, sél, zielona pietruszka,
ttuszcz i butka tarta do formy

Kalafior oczysci¢, optukaé i ugotowaé, a nastepnie drobno
posiekaé. Groszek ugotowaé. Zottka rozetrzeé¢ z mastem
na puszystg, jednolita mase, dodac¢ starty ser, ryz, kala-
fior, groszek. Doktadnie wymiesza¢. Delikatnie potgczy¢
ze sztywng piang i drobno posiekanag zielong pietruszka.
Uktada¢ w rondlu wysmarowanym tiuszczem i wysypa-
nym butkg tartg i piec ok. 30 min w $rednio nagrzanym
piekarniku (180°C). Podawa¢ z sosem pomidorowym
lub z mastem i z sokiem pomidorowym — jako danie
samodzielne albo na gorgcag przekaske.

BUDYN Z KALAFIORA

1 duzy kalafior, 4 jajka, 2 dag masta lub masta roslinnego, 1 1/2 kaj-
zerki, 3 tyzki butki tartej, sol, ttuszcz i butka tarta do formy, 3 tyzki
masta do polania



Kalafior oczysci¢, optuka¢ i ugotowaé w osolonej wodzie.
Gdy bedzie miekki, bardzo drobno posiekaé¢ i rozetrze¢
lub zemleé¢ w maszynce. Zo6itka rozetrze¢ z mastem, do-
da¢ namoczone i odciSniete kajzerki, kalafior i doktadnie
rozetrze¢. Biatka ubi¢ na sztywnag piane, wyktadaé na
mase z kalafiorow, przesypujac tartag butka. Catos¢ lekko
osoli¢ i delikatnie wymieszaé, a nastepnie przetozy¢ do
formy budyniowej lub rondla wysmarowanego tiuszczem
i wysypanego butka tarta. Naczynie szczelnie przykry¢
i umiesci¢ w garnku z gotujgcg sie woda, ktérej po-
winno by¢ tyle, aby siegata do 3/4 wysokos$ci naczynia
z budyniem. Gotowac¢ ok. 45 min, nastepnie patyczkiem
sprawdzi¢ na $rodku czy budyn jest $ciety. Wyjaé ostroz-
nie na poéitmisek, podzieli¢ na czesci jak tort. Osobno
poda¢ stopione masto do polania lub polaé¢ od razu
porcje budyniu. Jako dodatek — suréwka.

KALAFIOR ZAPIEKANY Z PULPETAMI MIESNYMI
POD BESZAMELEM

1 duzy kalafior, 30 dag miesa mielonego wotowo-wieprzowego, s6l,
pieprz, 10— 15 dag sera zo6ttego, zielenina; sos: 1 czubata tyzka
masta lub masta roslinnego, 1 czubata tyzka maki, 1 1/2 szklanki
mleka

Ugotowac kalafior, podzieli¢ na mniejsze rézyczki, giab
posiekaé. Mieso mielone wyrobi¢ z solg, pieprzem oraz
1— 2 tyzkami wody, formowa¢ po 3 mate pulpeciki na
porcje. Przygotowaé¢ sos beszamelowy (patrz: omlet z ka-
lafiorem w sosie beszamelowym). Na dno rondla lub
naczynia do zapiekania wtozy¢ polowe sosu beszamelo-
wego, posypaé¢ posiekanymi gtgbami, utozy¢ pulpety
i r6zyczki kalafiora. Przykryé resztg sosu i posypac star-
tym serem. Zapieka¢ 30— 35 min w dobrze nagrzanym
piekarniku (200°C). Podawac¢ potrawe posypang posie-



kang zielong pietruszkg — jako danie samodzielne z su-
rowka lub napojem warzywnym i z ziemniakami. Mozna
tez zapiekanke podawac jako gorgca przekaske.

ZAPIEKANKA Z KALAFIORA, WEDLINY | JAJ

1 duzy kalafior, 20— 30 dag wedliny (kietbasy, boczku, szynki),
4 jajka, sol, pieprz, thuszcz i tarta butka do formy, zielenina

Kalafior oczysci¢, optukaé i ugotowaé prawie do miek-
kosci w osolonej wodzie, a nastepnie pokraja¢ w kostke.
Wedline réwniez pokrajaé w kostke. Jajka rozbi¢, do-
da¢ sol, pieprz, kalafior, wedline i wymiesza¢. Wylac¢
do formy wysmarowanej tiuszczem i wysypanej butka
tarta. Piec 20— 25 min w dobrze nagrzanym piekarniku
(200°C) do lekkiego $ciecia sie jajek. Podawac zapie-
kanke z suréwka lub napojem warzywnym (pomidorowy,
z serwatki i buraczkéw, z burakéw zakiszonych) do
pieczywa albo ziemniakéw z wody.

DUNSKA ZAPIEKANKA Z KALAFIORA | RYB
POD BESZAMELEM

30 dag filetow rybnych, 1 duzy kalafior, sél, 2— 3 jajka, ttuszcz do
formy, zielona pietruszka lub koperek; sos: 1 czubata tyzka masta
lub masta rosdlinnego, 1 czubata tyzka maki, 1— 1 1/2 szklanki mleka

Filety rybne ugotowaé¢ (15 min) w wodzie z octem i solg.
Pokraja¢ w grubg kostke. Kalafior ugotowaé¢ w osolonej
wodzie, odcedzi¢. Oddzieli¢ mate rézyczki, gtgby po-
kraja¢ w kostke. Wymiesza¢ z ryba, przetozy¢ do rondla
wysmarowanego tiuszczem (lub do naczynia do zapie-
kania), pokry¢ beszamelem (patrz poprzedni przepis)



i zala¢ rozbitymi i osolonymi jajkami. Zapieka¢ 20— 25 min
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C). Podawac¢ za-
piekanke posypang posiekang zielening jako danie samo-
dzielne z surowka lub napojem warzywnym i z ziemnia-
kami; mozna tez jg podac¢ jako goraca przekaske.

ZAPIEKANKA Z KALAFIORA, ZIEMNIAKOW | RYB
W SOSIE POMIDOROWYM

1 duzy kalafior, 50 dag ziemniakéw, 50 dag filetéw rybnych, sol,
cukier, pieprz, thuszcz do smazenia ryby, 10 dag zéitego sera, butka
tarta do formy, zielona pietruszka; sos: 1 cebula, 5— 6 pomidordow,
1 tyzka masta roslinnego, 1 tyzka maki, 1/2 szklanki $mietany

Kalafior oczysci¢, optukaé¢, ugotowaé w osolonej i osto-
dzonej wodzie. Odcedzi¢, podzieli¢ na rézyczki, gitgby
pokraja¢ w kostke. Ziemniaki umy¢, ugotowac¢ w tupi-
nach, obraé, pokrajaé w plastry. Rybe podzieli¢ na nie-
wielkie kawatki i usmazy¢ na tluszczu. Rondel lub na-
czynie do zapiekania wysmarowacé tiuszczem i wysypac
butkg tartg. Utozy¢é warstwe ziemniakow, oprészy¢ solg
i pieprzem, da¢ na to warstwe usmazonej ryby i kalafio-
row. Zala¢ sosem pomidorowym (patrz: kalafior z zielo-
nym groszkiem na ryzu), posypac¢ startym serem zdttym
i zapieka¢ 20— 25 min w dobrze nagrzanym piekarniku,
az ser stopi sie i zacznie sie rumieni¢. Podawaé jako
danie samodzielne z suréwka lub jako gorgaca przekaske.

NALESNIKI Z KALAFIOREM | MIESEM

Ciasto: 1 szklanka mleka, 1 szklanka wody, s6l, 1 1/2 szklanki maki,
1 jajko, ttuszcz do smazenia; nadzienie: 1 mniejszy kalafior, 1 jajko,
resztki migsa gotowanego, duszonego itp. (ok. 15 dag), sol, pieprz,
1/2 szklanki butki tartej i 3 tyzki smalcu do obsmazenia nale$nikow



Przygotowac ciasto nale$nikowe: jajko rozbi¢ z mlekiem
i wodag, osoli¢, dodawa¢ po trochu make i dokiadnie
rozmiesza¢. Smazy¢ nalesniki po jednej stronie na matej
ilosci ttuszczu, sktadajac je na odwrocony do gory dnem
talerz. Troche ciasta zostawi¢ do panierowania. Przygoto-
wac nadzienie: ugotowany kalafior i mieso drobno posie-
ka¢, dodac¢ jajko, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Po-
dzieli¢ nadzienie na tyle czesci, ile wyszto nale$nikow
(10— 12 szt.). Naktada¢ nadzienie na zrumieniong czesé
nale$nika, zaktada¢ boki i zwijaé w rulon, obtaczac¢
w cies$cie nale$snikowym i bulce tartej, obsmazaé na
ttuszczu. Podawacé zaraz z sur6wkag na obiad lub kolacje.
Mozna tez takie nales$niki stosowaé jako paszteciki do
czerwonego barszczu lub innych czystych zup.

PASZTECIKI W KRUCHYCH BABECZKACH
Z KALAFIOREM

Nadzienie: 1 nieduzy kalafior, 1 ptaska tyzka masta roslinnego, 1 ptaska
tyzka maki, 3/4 szklanki mleka, sél, 10 dag sera zOitego; ciasto:
15 dag maki, 8 dag margaryny, 1 zéttko, 1 tyzka kwasnej $mietany,
s6l

Make przesia¢, posieka¢ z margaryng, dodac¢ z6ttko,
Smietane i sol, szybko zarobi¢, nie wygniatajac, ochto-
dzi¢ przez 20 min w lodéwce. Kalafior oczysci¢, optukac,
ugotowaé¢ w osolonej wodzie, oddzieli¢ tyle matych
rozyczek, ile bedzie babeczek (15— 18 szt.), reszte drob-
no posiekaé. Masto roslinne stopi¢, doda¢ make, pod-
smazy¢ do spienienia, odstawi¢ z ognia i dodawac¢ po
trochu mleko, ciggle mieszajagc, a nastepnie zagotowac
i doprawi¢ do smaku. Doda¢ posiekane kalafiory, wymie-
sza¢. Kruche ciasto po wyjeciu z lodoéwki przegniesé,
rozwatkowac¢ i wykrawaé¢ szklankg krazki, ktére nastep-
nie wktada¢ do wysmarowanych ttuszczem foremek-babe-



czek. Piec do zrumienienia ciasta, lekko przestudzic¢
i wyja¢ ostroznie z foremek. Naklada¢ nadzienie do
babeczek, posypywac startym serem, na kazdej ktasc¢
matg rozyczke ugotowanego kalafiora. Zapieka¢ przez
ok. 20 min w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C). Go-
ragce babeczki podawac¢ na lisciach sataty, jako goracag
przekgske lub dodatek do zup czystych, np. barszczu
czerwonego, pomidorowej itp.

KALAFIOR W BESZAMELU ZAPIEKANY W KRUCHYM
LUB POLFRANCUSKIM CIESCIE

Nadzienie: 1 duzy Kkalafior, 1 czubata tyzka maki, 1 czubata tyzka
masta ros$linnego, 1— 1 1/2 szklanki mleka, 1 jajko, sol, koperek,
10 dag sera zottego; ciasto kruche: 30 dag maki, 15— 20 dag mar-
garyny, 2 z6itka, 1— 2 tyzki kwasnej S$mietany, sol; ciasto poifran-
cuskie: 22 dag (1 1/2 szklanki) maki, 20 dag margaryny, 1 jajko,
1 z6ttko, 4 tyzki $mietany, s6l

Oczyszczony kalafior ugotowa¢ w osolonej wodzie i po-
kraja¢ w kostke. Przygotowac sos jak w poprzednim prze-
pisie, doda¢ jajko uprzednio rozmieszane z mala iloscig
sosu, wiozy¢ kalafior, wymieszac.

Ciasto kruche przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie.
Po wyjeciu z lodéwki rozwatkowaé je na 2 krazki o wiel-
kosci tortownicy. Jeden krazek umiesci¢ w tortownicy,
boki obtozy¢ wateczkiem 1z ciasta, podpiec na jasno-
ztoty kolor (20 min w piekarniku nagrzanym do 180°C).
Na podpieczony spéd wytozy¢ kalafiory wymieszane
z sosem, posypac¢ koperkiem i startym serem, nakry¢
drugim krazkiem ciasta, dokladnie zalepi¢ nadzienie.
Wierzch posmarowacé biatkiem i piec ok. 30 min w do-
brze nagrzanym piekarniku. Podawa¢ jako goraca prze-
kaske.

Ciasto poHrancuskie przygotowuje sie tak samo jak



ciasto kruche. Nalezy je jednak diuzej (4— 6 godz.)
przechowywaé¢ w lodowce. Po wyjeciu z lodéwki po-
stepowacé tak samo jak przy ciescie kruchym.

JARSKA POTRAWA Z KALAFIOREM

2 cebule, 2 tyzki smalcu lub oleju, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 maty
seler, 1 $redni kalafior, 50 dag ziemniakéw, sol, cukier, pieprz,
zielona pietruszka, ewentualnie 2 tyzki koncentratu pomidorowego

Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
ttuszczu na jasnoztoty kolor. Warzywa oczysci¢ i optu-
ka¢. Marchew, pietruszke i seler pokraja¢ w paseczki,
ziemniaki — w grubszg kostke, kalafior podzieli¢ na
rozyczki. Do cebuli doda¢ najpierw warzywa korzeniowe,
podsmazy¢ ok. 15 min czesto mieszajac, nastepnie witozy¢
ziemniaki, kalafior, wla¢ 11/2 szklanki gorgcej wody,
osoli¢ i gotowaé jeszcze ok. 15 min. Wymiesza¢ i do-
prawi¢ do smaku. Mozna doda¢ dla smaku i zabarwienia
koncentrat pomidorowy. Podawac¢ jako danie samodzielne
z jajkiem sadzonym Ilub napojem mlecznym.

ZAPIEKANKA Z KALAFIORA, WARZYW
KORZENIOWYCH | ZIEMNIAKOW Z POMIDORAMI

1 kalafior, 1 duza marchew, 1 maly seler, 1 pietruszka, 75 dag
ziemniakéw, 50 dag pomidoréw, 2 szklanki rosotu lub wody z do-
datkiem kostki rosotowej, 1 tyzka thluszczu, sol, pieprz, zielona pie-
truszka

Warzywa i ziemniaki oczys$ci¢ i umyé. Ziemniaki ugoto-
waé¢ w catosci, pod koniec na wierzchu ziemniakéw po-
tozy¢ kalafior podzielony na rézyczki i gotowac jeszcze



5— 7 min. Pozostate warzywa pokraja¢ w paseczki i pod-
smazy¢ na ttuszczu. W rondlu uktadaé warstwami ziem-
niaki pokrajane w plastry, warzywa korzeniowe, kala-
fiory, zndéw ziemniaki i wreszcie plastry pomidoréow.
Poszczegdlne warstwy oprésza¢ solg i pieprzem, zalac
rosotem i piec pod przykryciem-30 min. Przy podaniu
posypac¢ posiekang zielening.

ZAPIEKANKA Z KALAFIORA, KAPUSTY
| MARCHWI

50 dag kapusty, 30 dag marchwi (3— 4 szt.), 1 $redni kalafior, 2 ce-
bule, 3 dag stoniny, 2 jajka, 1/2 szklanki $mietany, s6l, pieprz, butka
tarta i ttuszcz do formy, zielenina

Warzywa oczys$ci¢ i umy¢. Kalafior podzieli¢ na mate
rozyczki, kapuste pokrajaé w grubszg kostke, marchew —
w talarki. Ugotowa¢ warzywa w matej ilosci wody. Ce-
bule oczysci¢, umyé¢, pokraja¢ w drobna kostke, podsma-
zy¢ na stoninie. Ugotowane warzywa uktadaé warstwami
w wysmarowanym ttuszczem i wysypanym butkg tartg
rondlu: na spodzie kapusta, potem — marchew, na
wierzchu — kalafiory, kazdg warstwe oprdszajgc solg,
pieprzem i przektadajgc podsmazong cebulg. Jajka roz-
bi¢ ze $mietana i wyla¢ na wierzch. Zapieka¢ 20— 30 min
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C). Podawaé jako
danie samodzielne Ilub dodatek do miesa, posypujac
kazdg porcje drobno posiekang zielenina.

WARZYWA PIECZONE Z KALAFIOREM
I ZIEMNIAKAMI

50 dag — 1 kg kapusty, 30 dag seleréw, 30 dag rzepy, 30 dag
marchwi, 2 duze cebule, 1 kg mtodych ziemniakéw, 1/2 szklanki



wytuskanego grochu, 3 kalarepki, 1 $redni kalafior, peczek mtodej
marchewki, 1/2 szklanki pokrajanej fasolki szparagowej, 8 dag masta
roSlinnego, 15 dag sera zottego, tluszcz do wysmarowania rondla

Warzywa oczysci¢, optuka¢. Kapuste pokraja¢ w kostke,
ziemniaki — w plasterki, selery, rzepe i marchew —
w paseczki, cebule i kalarepke — w kostke, kalafior
podzieli¢ na r6zyczki. Warzywa utozyé w wysmarowa-
nym ttuszczem naczyniu do zapiekania, bardzo szczel-
nie przykry¢ (ewentualnie uszczelni¢ garnek folig alu-
miniowg, potozong na wierzchu warzyw i obci$nietg
dookota krawedzi naczynia) i piec w piekarniku (ok.
180°C) ok. 1 godz. 15 min. Gotowg potrawe wytozy¢
na potmisek. Osobno podac¢ stopiony tluszcz, starty ser
i sol, ktore kazdy sam dodaje do swej porcji. Podawac
jako danie samodzielne lub dodatek do miesa (wtedy
W nieco zmniejszonych proporcjach).

KALAREPA ZAPIEKANA POD BESZAMELEM

75 dag — 1 kg kalarepy, 1 czubata tyzka masta ros$linnego lub mar-
garyny, 1 czubata tyzka maki, 1 1/2 szklanki mleka, 1 z6ttko, 10 dag
sera zOitego, 1 tyzka butki tartej, ttuszcz do wysmarowania rondla,
s6l, cukier, zielenina

Kalarepe oczysci¢, umy¢, obra¢, optukac ipokrajaé¢ w dos¢
grube plastry. Zala¢ malg iloscig wrzacej wody, osolic,
dodaé¢ troche cukru i ugotowac¢ prawie do miekkosci
poczgtkowo w odkrytym naczyniu, a potem pod przykry-
ciem. Kalarepe odcedzi¢, wywar zuzy¢ do innych potraw.
Rondel lub naczynie do zapiekania wysmarowa¢ mastem
roslinnym lub innym tiuszczem. Utozy¢ plastry kalarepy.
Przygotowac¢ sos beszamelowy. W tym celu stopi¢ masto
roslinne, doda¢ make, rozmiesza¢ i podgrzewaé przez
chwile bez rumienienia. Doda¢ po trochu mleko, ciggle



mieszajac, zagotowac¢, doprawi¢ do smaku. Do nieco
przestudzonego beszamelu whbié¢ zéttka uprzednio roz-
mieszane z mala iloscig sosu. Wytozy¢ sos na kalarepe.
Powierzchnie zapiekanki posypac¢ startym serem i butkg
tartg. Zapieka¢ przez ok. 30 min. w do$¢ gorgcym pie-
karniku (200°C). Przy podawaniu posypa¢ drobno po-
siekanym koperkiem Ilub zielong pietruszkg. Potrawa ta
wyglada najefektowniej podawana w naczyniu, w ktérym
byta zapiekana np. w kamionce lub ceramicznej misce
zaroodpornej. Stosowac jako gorgcg przekaske lub danie
samodzielne z dodatkiem kolorowej surowki, np. salaty
zielonej, satatki z pomidoréw itp.

KALAREPA NADZIEWANA

10— 15 duzych kalarepek roéwnej wielko$ci: sos: 1 tyzka thuszczu,
1 ptaska tyzka maki, 1/2 szklanki $mietany, sol, cukier, zielenina

Kalarepe oczyscié, optukaé, obraé i umyé. Scigé wierzchy
i wydrazy¢ S$rodki tyzeczka lub nozem, tak aby S$cianki
miaty grubos$¢ nie wiekszg niz 1 cm. Kalarepki nadziac
przygotowanym nadzieniem, przykry¢ S$cietym wierz-
chem i ustawi¢ w ptaskim rondlu lub w Zzaroodpornym
naczyniu jedng warstwg. Obtozy¢ je pozostatymi wydra-
zynami, doda¢ tluszcz, lekko posoli¢, zala¢ goracg wodag
tak, aby byty zanurzone do 3/4 wysokosci. Gotowa¢ pod
przykryciem ok. 30 min lub zapiekaé¢ réwniez pod przy-
kryciem 45 min— 1 godz. Kiedy kalarepki sg miekkie,
wyjaé je ostroznie na wygrzany potmisek. Sos powstaty
od duszenia ewentualnie uzupeini¢ goragca woda, za-
gesci¢ Smietang z maka, doprawi¢ do smaku, obla¢ nim
kalarepke, posypa¢ drobno posiekang zielona pietruszka
lub koperkiem. Podawaé¢ z barwnymi suréwkami — do
ziemniakéw lub pieczywa albo jako gorgcag przekaske.



Nadzienie | z miesa: 25 dag miesa mielonego, 1/2 matej bulki lub
2 tyzki manny, lub 3 tyzki ugotowanego ryzu, albo 2 mniejsze
ugotowane ziemniaki, 1 mata cebula, 1 tyzeczka thuszczu, 2 tyzeczki
wody, soOl, pieprz i inne przyprawy (majeranek, czaber, tymianek,
bazylia)

Butke namoczy¢ w wodzie lub mleku, odcisngé. Zamiast
niej mozna dosypa¢ do miesa kasze manne lub dodacd
ugotowany ryz albo starte ugotowane ziemniaki. Cebule
obra¢, umy¢, posieka¢ i podsmazy¢ na jasnozitoty kolor.
Do zmielonego miesa dodaé¢ odcisnieta butke, cebule,
przyprawy, wode i dobrze wyrobic.

Nadzienie Il z grzybéw i ryzu: 25 dag grzybéw Swiezych (pie-
czarki, maslaki, kozaki, gaski itp.), 1 szklanka ugotowanego ryzu,
1 cebula, 1 tyzka ttuszczu, 1 jajko, sol, pieprz, zielona pietruszka

Grzyby oczysci¢, optuka¢, poszatkowaé w cienkie pla-
sterki. Cebule obra¢, umyé, posieka¢, podsmazyé¢ na
jasnoztoty kolor na ttuszczu, dodaé grzyby i dusi¢ ok.
15 min. Dodaé¢ ugotowany ryz, jajko, wymiesza¢, dopra-
wi¢ do smaku, doda¢ posiekang zielong pietruszke.

Nadzienie |IIl z ryzu: 1/2 szklanki ryzu surowego Ilub 1 szklanka
ryzu ugotowanego, 2 cebule, 1 tyzka thluszczu, sol, pieprz, zielona
pietruszka, ewentualnie przyprawa curry

Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
rumiano na ttuszczu, doda¢ do ugotowanego ryzu. Zie-
long pietruszke umy¢, posieka¢ i doda¢ réwniez do ryzu.
Wymiesza¢ i przyprawi¢ do smaku.

Nadzienie IV z pomidoréw: 8— 10 pomidoréw, sol, pieprz, ttuszcz



Pomidory umy¢, obraé¢, podzieli¢ na mniejsze czastki
i rozgotowaé na gesta mase z dodatkiem tiuszczu. Do-
prawi¢ nadzienie do smaku.

Nadzienie V z sera Zo6itego, warzyw | miesa: 10 dag sera z6itego,
1/2 szklanki ugotowanych warzyw, 1/2 szklanki ugotowanego (udu-
szonego, usmazonego) drobno posiekanego miesa, 1/2 cebuli, 1 ty-
zeczka thuszczu, sél, pieprz

Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ na
ttuszczu. Ugotowane warzywa drobno posiekaé, ser zotty
zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Wymiesza¢ doktad-
nie wszystkie sktadniki, doprawi¢ do smaku.

Nadzienie VI z Chleba razowego i butki: 2 kromki chleba razowego,
2 buteczki, cebula, 1 tyzka thuszczu, 1/2 szklanki mleka, 1 jajko,
zielona pietruszka, majeranek

Pieczywo rozkruszy¢ i zala¢ mlekiem. Cebule obraé¢, umyé¢,
pokraja¢ w kostke i lekko podrumieni¢ na ttuszczu. Zie-
long pietruszke drobno posieka¢. Pieczywo rozetrzec
na jednolita mase, dodaé¢ jajko i pozostate skiadniki,
wymieszaé, doprawi¢ do smaku.

Nadzienie VIl z grzybow i jajek: 25 dag grzybow S$wiezych, 1 mata
cebula, 1 tyzka thuszczu, 1/4 szklanki $mietany, 1 tyzeczka maki,
sél, pieprz, 2 jajka na twardo

Grzyby oczysci¢, umy¢ i cienko poszatkowaé. Cebule
obra¢, umy¢ i pokraja¢ w kosteczke, a nastepnie podsma-
zy¢ na jasnozioty kolor. Dodaé grzyby, dusi¢ ok. 15 min.
Zagesci¢ Smietang rozmieszang z maka, zagotowaé, do-
prawi¢ do smaku. Dodac¢ jajka na twardo dos$¢ drobno
posiekane.



Nadzienie VIII z groszku zielonego w sosie beszamelowym: 1 szklan-
ka zielonego groszku, 1 plaska tyzka masta rosdlinnego, 1 ptaska
tyzka maki, 374 szklanki mleka, so0l

Masto roslinne stopi¢, doda¢ make, chwile podsmazy¢
bez rumienienia. Dodawaé¢ po trochu mleko, ciggle mie-
szajac. Sos doprawi¢ do smaku, doda¢ ugotowany i od-
sgczony groszek.

Nadzienie IX z mézgu | jajek: 30 dag moézgu, 1 cebula, 1 tyzka
ttuszczu, 2 jajka, sél pieprz

M6zg oczysci¢ z bton w misce z zimng wodg, odsaczy¢,
pokraja¢ w kostke. Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke
i podsmazy¢ na rumiano na tiuszczu. Doda¢ mobzg i sma-
zy¢ ciaggle mieszajac, az do uzyskania jednolitej masy.
Wtedy whbié jajka. Rozmiesza¢ i mase doprawi¢ do smaku.

Nadzienie X z wedliny: 20 dag wedliny, 1/2 matej butki, 1 mata
cebula, 1 tyzeczka tiuszczu

Pozostatosci kietbasy, boczku, szynki itp. drobno po-
sieka¢ lub zemle¢. Butke namoczy¢, odcisna¢. Do masy
z wedliny dodaé¢ butke, podsmazona na ttuszczu cebule
i doktadnie wymieszac.

KALAREPA DUSZONA Z BOCZKIEM

50— 75 dag kalarepy, 3/4 szklanki $mietany, s6l, cukier, zielona
pietruszka, 1— 2 tyzki smalcu, 20— 30 dag boczku



Kalarepe oczysci¢, umyé, obraé¢, optukaé, pokrajaé¢ na
potowki, a nastepnie — na plastry. Potowe ttuszczu
rozgrza¢ w rondlu, dodac¢ kalarepe i podsmazyé, kilka
razy mieszajgc. Kiedy zmieknie, wla¢ Smietane i dusic
pod przykryciem ok. 10 min. Doprawi¢ do smaku, dodac
posiekang zielong pietruszke, wymiesza¢. Wyktadaé na
podgrzane naczynia (talerze, péimiski, salaterki), obkta-
da¢ plastrami boczku Ilub kietbasy podsmazonymi na
pozostatym tiuszczu. Podawaé¢ na obiad lub kolacje
z ziemniakami lub pieczywem oraz z surowka.

KALAREPA Z ZIEMNIAKAMI | WIEPRZOWINA

50 dag kalarepy, 50 dag ziemniakéw, 30 dag wieprzowiny od szynki
lub z topatki, 1 cebula, | czubata tyzka smalcu, sél, pieprz, majera-
nek, cukier

Kalarepe oczysci¢, umy¢, obra¢, optukac i pokraja¢ w dos¢
grube plastry. Zala¢ matg iloscia goracej wody, aby za-
ledwie byta pokryta. Ziemniaki umyé¢, obraé¢, optukad,
pokraja¢ w kostke i doda¢ do kalarepy. Wieprzowine
umy¢, pokraja¢ w kostke lub w plastry, podsmazyé na
czesci thuszczu, dodaé¢ do warzyw. Dusi¢ razem ok. 30 min.
Doprawi¢ do smaku, wymiesza¢. Przy podawaniu na
wierzchu potrawy kias¢ podsmazong na reszcie tluszczu
cebule w plastrach. Podawaé¢ z barwng suréwkg Ilub
napojem warzywnym (np. pomidorowym) na obiad albo
kolacje.

Uwaga!

Potrawa powinna by¢ gesta, prawie bez wywaru, ale
trzeba uwaza¢, aby sie nie przypalita. W czasie duszenia
dodac¢ kilka tyzek goracej wody.



KALAREPA DUSZONA Z SELERAMI,
ZIEMNIAKAMI | GESINA

50 dag kalarepy, 2 s$rednie selery, 1 cebula, 5 $rednich ziemniakéw,
2 tyzki tiuszczu od gesi, 1/2 szklanki miesa z gesi pieczonej Ilub
duszonej (pokrajanego w kostke), sol, cukier, majeranek

Kalarepe przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach,

pokraja¢ na potowki, a nastepnie — w plastry. Selery
umy¢, oczysci¢, opiukaé¢ i pokraja¢ tak jak kalarepe.
Zala¢ warzywa goracg wodg z dodatkiem soli i cukru,

aby byty zaledwie pokryte, i chwile pogotowaé bez
przykrycia. Nastepnie doda¢ ziemniaki pokrajane w pla-
stry, wymiesza¢ z warzywami i gotowaé jeszcze ok.
15 min. Cebule obraé¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke i podsma-
zy¢ na thluszczu od gesi. Doda¢ mieso z gesi i jeszcze
chwile podsmaza¢. Cebule i mieso przetozy¢é do warzyw,
zagotowaé, wymiesza¢, doprawi¢ do smaku. Podawac
na obiad lub kolacje z pieczywem i kolorowg suréwka,
np. z pomidoréw, z czerwonej kapusty, z zielonej sa-
taty itp.

KALAREPA DUSZONA Z INNYMI WARZYWAMI
| Z RYBA

50 dag kalarepy, 5 dag stoniny, 1 cebula, 3— 4 pomidory, 1/2 szklan-
ki zielonego groszku, 50 dag ziemniakéw, 30 dag (iletdw rybnych,
sol, pieprz, li$¢ laurowy, 1 tyzka masta roslinnego, zielenina

Kalarepe przygotowacé jak w poprzednim przepisie, po-
kraja¢ w stupki lub grube paski. Stonine pokraja¢ w kost-
ke, stopi¢, doda¢ cebule pokrajang w kostke i lekko zru-
mieni¢. Do ttuszczu z cebulg dodaé¢ kalarepe i chwile
podsmazyé, az lekko zwiednie. Wtedy dodac¢ zielony



groszek i pokrajane w kostke ziemniaki. Zala¢ malg ilos-
ciag wody i gotowaé¢ ok. 10 min. Warzywa osoli¢, dodac
lis¢ laurowy i na wierzchu uktadac¢ czastki pomidorow
(uprzednio sparzonych i obranych) oraz porcje filetéw
rybnych. Rybe lekko posoli¢, popieprzyé¢, catos¢ przy-
kry¢ i gotowa¢ na niezbyt silnym ogniu 15— 20 min.
Nastepnie wyja¢ ostroznie, warzywa wymiesza¢ i do-
prawi¢ do smaku. Na wygrzanym po6imisku uktada¢ por-
cje warzyw, na nich kitas¢ rybe. Kazdg porcje posypac
drobno posiekang zielong pietruszkg oraz potozyé na
niej kawatek masta. Podawaé potrawe jako danie obia-
dowe lub kolacje z pieczywem i suréwka, np. salatg
zielong, mizerig ip.

KALAREPA DUSZONA Z BARANINA
| ZIEMNIAKAMI

50 dag baraniny, 10 dag boczku wedzonego, 2 cebule, 75 dag
kalarepy, 50 dag ziemniakéw, sél, 1 tyzka maki, majeranek, kminek,
zielenina

Boczek pokraja¢ w kostke, podrumieni¢ w rondlu, dodac
pokrajang w kostke cebule i réwniez zrumieni¢ na jasno-
brazowy kolor. Baraning umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokra-
ja¢ w wieksza kostke, doda¢ do boczku z cebula, chwile
podsmazy¢, a nastepnie zala¢ niezbyt duzg iloscig go-
racej wody. Osoli¢ i dusi¢ ok. 30 min. Kalarepe i ziem-
niaki umy¢, obra¢, optukaé, pokraja¢ w kostke, dodac
do miesa i dusi¢ ok. 20 min. Nastepnie oproszyé po-
wierzchnie maka, wymieszaé, zagotowaé¢, dodac¢ majera-
nek i kminek, doprawi¢ do smaku. Podawaé potrawe
posypang drobno posiekang zielong pietruszkg z pie-
czywem i barwng suréwka.



WIOSENNE DANIE JEDNOCARNKOWE Z KALAREPA
I INNYMI WARZYWAMI ORAZ Z KIELBASA

3— 4 kalarepy, 1 peczek marchwi, 2 szklanki groszku, 25 dag szpa-
ragow (lub dodatkowe 3— 4 kalarepy), 1 maty kalafior, 2 tyzki masta
roslinnego, cebula, 35 dag kietbasy, 1 tyzka ziét (czosnek, majeranek,
tymianek, bazylia), s6l, cukier

Warzywa oczysci¢, umy¢. Kalarepe i marchew pokrajaé
w paski, zala¢ matg iloscia goracej wody i dusi¢ bez
przykrycia ok. 5 min. Dodaé¢ groszek, pokrajane w ka-
watki szparagi oraz rézyczki kalafiora i gtgby drobno
pokrajane. Osoli¢, doda¢ troche cukru i dusi¢ jeszcze
ok. 15 min. Dodac¢ kietbase pokrajang w grube plasterki
i gotowa¢ razem ok. 5 min. Doprawi¢ do smaku, dodac
ziota. Pola¢ tiuszczem z podrumienionymi plastrami ce-
buli. Jako dodatek — ziemniaki lub pieczywo.

DANIE JEDNOGARNKOWE Z KALAREPA
| Z PULPETAMI

4 kalarepy, 30 dag marchwi, 1 szklanka groszku, 1 szklanka rosotu
lub wody z kostka rosotowa, sél, cukier, zlelona pietruszka, 30 dag
chudego miesa, 1 cebula, sél, pieprz, 1 tyzka masta roslinnego

Kalarepe i marchew oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w kostke,
zala¢ gorgcym bulionem, dodac¢ troche cukru, groszek
i gotowa¢ ok. 20 min. Mieso zemle¢ razem z cebulg,
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Formowaé z masy
miesnej po 2 mate pulpeciki na porcje, wtozy¢ do pod-
gotowanych warzyw i gotowa¢ pod przykryciem ok.
15 min; w potowie gotowania przewr6ci¢ na drugg stro-
ne. Doprawi¢ do smaku. Podawa¢ potrawe z surowym
mastem posypang zielong pietruszkg z ziemniakami lub
pieczywem.



40 dag wieprzowiny, 1 cebula, 2 tyzki smalcu, 1/2 szklanki kaszy
jeczmiennej, 1 filizanka poszatkowanych $wiezych grzybéw (pieczarki,
maslaki, gaski), 1 kg kalarepy, sol, pieprz, zielona pietruszka

Mieso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokraja¢ w grubg kostke,
podsmazy¢ na ttuszczu, przetozy¢é do rondla, zalaé matg
iloscig goracej wody i dusi¢ pod przykryciem. Po 15 min
dosypa¢ kasze oraz doda¢é usmazone na pozostatym
ttuszczu grzyby i pokrajang w kostke cebule. Ewentual-
nie uzupetni¢ wyparowang wode i dusi¢ dalej. Po 15 min
dodac¢ pokrajang w kostke (oczyszczong, umytg) kalarepe
i dusi¢ jeszcze ok. 20 min. Potrawe doprawi¢ do smaku
i podawaé¢ posypang zielong pietruszkg. Jako dodatek —
wyrazne w smaku suréwki.

KURCZE DUSZONE Z KALAREPA
I INNYMI WARZYWAMI

1 kurczak (75 dag — 1 kg), 4— 5 kalarepek, 20 dag marchwi, 2 pory,
1 seler, 1 szklanka groszku, 1 S$redni kalafior, 2 tyzki smalcu lub
oleju, koperek, sol

Kurczaka umyé¢, podzieli¢ na porcje, obsmazy¢ na ttusz-
czu, przetozy¢ do rondla, lekko osoli¢, zala¢ goraca
wodg i dusi¢ pod przykryciem ok. 20 min. Nastepnie
dodawac¢ kolejno oczyszczone i optukane warzywa: mar-
chew i kalarepe pokrajane w paski, groszek, seler i po-
ry — w paski oraz podzielony na rézyczki kalafior.
Przykry¢ i dusi¢ tacznie ok. 20 min. Doprawi¢ do smaku.
Warzywa uktada¢ na wygrzanym pétmisku, posypac¢ po-
siekanym koperkiem, obktada¢ porcjami kurczaka. Po-
dawac¢ z ziemniakami lub kluskami oraz z surowka.



KALAREPA ZAPIEKANA Z SEREM ZOLTYM

6— 8 kalarepek, 1 cebula, 1 tyzka masta roslinnego, s6l, cukier,
1/2 szklanki $mietany, 1 tyzeczka mqki, 15 dag sera zo6itego, sdl,
koperek lub zielona pietruszka

Kalarepe oczysci¢, umy¢ i pokraja¢ w plastry. Cebule
obra¢, umyé¢, pokraja¢é w kostke, podsmazy¢ na biato
na tluszczu, dodaé¢ kalarepe i smazy¢ dalej az nieco
zwiednie. Wtedy przetozy¢ do naczynia zaroodpornego,
oprdszy¢ solg, zala¢ $mietang rozmieszang z maka i obfi-
cie posypaé startym zdéttym serem. Zapieka¢ ok. 25 min
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C), az powierzch-
nia zacznie sie lekko rumieni¢, a ser stopi sie. Podawac
zapiekanke posypang drobno posiekanym koperkiem
lub zielong pietruszkg z ziemniakami i barwng suréwka
lub pieczywem.

BUDYN Z KALAREPY

50— 70 dag kalarepy, 4 dag masta roélinnego, 1— 2 mate bukki,
mleko do namoczenia buitki, 5 jajek, so6l, butka tarta, tiuszcz do
formy

Kalarepe oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w czastki i ugotowac
w osolonej wodzie. Odcedzi¢ i rozgnie$¢ ttuczkiem do
ziemniakéw Ilub zmiksowaé¢ z bardzo matg iloscig wy-
waru. Thuszcz rozetrzeé¢, dodawaé¢ po jednym z6tku,
doktadnie rozcierajac. Doda¢ butke namoczong w mleku,
dobrze odcisnietg i dalej rozciera¢. Doda¢ rozdrobniong
kalarepe, doprawi¢ do smaku, wymiesza¢ z ubitg piana.
Forme budyniowa Ilub rondel wysmarowaé tluszczem
i wysypa¢ butkg tartg. Witozy¢ mase budyniowg, szczel-
nie przykry¢ i gotowa¢ w drugim naczyniu z wrzaca



wodg, tak aby forma (lub w jej braku dobrze przykryty
rondel) byta zanurzona w wodzie do 3/4 wysokosci.
Po 45 min forme otworzy¢ i sprawdzi¢ patyczkiem czy
Srodek nie jest surowy. Gotowy budyn wytozyé na
wygrzany potmisek, podzieli¢ na czastki jak tort i po-
dawac¢ z sosami: pomidorowym, koperkowym, pieczarko-
wym lub ze stopionym mastem oraz z suréwka. Do bu-
dyniu przed wtozeniem piany mozna dodaé¢ drobno po-
siekane resztki gotowanego albo pieczonego miesa.

BRUKSELKA Z WEDLINA

75 dag brukselki, 1 cebula, 50 dag smalcu, 20— 30 dag wedliny
(boczek, kietbasa), sél, cukier

Brukselke i cebule oczysci¢ i umy¢. Cebule pokrajac
w kostke, podsmazy¢ na thluszczu. Brukselke ugotowac
w wodzie z dodatkiem soli i cukru, odcedzi¢ (wywar
wykorzysta¢ do zup lub soséw), doda¢ do cebuli. Do-
da¢ rowniez wedline pokrajang w kostke i podsmazy¢
catos$¢ przez kilka minut. Podawac¢ potrawe z ziemniakami
lub ryzem oraz z suréwka na obiad lub kolacje.

BRUKSELKA Z WEDLINA ZAPIEKANA
W SOSIE POMIDOROWYM

Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie; dodat-
kowo — 1 cebula, 1 szklanka przecieru pomidorowego i 1/2 szklanki
wywaru z gotowania brukselki lub 2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego i 11/2 szklanki wywaru, 1 tyzka maki, 10— 15 dag sera z06t-
tego

Brukselke wymieszang z wedling przetozy¢ do naczynia
do zapiekania lub np. rondla, zala¢ sosem pomidorowym



(patrz: brukselka z sosem pomidorowym) i posypac
startym zéttym serem. Zapieka¢ ok. 20 min w dobrze
nagrzanym piekarniku (200°C). Podawac¢ jak potrawe
poprzednig lub jako gorgcag przekaske.

Uwaga!

Zamiast wedliny mozna uzy¢ resztek miesa (gotowanego,
pieczonego itp.). Mozna rowniez te potrawe zapiekaé
bez sosu, tylko obficie posypac¢ jg tartym serem.

BRUKSELKA DUSZONA W SMIETANIE Z JAJKAMI

75 dag brukselki, 1 tyzka masta lub masta#ros$linnego, 1 cebuld,
1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, s6l, pieprz, zielona pietruszka,
2— 3 jajka

Brukselke oczysci¢, optukaé. Cebule obra¢, umy¢ i po-
kraja¢ w kostke, a nastepnie podsmazy¢ na tluszczu.
Wiozy¢ oczyszczong brukselke, zalaé 1 szklanka rosotu
lub goracej wody, osoli¢ i dusi¢ 15— 20 min. Gdy bruk-
selka zmieknie, zala¢ jg S$mietang rozmieszang z maka
i kilkoma #tyzkami wywaru. Zagotowac¢ i doprawi¢ do
smaku. Podawaé¢ potrawe posypang posiekanymi jajkami
na twardo i zielonag pietruszkg. Jako dodatek — ziemniaki
z wody lub ryz, ewentualnie pieczywo.

BRUKSELKA ZAPIEKANA POD BESZAMELEM

75 dag brukselki, 1 czubata tyzka masta, 1 czubata tyzka maki,
11/2 szklanki mleka, 1 jajko, s6l, pieprz, cukier, 10— 15 dag sera
z6ttego, zielona pietruszka, ttuszcz i butka tarta do formy

Brukselke ugotowac i odcedzi¢. Przygotowac sos besza-
melowy (patrz: brukselka w sosie beszamelowym). Forme



lub rondel wysmarowac¢ tltuszczem i wysypac¢ buikg tarta,
wtozy¢ brukselke, zala¢ sosem beszamelowym, posypac
startym serem i zapieka¢ ok. 20 min w dobrze nagrza-
nym piekarniku (200°C). Przy podawaniu posypaé¢ po-
siekang zielong pietruszkg. Podawac¢ jako danie samo-
dzielne z ziemniakami i pieczywem oraz z suréwka albo
jako gorgca przekaske.

BRUKSELKA Z SELERAMI ZAPIEKANA
POD BESZAMELEM

40 dag brukselki, 1 duzy seler lub 2 mniejsze; pozostate sktadniki
— Jjak w poprzednim przepisie

Selery oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w ¢wiercéplasterki i ugo-
towa¢ w matej ilosci osolonej wody, odcedzi¢. Naczynie
do zapiekania wysmarowac ttuszczem i wysypac tartg but-
ka. Na dnie uktadac¢ selery, nastepnie ugotowang bruksel-
ke, zala¢ sosem beszamelowym, posypac¢ serem. Dalej po-
stepowac jak w poprzednim przepisie.

BRUKSELKA ZAPIEKANA NA RYZU

50— 75 dag brukselki, 30 dag ryzu, 1 tyzka masta lub masta roslin-
nego, 1 szklanka mleka, 1/2 szklanki $mietany, 2 jajka, 10 dag sera
z0ttego, 2 tyzki tartej buiki, sol

Brukselke ugotowaé¢. Ryz optukaé, zala¢ 2 szklankami
wody z dodatkiem soli i tyzeczki thuszczu. Gdy ryz
wchionie wode, dola¢ mleko i ugotowaé¢. Naczynie do
zapiekania lub ptaski rondel wysmarowaé ttuszczem iwy-
sypaé czescig tartej butki. Wiozy¢ ryz, a nastepnie bruk-
selke. Smietane wymieszaé z 1/2 szklanki wywaru i jaj-



kami, osoli¢ i wyla¢ na brukselke. Wierzch posypa¢ star-
tym serem wymieszanym z resztg bulki tartej. Zapiekac
20— 25 min w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C).
Podawac¢ jako danie samodzielne z surdwka.

BRUKSELKA Z POMIDORAMI | WEDLINA ZAPIEKANA
POD BESZAMELEM

75 dag brukselki, 30 dag pomidoréw, 20— 30 dag wedliny (boczek,
kietbasa), 1 cebula, 1 tyzka maki, 1 czubata tyzka masta lub masta
roslinnego, 1/2 szklanki mleka, 1 jajko, sol, 10 dag sera zdéttego,
ttuszcz i butka tarta do formy

Brukselke ugotowaé¢, odcedzi¢. Pomidory umy¢, obrac,
pokraja¢ w dos$¢ grubg kostke. Wedline obra¢ ze skorki,
pokraja¢ w kostke. Naczynie do zapiekania wysmarowac
ttuszczem i wysypa¢ butka tartg. Natozy¢ brukselke wy-
mieszang z pomidorami i wedling, powierzchnie wy-
rownac¢. Zala¢ sosem beszamelowym (patrz: brukselka
w sosie beszamelowym), posypaé tartym serem, zapie-
ka¢ 20— 25 min w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C).
Podawa¢ jako danie samodzielne z pieczywem albo
jako gorgca przekaske.

BRUKSELKA PO WHLOSKU Z MAStEM SARDELOWYM
| SEREM ZOLTYM

75 dag brukselki, 3— 4 tyzki oleju, 2 dag masta lub masta roslin-
nego, 1— 2 ryby wedzone (sardele z puszki, makrele, piklingi), ok.
10 dag sera zottego, sol

Brukselke oczysci¢, optukaé. Olej zagrza¢, witozy¢ bruk-
selke, chwile podsmazy¢, zala¢ 1— 2 szklankami goracej
wody z dodatkiem soli, gotowa¢ 10— 15 min. Ryby



obra¢ z osci i skory, rozetrze¢ z mastem (jes$li mamy
masto sardelowe w tubie, stosujemy je zamiast ryby
wedzonej roztartej z mastem). Ser zetrze¢. Goraca bruk-
selke wytozy¢ na wygrzany pétmisek razem z wywarem
(powinno go by¢ bardzo mato), na wierzchu w S$rodku
wtozy¢ masto sardelowe (lub z innej ryby), boki obsy-
pa¢ serem. Podawac¢ jako danie samodzielne z pieczy-
wem, ryzem, ziemniakami lub makaronem.

BRUKSELKA ZAPIEKANA Z KOTLETAMI
WIEPRZOWYMI

75 dag brukselki, sol, cukier, 1 tyzka thuszczu, 4— 5 usmazonych
kotletow wieprzowych bez panierunku, 10— 15 dag sera zO6ttego

Brukselke ugotowac¢. Rondel lub naczynie do zapiekania
wysmarowac ttuszczem, utozyé czes$¢ brukselki, a nastep-
nie kotlety. Na kotlety potozy¢ reszte brukselki, posypac
startym serem i zapieka¢ 20— 25 min w dobrze nagrza-
nym piekarniku (200°C). Podawac¢ jako danie samodziel-
ne z dodatkiem pieczywa lub ziemniakéw i z suréwka.

BRUKSELKA ZAPIEKANA Z JAJKAMI

50— 75.dag brukselki, sél, cukier, 4 jajka, 1 tyzka ttuszczu do smaro-
wania (ormy, 3 dag masta, 10— 15 dag sera z6itego

Brukselke ugotowa¢ i odcedzi¢. Jajka rozbi¢ i ostroznie
oddzieli¢ biatka, pozostawiajgc zottka w skorupkach.
Biatka ubi¢ z odrobing soli, wytozy¢é na natluszczong
blache, formujac 4 krazki. W $rodek krazkoéw wlac¢ ostroz-
nie zottka. Biatka obtozy¢ brukselka, posypac¢ catosé
startym serem i potozy¢ kilka kawatk6w masta. Zapiekac



az do S$ciecia z6ttek (15 min przy 200°C). Podawac
zapiekang brukselke jako danie samodzielne z ryzem,
ziemniakami lub pieczywem oraz z suréwkag sezonowa
albo jako gorgca przekaske.

OMLET Z BRUKSELKA

4— 5 jajek, 4— 5 tyzek wody, mleka albo wywaru z gotowania bruk-
selki, 2 dag masta lub masta ros$linnego do smazenia, 50 dag bruk-
selki, 2 dag masta do brukselki, sol, cukier

Jajka umy¢, wybija¢ po jednym, rozbi¢ z ptynem i solg,
wyla¢ na patelnie ze stopionym mastem, podsmazyé.
Kiedy omlet zacznie przywiera¢ do dna, podwazaé¢ go
topatka i przechyla¢ patelnie tak, aby ptynna masa spty-
wata pod spod. Czynnos$¢ te powtarzac¢ kilka razy. Gdy
masa przestanie sptywaé, ale powierzchnia omletu bedzie
jeszcze galaretowata, wytozy¢ na nig ugotowana bruk-
selke, skropi¢ mastem, ztozy¢é na po6t i jeszcze chwile
podsmazy¢. Reszte brukselki potozy¢ obok. Podawac
omlet z ziemniakami lub pieczywem albo jako goracg
przekaske.

Uwaga!

Kazdy omlet z jednego jajka powinien by¢ przygotowy-
wany osobno i zaraz podawany.

OMLET MIESZANY Z BRUKSELKA
Sktadniki — jak w poprzednim przepisie

Rozbite z ptynem i solg jajko wyla¢ na patelnie z ttusz-
czem, doda¢ 1/4 lub 1/5 czes$ci ugotowanej brukselki,
zamiesza¢, pozostawi¢ do $ciecia masy jajecznej na ma-
tym ogniu. Omlet sktada¢ na pét i zaraz podawac.



BRUKSELKA DUSZONA W ROSOLE Z MIESEM
I ZIEMNIAKAMI

50 dag brukselki, 40 dag ziemnikéw, 30 dag miesa z rosotu, 2 szklan-
ki rosotu, sol, pieprz, zielona pietruszka

Brukselke oczysci¢ i optukaé. Ziemniaki umyé, obraé,
optukaé¢. Zagotowacé rosét, doda¢ mieso pokrajane w kost-
ke oraz ziemniaki pokrajane w kostke, gotowac ok.
10 min. Wtozy¢ brukselke i gotowaé bez przykrycia
jeszcze 10 min. Doprawié¢. Posypaé zielong pietruszka.

BUDYN Z BRUKSELKI

50 dag brukselki, 1 1/2 szklanki ugotowanego ryzu, 1 cebula, sol,
pieprz, 4 jajka, 4 dag masta lub masta roslinnego, thuszcz i butka
tarta do formy, 3 dag masta do polania budyniu

Brukselke i cebule oczysci¢, optuka¢, ugotowaé w jak
najmniejszej ilosci wody i odcedzi¢. Przestudzony ryz
oraz brukselke z cebulg zemle¢. Masto rozetrze¢ z z6tt-
kami na gtadka mase, doda¢ zmielony ryz i brukselke,
doktadnie rozetrze¢. Lekko wymiesza¢ z ubitg piana,
osoli¢ do smaku. Forme budyniowg (lub z jej braku —
rondel) wysmarowaé¢ ttuszczem i wysypa¢ butkg tarta,
napetni¢ do 3/4 wysoko$ci masg budyniowg, szczelnie
przykry¢ i gotowaé w drugim naczyniu z wrzgcg wodg
ok. 45 min. Po uptywie tego czasu sprawdzi¢ patyczkiem
czy budyn jest rownomiernie S$ciety. Gotowy ostroznie
wyjaé z formy na pétmisek, pokraja¢ na porcje jak tort,
pola¢ stopionym mastem. Podawaé jako danie samodziel-
ne z surowka lub jako goracag przekaske. Zamiast masta —
do polania budyniu mozna uzy¢ sosu pomidorowego
(patrz: brukselka z sosem pomidorowym).



BUKIET Z JARZYN Z BRUKSELKA

30 dag brukselki, 30 dag burakéw, 30 dag marchwi, 30 dag brukwi
lub rzodkiewki ,biaty sopel', 40 dag ziemniakéw, 5 dag masta
lub masta rodlinnego, 2 4tyzki buiki tartej, 1/4 szklanki $mietany,
1 tyzeczka maki, sol, cukier, ocet winny, zielona pietruszka

Warzywa oczys$ci¢ i optukaé (brukiew obraé, rzodkiewek
nie obiera¢). Marchew malg zostawi¢ w catosci, wiekszg
podzieli¢ na potowki lub na déwiartki. Brukiew pokrajac
w potplasterki. Kazdy rodzaj warzywa ugotowaé osobno
w osolonej i lekko ostodzonej wodzie, ziemniaki ugoto-
waé¢ w wodzie osolonej. Buraki zetrze¢ na tarce, oprészyc¢
maka, zala¢ S$mietang, zagotowaé i doprawi¢ do smaku.
Uktada¢ gotowe warzywa na okrggtym poéimisku, dobie-
rajagc kolejnos¢ kolorystycznie, np. marchew, brukselka,
ziemniaki, buraki, brukiew. Marchew, brukselke i bru-
kiew posypac¢ zrumieniong butka tartg i pola¢ stopionym
mastem (ale nie zrumienionym), ziemniaki pola¢ tylko
mastem i posypac¢ posiekang zielong pietruszka.

Bukiet podawac¢ jako danie samodzielne, np. z napojem
mlecznym (kefir, zsiadte mleko, maslanka) lub jajkiem
sadzonym.



PRZETWORY Z WARZYW KAPUSTNYCH

PRZETWORY PASTERYZOWANE

BRUKSELKA PASTERYZOWANA

Na 1 kg oczyszczonej brukselki — 3 dag soli, 2 dag cukru, kwasek
cytrynowy

Brukselke oczysci¢, optukaé, podgotowaé ok. 5 min,
odcedzi¢ i uktada¢ w bardzo starannie umytych stojach,
wypetniajagc je 2 cm ponizej gornej krawedzi. Zalaé
goracg wodag z dodatkiem soli, cukru i kwasku cytryno-
wego (ilos¢ kwasku nie powinna by¢ prawie wyczuwalna
w smaku). Wstawi¢ do wiekszego garnka z gorgca woda
(na podkiadke z ptoétna Ilub papieru). Jesli brukselka
jest przygotowywana w wekach, stdj trzeba catkowicie
zanurzy¢ w wodzie, tzn. nala¢ tyle wody, aby siegata
2— 3 cm ponad wiekiem. Jeéli uzywa sie stoikéw z zam-
knieciem ,twist" (jak do dzemow), zakretke zaklada
sie na p6t dokrecong i woda powinna siega¢ tylko do



zakretki. Pasteryzowac¢ przy bardzo wolnym podgrze-
waniu wody przez 1 godz. Wyjac¢ stoje z kapieli wodnej,
stoje ,,twist" dokreci¢, pozostawi¢ w temperaturze po-
kojowej do nastepnego dnia. Nazajutrz pasteryzowac
jak poprzednio, ale tylko przez 30 min. Po wyjeciu z ka-
pieli wodnej i ostygnieciu sprawdzi¢ szczelno$¢ zam-
kniecia i odstawi¢ w chtodne i zaciemnione miejsce.

KALAFIORY PASTERYZOWANE

Na 1 kg oczyszczonych kalafiorobw — 3 dag soli, 2 dag cukru,
kwasek cytrynowy

Wybrac¢ gtowki Sciste, nieuszkodzone i nieporazone przez
mszyce, ciemny nalot Ilub gasienice. Najlepiej stoso-
wac kalafiory zebrane w tym samym dniu. Oczyscic¢ je,
odcigé grubsze gtgby, pozostawiajac tylko mate gtéwki
z rézyczkami. Natychmiast wrzuci¢ do wrzgcej wody,
krotko obgotowaé¢, odcedzi¢ i uktada¢ w stojach, a na-
stepnie zalewa¢ zalewa, zamyka¢ i dwukrotne pastery-
zowaé¢ jak w poprzednim przepisie.

KALAREPA PASTERYZOWANA

Na 1 kg oczyszczonej kalarepy — 3 dag soli, 2 dag cukru, szczypta
kwasku cytrynowego

Wybra¢ miodg i delikatng kalarepe. Oczysci¢, optukacd,
pokraja¢ w stupki lub w cienkie plasterki. Krotko obgo-
towa¢ (mozna ja do obgotowania utozy?- na sicie, co
utatwia odcedzanie), odcedzi¢, uktada¢ w stojach. Zale-
waé zalewa, zamykaé¢ i dwukrotnie pasteryzowac¢ jak
w poprzednich przepisach.



KAPUSTA CZERWONA KWASZONA W WEKACH

Na 1 kg kapusty — 11/2 dag soli, kminek lub nasiona kopru

Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowac jak najcieniej, wy-
miesza¢ w misce z solg. Wktada¢ do doktadnie oczyszczo-
nych, najlepiej wyparzonych wekéw, uciskajac reka lub
patka drewniang, napetniajac stoje z czubem. Naktadacé
wyparzone gumki, wieczka, sprezynki i ustawia¢ na ta-
lerzu w cieptym miejscu. Kiedy sok i piana zaczng wy-
dobywaé¢ sie spod pokrywki, st6j otworzyé¢, kapuste
przektu¢ kilka razy cienkim nozem Ilub trzonkiem drew-
nianej tyzki i powtdrnie zamkna¢. Kapusta jest najlepsza
do spozycia po 7— 10 dniach, ale moze tez by¢ prze-
chowywana w ciemnym i chtodnym miejscu przez kilka
miesiecy. Jesli gérna warstwa zaczyna zmienia¢ barwe
na brazowg, jest to sygnat, ze kapuste trzeba zuzyé
(po zdjeciu odbarwionej warstwy).

KAPUSTA CZERWONA KWASZONA W GARNKACH
KAMIENNYCH

8— 10 | garnek kamienny, wyparzone biate ptétno, talerz lub ptaskie
wyparzone deszczuiki, stoik z woda lub niekruszacy sie wyparzony
kamien, papier, sznurek oraz 8— 10 kg kapusty i 4/5 szklanki soli,
tzn. po 11/2 dag na 1 kg oczyszczonej kapusty

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Garnek umy¢, wyptukaé i wyparzyé, a nastepnie pozo-
stawi¢ z gorgcg wodg pod szczelnym przykryciem na
30 min. Wode wylaé, do garnka uktada¢ poszatkowang
kapuste wymieszang z sola. Krajanke doktadnie ubijac,
na wierzchu potozy¢ ptotno, przycisng¢ talerzem Ilub
dwiema skrzyzowanymi deszczutkami, obcigzy¢ kamie-



niem lub stojem z wodg. Sok wydzielony z kapusty po-
winien wyptynaé¢ nad pitétno. Garnek ostoni¢ papierem,
obwigza¢ sznurkiem, postawi¢ w cieptym miejscu. Kiedy
kapusta zacznie sie burzy¢, zdja¢ ptétno i przebi¢ kwa-
szonke trzonkiem drewnianej tyzki czy nozem. Raz w ty-
godniu obmywac¢ tzn. wyparzona $ciereczkg umy¢ Scianki
garnka i talerz lub deseczke, stoik lub kamien, ptétno
wypra¢ i wyparzy¢. Ponownie przykry¢ kwaszonke i ob-
cisng¢, tak by na wierzchu zawsze byt sok. Jesli go bra-
kuje, nalezy wla¢ troche osolonej wody.

Uwaga!

Kapuste czerwong w garnku mozna kwasi¢ z jabtkami
lub Zurawinami jak w poprzednich przepisach.

KAPUSTA CZERWONA KWASZONA Z JABLKAMI

Na 1 kg kapusty — 11/2 dag soli, 1 kwasne jabtko

Spos6b wykonania jak w poprzednim przepisie. Do
kapusty dodac¢ jabtko, doktadnie umyte, oczyszczone
z gniazdek nasiennych i pokrajane w plasterki. Kapuste
ubija¢ w stoju warstwami, przektadajac plasterkami jabiek.
Jabtka mozna réwniez zetrze¢ na tarce o duzych otwo-
rach i wymiesza¢ na misce z kapustg.

KAPUSTA CZERWONA KWASZONA Z ZURAWINAMI
LUB BOROWKAMI

Na 1 kg kapusty — gar$¢ (5— 10 dag) zurawin Ilub borowek

Spos6b wykonania jak w poprzednich przepisach. Umy-
tymi owocami przesypywa¢ posolong krajanke.



KWASZONKA MIESZANA Z KALAFIORAMI

1 kg papryki, 1 kg kalafioréw, 1 kg seleréw, 1 kg marchwi, 1 kg
cebuli; na 1 kg mieszanki — 1,5 dag soli

Warzywa oczysci¢, umy¢, rozdrobni¢ w paski, kalafiory
podzieli¢ na rozyczki. Wymiesza¢ z sola, uktada¢ w garn-
kach kamiennych Ilub stojach i dalej postepowac jak
przy kapuscie czerwonej kwaszonej. Podawac¢ jako goto-
wg satatke do drugiego dania lub do pieczywa, ewen-
tualnie polewaé¢ majonezem i posypywac¢ posiekang
zielening.

KALAFIORY KWASZONE

1 kg kalafioréw, ok. 2 szklanek wody, 5 dag soli, koper, gorczyca

Kalafiory oczysci¢, podzieli¢ na mate rézyczki, zalac
osolong woda jak kwaszone ogoérki, przykry¢ todygami
i kwiatami kopru. Zakry¢ pitétnem, papierem lub po-
krywka. Kalafiory najwygodniej kwasi¢ w wiekszych
(1,5— 2 1) wekach lub stojach typu ,twist". Uzywacé jako
sktadnik satatek (patrz: satatki z kalafiorow).

KAPUSTA CZERWONA MARYNOWANA

75 dag kapusty, 1 tyzka soli, 1 tyzka cukru, gozdziki, cynamon,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, 4— 6 tyzek octu, 1,25 szklanki wody

Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowaé¢ w paski lub po-
kraja¢ w kostke, zala¢ gorgca zalewa (z wody, soli, cu-
kru, octu i przypraw). St6j Wek Ilub st6j typu ,twist”
zamkng¢ i pasteryzowacé¢ ok. 30 min. Podawac¢ jako doda-
tek do drugiego dania lub do pieczywa.



KAPUSTA CZERWONA MARYNOWANA Z JABLKAMI,
SLIWKAMI, ZURAWINAMI | CEBULA

Sktadniki i sposéb przygotowania jak w poprzednim przepisie

Kapusty wzig¢ troche mniej, a na jej miejsce doda¢ wy-
brane (lub potaczone ze sobg) owoce i cebule. Jabika
obra¢ i kraja¢ w plastry, sliwki doda¢ w catosci lub prze-
potowione, zurawiny — w catoséci. Poszatkowang kapuste
wymiesza¢ lub przektada¢ owocami i pokrajang w plastry
cebulg.

MARYNATA Z KALAFIOROW

Ok. 75 dag kalafioréow, 1 tyzka soli, 1 tyzka cukru, 4— 6 tyzek octu
6%, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kalafiory oczysci¢, podzieli¢ na mate (2— 3 cm) roézyczki.
Natychmiast krotko obgotowaé, uktadaé w stojach, zalac
wodg i przyprawami. Stoje zamyka¢ (patrz: kalafiory
pasteryzowane) i pasteryzowa¢ 30 min.

PIKLE Z KALAFIOROW | INNYCH WARZYW

Sktadniki zalewy jak w poprzednim przepisie, 75 dag warzyw mie-
szanych: rézyczki kalafiora, mate obrane cebulki, krazki marchwi,
malutkie ogdrki (korniszony) ewentualnie malutkie kolbki kukurydzy

Oczyszczone warzywa — z wyjatkiem ogérkow —
obgotowac i dalej postepowaé¢ jak w poprzednim prze-
pisie, tzn. wtozy¢ do stojow, zamkngé¢ i pasteryzo-

wag.



SOLONKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ
I INNYCH WARZYW

1 kg warzyw mieszanych z przewaga kapusty witoskiej i marchwi,
w mniejszej ilosci pietruszka, selery, cebula i pory, ok. 20 dag soli

Warzywa starannie oczysci¢, umy¢ i pokraja¢ w kostke
lub zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ z sola, a nastepnego
dnia przemiesza¢ po raz drugi. Po wystgpieniu soku
uktada¢ wioszczyzne w wyparzonych stojach lub garn-
kach kamiennych, ugniesé, zala¢ cienkg warstwg oleju
i przykry¢ platkiem celofanu lub folii aluminiowej. St6j
lub garnek zakryé pokrywka. Uzywaé¢ do zup i jako do-
datek do sosow, uwazajac aby potrawa nie byta zbyt
stona.

SALATKA Z KAPUSTY CZERWONEJ KWASZONEJ
PASTERYZOWANA

60 dag kapusty czerwonej kwaszonej (patrz odpowiedni przepis),
1— 2 ogdrki kwaszone, 1 S$rednia cebula, 1— 2 jabika, ewentualnie
1 marchew, tyzka oleju, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Cebule obra¢, umy¢ i pokraja¢é w kostke. Jabtka umyc¢,
nie obiera¢ i pokraja¢ w kostke lub paseczki. Marchew
umy¢, oczysci¢ i optukaé. Marchew i ogdrki zetrze¢ na
tarce o duzych otworach. Rozdrobnione warzywa i jabtka
wymiesza¢ z kwaszong czerwong kapusta oraz z pokru-
szonym lisciem laurowym i zielem angielskim. Uktada¢
satatke w litrowych stojach weka lub w twistach, dobrze
ucisngé, zala¢ powierzchnie olejem. St8j zamkng¢ i paste-
ryzowaé¢ ok. 30 min (patrz: Brukselka pasteryzowana).

Uwaga: Taka satatka jest gotowa do spozycia i przecho-
wuje sie bardzo dobrze. Poza jabtkami mozna do niej



doda¢ owoce, np. S$liwki, porzeczki i boréwki lub wa-
rzywa, jak pory, selery i zielong pietruszke. Skiadniki te
powinny by¢ bardzo starannie oczyszczone, rozdrobnione
i wymieszane z kapusta.
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