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W tej serii ukazaty sie dotychczas:

FASOLA | GROCH
GRZYBY
JABLKA
KAPUSTA BIALA
OWOCE DZIKO ROSNACE
OWOCE PESTKOWE
PAPRYKA
PORZECZKI, MALINY, AGREST
TRUSKAWKI | POZIOMKI
WARZYWA CEBULOWE
WARZYWA DYNIOWATE
WARZYWA KAPUSTNE
WARZYWA KORZENIOWE
WARZYWA LISCIOWE
WARZYWA RZADKO SPOTYKANE

OD AUTORKI

Pomidory to warzywo dobrze znane i jadane powszech-
nie w kuchni polskiej na wiele sposobéw. Mimo to sa
one stosunkowo ,mitodym" produktem na naszych
stotach i znacznie ustepujemy wielu narodom w ich wy-
korzystaniu. Ludno$¢ Ameryki Poludniowej, Srodko-
wej i Poinocnej oraz Europy potudniowej i zachodniej
zna o wiele wiecej przepisOw na potrawy z pomidorow
i z pomidorami, a spozywa je co najmniej dwukrotnie
dtuzej niz my. Najstarsze z tych potraw sa proste i na-
dajg sie doskonale do stosowania w codziennym zywie-
niu. Znamy tez wiele wykwintnych, bardziej wyszuka-
nych dan powstatych pdzniej, ktére mozemy podawac
przy bardziej uroczystych okazjach. W niektérych przy-
padkach dodatek $wiezych pomidoréow Ilub jeszcze
czedciej koncentratu wptywa na jako$¢, smak i wartosé
dania. Warzywo to jest réwniez stale przedmiotem za-
interesowan technologéw przetwdrstwa, ktérzy kompo-
nuja nowe, wartosciowe i trwate konserwy.

Wybér takich réznych przepisow znajdzie Czytelnik
w tej ksigzeczce. Poza tym znajduje sie tu troche historii
wprowadzania pomidoréw do zywienia, omdowienie ich
wartos$ci odzywczej i dietetycznej oraz zasady sporzgdza-
nia potraw i przetworow.

Mam nadzieje, ze ,Pomidory” stana sie interesujaca
lekturg, ktdra zainspiruje wprowadzanie do codziennych
jadtospiséw ciekawych, smacznych, tanich i wartoscio-
wych potraw.



WIADOMOSCI

OGOLNE

OD KIEDY JEMY POMIDORY

Od kiedy ludzie zaczeli odzywia¢ sie tymi wartoscio-
wymi i smacznymi warzywami owocowymi, doktadnie
nie wiadomo. Podejrzewa sie, ze na kontynencie amery-
kanskim zostaly udomowione juz na 10 wiekéw przed
nasza erg. Znane byly od dawna w rejonie Peru, Ekwa-
doru i Boliwii, w kraju Aztekow. W wielu jezykach przy-
jeto w nazwie ich zrédtostéw aztecki ,tomatl”. Do
Meksyku i krajow sasiednich dotarty na dtugo przed Ko-
lumbem. W 1548 r. Hiszpanie sprowadzili je do Europy,
jako ,jabtko peruwianskie" lub ,jabtka ztote" (po ta-
cinie: poma aurea, po francusku pomme d'ore — czyt.
pom dor)*. Nazywano je réwniez ,boskim jabtkiem"
(po niemiecku Gottapffel), pomme d'amour, poma
amoris, love apple (,jabtkiem mitosci"), Tumatle Ame-
ricanorum lub pomi der Peru. U nas przyjeta sie nazwa
pochodzagca od pomme d'or, czyli ,jabtko zitote", po-
niewaz pierwsze pomidory byty ztociste. Kiedy Hiszpa-
nie osiedlili sie w Ameryce, poczatkowo traktowali po-
midory pogardliwie. Odzywiali sie nimi jedynie tubylcy
Indianie i sprowadzeni z Afryki Murzyni. Byly symbolem
ubogiego pozywienia, wiec ,nar6d zdobywcéw" nie
chciat splami¢ sie takimi samymi zwyczajami, jak biedota.
W Europie znane byly jako rodlina i jadalna i ozdobna
(niektore odmiany), poniewaz w cieptym klimacie ta
krzewina ogrodowa kwitta i rosta wiele lat. Spozywano
je najpierw w Hiszpanii, a nastepnie w Portugalii, Francji
(Prowansiji) i Witoszech, gdzie do dzi§ sg skitadnikiem
wielu potraw narodowych.

W Europie po6inocnej, srodkowej i w Ameryce Pdéinocnej
wprowadzanie ich do spozycia szto opornie. Moze nie
sprzyjaty temu trudnosci z uprawg, bo — jak wiadomo —

M. Nowinski: Dzieje ro$lin i upraw ogrodniczych.



pomidory majg dtugi okres wegetacji i w tych chtodniej-
szych rejonach $Swiata wsiewane wprost do ziemi wiosna
nie dajg dojrzalych owocédw przed pierwszymi przy-
mrozkami. Obawiano sie tez, ze moga byc¢ trujgce tak,
jak zielony owoc ziemniaka lub wilcza jagoda. Sg prze-
ciez podobne, bo pochodzg z tej samej rodziny psianko-
watych. Odstreczal tez nieprzyjemny zapach ich lisci.
W XVIIl w. zaczeto pomidory uprawiaé, a w XIX w.
byly juz popularng ros$ling spozywczg, co prawda naj-
pierw uzywang tylko na przetwory, tzn. soki i przeciery,
a dopiero potem jadang na surowo. Najwczesniej za-
czeto spozywaé pomidory w tej formie w Anglii, Austrii
i na Wegrzech.

W Europie wschodniej stosunkowo wcze$nie jadato sie
pomidory w postaci sur6wek. U nas uprawa ich zajeli
sie ogrodnicy warszawscy ok. 1880 r., ale tylko w cha-
rakterze ,nowinek” i daleko byto jeszcze do peinego
spopularyzowania tych warzyw. Wiasciwie w Polsce po-
znane zostaty przez ludno$¢ dopiero w czasie | wojny
Swiatowej. Pojawily sie wraz z armiag rosyjskag w zaborze
austriackim w latach 1914— 1915 i odtad juz jadamy ich
coraz wiecej na surowo, gotowanych, duszonych oraz
nie mniej w postaci przetworow. W tej chwili uprawia sie
pomidory przez caty rok w gruncie i w szklarniach.

PRODUKCJA | ZASTOSOWANIE

W latach 1961— 1965 roczne zbiory pomidoréw w Polsce
wynosity $rednio 229 tys. ton, w 1980 r. — 676 tys.
ton, z tym ze planowano 560 tys. ton, a wiec wyprodu-
kowano wiecej. W produkcji $wiatowej w 1960 r. zebrano
15 800 tys. ton pomidoréw, zas w 1979 r. — 47 900 tys.
ton.

Spozycie pomidoréw w naszym kraju ksztattowato sie
réznie, w zaleznosci od rozmiaréw produkcji i urodzaju.
Na jednego mieszkanca przypadato w 1960 r. 55 kg,
w 1967 r. — 104 kg; na 1980 r. przewidywane byto
spozycie ok. 15 kg pomidoréw. Pomidory stanowiag
ok. 10% zbioréw wszystkich warzyw, ktérych uprawia-
my w Polsce ok. 100 gatunkéw. Znajduja sie wiec
wséréd tych najpopularniejszych roslin  uprawnych, jak
kapusta, buraki, marchew, ogorki i cebula.

Uprawiane sg u nas rézne odmiany pomidoréw, do kté-
rych producenci i amatorzy przekonujg sie po latach
doswiadczen; naukowcy wybieraja do celéw hodowla-
nych rosliny o najkorzystniejszych cechach owocoéw.
Troche inaczej przedstawiajg sie wymagania dotyczace
pomidorow dla przetwdrstwa, a inaczej — pomidoréw
deserowych, czyli spozywanych na surowo.

Dla celéw przemystu przetwdrczego nieistotne sg wiel-
kos¢ i ksztalt owocoéw, chodzi natomiast o to, aby po
dlugim transporcie otrzymac¢ je Swieze, nie zgniecione
i dobrze wybarwione. Niechetnie tez widziane sg po-
midory wodniste, zwtaszcza do produkcji koncentratow
wymaga sie owocéw o duzej zawartosci substancji pod-
stawowych, tzw. suchej masy. Pomidory bardzo wodniste
moga mie¢ ok. 96% wody, a tylko 4% suchej masy,
ale sa odmiany zawierajagce 92% wody i az 8% suchej
masy. Przecietnie sucha masa stanowi 5—5,5%.

W pomidorach deserowych, tych Kktore przynosimy
z ogrédka i dziatki lub ze sklepu, liczy sie wielkosé
owocOw, barwa, plennos¢, smak i wyglad plastra po
przekrajaniu. Kazdy chciatby pochwali¢ sie owocami
duzymi, gtadkimi, dorodnymi, pieknie wybarwionymi,
ktérych na krzaku jest jak najwiecej. Wiemy tez, ze nie
wszystkie odmiany dajg owoce rownie smakowite,
a chcielibySmy, aby byly pachnace, stodkie, o duzej
ilosci migzszu, bez twardych S$cianek, pustych komér,
tzw. kieszeni, i zielonego, galaretowatego soku. W znacz-



nym stopniu cechy te zalezg od odmiany, cho¢ réwniez
od sposobu uprawy i terminu zbioru. Pomidory zerwane
zbyt wczes$nie i dojrzewajgce nie na krzaku sg mniej
smaczne, twarde, pomarszczone i malo soczyste.
Ostatnio na rynku jest kilka popularnych odmian, uwaza-
nych przez specjalistow warzywnikow za najlepsze w na-
szych warunkach. Rozrdzniajg oni pomidory niskie, ktore
moga rosna¢ bez palikowania, a przy produkcji polowej
nie wymagaja ciecia peddéw, cho¢ moga dawac troche
nizsze plony. Wyrdéznia sie tez pomidory wysokie, pali-
kowane, o duzych plonach. Sg poza tym odmiany karto-
we, szybko dorastajgce i owocujgce. Znany jest takze
podziat na odmiany wczesne, ktorych okres wegetacji
(od wykietkowania do zbioru owocow) wynosi ok. 105
dni, $redniowczesne — okres wegetacji J0O6— 110 dni,
Sredniop6zne — 115— 120 dni i pbéine — powyzej
120 dni. A oto gar$¢ informacji o odmianach pomi-
doréw. J

ODMIANY WCZESNE

Alfa — odmiana wybitnie wczesna samokonczaca iwiot-
kotodygowa, owocuje obficie, wigze owoce nawet w nie-
sprzyjajacych warunkach. Niskie, zwarte rosliny, owoce
kuliste, mate o wadze 40— 60 g, gtadkie, bardzo stabo
zebrowane; barwa ognistoczerwona z zanikajgcag pietka,
miesisto$¢ — Srednia i duza.

Akord F, — odmiana samokonczaca i wiotkotodygowa,
owoce S$redniej wielkosci, kuliste, lekko sptaszczone*
owadze 50— 70 g, gtadkie, ognistoczerwone z zanikajgca
pietkg; miesisto$¢ Srednia; odmiana wybitnie wczesna,
bardzo plenna, zawigzuje owoce dobrze, nawet w nie-
sprzyjajacych warunkach.

Presto F, — odmiana bardzo wczesna i bardzo plenna,
samokonczgca, wiotkotodygowa, owoce kuliste o wadze
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70—80 g, gtadkie, czerwone z zanikajgca pietka; miesis-
tos¢ — Srednia i duza.

Tempo — odmiana samokonczaca i sztywnotodygowa,
owoce kuliste, troche sptaszczone, $rednia waga jednego
pomidora 65 g, a wiec niezbyt duze, owoce gtadkie,
bardzo lekko karbowane, jednolicie czerwone, bez zielo-
nej pietki; raczej mato plenne, ale zawierajace duzo suchej
masy, a wiec sg dobre do przetwodrstwa.

New Yorker — odmiana samokonczaca iwiotkotodygo-
wa, owoce kuliste, troche sptaszczone, dos¢ duze — je-
den pomidor wazy srednio 80 g, miesiste, bardzo inten-
sywnie czerwone, bez zielonej pietki; plenne, nadajg sie
do produkcji masowej, dobre i na surowo, i do przetwor-
stwa.

Krakowski Wczesny — odmiana wysoka, owoce duze
(Srednia waga 100 g), miesiste, kuliste, zebrowane;
czasem wystepuje zoHa pietka.

Open Air — odmiana wysoka, owoce kuliste, lekko
sptaszczone, o wadze ok. 100 g, czesto wystepuje zielona
pietka, w srodku owocéw wystepuja czesto wolne prze-
strzenie — kieszenie; odmiana do niedawna popularna,
dos$¢ plenna i o szerokim zastosowaniu.

ODMIANY SREDNIOWCZESNE

Riposta — odmiana plenna, samokonczaca i wiotkotody-
gowa, owoce kuliste i lekko wydtuzone o wadze 70— 80 g,
gtadkie, ceglastoczerwone, bardzo miesiste.

Unita — odmiana samokonczaca i wiotkotodygowa,
owoce kuliste, lekko sptaszczone, duze, bo $rednia waga
jednego pomidora wynosi 80— 100 g; odmiana raczej na
bezposrednie spozycie, ale moze by¢ tez stosowana do
przetworstwa.
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Venture (czyt. Wenczer) — odmiana samokonczaca
i wiotkotodygowa, owoce kuliste lub lekko sptaszczone,
$rednia waga jednego pomidora 90 g, a wiec dosé duze,
bez zielonej pietki, jasnoczerwona barwa; nadaja sie do
bezposredniego spozycia, $rednio przydatne dla prze-
twoérstwa, bo majg mniej suchej masy; odmiana ostatnio
bardzo popularna w Polsce, najplenniejsza.

Jasta — odmiana samokornczgca i wiotkotodygowa,
owoce czerwone, kuliste, szybko mieknace, $Srednia waga
jednego pomidora 70 g, awiec niezbyt duze; nadajg sie do
przetwodrstwa i do jedzenia bezposrednio; odmiana bar-
dzo szybko rosnaca.

Grand — odmiana samokorczaca i wiotkotodygowa,
owoce czerwone bez zielonej pietki, kuliste, $rednio
sptaszczone, srednia waga jednego pomidora 70 g, awiec
niezbyt duze, smaczne; dobre do bezposredniego spozy-
“a tagim |
Najwczes$niejszy (ale $redniowczesny) — odmiana
Wiotkotodygowa, bardzo duzo suchej masy, owoce $red-
niej wielkosci (70 g), kuliste, lekko sptaszczone, bardzo
rzadko wystepuje zielona (z6tta) pietka; doskonate do
przetworstwa (przede wszystkim przemystowego), ale
i do bezposredniego spozycia; odmiana bardzo plehnsaP

HO®/ ‘Vi ! Zytil:
,enp sa tai; il --m eoowo
- <Ki”/ysnotni

ODMIANY SREDNIOPOZNE 'Sb on

bo djy;7iG; sittssiyw omiM’
sn.bej eM-yws ;95 LA woiobimog n-sim
Szkartatna kula — odmiana wiotkotodygowa, dos$é
plenna, $rednia waga jednego pomidora 80 g, szkartatna
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(ciemna) barwa owocow, duzo migzszu, ale i galaretki,
a wiec owoce soczyste, nadajg sie na przetwory.

Tum — odmiana sredniop6zna wiotkotodygowa, plenna;
owoce kuliste zwezajgce sie na koncu w ,dzidbek”,
$rednia waga jednego pomidora ok. 70 g, a wiec niezbyt
duze; nadaja sie do ogo6lnego zastosowania.

Stawa Nadrenii — odmiana wiotkotodygowa, nadajaca
sie do duzych upraw,.plenna, odporna na choroby; owoce
kuliste, wyréwnane w ksztatcie i wielkosci, waga jednego
pomidora 65—75 g, nie pekaja, nadajg si¢ do ogblnego
zastosowania. Moga by¢ po zbiorach diuzej przechowy-
wane.

ODMIANY POZNE
oinr>" . ! i- -\W,
Reper — samokonczaca, sztywnotodygowa, odmiana
plenna i odporna na zlg pogode, owoce $rednie, kuliste
i kulistosptaszczone o wadze 50— 80 g, gtadkie, czerwone
i miesiste.

Gem — odmiana pdzna samokonczaca isztywnotodygo-
wa, plenna, dos¢ odporna na choroby; owoce Kkuliste
i kulistosptaszczone o wadze 40— 60 g, gtadkie, z zanika-
jaca pietkg, czerwone; miesistos¢ — Srednia; owoce
twarde nadajg sie do transportu, dojrzewajg dobrze po
zbiorze.

Kirys odmiana samokonczaca i wiotkotodygowa,
owoce Sredniej wielkosci, kuliste i nieco splaszczone,
intensywnie czerwone lub ciemnoczerwone; $rednia wa-
ga owocu 80 g; bardzo dobre na przetwory, soczyste
i 0 duzej zawartosci suchej masy.

Mimo wyraznie zaznaczonej przydatnosci réznych od-

mian pomidoréw, na dziatce uprawiamy zwykle jedna,
najwyzej dwie — trzy odmiany. Zuzytkowujemy potem
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owoce w wieloraki sposob; do bezposredniego spozycia
i na przetwory. Warto jednak zwrdéci¢ uwage na bardzo
smaczne odmiany: New York, Riposta i bardzo plenng
Venture.

WARTOSC ODZYWCZA POMIDOROW

Warto$¢ odzywcza pomidorow polega przede wszystkim
na zawartoséci witaminy C i karotendw, czyli czerwono-
pomaranczowych barwnikéw, z ktoérych w organizmie
wytwarza sie witamina A. Witamina C zapobiega stanom
zapalnym, chorobom zakaznym, utatwia przyswajanie
zelaza i powstawanie tkanki tgcznej w ustroju cztowieka.
Witamina A wplywa na lepszy wzrost u dzieci, gojenie
sie ran, prawidtowy wyglad skéry, dobre widzenie
i zdrowie oczu, a takze przeciwdziata stanom zapalnym
Sluzdwek, ktore wyscietajg rézne narzady w naszym
organizmie.

Pomidory zawieraja tez w skromniejszych ilosciach wita-
miny z grupy B, wplywajace na stan ukiadu nerwowego,
na zdrowie skory i oczu. Dostarczajg sporo witaminy K —
przeciwkrwotocznej. Majg wiecej skladnikbw mineral-
nych zasadotwdrczych, niz kwasotwdrczych. Wsréd nich
zaznacza sie spora ilos¢ zelaza. Dzialajg wiec alkalizu-
jaco, odkwaszajaco na tkanki organizmu. Jak wiadomo,
wiekszos¢ produktow spozywczych (poza warzywami,
owocami i mlekiem) zakwasza organizm, wptywajgc na
szybkie meczenie sig, ziemisto$¢ skory, sktonnos$é do wy-
pryskéw. Objawom tym przeciwdziatajg warzywa i owoce
w ogole, a pomidory — w szczeg6lnosci. W pomido-
rach wystepujg tez dos$¢ znaczne ilosci rutyny (witami-
na P), wptywajgcej na przyswajanie witaminy C i uszczel-
niajacej $cianki naczyn krwionosnych.
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Najwieksze wartosci odzywcze przedstawiajg wiec po-
midory, jako zrédto skiadnikéw pokarmowych, regulu-
jacych przemiane materii. Spozywane razem z pestkami
i skoérkg dziatajg przeciw obstrukcji, poniewaz w tych
czesciach owocow znajduje sie stosunkowo sporo biton-
nika. Jest go w ogdéle w pomidorach niezbyt duzo,
bioragc pod uwage cate owoce, a bardzo mato w przecie-
rach i sokach. Dlatego tez przetwory te moga by¢ po-
dawane niemowletom oraz chorym w prawie kazdej
diecie. Pomidory surowe, obrane ze skoérki i pozbawione
pestek, majg tez zastosowanie w zywieniu dietetycznym
oraz w jadlospisach dla o0s6b starszych i malych
dzieci.

Az dziw bierze, ze zawierajgc duzo cennych skiadnikéw,
sg pomidory tak niskokaloryczne. Trzeba by bowiem
spozy¢ ich ok. 10 kg, aby pokry¢ dzienne zapotrzebowa-
nie energetyczne. Z tego tez wzgledu sg doskonalym
warzywem w diecie odchudzajgcej. Niska kalorycznos¢
spowodowana jest bardzo matg zawartoscig ttuszczéw
i biatka oraz niezbyt duzg iloscia weglowodandw. Sg to
przede wszystkim cukry, ktérych ok. potowy stanowi ta
sama sacharoza, ktdra w takiej obfitosci zjadamy w cukrze
z burakéw lub trzciny cukrowej.

W pomidorach wystepujg tez kwasy organiczne, nadaja-
ce im orzezwiajacy smak, pobudzajgce apetyt i wydzie-
lanie sokéw trawiennych. Kwasy wplywaja hamujaco
na niepozadang flore bakteryjng rozwijajaca sie w prze-
wodzie pokarmowym. Im wiecej cukrow w owocach,
tym kwasny smak jest mniej wyczuwalny. Okreslamy
wtedy pomidory jako stodkie, smaczniejsze. Warto tez
wiedzieé¢, ze okazy dojrzewajace na storicu maja wiecej
cukrow, odznaczajg sie wiec lepszym smakiem. Sg tez
bogatsze w witaming C i w karoten niz zebrane w sia-
nie zielonym lub przejrzate, miekkie. Pomidory staran-
niej pielegnowane, ciete, odznaczajg sie wiekszg zawar-
toscig witaminy C.
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Przetwory pomidorowe sg stosunkowo bogate w wita-

miny i skiadniki mineralne. Im bardziej zageszczony
koncentrat — tym wiecej zawiera tych cennych sub-
stancji.

Wartos¢ odzywczg pomidorow oraz ich przetworéw
w poroéwnaniu z innymi warzywami i owocami przedsta-
wia zatgczona tabelka.

Pomidorom przypisuje sie tez i witasciwosci szkodliwe.
Mowi sie, ze zawierajg kwas szczawiowy niewskazany
w kamicy nerkowej. Jest go na szcze$cie w tych wa-
rzywach niestychanie mato, bo tylko 0,05 g w 100 g,
podczas gdy w marchwi — 0,4 g, a w szczawiu i w szpi-
naku bardzo duzo, bo az ok. 3 g w 100 g. Troche
gorzej przedstawia sie sprawa solaniny, szkodliwego dla
organizmu zwigzku. Nie wystepuje ona jednak w du-
zych ilosciach w pomidorach dojrzatych. Wiecej jest
solaniny w owocach zielonych, ale mozna jg wyptukacd
z ich migzszu.

ZASADY SPORZADZANIA
POTRAW Z POMIDOROW

Pomidory nalezg do tych produktéw spozywczych,
ktérych sposdb przyrzadzania w wyjatkowo duzym stop-
niu wptywa na jako$¢ otrzymanych potraw. Dotyczy to
zarébwno konsystencji, wygladu, smaku, jak i wartosci
odzywczych tych popularnych 'warzyw.

Najbardziej znana u nas suréwka, zwana salatkg z pomi-
doréw, jest tego doskonaltym przyktadem. Spozywana
natychmiast po przygotowaniu pobudza apetyt i wydzie-
lanie sokéw trawiennych, jest bardzo smaczna, dzieki
czemu ma ogromne powodzenie. Przetrzymana przez
1—2 godz., zwtaszcza po posoleniu, zmienia smak, pod-
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ptywa szarawym sokiem, mieknie, plasterki kurczg sie
i niestety potrawa przestaje by¢ ozdoba stolu i przy-
jemnoscig dla podniebienia. Nastepujg tez duze straty
witaminy C, wskutek wyptyniecia soku, ktory pozostaje
na talerzu, a réowniez wskutek utlenienia. Z przecietych
tkanek pomidoréw uwalniajg sie enzymy, ktoére bardzo
znacznie przyspieszajg utlenianie witaminy C. Karoten,
czyli prowitamina A, zawarty w pomidorach utlenia sie
W mniejszym stopniu.

W soku, ktérym podptyneta nieswieza surowka, sg
rowniez cenne skltadniki mineralne oraz zwigzki aroma-
tyczne i kwasy organiczne. Najlepiej bytoby wiec ten
sok wypi¢, ale jak tego dokonaé, skoro danie jada sie
widelcem, a pi¢ z talerza nie wypada. Dlatego surowke
trzeba spozywa zaraz po przygotowaniu.

Pierwszg czynnos$ciag po przyniesieniu pomidoréw do
domu jest posegregowanie owocow. Twarde, dorodne,
pieknie wybarwione nadaja sie na suréwki, salatki, za-
kaski oraz na potrawy gorgce, w ktérych pomidory
wystepujg w calosci lub w wiekszych czgstkach. Okazy
z uszkodzeniami skérki pochodzacymi z uprawy (znie-
ksztatcenia, szare smugi) Ilub transportu (pekniecia,
zgniecenia) przeznaczamy na te dania, w ktorych pomi-
dory trzeba zagotowac i ewentualnie przetrze¢. Owoce
niezbyt dojrzate odkladamy na pdzniejsze zuzycie, jesli
mamy ich tak duzo, ze mozemy sobie na to pozwolic.
Nie kupujemy pomidoréw tzw. na zupe, poniewaz ani
ich ztego smaku, ani zmniejszonej warto$ci odzywczej
nie zrekompensuje niska cena. Pomidory pogniecione,
przejrzate, zmiekte i zwykle czesciowo juz sfermentowa-
ne sg tak samo malo wartosciowe, jak surOwka przetrzy-
mywana przez diugie godziny, ponadto moga one spo-
wodowa¢ zaburzenia w przewodzie pokarmowym.
Przed przerobem pomidoréw na potrawy trzeba je
doktadnie umy¢ w wodzie maksymalnie cieptej, a nawet
z dodatkiem mydta, aby usungé pozostatosci zwigzkow
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chemicznych potaczonych 2z tlustg wydzieling skorki.
Najlepiej my¢é pod wodg biezgcg, ale nie wystarczy wy-
ptukanie na sicie, gdyz konieczne jest pocieranie skorki
rekag lub miekka Sciereczka.

Umyte pomidory trzeba odsaczy¢ z wody. Z podanych
juz wzgledéw krajanie ich czy to na surowke, czy na
inne potrawy powinno sie odbywaé jak najpdézniej, tuz
przed podaniem Ilub gotowaniem czy duszeniem. Jesli
chcemy jak najlepiej zachowaé wartosci odzywcze pomi-
doréw, po pokrajaniu na surowke nalezy je skropié
sokiem z cytryny lub zala¢ olejem, $Smietang czy majone-
zem. Zapobiegnie to przede wszystkim utlenianiu, a wiec
zniszczeniu witaminy C.

Do krajania pomidorow uzywa¢ najlepiej noza-pitki lub
bardzo ostrego zwykiego noza kuchennego. Zapobiegnie
to szarpaniu tkanek owocOw, zgniataniu i wyciekaniu
soku. Przy krajaniu w plastry najmniej soku wycieka,
kiedy prowadzimy n6z w poprzek owocdw, tzn. naj-
pierw odcinamy pietke ze $ladem od przyczepu do to-
dygi, a potem w plastry réwnolegle do pierwszego
ciecia. Jest to zgodne z ukladem komér w pomidorze
i galaretowate czesSci owocéw utrzymuja sie wtedy przy
Sciankach.

Podgrzewanie pomidoréw na przecier czy na inne po-
trawy powinno trwaé krétko, najlepiej 10— 15 min. Nad-
mierne przedtuzanie dziatania wysokiej temperatury
obniza zawarto$¢ witaminy C. Obieranie pomidoréw
utatwia rozgotowanie, a wiec skraca czas ogrzewania
i eliminuje przecieranie. Aby tatwo obraé pomidory,
trzeba wybiera¢ wieksze i dojrzalsze okazy i sparzy¢ je,
np. przela¢ wrzatkiem na sicie lub zanurzy¢ na moment
do gotujacej wody (réwniez na sicie). Jesli uzywamy
przetworéw z pomidoréw, nie poddawajmy ich juz diu-
giemu ogrzewaniu. Na przyktad, przy gotowaniu zupy nie
podsmazajmy przecieru lub koncentratu na ttuszczu, tylko
dodajmy go do juz podprawionej zupy i podgrzejmy.
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Jesli przygotowujemy potrawy z pomidoréw mrozonych
nie poddawajmy ich rozmrazaniu. Na przykiad, na zupe
pomidorowg zamrozone pomidory wktadamy do nie-
wielkiej ilosci wrzacej wody i gotujemy pod przykryciem.
Réwniez do napoju z kefirem dodajemy pomidory nie-
rozmrozone, a tylko obrane ze skd&rki. Po zmiksowaniu
uzyskamy smaczny, zimny napoj.

POMIDORY JAKO ELEMENT DEKORACYJNY

Najprostszym elementem dekoracyjnym bedzie niewielki
pomidor, pieknie wybarwiony, starannie umyty, nawet
z kropelkami wody, utozony na duzym lisciu sataty lub
miedzy dwoma mniejszymi. Taka dekoracja moze by¢
zastosowana do mies i ryb na potmisku lub wyporcjowa-
nych na talerze. Pomidor mozna przy tym nacig¢ na krzyz
prawie do konca i lekko rozchyli€. W naciecie wiozy¢
ewentualnie plaster cebuli lub nasypa¢ drobno posieka-
nej cebuli, zielonej pietruszki, koperku czy szczypiorku.
Czastki wiekszego pomidora utozone obok siebie po
2— 3 dadza jeszcze inny efekt dekoracyjny. Przy ozda-
bianiu  zimnych poéimiskébw mozna wycisngé spory
.kleks" majonezu, pikantnie przyprawionego twarozku
homogenizowanego czy roztartego pasztetu i ustawié
w nim ,6semke" pomidora skérkag do gory. Wiozone
w ten sam podkiad mniejsze listki zielonej pietruszki
lub przyciete w litere ,V" liscie pora albo wreszcie
kilka ziaren zielonego groszku uzupeinig te kompozycje.
Czastki pomidora mozna podobnie wetkngé w paste,
satatke, suréwke itp.

Pomidory wydrgzone (po Scieciu wierzchéw) i napetnio-
ne zielonym groszkiem pokropionym sokiem z cytryny
lub innym kwasem mogg by¢ ustawione w kilku miejscach
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na poéimisku z zimnymi miesami, salatkg lub zakaska
w galarecie, stanowiac efektowny i prosty element deko-
racyjny. Plastry jedrnego pomidora i ogérka kiszonego
lub surowego moga stuzy¢ do obtozenia bokéw wysoko
uformowanej safatki jarzynowej na potmisku, w salaterce
lub w naczyniach porcjowych. Jeszcze innym elementem
dekoracyjnym — wymagajgcym sporo pracy i trudnym
do wykonania — jest spiralnie Scieta skérka z pomidoréw.
Aby ja otrzyma¢, trzeba wybra¢ mniejsze, twarde owoce
i bardzo ostrym nozem $cinaé z nich pasek o szero-
kosci ok. 1 cm. Nastepnie zwing¢ spiralke jak kwiat
i ustawi¢ przy zielonych lisciach, na podktadzie z grosz-
ku lub pocietej fasolki szparagowej. Dla lepszego ufor-
mowania takiej spiralki dobrze jest potozy¢ lub wycisngé
troche bardzo gestego majonezu, ktéry sklei dolne czesci
skorki.

Czastki lub plastry pomidorow sa tez niezastapionym
elementem dekoracyjnym kanapek. Aby pokrajane po-
midory diugo zachowaly 3$wiezos$¢, dobrze jest na
30 min przed szykowaniem kanapek zanurzy¢ je w roz-
tworze zelatyny i utozy¢ na deseczce do zastygniecia.
Bedg wtedy btyszczgce i usztywnione.

Pomidory moga by¢ tez efektownym dodatkiem do
.korkéw" whbijanych na wykataczki. Miedzy zo6itym
serem, zielonym ogorkiem i salatg oraz szaror6zowym
miesiwem bardzo tadnie przebija ich zywa czerwien.
Pomidory moga stuzy¢ do dekoracji zimnych napojow
z dodatkiem pomidoréw lub tez do mlecznych przypra-
wianych na stono, jak np. napdj z kefiru i zielonego ko-
perku. Przycinamy wtedy promieniscie do potowy nie
za cienki plaster pomidora i nakiadamy nacieciem pio-
nowo na krawedz szklanki razem z matg galazeczka zie-
lonej pietruszki. Mozna tez cienki plasterek pomidora
potozy¢ na wierzchu napoju, wycisngé nan troche bitej
$mietany lub odrobine twarozku homogenizowanego i po-
sypa¢ posiekang zielenina.
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Bywajag tez u nas pomidory hodowane specjalnie dla
celow dekoracyjnych. Sg to odmiany tzw. winogronowe
lub porzeczkowe, tworzgce gronka zawierajgce Kkilka-
nascie drobnych jagdéd. Taka galgzka starannie umyta
moze by¢ sama w sobie dekoracja péimiska.

Mozna tez tworzy¢ cate kompozycje warzywne. Jedna
z propozycji to pomidory doktadnie umyte, utozone na
drewnianym, glinianym, porcelanowym Ilub metalowym
pOtmisku, albo w wazie, na paterze lub w misie — ra-
zem z nieduzymi ogo6rkami, cukinig, jabtkami, papryka
i cytryng oraz z gtowka sataty, ktérej optukany korzonek
dobrze jest owingé w wilgotng wate. Bedzie to natu*
ralna ozdoba przyjecia na dziatce, w czasie letnich wy-
jazdéw poza miasto lub wreszcie — na kazdym stole «—
w peini sezonu warzywnego. e

PRZETWORY Z POMIDOROW

Zanim potrawy z pomidoréw zdobyly sobie na catym
Swiecie popularnos$¢, przyrzadzano z nich na wielka skale
przetwory: soki i przeciery. Przodowaty w tym Stany
Zjednoczone, gdzie juz w XIX w. rozwinagt sie przemyst
przetwérczy. Pomidory bardzo dobrze nadajg sie do
konserwowania. Zawierajg duzo sokow (94—96% wo-
dy), <eo utatwia przerabianie. Odznaczajg sie tez znaczng
zawartoscig kwasoéw, ktdre podnoszg skuteczno$¢ metod
utrwalania. = d*, oo

Przetwory przemystowe, ktérych dostarcza nam handel,
majg dos¢ duzg warto$¢ odzywcza. Zwlaszcza koncentra-
ty Zageszczane w nowoczesnych zakiadach produkcyj-
nych,przy ograniczonym dostepie powietrza i w obnizo-
nej temperaturze, zawierajg sporo witaminy c> (patrz
tabela).
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Przygotowujac przetwory pomidorowe w gospodarstwie
domowym, mamy rdéwniez szanse zachowal wartosci
odzywcze tych warzyw. Sprzyja temu kilka czynnikdw,
ktére nie zawsze moga by¢ brane pod uwage w prze-
tworstwie przemystowym. Przede wszystkim dobieramy
szczegOlnie starannie surowiec. Przerabiamy pomidory
jak najwczes$niej po zbiorze, i to okazy, ktore dojrzaty
na krzaku i sg w petni wybarwione. Pamietajmy, ze dtu-
zej przechowywane tracg jedrnos$¢ i rozwijaja sie na
nich drobnoustroje, zwitaszcza w miejscach zgniecionych
czy peknietych. Tracg tez cukry, sg wiec mniej smaczne
i gorszej jakosci. Przygotowanie przetworow nalezy tak
zorganizowaé, aby trwato jak najkrécej. Niewskazane jest
wiec rozktadanie czynnosci, np. sporzadzanie przecieru
w ciggu 2—3 dni.

Pomidory na przetwory powinny by¢ bardzo dokiadnie
umyte w cieptej wodzie. Uzywany sprzet musi by¢
idealnie czysty, umyty w wodzie z proszkiem lub ptyn-
nym detergentem i bardzo dobrze wyptukany. To samo
dotyczy opakowan: butelek i stoikéw. Nalezy je szczegdl-
nie starannie umy¢ i wyptukaé, a nastepnie odkazi¢, naj-
lepiej przez wyprazenie w stabo nagrzanym piekarniku
(120— 140°C), przez wygotowanie Iub wyparzenie
wrzatkiem. Pokrywki twistow oraz gumki do wekoéw
umieszczamy na 20—30 min w goracej wodzie z soda
oczyszczang lub octem (na 1 szklanke wody — 1 tyzka
sody oczyszczanej lub 3 tyzki octu).

Po skohAczonym utrwalaniu, tzn. po pasteryzacji, naczynia
z przetworami szybko studzimy i odstawiamy w za-
ciemnione, chtodne miejsce. W ciggu pierwszego mie-
sigca nalezy czesto sprawdzaé, czy nie psuja sie i jesli
zauwazymy chocby pierwsze objawy, ponownie je
przetwarzamy (je$li sa utrwalone przez gotowanie)
i przeznaczamy do spozycia na biezaco.

Bardzo splesniate przetwory nie nadajg sie do podania,
a nawet mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia. Sfermentowane
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soki i przeciery znajduja jeszcze zastosowanie. Nalezy
je przegotowaé¢ i uzywa¢ do zakwaszania potraw, ale
w niezbyt duzych ilosciach, aby nie /pogorszyty
smaku.

Obliczajac ilos¢ potrzebnych przetworéw, bierzemy pod
uwage ich spozycie w ciggu tygodnia. Przecietnie w ro-
dzinie 4—5-0osobowej zuzywa sie 1— 3 butelki przecieru
pomidorowego tygodniowo: 2 razy zupa pomidorowa
lub inna z dodatkiem przecieru, 1 raz — sos, 1 raz —
dodatek do innych potraw i ewentualnie napdj. Prze-
twory powinny wystarczy¢ do nowych zbioréw, tj. do
lipca. Od potowy pazdziernika do potowy lipca mija
ok. 45 tygodni, potrzeba wiec bedzie maksymalnie
140 butelek potlitrowych Ilub stojéw twist o podobnej
pojemnosci lub — liczac minimalnie — ok. 50 butelek
(stojow). Bierzemy tu za przykiad przecier pomidorowy,
ktérego przygotowywanie i zastosowanie jest najbardziej
powszechne. Na tej samej zasadzie mozna zaplanowac
ilos¢ innych przetworow.

. * *
*

W przepisach zamieszczonych w tej ksigzce przewidziano
ilosci sktadnikow potrzebne do przyrzadzenia potrawy
dla 4—5 o0s6b. W przypadku suréwek i salatek sg to
niezbyt duze proporcje i mozna je zwieksza¢, zaleznie
od apetytu i upodoban, tym bardziej ze soczyste po-
midory zjada sie w wiekszych iloSciach. tPodano tez
wiele przepiséw, w ktdrych nie stanowig one podstawo-
wego skltadnika, tylko niewielki ilosciowo, za to bardzo
istotny, dodatek smakowy, kolorystyczny czy podnoszacy
warto$¢ odzywczg dania. Dotyczy to zwilaszcza przy-
padkéw wykorzystania koncentratu w sposdb mato w na-
szej kuchni popularny. W zupach, podawanych na ta-
lerzach, przewidziano ok. 1—2 szklanki na 1 porcje.
Jesli zupa ma by¢é podana w bulionéwce lub w filizan-
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ce, liczono 3/4 szklanki na porcje. Zupy z dodatkiem
ryb, miesa czy sera moga by¢ potrawa jednogarnkowa,
stanowigca jedyne danie obiadowe lub koiacyjne i wte-
dy proporcje mozna zwiekszy¢ o 50%, tak zeby porcja
wynosita ok. 2 1/2—3 szklanki (600— 750 ml).

Drugie dania i dania koiacyjne moga czesto zastepowacé
caly positek. Dlatego niektore proporcje sg dos$¢ duze,
np. 40—50 dag makaronu lub 2 szklanki ryzu na 4—5
porcji. Takie zastosowanie majg te potrawy w kuchniach
innych narodéw, zachowano wiec ich charakter. Przygo-
towujac je jako jedno z wielu dan, mozemy zmniejszac
ilosci podstawowych skitadnikéw (makaronu, ryzu, ziem-
niakéw), zachowujgc te same dodatki uzupetniajgce
(miesa, ryby, ser i warzywa).

PRZEPISY
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PRZEKASKI

POMIDORY NADZIEWANE

Do nadziewania wybiera sie pomidory dorodne, jedrne,
o tadnym ksztatcie i dobrze wybarwionej skdrce. Na
jedna osobe liczy sie 1 wiekszy lub 2 $rednie owoce.
Nalezy je umy¢, Scig¢ zaokraglong ,pietke" (po prze-
ciwnej stronie od miejsca przyczepu do todygi) i wy-
drazyé tyzeczka miazsz z pestkami (wykorzysta¢ go do
innych potraw). Pomidory w $rodku lekko posoli¢ i opré-
szy¢ pieprzem. Jezeli mamy bardzo duze owoce, mozna
przekrawa¢ je na potowy i wtedy po wydrgzeniu kazda
potdwka stanowi oddzielng porcje. Napetnia¢ nadzieniem
tak, by wystawatlo ponad krawedz i ewentualnie nakry¢
Scietym wierzchem. Podawa¢ pomidory udekorowane
zielong satatg, lisS¢mi pora, zielonej pietruszki lub sele-
ra — jako dodatek do kolacji lub na zakaske.
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NADZIENIA
I. Z GROSZKU ZIELONEGO | WEDLINY

2/3 szklanki groszku konserwowego, 10 dag wedliny (szynki, chudej
kietbasy), 1/2 szklanki majonezu, 1 jajo na twardo, soél, cukier

Groszek odcedzi¢ z zalewy. Wedline i jajo pokraja¢
w kostke, wymiesza¢ z majonezem i groszkiem, doprawic
do smaku.

Il. Z ZOLTEGO SERA, KIELBASY | GROSZKU

5 dag sera z6ttego, 5 dag kietbasy, 1/2 szklanki groszku konserwo-
wego, 1 jabtko, 2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, sol,
pieprz, musztarda, cytryna

Ser i kietbase obra¢ z ostonki i pokrajaé w drobng
kostke. Groszek osgczy¢ z zalewy. Jabiko umy¢, obrag,
pokrajaé w kostke. Olej rozetrze¢ z musztarda, cytryng
i przyprawami, wymiesza¢ ze skladnikami nadzienia.

1. z JAJ | MAJONEZU

4— 5 jaj, 2/3 szklanki majonezu, zielenina, cytryna do dekoracji

Jaja umy¢, ugotowac¢ na twardo, ostudzi¢, obraé i zetrze¢
na tarce. Wymiesza¢ z majonezem, ewentualnie przypra-
wi¢ musztarda. Nadzienie natozy¢ do pomidoréw, wierzch
udekorowac plasterkami cytryny i listkami zieleniny.

Pomidory mozna nadziewac takze w inny sposdb. Ugo-
towane jaja dopasowane do wielkosci pomidoréw lekko



$cigé od wezszego konca. Wkiadac¢ je w catosci do po-
midoréw (Scieta powierzchnia schowana) i ,powlekac”
gestym majonezem.

IV. Z TWAROZKU, SZCZYPIORKU | RZODKIEWKI

1 opakowanie twarozku homogenizowanego Ilub 25 dag tlustego
niekwasnego biatego sera i 3—4 tyzki dobrej $Smietany, 1/2 peczka
rzodkiewek, 1/2 peczka szczypiorku, sol

Rzodkiewki umy¢, oczysci¢, pozostawiajac po kilka mto-
dych, nieuszkodzonych listkéw. Pokraja¢ na cienkie
plasterki, liscie posieka¢, podobnie jak szczypiorek. Wy-
miesza¢ cze$¢ rzodkiewek z twarozkiem; ser bialy uzyty
do nadzienia powinien by¢ doktadnie roztarty lub zmikso-
wany ze $mietana. Doprawi¢ solg do smaku. Po nadzianiu
pomidoréw posypa¢ powierzchnie twarozku w potowie
szczypiorkiem, a drugg potowe przykry¢ pionowo usta-
wionymi plasterkami rzodkiewek.

V. Z RYBY WEDZONEJ

30 dag ryby wedzonej, 5 dag masta lub margaryny, 2 tyzki oleju
sojowego lub stonecznikowego, 2 zéttka, pieprz

Rybe oczysci¢ ze skoéry i osci, bardzo drobno posiekac
lub rpzetrzeé. Zottka wyjaé z jaj ugotowanych na twardo,
rozetrze¢ i stale rozcierajac dodawac po trochu do masta.
Na koncu wymiesza¢ mase z olejem, rozetrze¢ catosé
z ryba wedzong, doprawié¢ pieprzem.
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VI. Z TWAROZKU | PRZYPRAWY DO ZUP

1 opakowanie twarozku homogenizowanego lub 25 dag tlustego sera
biatego i 3—4 tyzki $mietany, 1 cebula, 1 tyzka przyprawy do zup
w plynie, pieprz

Twarozek lub ser dokladnie roztarty lub zmiksowany ze
Smietang rozmiesza¢ z przyprawg do zup. Dodaé¢ cebule
pokrajang w drobna kostke, przyprawi¢ pieprzem.

VIl. Z SUROWEK | SALATEK

Pomidory mozna nadziewa¢ dobranymi kolorystycznie
suréwkami i satatkami jarzynowymi.

POMIDORY Z TWAROZKIEM (tulipany)

30 dag jednakowych pomidoréw, 1/2 pojemnika twarozku homoge-
nizowanego Ilub podobnie przygotowany ser biaty, 1/2 cebuli,
sproszkowana papryka, szczypiorek, satata

Pomidory umy¢, naciaé na krzyz nozem, lekko wydrazy¢
miazsz z pestkami. Napeini¢ twarozkiem wymieszanym

z drobno posiekang cebulg i sola, oprészyé papryka
i posypa¢ szczypiorkiem. Utozy¢ na lisciach sataty.

,MUCHOMORY” Z POMIDOROW

4__10 jaj, 4- 10 pomidoréw, 1 szklanka majonezu, zielenina do
dekoracji
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Jaja umyé, ugotowaé¢ na twardo, ostudzi¢ i ostroznie
obra¢, aby nie uszkodzi¢ biatka. Mozna je nastepnie
przekrawa¢ w poprzek na potéwki (wtedy muchomory
beda nizsze) lub tylko troche scig¢ w szerszym koncu,
aby ,staty” na po6tmisku. Pomidory umy¢, Scigé¢ wierzchy
na 1/3 wysokosci i lekko wydrazy¢. Jaja ustawi¢ na pot-
misku na podktadzie z majonezu. Nakrywaé¢ kapeluszami
z pomidorow, wierzch ozdabia¢ kilkoma kroplami gestego
majonezu lub ptaskimi kawateczkami biatka. Majonez
posypa¢ drobno posiekang zielenina.

KORKI Z POMIDOROW 1 JAJ

4—5 jaj, 4—5 wiekszych pomidoréw o ksztalcie dopasowanym do
podtuznego przekroju jaja, pieprz, salata, pory, szczypiorek Ilub
ogorki do dekoracji

Jaja umy¢, ugotowac¢ na twardo, ostudzi¢, obra¢ i prze-
krajaé wzdtuz na potowy. Pomidory umyé, pokrajaé na
poprzeczne plastry i kazdy plaster lekko oprészyé
pieprzem. Potéwki jaj uktadaé na pomidorach zoéttkiem
do spodu. W powierzchni biatka zrobi¢ po 3—4 podtuzne
naciecia, w ktdére mozna wtozy¢ kawatki sataty, przyciete
listki pora, kawatki szczypiorku lub cienkie potplasterki
nieobranego ogoérka.

KORKI PIETROWE NA POMIDORACH

3—4 pomidory, 2 ogorki konserwowe lub kiszone, 5- 10 dag grub-

szej kietbasy, 2 cebule, 2—3 tyzki keczupu lub 2 tyzki koncentratu

pomidorowego rozmieszanego z tyzka musztardy, sol, liscie salaty
do dekoracji
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Pomidory i ogorki umy¢ i pokraja¢ w plastry: pomido-
ry — w grubsze, ogorki — w cienkie. Cebule obraé,
umy¢ i pokraja¢ rowniez w plastry. Kietbase obraé
z ostonki i pokraja¢ w plasterki dopasowane do wielkosci
plastrow pomidoréw. Uktada¢ na poétmisku plastry pomi-
doréw, na nich potozy¢ po trochu keczupu, kietbase,
znobw keczup i ogorki. Wierzch udekorowa¢ duzymi
kleksami keczupu, na ktorym utozy¢ krazki cebuli. Ude-
korowac lis¢mi salaty.

KORKI Z JAJ NADZIEWANYCH NA POMIDORACH

2__ 3 jaja, 5 dag szynki lub 10 dag ryby wedzonej albo filet $le-
dziowy lub 5 dag pasztetu, 5 dag masta,«3—4 pomidory, 1/2 szklanki
majonezu, warzywa sezonowe do dekoracji

Jaja umy¢, ugotowac¢ na twardo, ostudzié, obraé¢ i prze-
kraja¢ wzdluz na potowy. Zo6itka wyjaé i rozetrzeé
z mastem oraz z jednym z wymienionych skladnikéw
bardzo drobno posiekanym Ilub zmielonym przez ma-
szynke (przy wiekszych iloSciach). Biatka lekko $cigc
od wypuktej strony. Zagtebienie po zottku napetniaé
nadzieniem tak, by tworzyto na bialku zaokraglenie,
przypominajgce cate jajo. Uktadac¢ na grubszych krazkach
pomidorow, powlekaé po wierzchu majonezem. Deko-
rowaé¢ potmisek lub powierzchnie jaj warzywami.

JAJA POSZETOWE W ZIMNYM SOSIE
Z POMIDORAMI | PAPRYKA

4—5 jaj, sOl, ocet, 1 szklanka gestej kwasnej $mietany, 2—3 pomi-
dory, 2— 3 strgki papryki, 1/2 peczka szczypiorku, sél, pieprz
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Jaja umyé. Zagotowa¢ w ptaskim rondelku wode w ta-
kiej ilosci, by zajmowata 7—8 cm wysokosci naczynia,
doda¢ po tyzce soli i octu. Jaja wybija¢ pojedynczo na
spodek i wpuszcza¢ ostroznie od strony S$cianek garnka
na lekko wrzaca wode. Gotowaé¢ ok. 5 min, az biatko
zetnie sie, a zoOttko pozostanie poiptynne. Wyjmowad
jaja tyzka cedzakowga, uklada¢ na poOtmisku w pewnej
odlegtosci od siebie, ostudzié. Smietane rozmieszaé
z solg, doda¢ drobno posiekany szczypiorek i oblaé
tym sosem kazde jajo dookota. Obtozyé¢ je désemkami
pomidoréw i posypa¢ paseczkami zielonej papryki (moze
byé czerwona). Pomidory i papryke oprészy¢ sola
i pieprzem. Podawa¢ do pieczywa na kolacje lub jako
zimng zakaske.

KRUCHE SABECZKI Z JAJAMI POSZETOWYMI
i POMIDORAMI (na zimno]

Ciasto: 10— 15 dag maki, 5- 8 dag margaryny, 1 z6ttko, 1 tyzeczka
kwasnej $mietany, sol;
Nadzienie: 8— 10 jaj (po 2 jaja na porcje), s6l, ocet, 5- 6 pomidoréw,
2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, 2/ 3 szklanki majonezu,
1/2 tuby pasty rybnej, sardelowej lub przygotowana w domu pasta
z 1 ryby wedzonej i 1 tyzki masta, 2 mate ogérki konserwowe do
dekoracji, ttuszcz do foremek

Przygotowa¢ kruche babeczki. Make przesia¢, posiekac
z tluszczem, dodaé¢ sdl, zottko i Smietane. Szybko za-
gnie$¢ ciasto, ktore chtodzi¢ w lodéwce przez 20 min.
Wieksze foremki do babeczek (takie, w ktérych miesci
sie jajo) wysmarowac ttuszczem. Ciasto rozwatkowac
dos$¢ grubo, wycina¢ foremkami i wciska¢ do wnetrza ba-
beczek wylepiajac je doktadnie. Piec w goracym piecu
(180°C) ok. 20 min az do zrumienienia. Wystudzi¢
i wyja¢ ciasto z foremek. Jaja poszetowe przygotowacé
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jak w poprzednim przepisie. Pomidory umy¢, pokrajaé
w kostke i podsmazyé krotko na oleju, przestudzié
j uklada¢ w babeczkach. Na pomidory kias¢ jaja, po-
wlekaé majonezem, na wierzchu wyciska¢ ozdobnie
paste sardelowg lub paste rybng domowga. Dekorowaé
cienkimi plasterkami ogoérka.

Uwaga! Jesli* mamy w domu tylko standardowe mate
foremki do babeczek, wtedy bierzemy o potowe mnigj
jaj, gotujemy je na twardo, dzielimy w poprzek na po-
towki i kazdg potdwke ukiadamy na podsmazonych po-
midorach, dalej postepujac jak przy jajach poszetowych.

KOKTAJL SLEDZIOWY W SOSIE
MAJONEZOWO-POMIDOROWYM

2 filety wymoczonych S$ledzi solonych, 1 cebula, 1 ogé6rek konser-

wowy, 1 jajo na twardo, 1 jabtko, 1 szklanka majonezu, 1 tyzka

koncentratu pomidorowego Ilub przecier ze $wiezych pomidoréw,
1/2 cytryny i liscie sataty do dekoracji

Sledzie pokrajaé w paski, cebule — w poiplasterki,
ogorek — w grubg kostke, jaja — w plastry, jabtko —
w paseczki. Uktada¢ sktadniki koktajlu w szklanej sala-
terce lub w pucharkach, zala¢ majonezem rozmieszanym
z koncentratem pomidorowym. Dekorowac¢ plasterkami
cytryny i listkami sataty.

SLEDZIE W ZALEWIE POMIDOROWEJ]

4 filety wymoczonych $ledzi solonych, 2 tyzki grzybkéw marynowa-

nych, 1 ogérek konserwowy, czosnek, 1 cebula, 1 tyzka koncentratu

pomidorowego lub przecier z 20 dag pomidoréow Swiezych albo
mrozonych, 1 tyzka musztardy, 2— 3 tyzki przegotowanej wody
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Sledzie pokrajaé w dzwonka i utozyé na p6tmisku. Z kon-
centratu pomidorowego, musztardy, wody, drobno po-
siekanego czosnku i cebuli przygotowac¢ zalewe i zalaé
nig $ledzie. Na wierzchu posypa¢ pokrajanymi w kostke
grzybkami marynowanymi i ogérkiem konserwowym. Za-
miast $ledzi mozna tu zastosowa¢ kazdg rybe smazona,
podzielong na czastki.

RYBA SMAZONA PC GRECKU NA ZIMNO

50 dag ryb, 2 tyzki maki, kilka tyzek oleju, 1 duza cebula, 1 marchew,

1 seler, 1 pietruszka, 2 tyzki koncentratu pomidorowego lub przecier

z 40 dag pomidoréw $wiezych aibo mrozonych, musztarda, sél,
cukier, lis¢ laurowy

Rybe oczysci¢, umyé¢, odfiletowaé, pokraja¢, obtoczyc
w mace i usmazy¢ na oleju. Na pozostalym od smazenia
oleju udusi¢ pokrajane w paski warzywa (ok. 20 min),
czesto mieszajgc. Pod koniec doda¢ koncentrat pomido-
rowy, lis¢ laurowy, troche wody i jeszcze chwile dusi¢.
Przestudzi¢, doda¢ musztarde, doprawi¢ do smaku. Sos
wyktada¢ na wytozona na poimisek rybe.

PASTA Z BRYNDZY | POMIDOROW

30 dag bryndzy, 1 tyzka koncentratu pomidorowego lub przecier
z pomidoréw, ewentualnie 5 dag masta lub masta roslinnego

Bryndze rozetrze¢ z koncentratem pomidorowym. Jesli
stosujemy masto, trzeba je najpierw rozetrze¢, dodac
bryndze i koncentrat pomidorowy, dalej rozcierajgc. Sto-
sowa¢ do smarowania pieczywa.

PASTA Z TWAROGU, JAJ | POMIDOROW

15 dag tlustego, biatego sera, 2 jaja, 1 mata cebula, 2- 3 tyzki
gestej Smietany, 1 tyzka koncentratu pomidorowego lub przecier
z pomidoréw, so6l, szczypiorek

Jaja umyé, ugotowaé¢ na twardo, ostudzi¢, obra¢, zetrzeé
na drobnej tarce. Ser rozetrze¢ lub zmiksowaé ze $mie-
tang. Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w drobnag kostke.
Rozetrze¢ ser, jaja, cebule i koncentrat pomidorowy,
doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu posypa¢ drobno
posiekanym szczypiorkiem. Stosowaé¢ do pieczywa.

PASTA Z JAJ | POMIDOROW

5 dag masta lub masta roslinnego, 4—5 jaj, 1 tyzka koncentratu
pomidorowego lub przecier z pomidoréw, sol, pieprz, musztarda

Jaja umy¢, ugotowacé na twardo, ostudzi¢, obra¢ i zetrzeé
na tarce. Masto rozetrze¢ z musztardg, doda¢ koncentrat
pomidorowy ijaja. Doktadnie utrze¢ i doprawi¢ do smaku.

MAStO POMIDOROWE

10 dag masta lub masta roslinnego, 1 tyzka koncentratu pomidoro-
wego lub przecier z pomidoréw, 2—3 tyzki oleju sojowego lub
stonecznikowego

Masto rozetrze¢ na pulchng mase, dodawa¢ po trochu
koncentrat pomidorowy, ciggle rozcierajgc. Na koniec
domiesza¢ do masy olej wlewajagc go po tyzeczce. Masta
uzywaé¢ do smarowania pieczywa.



PASTA Z KABACZKOW i POMIDOROW

25 dag kabaczka, 50 dag pomidoréw, 4—5 tyzek oleju sojowego lub
stonecznikowego, sdl, cukier, koperek

Kabaczek umy¢, obra¢, oczysci¢ z pestek i strzepkow
migzszu, pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju. Po-
midory umy¢, sparzy¢, obra¢ ze skoérki, pokrajaé w kostke,
doda¢ do kabaczka i smazy¢ czesto mieszajgc, az do
uzyskania jednolitej masy, uwazaé, aby sie nie przypa-
lita. Paste doprawi¢ do smaku i podawa¢ na zimno do
pieczywa, posypanag drobno posiekanym koperkiem.

GALARETKA Z JAJ, MIESA, GROSZKU | POMIDOROW

2 jaja, 10 dag miesawieprzowego lub jakiejkolwiek wedliny, 1/2

puszki groszku, 3- 4 pomidory, 2—3 szklanki esencjonalnego wy-

waru z warzywlub chudego rosotu, 2 tyzki zelatyny, sél, cukier, sok
z cytryny lub ocet winny, zielona pietruszka

Jaja umy¢, ugotowaé na twardo, ostudzi¢, obra¢ i po-
kraja¢ w plastry. Mieso albo wedline pokraja¢ w plasterki
lub w kostke. Pomidory umy¢ i pokraja¢é w czastki.
Groszek doktadnie odcedzi¢ (zalewe mozna wykorzystac
do zup lub soséw). Zelatyne namoczyé w 2—3 fyzkach
zimnego wywaru, rozpuéci¢ doktadnie w gorgcym wy-
warze, doprawi¢ do smaku solg, cukrem i sokiem z cytry-
ny. Do szklanej salaterki lub do porcjowych naczyn
nalewa¢ po trochu wywaru z zelatyng i zastudzié. Na-
stepnie uktada¢ na nim dekoracyjnie sktadniki. Jesli sa-
laterka jest duza, mozna uktada¢ wokot jej brzegow
pomidory i migso; mozna tez formowa¢ ze skladnikow
promienie, przektadajagc je listeczkami pietruszki. Zalaé
catos¢ wywarem z zelatyna, ale tylko w takiej ilosci,
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aby skiadniki byty pokryte, i znéw zastudzi¢. Na koniec
wla¢ reszte wywaru z zelatyng, zastudzi¢ i tuz przed
podaniem wytozyé na poimisek. Podawaé z majonezem.

GALARETKA Z MROZONYCH POMIDOROW
I GROSZKU

50 dag pomidorow mrozonych, 1/2 puszki groszku, 1 cebula, zielona
pietruszka, so6l, 2—3 szklanki esencjonalnego wywaru z warzyw,
sol, cukier, sok z cytryny lub ocet winny, 2 tyzki zelatyny

Pomidory umy¢, obraé ze skérki (jeszcze zamrozone)
i pokraja¢ w czastki lub grube plastry. Obtozy¢ je
plasterkami cebuli oraz listkami zielonej pietruszki i ob-
sypaé¢ zielonym groszkiem. Zelatyne rozmieszaé z 2—3
tyzkami zimnej wody i rozprowadzi¢ w gorgcym wywa-
rze. Doprawi¢ do smaku solg, cukrem i kwasem, zalac
pomidory. Zastudzi¢ i podawa¢ do pieczywa Ilub jako
zakgske. Jest to bardzo dobry sposéb podawania na
surowo pomidoréw mrozonych, poniewaz galaretka za-
pobiega utracie przez nie jedrnosci.

GALARETKA Z SOKU POMIDOROWEGO
Z SOSEM CHRZANOWO-TWAROGOWYM

11/2 szklanki soku pomidorowego, 1 tyzka koncentratu pomidoro-

wego lub keczupu, sok z cytryny, so6l, pieprz, 2 tyzki zelatyny;

Sos; 1/2 pudetka twarozku homogenizowanego lub 15 dag dobrego,

tlustego sera i 1/2 szklanki s'mietany, 2 tyzki startego chrzanu, sol,
cukier, szczypiorek

Sok pomidorowy rozmiesza¢ z koncentratem pomidoro-
wym i doprawi¢ do smaku. Zelatyne namoczy¢ w 1/4
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szklanki zimnej wody, a nastepnie rozpusci¢ w 1/4 szklan-
ki wrzgcej wody Ilub soku pomidorowego. Potaczyé
uptynniong zelatyne z sokiem pomidorowym, rozla¢ do
matych naczyn porcjowych, np. filizanek do czarnej
kawy, szklanek (napeiniajgc je do potowy) lub wiekszych
foremek do babeczek. Zastudzi¢ w lodéwce. Przed po-
daniem wyjg¢ z foremek na poéimisek. Mozna to sobie
utatwi¢, podwazajagc nozem galaretke przy $ciance na-
czynia lub przytrzymujgc na chwile odwrécone foremki
$ciereczkg zmoczong we wrzgcej wodzie. Osobno przy-
gotowac¢ sos. Twarozek rozmieszaé¢ z chrzanem i dopra-
wi¢ do smaku. Galaretke oblaé¢ dookota sosem, udekoro-
wac¢ drobno posiekanym szczypiorkiem.

JAJECZNICA Z POMIDORAMI

4— 6 jaj, 1 tyzka smalcu, masta, masta roslinnego lub 5 dag stoniny,
4—6 $rednich pomidoréw, soél, pieprz, zielenina

Jaja umyé, wybi¢ do miseczki sprawdzajac swiezos¢,
dola¢ po 1 tyzce wody lub mleka na 1 jajo. Doprawic
solg i pieprzem, dokiadnie rozmiesza¢. Pomidory umyg¢,
podzieli¢ na grube plastry lub ¢wiartki. Na patelni sto-
pi¢ ttuszcz, wiozyé pomidory i smazyé az powstanie
gesta masa. Wtedy wlac¢ roztrzepane jaja i dalej podgrze-
waé kilka razy mieszajagc. Gotowa jajecznice podawac
posypang posiekang zielening na zrumienionych plastrach
butki lub na kromkach chleba. Potrawe te mozna stoso-
wac jako dodatek do $niadania lub kolacji, a takze jako
drugie danie obiadowe, np. z kasza jeczmienng Ilub
ziemniakami z wody i fasolkg szparagowg czy zielong
satata.

Uwaga! Jajecznice te mozna réwniez smazy¢ na pomido-
rach tylko lekko podsmazonych, a nie uduszonych.
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JAJA SADZONE NA POMIDORACH

Sktadniki jak w poprzednim przepisie

Pomidory umy¢, podzieli¢c na grube plastry lub na po-
towki i szybko podsmazy¢ na czesci tluszczu. Przetozyd
na ogrzany pOimisek lub od razu na talerzyki i przykry¢,
aby nie ostygty. Jaja umyé¢, wybija¢ po jednym na roz-
grzany ttuszcz, chwile podsmazy¢, a nastepnie wytgczyc
ptomien lub zdjg¢ z ptyty i przykry¢ na 3—4 min. Po-
tem wyktada¢ na podsmazone pomidory, posypac¢ po-
siekang zielening i natychmiast podawac.

Uwaga! Mozna réwniez jaja chwile podsmazy¢, wytozy¢
na podsmazone pomidory, posypa¢ startym serem i za-
piec przez 15 min w dobrze nagrzanym piekarniku
(200°C).

JAJA SMAZONE Z SEREM NA POMIDORACH
! PAPRYCE

4- 6 jaj, 1 tyzka smalcu, masta lub masta roslinnego, 2 tyzki (5 dag)
sera z0itego startego, 3—4 pomidory, 2 stragki papryki, 1 cebula,
1/4 szklanki $mietany, sol, szczypiorek

Pomidory umy¢ i pokraja¢ na czastki. Papryke i cebule
oczysci¢, umyé¢, pokraja¢ w plastry. Przygotowane warzy-
wa podsmazyé przez 5— 10 min na tluszczu, az zmiekna.
Jaja umy¢, wybi¢ do miski, doda¢ Smietane i ser, roz-
mieszac¢, osoli¢, wyla¢ na podsmazone warzywa i zmniej-
szajgc ptomien podgrzewa¢ pod przykryciem (bez mie-
szania) przez 5—8 min. Kiedy masa jajeczna zetnie sie,
dzieli¢ potrawe na porcje jak tort, wyktada¢ na ogrzany
p6étmisek i posypa¢ posiekanym szczypiorkiem. Catos$é
mozna obtozy¢ podsmazonymi grzankami.
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JAJECZNICA PO CHLOPSKU NA POMIDORACH 1

4 jaja, 1/2 szklanki mleka, 1 tyzka maki, 5 dag stoniny, 4 pomidory,
sol, zielenina

Pomidory umy¢, podzielic na czastki i podsmazy¢ na
stoninie. Jaja umy¢, wybi¢ do miski, doda¢ mleko roz-
mieszane z maka i solg, doktadnie wymieszaé i wlaé na
podsmazone pomidory. Smazy¢ na malym ogniu kilka
razy mieszajgc. Podawaé potrawe na grzankach lub na
ogrzanym poimisku obtozong grzankami i posypana
zielening.

JAJECZNICA PO CHLOPSKU NA POMIDORACH I

3—4 ziemniaki ugotowane, 10— 15 dag kietbasy, 1 cebula, 5 dag
smalcu lub stoniny, 4—5 pomidoréw, 4 jaja, s6l, pieprz, zielenina

Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke i lekko zrumieni¢
na ttuszczu, dodaé¢ ziemniaki oraz pokrajang w paski
kietbase i podsmazyé jeszcze ok. 5 min. Doda¢ pomidory
pokrajane w czastki i dalej podgrzewa¢ az do zmieknie-
cia pomidoréw. Wtedy wlaé jaja rozbite z kilkoma tyzka-
mi wody lub mleka i solg, zamiesza¢ i trzymaé¢ potrawe
na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 5 min.
Podawac jajecznice posypang zielening.

OMLET Z POMIDORAMI

4— 8 jaj, 5 dag masta, masta roslinnego lub smalcu, 4—5 pomidoréw,
s6l, zielenina
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Pomidory umy¢, podzieli¢ na grube plastry, podsmazy¢
chwile na czesci thuszczu, posoli¢, przykry¢ i odstawic
z ognia. Jaja umyé¢, rozbi¢ z kilkoma tyzkami wody Ilub
mleka, osoli¢ i wlewaé po jednej porcji na stopiony
tluszcz. Smazy¢, podwazajac topatka brzegi i zlewad
pod spéd ptynna mase jajeczng. Kiedy juz powierzchnia
jest Scieta, ale jeszcze galaretowata, wytozyé na nig
przygotowane pomidory, ztozy¢ omlet na potowe
i jeszcze chwile podgrzewa¢. Zaraz podawaé na ogrza-
nym poimisku lub od razu na talerzach z drobno posie-
kang zielening.

OMLET Z POMIDORAMI | JABLKAMI

Sktadniki — jak w poprzednim przepisie: dodatkowo: 1 mala ce-
bula, 2 $rednie jabtka (odmiany rozgotowujace sig)

Omlet ten rézni sie od poprzedniego tylko nadzieniem.
Przygotowujac je, nalezy cebule pokrajana w kostke
podsmazy¢ na czesSci tluszczu, dodac¢ obrane i pozbawio-
ne gniazdek nasiennych ¢wiartki jabtek i chwile podsma-
za¢. Nastepnie doda¢ pomidory i cato$¢ dusi¢ do zmiek-
niecia pomidoréw, a nastepnie doprawi¢ do smaku. Na-
dzienie wytozy¢ na wierzch omleta.

JAJA ZAPIEKANE Z POMIDORAMI
POD SOSEM BESZAMELOWYM

4—5 jaj, 6- 8 pomidoréw, sél, pieprz, 2 tyzki masta roslinnego,
1 czubata tyzka maki, 1 szklanka mleka, 1 jajo, 2—3 tyzki tartego
sera, zielenina
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Jaja ugotowac¢ na poéitwardo (niecate 4 min), ostudzic,
ostroznie obra¢ i podzieli¢ na potéwki. Pomidory umyé¢,
podzieli¢ na czagstki i podsmazy¢ w rondlu na 1 lyzce
tluszczu. Przygotowaé sos. W tym celu zrobi¢ jasng
zasmazke z reszty tluszczu i z maki, rozprowadzié¢ ja
mlekiem i ciggle mieszajac zagotowac. Przez chwile
przestudzié¢, wymiesza¢ z zottkiem Ilub calym jajem
i doprawi¢ do smaku. Na podsmazonych pomidorach
uktadaé¢ potéwki jaj i iekko oproszy¢ solg. Na wierzch
wytozy¢ sos beszamelowy, posypac¢ startym serem i za-
piec w piekarniku (200°C) przez ok. 15 min, az po-
wierzchnia zacznie sie rumieni¢. Podawa¢ potrawe posy-
pang zielening.

POMIDORY ZAPIEKANE Z SEREM

8__ 10 pomidoréw, 20 dag sera zo6ttego, 1 tyzka masta lub masta
ro$linnego, 1 jajo, sél, pieprz, zielenina

Naczynie do zapiekania wysmarowac¢ ttuszczem. Pomi-
dory umy¢, pokrajaé w plastry, utozyé w naczyniu, oproé-
szy¢ solg i pieprzem. Ser zetrze¢ na grubszej tarce, wy-
miesza¢ z jajem, wytozy¢ w kilku miejscach na pomido-
ry. Wstawi¢ do gorgcego piekarnika (180°C) na 20
—30 min i zapieka¢ do stopnienia sera i zmiekniecia
pomidorow. Podawa¢ potrawe posypang drobno posie-
kang zielening.

POMIDORY ZAPIEKANE Z JAJAMI

4 duze pomidory, 4 jaja, 1 tyzka startego sera zb6tego, 1 tyzeczka
masta, sol, pieprz
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Pomidory umyé¢, $cig¢ wierzchy, wydrgazy¢ nasiona z ga-
laretowatym migzszem tak, aby zrobito sie miejsce na
jajo. Wnetrze pomidoréw posoli¢ i oproszyé pieprzem.
Jaja umy¢, wybi¢ do miski, rozmieszaé z solg i wlewac
mase jajeczng do pomidoréw. Wierzch posypac startym
serem. Zapiekaé w goracym piekarniku (180°C) przez
ok. 15 min, az jaja czesSciowo sie zetng, a ser — stopi.
Potrawe udekorowac lis¢mi sataty lub pietruszki.
Uwaga! Mozna rowniez potrawe wykonac¢ inaczej. Do
przygotowanych pomidoréw wlaé ostroznie cate (nie
rozmieszane) jaja, posypac¢ serem i zapieka¢. Przy tym
samym sposobie wykonania potrawa jest bardziej
efektowna, ale S$cinanie sie jaja w catosci trwa ok.
30 min.

POMIDORY ZAPIEKANE Z PIECZARKAMI

8— 10 pomidoréw, 30 dag pieczarek, 1 cebula, 1/4 szklanki $mietany,
1 jajo, s6l, pieprz, 1 tyzeczka masta roslinnego

Pomidory przygotowa¢ jak w poprzednim przepisie.
Pieczarki oczysci¢ i nie obiera¢, tylko umyé. Pokrajaé
na plasterki, podsmazy¢ z cebulg na tluszczu przez
ok. 5 min, doda¢ $mietane, jeszcze chwile poddusic,
odstawi¢ z ognia, doprawi¢ do smaku, doda¢ jajo i za-
miesza¢. Nadziewa¢ pomidory przygotowanymi pieczar-
kami i zapieka¢ w goracym piekarniku (200°C) przez
20—25 min. Wierzch nadzienia mozna posypa¢ startym
z6ttym serem.

Uwaga! Pomidory mozna zapieka¢ wiozone w potéwki
matych buteczek wydrgzonych i wysmarowanych w $rod-
ku mastem. Przy podawaniu dekorowaé lis¢mi salaty
lub pietruszki.
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POMIDORY ZAPIEKANE Z SEREM | BOCZKIEM

8— 10 pomidoréw, 15 dag boczku wedzonego, 1 cebula, 10 dag
startego zO0ttego sera, pieprz, liscie sataty Ilub zielenina

Pomidory umyé, przeciag¢ w poprzek na potéwki, wy-
drazyé nasiona z cze$cig migzszu (zuzy¢ je do innych
potraw). Boczek pokraja¢ w kostke, podsmazy¢, dodaé
pokrajana w kostke cebule i doprawi¢ do smaku. Wkta-
da¢ po trochu boczku do potdéwek pomidoréw, wierzch
suto posypaé utartym serem. Zapieka¢ w gorgcym pie-
karniku (200°C) ok. 20 min, az ser zacznie sie rumienic,
a pomidory — zmiekng. Podawa¢ pomidory w naczyniu,
w ktorym sie zapiekaly, udekorowane lis§émi sataty lub
posypane posiekang zielening.

JAJA Z WEDLINA ZAPIEKANE NA PAPRYCE
| POMIDORACH

4 jaja, 15 dag szynki, kietbasy lub boczku, 1 cebula, 2 straki papryki,
8 pomidoréw, 2 tyzki oleju, sél, pieprz

Wedline pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ na czesci oleju.
Cebule i pomidory obra¢, umy¢ i pokrajaé na plastry.
Papryke oczysci¢ z nasion, umy¢ i pokraja¢ w szersze
paski. Cebule podrumieni¢ na reszcie oleju, doda¢ po-
midory oraz papryke, podsmazyé¢ przez ok. 5 min i do-
prawi¢ do smaku. Warzywa wytozy¢ do duzego naczynia
zaroodpornego lub malych jednoporcjowych i zrobié
w nich zagtebienia. Wbhija¢ cate jaja, obtozy¢ podsmazong
wedling i zapieka¢ w gorgcym piekarniku (200°C) przez
15— 20 min. Podawaé potrawe w naczyniu, w ktérym sie
zapiekata.
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SZASZLYKI Z POMIDOROW, WATROBEK | BOCZKU

2—3 jedrne pomidory, 2 mniejsze cebule, 15 dag watrobek drobio-
wych, 15 dag pieczarek, 15 dag boczku wedzonego

Pomidory umyé¢ i pokraja¢ na dos¢ grube potplastry.
Cebule obra¢, umy¢ i pokraja¢c w plasterki. Watrébki
podzieli¢ na 2—3 kawatki. Pieczarki oczysci¢, ale nie
obiera¢, tylko umy¢ i pokraja¢ na potéwki. Boczek po-
kraja¢ w cienkie dtuzsze plastry. Na szpadki do szaszty-
kéw nadziewa¢ kolejno: watrébki, cebule, pomidory
oraz pieczarki owiniete plasterkami boczku. Szasztyki
uktada¢ na wysokiej blaszce Ilub na patelni tak, aby
wisiaty w powietrzu, i piec ok. 15 min w dobrze nagrza-
nym piekarniku (200°C). Podawa¢ na ogrzanym pot-
misku ewentualnie na warstwie gorgcego ryzu ugotowa-
nego na sypko.

GRZANKI Z POMIDORAMI

8— 12 kromek butki, 4—5 pomidoréw, 1—2 tyzki masta lub masta
roslinnego oraz

I. tyle plastrow sera twardego Iub topionego ile jest kromek
butki;

II. kilka tyzek sera twardego utartego;

I11. 2—3 ryby wedzone, kilka tyzek sera twardego utartego;

IV. 10— 15 dag miesa pieczonego, pasztetu lub wedliny, kilka tyzek
sera twardego utartego;

V. 8— 12 potéwek jaj na poéttwardo, kilka tyzek sera

Butke okraja¢ ze skoérki lub otrzeé¢ jg na tarce, pokrajac
w plastry o grubosci 11/2 cm, posmarowac jedng strone
mastem i uktada¢ tg strong do spodu na blaszce. Na
wierzchu kromek uktada¢ po 2— 3 plasterki pomidoréow,
pokry¢ wybranym rodzajem nadzienia i ewentualnie po-
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sypac tartym serem. Zapieka¢ tuz przed podaniem w bar-
dzo goracym piekarniku (220°C) przez ok. 15 min. Po-
dawac¢ na ogrzanym potmisku, udekorowaé lisS¢mi sataty,
pora lub pietruszki.

GRZANKI Z KECZUPEM
LUB KONCENTRATEM POMIDOROWYM

Zamiast pomidoréw (jak w poprzednim przepisie) bierzemy na kazda
grzanke po 1 tyzce gestego keczupu lub koncentratu pomidorowego
rozmieszanego z musztarda

Inne skitadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim
przepisie.

PIZZA Z POMIDORAMI | WEDLINA LUB RYBA

Ciasto: 30 dag maki, 11/2 dag drozdzy, sél, 2 tyzki ttuszczu (olej,
masto roslinne, masto, smalec), ok. 1/2 szklanki wody
Nadzienie: 40 dag pomidoréw Ilub 25 dag (1 szklanka) gestej pasty
z uduszonych pomidoréow, 20 dag wedzonego boczku, szynki lub
kietbasy albo 2 ryby wedzone czy mata puszka ryby konserwowej,
15 dag sera zOitego lub ewentualnie 10 dag topionego, przyprawy
ziotowe, 1- 2 tyzki oleju

Z podanych skiadnikéw zagnie$s¢ dos¢ geste ciasto
drozdzowe i odstawi¢ je pod przykryciem na ok. 30 min.
Nastepnie formowa¢ krazki jednoporcjowe o S$rednicy
talerzyka deserowego Ilub wieksze, np. w tortownicy,
naktadajgc wateczek z ciasta lub podnoszac boki i ksztat-
tujgc brzeg palcami, by powstat kancik. Po uksztattowaniu
ciasto posmarowaé olejem, pokryé umytymi i pokrajany-
mi w grube plastry pomidorami lub posmarowac pasta.
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Wedline pokrajaé w paski lub krazki, rybe obraé¢ ze
skéry i oSci. Przygotowanymi skiadnikami posypac ciasto
z pomidorami. Cato$¢ pokry¢ serem startym na grubej
tarce lub pokrajanym w cienkie plasterki. Posypaé¢ przy-
prawg ziotowa. Piec ok. 30 min w gorgcym piekarniku
(180—200°C) az do zrumienienia. Podawa¢ na goraco —
jako zakaske do wina czerwonego iub piwa, a takze jako
samodzielne danie, np. na kolacje.

Uwaga! Zamiast wedlin i ryb lub razem z nimi, mozna
zastosowaé uduszone w tluszczu pieczarki. Mozna row-
niez pizze przygotowaé¢ tylko z pomidoréw i sera.



SUROWKI

SUROWKA POPULARNA Z POMIDOROW

50— 75 dag jedrnych pomidorow, 1 cebula, sél, pieprz

Pomidory umy¢, usungé¢ zielone ,pietki" wokot miejsca
przyczepu todygi, pokraja¢ ostrym nozem Ilub nozem-
-pitka w poprzeczne, dos$¢ grube plastry albo podzieli¢
w czastki jak pomarancze. Cebule obraé¢, umyé, pokrajac
w drobng kostke, posypa¢ pomidory. Przyprawy podawacé
osobno, aby kazdy sam mogt sobie przyprawi¢ surowke.
Odmiana I: Suréwke mozna pokropi¢ sokiem z cytryny,
roztworem kwasku cytrynowego lub octem winnym.

Odmiana Il: Zamiast cytryny mozna zastosowa¢ dobrg
kwasng $mietane ewentualnie rozmieszang z musztarda.
Odmiana Ill. Sur6wke mozna zala¢ majonezem.

Odmiana IV. Suréwke mozna lekko postodzi¢ i wtedy nie
podaje sie pieprzu.

Odmiana V: Pokrajang cebule mozna wymiesza¢ z drobno
posiekang zielening i posypac¢ nia suréwke.

SUROWKA Z POMIDOROW | POROW

50— 75 dag pomidoréw, 1 duzy por, 1 jabtko, 1/2 szklanki dobrej
gestej Smietany, 1 tyzka musztardy, soOi, cukier, pieprz, zielenina

Por i jabtko doktadnie umyé i oczysci¢. Pomidory po-
kraja¢ w czastki jak pomarancze, pory — w dos$¢ grube
poiplasterki, jabtka — w paski. Smietane rozetrzeé z przy-
prawami i wymiesza¢ ze wszystkimi sktadnikami, postu-
gujac sie dwoma widelcami tak, zeby suréwki nie zgnia-
tat. Posypa¢ po wierzchu drobno posiekang zielening
i zaraz podawad.

SUROWKA Z POMIDOROW | JABLEK

30 dag pomidoréw (3—4 szt.), 30 dag jabtek (3 szt), 1 cebula,
2 tyzki oleju sojowego Ilub stonecznikowego, so6l, cukier, pieprz,
zielona salata, zielenina

Pomidory i jabtka umy¢, jabitka obra¢. Cebule umyg,
obra¢, optukaé. Wszystkie skitadniki pokraja¢ w kostke:
pomidory i jabtka — w do$¢ gruba, cebule — w drobna.
Wymiesza¢ delikatnie sktadniki, pola¢ olejem, przyprawic.
Podawa¢ suréwke na lisciach salaty, posypang drobno
posiekana zielenina.

SUROWKA Z POMIDOROW | SALATY

50— 75 dag pomidoréw, $rednia gtdwka sataty, 1/2 szklanki $mietany
lub 2—3 tyzki oleju sojowego albo stonecznikowego, sok z cytryny
lub ocet winny, sél, cukier
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Pomidory i satate umyé. Pomidory pokraja¢é w grubszg
kostke, satate — w paski. Wymiesza¢ sktadniki ze $mie-
tang lub olejem i sokiem z cytryny. Osobno podac

przyprawy.

SUROWKA Z POMIDOROW | PAPRYKI

50 dag pomidoréw, 2 stragki papryki, 1 ogo6rek kiszony, 1 jabtko,
1 cebula, 2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, sok z cytryny
lub ocet winny, sél, pieprz, zielenina

Warzywa i jabtka umyé, oczysci¢, pokraja¢ w dos¢ grube
paski. Cebule pokraja¢é w kostke. Olej wymiesza¢ z so-
kiem z cytryny, doda¢ soél i pieprz. Ukltada¢ warstwami
pomidory, papryke, ogdrek i jabtko, posypaé cebulg,
skropi¢ olejem wymieszanym z przyprawami, posypac
drobno posiekang zielening. Podawa¢ natychmiast.
Uwaga! Sktadniki mozna tez wymiesza¢. Mozna tez wzbo-
gaci¢ wartos¢ suréwki, posypujac ja grubo pokrajanymi
jajami ugotowanymi na twardo lub startym na grubej
tarce z6itym serem.

SUROWKA Z KAPUSTY StODKIEJ
I KONCENTRATU POMIDOROWEGO

40 dag kapusty biatej lub wtoskiej, 1 jabtko, 1 cebula, 1 tyzka kon-
centratu pomidorowego, 2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego,
sol, cukier, pieprz, szczypiorek

Kapuste oczysci¢ z nadpsutych lisci, optukaé¢ i drobno
poszatkowaé. Jabtko umyé¢, obra¢, usungé gniazdko na-
sienne. Cebule obraé¢, umy¢. Jabtko i cebule pokrajaé¢
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w kostke. Olej rozmiesza¢ z koncentratem pomidorowym
oraz przyprawami i wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Go-
towg surowke posypa¢ drobno pokrajanym szczypior-
kiem.

SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ
I KONCENTRATU POMIDOROWEGO

50 dag kapusty kiszonej, 1 cebula, 2 tyzki oleju sojowego lub sto-
necznikowego, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, pieprz, cukier,
zielenina

Kapuste drobno posiekaé. Cebule obraé, umyé, pokrajaé
w kostke. Olej rozmiesza¢ z koncentratem pomidorowym
oraz przyprawami i wymiesza¢ z kapustg i cebula. Po-

dawaé suréwke posypang drobno posiekang zielong
pietruszkg lub szczypiorkiem.
SUROWKA Z POMIDOROW | OGORKOW

50 dag pomidorow, 2 Swieze lub kiszone ogérki, sol, pieprz

Pomidory umyé¢, pokraja¢ w plastry. Ogorki umy¢, nie
obiera¢ i pokraja¢ w cieniutkie plasterki. Ukladaé
osobno plastry pomidoréw i ogorkéw, lekko oproészyé

solg i pieprzem. Podawaé¢ natychmiast, zanim suréwka
wydzieli sok. Jezeli tego nie unikniemy, nalezy rowniez
go spozy¢, gdyz zawiera najwartosciowsze sktadniki
warzyw.

Uwaga! Jesli surowke przygotowujemy z ogérkéw Kkiszo-
nych, krajemy je w paski i opr6szamy tylko pieprzem,
poniewaz sg dostatecznie stone.
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SALATA ZIELONA Z POMIDORAMI

1 duza gtowka sataty, 25 dag pomidorow,
kwas, sol, pieprz

sok z cytryny lub inny

Satate i pomidory umy¢. Salate utozy¢ w salaterce Iub
w miseczkach porcjowych, na wierzch wytozyé cEwiartki
pomidorow. Skropi¢ catos¢ sokiem z cytryny, lekko
oproszy¢ solg i pieprzem i zaraz podawaé¢. Mozna réw-
niez posypa¢ suréwke pokrajanymi w gruba kostke ja-
jami ugotowanymi na twardo.

POMIDORY NADZIEWANE SUROWKA WARZYWNA

8- 10 S$rednich, dobrze wybarwionych i jedrnych pomidorow,
1 jabtko, 1 ogoérek kiszony, 1 cebula, 1 mata marchew, 1/3 szklanki
Smietany, sol, pieprz, zielona pietruszka, liScie sataty

Pomidory umy¢, $cia¢ wierzchy, wydrazy¢ ‘yzeczka
migzsz z nasionami (uzy¢ go do innych potraw). Jabtko
i warzywa oczysci¢, oplukaé. Jabitko, ogérek i cebule
pokrajaé w drobna kostke, marchew zetrze¢ na tarce.
Wymiesza¢ sktadniki z gestg S$mietang i przyprawami.
Surowke naktada¢ ,.z czubem" do pomidoréw, posypac
drobno posiekang zielong pietruszka, nakryé ,na ba-
kier" S$cietymi wierzchami i ustawi¢ na lisciach sataty.
Do jedzenia takich pomidorow poza widelcem dobrze
jest poda¢ néz stotowy, ktorego ostrze zakonczone jest
pitka.

Uwaga! Pomidory mogag by¢ nadziewane kazda surdwka,
np. z papryki, cebuli, ogérkéw i jabtek z majonezem,
z warzyw mieszanych z olejem, z kapusty biatej i jabtek
ze Smietang itp.
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SUROWKA LETNIA Z WARZYW MIESZANYCH
Z POMIDORAMI

2 strgki papryki, 2 miode kalarepki, 2 pomidory, 1 maly
1 $rednia marchewka, 1/2 szklanki majonezu, sé6l, musztarda

seler,

Warzywa umy¢, oczysci¢, optukaé. Pomidory pokrajac¢
w spora kostke, papryke — w poprzeczne paski, seler,
marchew i kalarepke zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ sktad-
niki z majonezem i doprawi¢ do smaku. Podawac zaraz
do pieczywa lub do nale$nikéw i pierogéw z miesem,
do miesa lub ryby.

SUROWKA Z POMIDOROW | CUKINI

20 dag pomidorow, 30 dag cukini, 1/2 szklanki majonezu, zielenina

Pomidory i cukinie umy¢ (cukinie ewentualnie obrac),
pokraja¢ w plasterki i utozyé na talerzu. Pola¢ majonezem,
posypa¢ drobno posiekanym koperkiem lub szczypior-
kiem.

SUROWKA Z POMIDOROW, BANANOW
| MELONOW

50 dag pomidoréw, 2 banany, 20 dag melonéw, 2 pomaranicze,
3/4— 1 szklanki stodkiej $mietanki, 1—2 tyzki cukru pudru

Pomidory umyé, podzieli¢ na cienkie czastki. Banany
obraé, pokraja¢ w cienkie plasterki. Melony umyé¢, obrac,
usung¢ pestki, pokraja¢ w kostke. Pomarancze obra¢,
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podzieli¢ na czastki i kazdg czastke przekraja¢ na potowe.
Wymiesza¢ skladniki ze $mietang, oproszyé cukrem
pudrem.

SUROWKA Z POMIDOROW, JABLEK | BANANOW

40 dag pomidoréw, 2—3 jabtka, 2 banany,
$mietana, cukier

sok z cytryny, kwasna

Pomidory umy¢ i podzieli¢ na czastki. Jabtka i banany
obraé¢, pokraja¢ na cienkie plasterki, skropi¢ sokiem
z cytryny lub doda¢ troche kwasnego przecieru z po-
rzeczek. Skiadniki zala¢é kwasng $mietang wymieszang
z cukrem do smaku.

SUROWKA LETNIA Z POMIDOROW,
RZODKIEWEK, SALATY | OGORKA

2 pomidory, peczek rzodkiewek, 1 gtdwka sataty, 1 ogorek kiszony,
1 cebula, 1 jabtko, 2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, sél,
cukier, musztarda, cytryna lub ocet winny

Warzywa umy¢, jabtko i cebule obra¢. Pomidory i ogérek

pokraja¢ w kostke, rzodkiewki — w plasterki, satate —
w paski, jabtko i cebule — w kosteczke. Wymieszac
sktadniki z olejem i przyprawami, podawal zaraz do

pieczywa lub do drugiego dania.
SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ | POMIDOROW

1/2 gtéwki nieduzej kapusty wtoskiej,
kiszony, 3 pomidory, 1/2 szklanki $mietany,

2 kwasne jabika,
sol, cukier,

1 ogorek
zielenina
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Kapuste oczysci¢, optuka¢ i cienko poszatkowaé razem
i gtabem. Pomidory i ogérki umyé, pokrajaé w kostkf.
Jabtka umyé¢, zetrze¢ na tarce i zaraz zala¢ $mietanag,
a nastepnie wymiesza¢ z pozostatymi skiadnikami i po-
siekang zielenina.
Doprawi¢ surowke do
kolacji lub $niadania.

smaku i podawaé¢ do obiadu,

SUROWKA Z POMIDOROW, JABLEK | CEBULI

50 dag pomidoréw, 2 duze kwasne jabtka, 1 cebula, olej, sol, pieprz,
satata, sok z cytryny lub inny kwas

Pomidory, jabtka i obrang cebule umy¢ i pokrajac
w plastry. Plastry ukiada¢ na przemian na listkach sataty,
skropi¢ olejem sojowym lub stonecznikowym i ewentual-
nie sokiem z cytryny, roztworem kwasku cytrynowego lub
octem winnym. Osobno podac¢ sél i pieprz. Podawaé¢ do
pieczywa.

SUROWKA Z POMIDOROW, JABLEK,
RENKLOD | OGORKOW

3—4 pomidory, 5- 6 renklod, 1 og6rek, 1 duze jabtko, 2 tyzki oleju,
sél, cukier, kwasek cytrynowy lub cytryna

Wszystkie owoce i warzywa umy¢, ogoérek obraé.
Wszystkie sktadniki pokraja¢ w paski, wymiesza¢ z ole-
jem i przyprawié¢. Podawac suréwke przybranag plasterka-
mi pomidorow i ¢wiartkami renklod.

Uwaga! Zamiast renklod mozna wykorzysta¢ inne rodzaje
sliwek.
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SALATKI

SALATKA Z POMIDOROW i ZIEMNIAKOW

Z JABLKAMI

3—4 pomidory, 4 ziemniaki, 2 jabtka, 1 cebula, 2 tyzki oleju, sol,
cukier, sok z cytryny, sok z kiszonej kapusty albo z kiszonych ogér-
kéw ewentualnie ocet winny, zielenina

Ziemniaki umy¢, ugotowa¢ w tupinkach, obra¢ i pokrajaé
w plastry. Pomidory umy¢, pokraja¢ w czastki. Jabika
umy¢, obra¢, pokrajaé w kostke. Cebule obraé¢, umyé
i robwniez pokraja¢é w kostke. Olej rozmiesza¢ z przypra-
wami, dodaé jabtka i cebule, wyla¢ na ziemniaki utozone
w salaterce lub w naczyniach porcjowych, obtozy¢ pomi-
dorami, posypac zielening. Satatke podawaé¢ do pieczywa
lub jako dodatek do miesa.
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SALATKA Z POMIDOROW, PIECZAREK | PAPRYKI

3—4 pomidory, 20 dag pieczarek, 1 tyzka oleju, 2 strgki papryki,
1 cebula, so6l, pieprz, satata zielona

Pieczarki oczysci¢, umy¢ (nie obieraé), cienko poszatko-
wa¢, podsmazy¢ na oleju przez ok. 10 min z cebulg
pokrajang w kostke i ostudzié. Papryke umyé, oczyscié¢
z nasion, pokraja¢ w kostke. Pomidory umy¢ i pokrajac
w grubg kostke. Wymiesza¢ warzywa z pieczarkami,
doprawi¢ do smaku, utozy¢ na lisciach satlaty.

SALATKA Z KALAFIOROW
W ZAPRAWIE POMIDOROWEJ

2 kalafiory, 2 tyzki oleju, 1 tyzka musztardy, 1 tyzka koncentratu
pomidorowego, 1 cebula, sol, pieprz, zielenina

Kalafiory umyé¢, oczysci¢, ugotowaé, ostudzi¢, podzieli¢
na mate czastki i utozy¢ w salaterce lub na p&tmisku.
Do gorgcego wywaru (1/4 szklanki) wlozy¢ pokrajang
w kostke cebule i chwile podgotowa¢. Doda¢ musztarde,
olej, koncentrat pomidorowy i przyprawy, rozmieszaé
izaprawe wystudzi¢. Zala¢ kalafiory, udekorowac zieleni-
na. Podawac jako dodatek do miesa lub ryb albo pieczy-
wa.

SALATKA Z PIECZAREK LUB KUREK
Z POMIDORAMI

30 dag pieczarek Ilub kurek, 1 cebula, 3 tyzki oleju, 25 dag pomi-
doréw, sol, pieprz
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Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w potplasterki i podsmazy¢
na biatlo na oleju. Kurki lub pieczarki doktadnie umy¢,
poszatkowa¢ i podsmazy¢ na oleju z cebulg. Po 15—
—20 min doda¢ pomidory umyte, obrane i pokrajane
na czastki i ogrzewa¢ az do rozgotowania. Salatke do-
prawi¢, ostudzi¢ i podawa¢ jako dodatek do miesa lub
do wedlin.

Uwaga! Zamiast Swiezych pomidoréw mozna doda¢ po-
midory mrozone lub 1 tyzke koncentratu pomidorowego.

SALtATKA Z JARZYN MIESZANYCH
Z POMIDORAMI

2— 3 ziemniaki, 1 marchew, 1 seler, 1 pietruszka, 1 jabtko, 1 jajo,
1 cebula, 1 ogoérek kiszony, 25 dag pomidoréw, 3 tyzki oieju, sol,
pieprz, zielenina

Warzywa i ziemniaki umy¢ i ugotowa¢ w tupinkach.
Ostudzi¢, obra¢, pokraja¢ w kostke. Jajo umyé¢, ugotowacd
na twardo i drobno posieka¢ lub zetrze¢ na tarce
o0 duzych otworach. Ogoérek i jabtko drobno posiekad.
Pomidory umy¢, udusi¢ na oleju razem z cebulg podzie-
long na czastki. Przetrze¢, przestudzi¢ i wymieszaé z sa-
fatkg. Doprawi¢ salatke do smaku i podawac¢ posypang
drobno posiekang zielening.

SALATKA Z BOBU | POMIDOROW

30 dag bobu, 1 cebula, 2 jaja, 1/2 szklanki $mietany, 50 dag po-
midoréw, koperek, sol, pieprz

B6b umy¢, ugotowaé, ostudzi¢ i obra¢ z tupin, a nastep-
nie posieka¢. Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢c w kostke.

58

Jaja umy¢, ugotowaé na twardo, ostudzié, obra¢ i pokra-
jaé w gruba kostke. Smietane wymieszaé z solg i pie-
przem, zala¢ nig przygotowane skltadniki i wymieszac.
Przy podawaniu obtozy¢é satlatke pomidorami pokraja-
nymi w plastry lub czastki i posypaé drobno posiekanym
koperkiem.

SALATKA Z RYBY WEDZONEJ | POMIDOROW

50 dag ryby wedzonej, 2 cebule, 4 tyzki oleju, przecier z 30 dag
pomidoréw $wiezych Ilub mrozonych albo 1- 2 #tyzki koncentratu
pomidorowego

Rybe obra¢ ze skéry oraz osci, podzieli¢ na czastki.
Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke Ilub w pét-
plasterki. Przygotowac przecier z rozgotowanych pomi-
doréw i rozmiesza¢ z olejem. Rybe i cebule wymieszaé
z sosem pomidorowo-olejowym. Podawa¢ do pieczywa
lub ziemniakow z wody.

SALATKA Z POMIDOROW, OGORKOW | JAJ

4— 6 pomidoréow, 2 ogorki, 1 cebula, 2 jaja, koperek Ilub zielona
pietruszka, soél, pieprz

Jaja ugotowa¢ na twardo, ostudzi¢, f obra¢, pokrajac
w plastry. Pomidory i ogorki umy¢, pokraja¢ w plastry:
pomidory — w grubsze, og6rki nieobrane — w bardzo
cienkie. Uktada¢ na poéimisku w rzedach plastry pomido-
row, ogorkow i jaj, posypa¢ pokrajang cebulg wymieszang
z posiekanym koperkiem lub zielong pietruszkg. Do stolu
razem z salatkg podac¢ przyprawy, aby kazdy sam sobie

ja przyprawit.
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Uwaga! Salatke mozna posypa¢ grubo posiekanymi ja-
jami lub obtozyé czagstkami jaj na twardo.

SALATKA Z POMIDOROW, PAPRYKI
| SERA ZOLTEGO

10— 30 dag sera zo6ttego, 4—5 twardych pomidoréw, 2—3 straki
papryki, 1 ogérek kiszony, 1 cebula, sél, pieprz, olej

E3EBUIZASRZSR.I0' .

Ser oczysci¢ z ostonki i pokraja¢ w kostke. Pomidory
umy¢, pokraja¢é w plastry lub paski, ogorki i cebule
pokrajaé w grubg kostke. Papryke umyé, oczysci¢ z na-
sion i réwniez pokraja¢ w kostke. W szklanej salaterce
uktadaé warstwami pomidory, ser, papryke i ogorek, po-
sypa¢ cebulg i pokropi¢ olejem. Udekorowaé salatke zie-
lonymi listkami pietruszki lub selera albo satata. Osobno
podac¢ sol i pieprz.

Uwaga! Satatke te mozna podawaé¢ w wysokich szklanych
pucharkach. Mozna tez wszystkie sktadniki wymieszac.

SALATKA Z ZIELONEGO GROSZKU | POMIDOROW

1/2 puszki groszku konserwowego, 1 jabtko, 1 ugotowany seler,
2 jaja na twardo, 30 dag pomidoréw, 1/2 szklanki majonezu, zielona
satata, pieprz, sol, cukier

Jabtko umy¢, obraé i pokraja¢é w kostke. Jaja i seler
pokraja¢ w kostke lub zetrze¢ na tarce o duzych otwo-
rach. Pomidory umy¢ i tez pokraja¢ w kostke. Wszystkie
sktadniki wymieszaé ostroznie z majonezem, przyprawic
do smaku. Przy podawaniu dekorowac lis¢mi satlaty.
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SALATKA Z CEBULI
I KONCENTRATU POMIDOROWEGO

30 dag cebuli, 2—3 tyzki oleju sojowego Ilub stonecznikowego,
1 tyzka koncentratu pomidorowego, sOl

Cebule obra¢, umyé, pokraja¢c w potplasterki i krotko
podsmazy¢ na oleju. Przestudzi¢, wymiesza¢ z koncentra-
tem pomidorowym i posoli¢ do smaku. Podawac jako
dodatek do pieczywa.

SALATKA Z POMIDOROW, JAJ, PAPRYKI
I RYBY WEDZONEJ

30 dag pomidoréw, 2 jaja na twardo, 2 strgki papryki, 25 dag ryby
wedzonej, 2—3 tyzki oleju sojowego Ilub stonecznikowego, sél,
pieprz, czosnek, cebula, zielenina

Pomidory umy¢ i pokraja¢ w grubg kostke, tak samo
rozdrobni¢ jaja. Papryke oczysci¢ z nasion, umy¢ i po-
kraja¢ w paski. Rybe obra¢ ze skory i osci i pokrajac
w kostke Ilub podzieli¢ na czastki. Czosnek i cebule
obra¢, umy¢, bardzo drobno posieka¢ i wymieszaé
z olejem i przyprawami. Wszystkie skladniki satatki wy-
miesza¢ razem z sosem. Przy podawaniu posypac¢ drobno
posiekang zielening.

SALATKA Z POMIDOROW, JAJ, OGORKOW
| RYBY WEDZONEJ

Sktadniki jak w poprzednim przepisie; zamiast strgkbw papryki —
2 ogorki konserwowe lub kiszone



Sposéb wykonania jak satatki poprzedniej. Ogorki na-
lezy pokraja¢ w paski lub kostke. Do sosu mozna dodac
1 tyzke musztardy i 1 tyzke wody Ilub zastosowacd
1/2 szklanki majonezu.

SALATKA Z POMIDOROW, ZIEMNIAKOW,
FASOLKI SZPARAGOWEJ | RYBY WEDZONEJ

30 dag pomidoréw, 30 dag ziemniakéw, 30 dag fasolki szparagowej,
25 dag ryby wedzonej, 4 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego,
1 tyzka musztardy, sol, cukier, pieprz

Ziemniaki umy¢, ugotowac, przestudzi¢, obraé¢ i pokrajaé
w gruba kostke. Fasolke szparagowag oczysci¢, optukac,
ugotowa¢ w stonej wodzie, przestudzi¢ i pokraja¢ na
mniejsze kawatki. Olej rozmiesza¢ z musztardg i 2—3 tyz-
kami przegotowanej wody oraz z przyprawami. Ziemniaki
wymiesza¢ z zaprawg i utozy¢ na poimisku lub w sala-
terce. Boki obtozy¢ wiankiem z fasolki szparagowej lekko
skropionej sokiem z cytryny Ilub octem winnym. Na
srodku utozy¢ dekoracyjnie czastki pomidoréw (uprzed-
nio umytych) i posypa¢ je pokrajang w kostke rybg we-
dzona, oczyszczong ze skoéry i osci. Wstawi¢ na ok.
30 min do lodowki i podawa¢ do pieczywa.

SALATKA Z MIESA Z POMIDORAMI | OGORKAMI

25 dag miesa gotowanego lub pieczonego (chudego) albo szynki

wedzonej gotowanej, 2 tlyzki oleju sojowego lub stonecznikowego,

sok z potowy cytryny lub 1 tyzka octu winnego, so6l, cukier, pieprz,

30 dag pomidoréw, 2 ogoérki konserwowe lub kiszone, liscie sataty,
cytryna
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Mieso pokrajaé w kostke lub paski. Olej wymieszac
z sokiem z cytryny i przyprawami oraz potaczy¢ z mie-
sem. Uktadac¢ porcje satatki na lisciach sataty, obktadaé
plastrami pomidoréow i ogorkéw. Na Srodku klasé pot-
plasterki cytryny. Pomidory i o0gorki oproszy¢ solg
i pieprzem.

SALATKA Z CYKORIlI Z POMIDORAMI

40 dag cykorii, 25 dag pomidoréw, 1 tyzka koncentratu pomidoro-
wego, 2 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, so6l, cukier,
pieprz

Cykorie oczysci¢, umyé¢, ugotowaé w matej ilosci lekko
osoionej wody (5 min), ostudzi¢ i pokraja¢é w dos¢
grube poprzeczne paski. Pomidory umyé¢, obraé i po-
kraja¢c w kostke. Olej rozmiesza¢ z koncentratem pomi-
dorowym, woda (1/4 szklanki) i przyprawami, potgczy¢
z cykorig i pomidorami. Mozna do tej satatki dodac
gars¢ orzechdw witoskich, podzielonych na mate czastki.
Podawa¢ do wedlin lub do miesa.

SALATKA Z RYZU, CEBULI | POMIDOROW

1/2 szklanki ryzu, 3 cebule, 30 dag pomidoréw S$wiezych lub mrozo-
nych, 2— 3 tyzki oleju stonecznikowego Ilub sojowego, sol, pieprz,
zielenina

Ryz optuka¢ w letniej wodzie, osaczy¢ i ugotowaé
w 1 | wrzacej osoionej wody (25 min). Odcedzi¢ i ostu-
dzi¢. Cebule obraé, umy¢, pokrajaé w potplastry i pod-
smazy¢ na biato na oleju, az stang sie szkliste. Pomidory
umy¢ i rozparowaé, dodajagc malg ilos¢ wody, a nastep-
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nie przetrzeé¢. Wymiesza¢ ryz z cebula i przecierem
pomidorowym, doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu
posypa¢ drobno posiekanym szczypiorkiem lub zielong
pietruszkg. Satatke z ryzu podaje sie tak jak salatke
jarzynowa.

PIECZARKI W MARYNACIE
Z SOSEM POMIDOROWYM

30 dag pieczarek, lis¢ laurowy, ziele angielskie, sdél, cukier, kilka

drobnych cebulek, 30 dag pomidoréw S$wiezych Ilub mrozonych

albo 1 czubata tyzka koncentratu pomidorowego, 2— 3 tyzki oleju

sojowego lub stonecznikowego, 1 tyzka musztardy, 1/4 szklanki wody
lub wywaru z gotowania pieczarek

Pieczarki oczysci¢, nie obiera¢, umyé¢, wieksze podzieli¢
na potoéwki, mate zostawi¢ w catosci. Cebule obraé
i umy¢. Pieczarki i cebule ugotowac¢ (15 min) w nieduzej
iloSci wody z dodatkiem soli, cukru, liscia laurowego
i ziela angielskiego; odcedzi¢ i ostudzi¢. Pomidory umyg¢,
rozparowa¢ i przetrze¢. Doda¢ piyn (przegotowang
wode lub wywar), olej oraz musztarde i doktadnie roz-
miesza¢. Sosem zalaé pieczarki i cebule, wstawi¢ do lo-
dowki na 2—3 godz. Podawac jak grzybki marynowane.
Uwaga! Tak przygotowane pieczarki mogg by¢ przecho-
wywane w lodowce przez 2—3 dni, w zamknietym sioju.
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ZUPY

ZUPA POMIDOROWA CZYSTA JARSKA

1/2 porcji wtoszczyzny bez kapusty (2 marchewki, 1 pietruszka,

kawatek selera, kawatek pora), 1 cebula, li§¢ laurowy, 1- 2 tyzki

koncentratu pomidorowego Iub 1/2 | soku pomidorowego albo

1 szklanka przecieru pomidorowego kupnego lub przyrzadzonego
z 50 dag pomidoréw, 1 tyzka masta, sél, cukier, zielenina

Warzywa umy¢, oczysci¢, optukaé, zala¢ 4—5 szklankami
wody, osoli¢ i gotowaé ok. 30 min. Wywar odcedzic,
warzywa wykorzysta¢ na satatke. Do wywaru dodaé
koncentrat pomidorowy, li$¢ laurowy i zagotowaé. Do-
prawi¢ do smaku. Podawaé¢ w filizankach z groszkiem
ptysiowym, grzankami lub stonymi paluszkami albo na
talerzach z makaronem, ryzem, kluskami ktadzionymi Gzy
lanymi. Do kazdej porcji doda¢ kawateczek surowego
masta i drobno posiekang zielenine.
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ZUPA POMIDOROWA ZASMAZANA

Sktadniki — jak w poprzednim przepisie; dodatkowo: 1 tyzka smalcu
lub masta roélinnego, 1 tyzka maki

Zupe przygotowa¢ w sposdb podany w poprzednim
przepisie. Do gotowej doda¢ jasng zasmazke ze smalcu
i maki, uprzednio rozprowadzonag matg ilosciag zupy
i zagotowa¢. Podawaé na talerzach jak zupe pomidorowa
czystag. Mozna doda¢ surowe masto, ale nie jest to

konieczne.

ZUPA POMIDOROWA Z SEREM ZOLTYM

Sktadniki — jak do zupy pomidorowej jarskiej; dodatkowo: 5—
—10 dag startego zo6ttego sera

Zupe przygotowac jak zupe pomidorowa jarska. Dodac
do kazdej porcji na talerzu po 1—2 tyzki startego z6+4-
tego sera.

ROSOt Z POMIDORAMI, TZW. CONSOMME

75 dag chudej wotowiny z koscia, 1/2 porcji wtoszczyzny bez Kka-
pusty, sol, pieprz, 30 dag S$wiezych pomidoréw, zielenina

Mieso umyé, witoszczyzne umyé, oczysci¢ i optukac.
Zala¢ wszystko 4—5 szklankami zimnej wody, osoli¢
i gotowa¢ na matym ptomieniu ok. 11/2 godz. Doprawié
do smaku, odcedzi¢. Pomidory umy¢, usung¢ ewentualnie
zielone ,pietki", pokraja¢ w czastki jak pomarancze.
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Rosot zagotowaé, wla¢ do ogrzanych filizanek na pokra-
jane pomidory. Posypa¢ drobno posiekang zielening
(koperek, zielon/a pietruszka, liscie selera).

ZUPA POMIDOROWA ZABIELANA

1/2 porcji wtoszczyzny bez kapusty, 2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, sol, cukier, zielenina

Zupe przygotowac¢ jak zupe pomidorowg czystg. Odce-
dzié. Smietane rozmiesza¢ z maka, zala¢ kilkoma tyzkami
goracej zupy, wlaé do garnka z zupg i zagotowaé. Po-
dawaé zupe z ryzem, makaronem lub ziemniakami, po-
sypana drobno posiekang zielening.

Uwaga! Zupa moze by¢ tez przygotowywanha na wywa-
rze z kosci i wtoszczyzny lub z miesa i wloszczyzny.

ZUPA POMIDOROWO-MLECZNA

1 tyzka masta lub masta roslinnego, 1 tyzka maki, 2 szklanki mleka,
2 tyzki koncentratu pomidorowego lub przecier z 50 dag pomido-
row, 1/2 szklanki $mietany, sél, cukier, zielenina

Thuszcz stopi¢ w garnku, dodaé make, rozmiesza¢ i chwile
podgrzewaé¢. Nastepnie dodawa¢ po trochu mleko,
ciagle mieszajagc. Zagotowaé, dodac¢ koncentrat pomidoro-
wy, rozmiesza¢, uzupetni¢ zupe 3—4 szklankami wody,
zagotowaé i doprawi¢ do smaku. Na koniec wlaé¢ $mie-
tane rozmieszang z kilkoma tyzkami gorgcej zupy. Po-
dawa¢ zupe z ryzem, makaronem lub ziemniakami, po-
sypang zielening.

Uwaga! Zamiast wody mozna doda¢ rosét lub wywar
warzywny.
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ZUPA-KREM Z POMIDOROW

1/2 porcji wtoszczyzny bez kapusty, kawatek migsa (dréob, wotowi-

na, cielecina), 2 #tyzki koncentratu pomidorowego Ilub przecier

z 50 dag pomidorow, 1 ptaska tyzka maki, 1 tyzka masta, 1/2 butelki
stodkiej $mietanki, 1 zéttko, sdél, cukier, zielenina

Wioszczyzne umyé, oczyscié¢, optukaé, podzielic na
wieksze czgstki, doda¢ optukane mieso, zala¢ 4 szklan-
kami wody i gotowa¢ ok. 1 godz. Wywar odcedzic,
doda¢ koncentrat pomidorowy i rozmieszaé. Z masta
i maki przyrzadzi¢ jasng zasmazke, rozprowadzi¢ malg
iloscig wywaru, wla¢ z powrotem do garnka i zagoto-
waé. Smietanke rozmieszaé¢ z matg iloécia goracej zupy,
potaczyé z caloscig i zagotowaé. Zotko rozetrzeé, do-
dawa¢ po trochu goragcg zupe i juz nie gotowac; do-
prawi¢ do smaku solg i cukrem. Podawaé¢ zupe w fili-
zankach, posypang drobno posiekang zielening z grosz-
kiem ptysiowym Ilub stonymi paluszkami.

Uwaga! Jest to pozywna i smaczhna zupa podawana na
uroczyste okazje.

ZUPA POMIDOROWA Z ZACIERKAMI

1 porcja wtoszczyzny bez kapusty, 2 tyzki koncentratu pomidoro-

wego lub przecier z 50 dag pomidoréw, 15 dag (1 szklanka) maki,

s6l, woda, cukier, zielenina, 5 dag stoniny Ilub 2 tyzki masta do
okraszenia

Wioszczyzne umyé, oczys$ci¢, optukac, pokraja¢ w ta-
larki albo paski lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach.
Zala¢ 4—5 szklankami goracej wody i gotowac ok.
20 min. Doda¢ koncentrat pomidorowy. Z maki i wody
sporzadzi¢ w miseczce twardg, kruszaca sie zacierke
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i szczypigc palcami wsypa¢ do wrzgcej zupy. Gotowacd
ok. 5 min. Doprawi¢ do smaku i rozlewa¢ zupe na ta-
lerze. Kazdg porcje posypaé¢ posiekana Zielening i okra-
si¢ stopiong stoning lub tyzeczka masta.

Uwaga! Do tej zupy mozna doda¢ ugotowanej fasoli,

liczac po 1 tyzce na 1 porcje (razem 10 dag surowej
fasoli).

ZUPA POMIDOROWA Z DYNIA

1/2 porcji wtoszczyzny bez kapusty, 50 dag dyni, 50 dag pomido-
row, 1 czubata tyzka masta lub masta roélinnego, 1 ptaska tyzka
maki, sol, cukier, zielenina

Wtoszczyzne umyé, oczysci¢, optukaé, podzielic na
wieksze czastki, zala¢ 4 szklankami goracej wody i go-
towaé ok. 30 min. Odcedzi¢ wywar. Dynie umyé, oczys-
ci¢ ze skory, nasion i strzepkdéw migzszu. Twardy migzsz
pokraja¢ w kostke, rozgotowa¢ w matej ilosci wody
i przetrze¢. Pomidory umy¢, podla¢ woda, rozgotowaé
i przetrze¢. Wywar z witoszczyzny polgczy¢ z przetartg
dynia i pomidorami, zagotowaé¢. Przygotowac jasnozitotg
zasmazke z maki i ttuszczu, rozprowadzi¢ malg iloscig
zupy, wla¢ do garnka z zupg i zagotowac. Zupe dopra-
wi¢ do smaku. Podawaé¢ na talerzach z ryzem, makaro-
nem lub kluskami kitadzionymi. Kazdg porcje posypac
drobno posiekang zielening. Mozna dodaé¢ dobrej
kwasnej Smietany (po 1 tyzce na 1 porcje).

KLEIK Z KASZY MANNY | POMIDOROW

5 dag kaszy manny, 40 dag pomidoréw S$wiezych Ilub mrozonych,
s6l, cukier, koperek, 1 ptaska tyzka masta
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Zagotowaé¢ 4 szklanki wody. Kasze manne rozmieszaé
z 1/2 szklanki zimnej wody, wla¢ do wrzatku i czesto
mieszajgc gotowa¢ 5— 10 min. Doda¢ przecier z pomi-
doréw, zagotowa¢ i doprawi¢ do smaku. Rozlewaé¢ na
talerze i kazda porcje posypaé drobno posiekanym ko-
perkiem i okrasi¢ kawateczkiem surowego masta.
Uwaga! Zupa moze by¢ tez przygotowana na wywarze
z wiloszczyzny bez kapusty.

ZUPA POMIDOROWA Z JABLKAMI

1/2 porcji witoszczyzny bez kapusty, 50 dag pomidoréw $wiezych
lub mrozonych, 30 dag (3 sztuki) jabtek, 1 tyzka maki, 1 tyzka
ttuszczu, 1/2 szklanki $mietany, sol, cukier, zielenina

Witoszczyzne umy¢, oczysci¢, optuka¢, podzieli¢ na
wieksze czastki, zalaé 4 szklankami wody i gotowaé
ok. 30 nlin. Pomidory i jabtka umyé¢, podzieli¢ na wieksze
czastki i rozgotowa¢ z malg iloscia wody, a nastepnie
przetrze¢. Do odcedzonego wywaru dodaé przecier
z jabtek i pomidoréw. Z maki i ttuszczu przygotowac
jasnoztotg zasmazke, rozprowadzi¢ matg ilosScia zupy
i zagotowaé z calosécig. Smietane rozmieszaé z malg
iloscig goracej zupy, wla¢ do garnka z zupa i juz nie
gotowaé. Podawaé z kluskami kiadzionymi, posypujac
kazda porcje drobno posiekang zielening.

ZUPA POMIDOROWO-CEBULOWA Z GRZANKAMI

4 szklanki rosotu lub wywaru z jarzyn (1/2 porcji witoszczyzny),
3 cebule, 50 dag pomidorow, 2 tyzki masta roslinnego Iub smalcu,

1 mata kajzerka, 5- 10 dag zO6itego sera, sol, cukier, zielenina
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| spos6b: Cebule obraé¢, umyé, pokraja¢ w krazki i pod-
smazy¢ na jasnozitoty kolor w potowie tluszczu. Dodac
do rosotu i pogotowac jeszcze ok. 10 min. Wtedy dodac
przecier z uprzednio rozgotowanych pomidoréw, zago-
towaé¢ i doprawi¢ do smaku. Rozlewaé zupe na talerze,
do kazdej porcji dodajac po 1—?2 tyzki startego z6ttego
sera i drobno posiekang zielenine. Podawac¢ z grzankami
z buitki pokrajanej w matg kostke i podsmazonej na
patelni z resztg ttuszczu.

Il spos6b: Przygotowa¢ zupe wg sposobu |, biorgc
o 1 szklanke mniej rosotu. Doprawiong zupe wlewac
do bulionéwek Ilub kubkéw z kamionki. Na wierzchu
kazdej porcji ktas¢ grzanke (plaster) z butki podrumie-
nionej na ttuszczu (ttuszczu moze byé o 1 tyzke wiecej),
suto posypac startym serem i wstawi¢ do piekarnika na
ok. 10 min (200°C). Kiedy ser stopi sie i lekko zru-
mieni, podawa¢ zupe, posypujac malg ilosciag drobno
posiekanej zieleniny. Poniewaz filizanki z zupa sg bardzo
gorace, nalezy je ustawia¢ na ztozonej we czworo ser-
wetce na talerzyku deserowym Ilub ptaskim. Przy jedze-
niu podtrzymuje sie filizanke witasnie przez te ser-
wetke.

CHLODNIK POMIDOROWY Z OGORKAMI | JAJAMI

4 buteleczki kefiru, jogurtu lub 4 szklanki zsiadtego mleka, 1/2 szklan-

ki $mietany, 30 dag S$wiezych lub mrozonych pomidoréw, 1 Swiezy

ogérek lub 1/4 paczki mizerii mrozonej, 2 jaja, zielenina, s6l, cukier,
pieprz

Pomidory umy¢, obra¢ ze skorki, zmiksowac lub przetrzeé
przez sito i rozmiesza¢ z kefirem i $mietang. Dodaé
ogorki obrane i pokrajane w waskie paseczki. Dopra-
wi¢ do smaku. Rozlewa¢ chtodnik na talerze, kazda
porcje posypa¢ drobno posiekang zielening (koperek,
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szczypiorek, zielona pietruszka), i klas¢ potowki Ilub
czastki jaj ugotowanych na twardo. Podawal z pieczy-
wem razowym, kasza gryczang lub ziemniakami z wody.
Uwaga! Do chtodnika mozna tez dodac¢ 1 strgk papryki,
drobno pokrajany w paseczki i 1 tyzke dobrego oleju
stonecznikowego lub sojowego; sktadniki te nalezy
rozmiesza¢ z zupg przed rozlaniem na talerze.

ZUPA ZIEMNIACZANA Z POMIDORAMI

1/2 porcji wtoszczyzny, 50 dag ziemniakéw, 50 dag pomidoréw
lub 1- 2 tyzki koncentratu pomidorowego, 1/2 szklanki s'mietany,
1 tyzka maki, sol, cukier, lis¢ laurowy, zielenina

Wtoszczyzne umyé, oczyscic, optukac, podzieli¢
w wieksze czastki, zala¢ 4—5 szklankami gorgcej wody
i gotowa¢ ok. 30 min. Ziemniaki umy¢, obraé, optukad,
pokrajaé w kostke lub w plastry i doda¢ do zupy. Go-
towaé¢ 15 min. Doda¢ przecier z rozgotowanych pomido-
réw lub koncentrat i li$¢ laurowy. Smietane rozmieszaé
z maka, rozrzedzi¢ kilkoma tyzkami gorgcej zupy, zago-
towaé z catoscig. Zupe doprawi¢ do smaku. Na talerzach
posypaé¢ drobno posiekang zieleninag.

KAPUSNIAK ZE SLODKIEJ KAPUSTY
Z POMIDORAMI

1/2 porcji wtoszczyzny, 30 dag kapusty stodkiej lub wtoskiej, 30 dag
ziemniakéw, 50 dag pomidoréw, lis¢ laurowy, 5 dag stoniny, 1 tyzka
maki, 1 mata cebula, sol, cukier, zielenina

Witoszczyzne umyé, oczysci¢, optuka¢ i pokraja¢ w paski,
kostke lub w krazki. Zala¢ 4—5 szklankami wywaru mies-
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nego lub goracej wody. Gotowa¢ ok. 20 min. Wtedy do-
da¢ umyte, obrane i optukane ziemniaki oraz kapuste
pokrajane w kostke. Gotowaé jeszcze 15 min. W tym cza-
sie pomidory umy¢, rozgotowac i przetrze¢ do zupy. Do-
dac¢ lis¢ laurowy. Stonine pokrajaé w kostke i zrumienic,
doda¢ cebule pokrajang w kostke i réwniez zrumienic.
Rozmieszaé tluszcz z maka, chwile podsmazy¢, rozpro-
wadzi¢ malg iloscia zupy i zagotowaé z catloScia. Dopra-
wi¢ do smaku. Na talerzach posypa¢ posiekang zieleninag.
Uwaga! Do zupy mozna dodac¢ troche pokrajanej w kostke
wedliny.

PEJZANKA

1/2 szklanki fasoli, 30 dag kapusty biatej, 1/2 porcji wtoszczyzny,

1 cebula, 30 dag ziemniakoéw, 50 dag pomidoréw, czosnek, ziele

angielskie i li$¢ laurowy, 5 dag stoniny, 50 dag zeberek lub 30 dag
kietbasy

Fasole umyé¢, namoczy¢ na 12 godz. i ugotowaé w tej
samej wodzie. Wtoszczyzne i cebule umyé, oczyscié
i pokraja¢ w paski. Stonine stopi¢, oddzieli¢ skwarki,
a na tluszczu udusi¢ rozdrobniong wiloszczyzne. Zeber-
ka umy¢, zala¢ woda, ugotowa¢ do miekkosci. Mieso
wyja¢, do wywaru doda¢ ziemniaki i kapuste pokrajane
w kostke, gotowaé ok. 15 min. Pod koniec gotowania
doda¢ uduszone warzywa i fasole razem z wywarem,
w ktorym sie gotowala, oraz przecier z rozgotowanych
pomidoréw. Calos¢ zagotowaé, doprawi¢ do smaku,
rozla¢ na talerze. Do kazdej porcji doda¢ kawaitki zebe-
rek i skwarki

Uwaga! Jesli zamiast zeberek stosujemy kietbase, pod-
grzewamy jag w zupie przez ok. 10 min przed podaniem,
a ziemniaki i kapuste gotujemy w wodzie.
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ZUPA JARZYNOWA Z POMIDORAMI

75 dag warzyw (3 marchwie, 1 pietruszka, kawatek selera, 1/2 pora,
1/2 szklanki zielonego groszku lub fasolki szparagowej, 1/2 matej
gtowki kapusty wtoskiej), 30 dag ziemniakéw, 50 dag pomidorow,
5 dag stoniny, 1 tyzka maki, lis§¢ laurowy, sol, cukier, zielenina

Warzywa korzeniowe, por i cebule umyé, oczyscic,
optukaé¢, pokrajaé w paski, kostke lub krazki albo zetrzeé
na tarce o duzych otworach. Zala¢ 4—5 szklankami go-
racej wody i gotowaé¢ ok. 15 min. Doda¢ surowy groszek
zielony (konserwowy wkiadamy tuz przed wykoncze-
niem zupy), kapuste i ziemniaki pokrajane w kostke.
Gotowac jeszcze przez 15 min, dodaé¢ lis¢ laurowy
i przecier z rozgotowanych pomidorow. Make rozmieszac
z woda, wla¢ do zupy i zagotowaé. Zupe doprawi¢ do
smaku. Po wyporcjowaniu posypac¢ posiekang zielening
i pola¢ stopionag stonina.

ZUPA FASOLOWA Z POMIDORAMI PO WLOSKU

1 szklanka fasoli, 2 marchwie, czosnek, 4 ziemniaki, 4 duze pomi-
dory, 3 tyzki oleju, 10 dag makaronu, 5 dag sera twardego, przy-
prawy ziotowe, so6l, cukier

Fasole umyé¢, namoczyé na 12 godz. i ugotowaé w tej
samej wodzie, w ktérej sie moczyta. Po 30 min gotowa-
nia doda¢ 3 szklanki goracej wody, roztarty czosnek,
ziemniaki pokrajane w kostke i marchew pokrajana
w paseczki. Gotowac jeszcze ok. 15 min. Pomidory umyg¢,
sparzy¢, obra¢, podzieli¢ na czastki i udusi¢ w oleju na
jednolita mase, ktérag doda¢ do zupy. Doprawi¢ do
smaku. Ugotowany makaron podzieli¢ na talerze Ilub
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wtozy¢ do wazy, zala¢ goraca zupag i posypac startym
serem.
Uwaga! Jest to bardzo pozywna, dos$¢ gesta zupa.

ZUPA FASOLOWA PRZECIERANA Z POMIDORAMI

1 szklanka fasoli, 2 cebule, kawatek selera, 50 dag pomidoréw,
5 dag smalcu, 5 dag sera z6ttego, zielenina

Fasole umy¢, namoczy¢ na 12 godz., ugotowaé w tej
samej wodzie, w ktorej sie moczyta, razem z oczyszczo-
nymi cebulami i selerem. Przetrze¢ przez sito lub naj-
pierw zmiksowaé¢, a potem przetrze¢ przelewajac wy-
warem. Zupy powinno by¢ ok. 6 szklanek (11/2 ).
Pomidory umyé¢, pokraja¢ w czagstki lub poiplasterki
i krotko obsmazyé na tluszczu. Zupe zagotowaé, dopra-
wi¢ do smaku, wyporcjéwac¢ na talerze; do kazdej porcji
doda¢ usmazone pomidory i posypac¢ startym serem.
Podawaé z pieczywem.

ZUPA KALAFIOROWA Z POMIDORAMI

1/2 porcji wtoszczyzny, 2 $rednie kalafiory, 50 dag pomidorow,
2—3 jaja, 5 dag masta lub masta roslinnego, sol, cukier, zielenina

Witoszczyzne umy¢, oczysci¢ i pokraja¢ w czgstki. Ka-
lafiory umy¢, oddzieli¢ ré6zyczki od gtabikéw. Wioszczyz-
ne i glgby kalafioréw zala¢ 4—5 szklankami rosotu lub
goragcej wody i gotowa¢ ok. 30 min. Nastepnie doda¢
rozyczki kalafiorow i gotowaé jeszcze 10 min. Rézyczki
ostroznie wyjgé, do garnka dodaé¢ umyte i podzielone
na czastki pomidory i gotowa¢ razem 10 min. Zupe
przetrze¢, zagotowaé¢, doprawi¢ do smaku, potgczyc
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z rézami kalafiorow. Wyporcjowaé, do kazdej porcji
ktas¢ kilka plasterkéw jaj ugotowanych na twardo i po-
sypa¢ drobno posiekang zielening. Osobno podac¢ grzan-
ki w plastrach podsmazone na tluszczu Iub Swieze

pieczywo.

ZUPA Z RYB | POMIDOROW

1/2 porcji witoszczyzny bez kapusty, 75 dag ryb, 30 dag pomidoréw
czosnek, 5 dag masta lub masta roslinnego, 15 dag makaronu, s6l
pieprz, zielenina

Wioszczyzne umy¢, oczysci¢, pokrajaé w paski lub
krazki. Ryby sprawié¢, optukaé, podzieli¢ na dzwonka.
Witoszczyzne zalaé 4—5 szklankami gorgcej wody, goto-
wa¢ ok. 20 min, dodaé ryby, czosnek, sél i gotowac
jeszcze 15 min. Nastepnie ryby wyjaé¢ i oddzieli¢ migso
od osci. Pomidory umy¢, rozgotowac i przetrze¢ do zupy.
Zupe zagotowacé, doprawi¢ do smaku, doda¢ mieso z ryb
i ugotowany makaron. Przy podawaniu wtozy¢ surowe
masto i posypaé¢ drobno posiekang zielening.

BARSZCZ UKRAINSKI Z POMIDORAMI

1 porcja wloszczyzny bez kapusty (2 marchwie, 1 maly seler, 1 pie-

truszka, 1 por, 1 cebula), 20 dag kapusty biatej, 1 duzy (20 dag)

burak, 30 dag ziemniakéw, 5 tyzek fasoli, 30 dag pomidoréow Swie-

zych lub mrozonych lub 1- 2 tyzki koncentratu pomidorowego, sol,

cukier, kwas (sok z kiszonej kapusty lub ogo6rkéw, kwasek cytrynowy

lub ocet winny), 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, koperek Ilub
zielona pietruszka, lis¢ laurowy
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Fasole umy¢, namoczy¢ na kilka godzin i ugotowaé
w niesolonej wodzie. Burak umy¢, obra¢, optukaé,
zetrze¢ na tarce o duzych otworach lub pokraja¢ naj-
pierw w plastry, a p6zniej — w waziutkie paseczki.
Zala¢ 3—4 szklankami goracej wody i gotowaé. Po
chwili wtozy¢ warzywa korzeniowe pokrajane podobnie
jak buraki. Pory i cebule po oczyszczeniu pokrajac
w drobng kostke, kapuste — w grubszg kostke. Ziem-
niaki umyé¢, obraé¢, optukaé¢ i pokraja¢ w kostke. Wszyst-
kie warzywa dodaé do wrzacej zupy i gotowac ok.
15 min. Jes$li zupa bytaby zbyt gesta, wla¢ 1—2 szklanki
goracej wody. Dodaé li§¢ laurowy. Smietane rozmieszac
z maka, zala¢ kilkoma tyzkami goracej zupy, zamieszac
i zagotowac¢ z catoscig. Doda¢ fasole z wywarem, prze-
cier lub koncentrat z pomidoréw i doprawi¢ do smaku.
Podawaé zupe posypang posiekanag zielening.

Uwaga! Do zupy mozna doda¢ w potowie gotowania
pokrajang na porcje lub w plastry kietbase albo wedzony
boczek. Mozna tez — zamiast suchej fasoli — witozy¢
fasolke szparagowg (3/4 szklanki). Dla lepszego koloru
mozna wcisngé po ugotowaniu kilkanascie kropli soku
z utartego surowego buraka.

ZUPA WLOSKA Z POMIDORAMI — SOLFERINO

25 dag wtoszczyzny, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, 5 dag smalcu lub
masta roslinnego, 1 tyzka maki, 40 dag pomidoréw lub 1— 2 tyzki
koncentratu pomidorowego, sOl, cukier, zielenina, pieprz

Wtoszczyzne umyé, oczysci¢, optukac, podzieli¢ na czagst-
ki, zala¢ 4—5 szklankami gorgcej wody i gotowa¢. Dodac
ziemniaki umyte, obrane, optukane, pokrajane i ugotowac
razem. Kilka czastek ugotowanych warzyw wyjgé i prze-
znaczy¢ do innej potrawy, reszte razem z ziemniakami
przetrze¢ lub zmiksowaé. Cebule obraé, umyé, pokrajac
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w kostke, zrumieni¢ na tluszczu, doda¢ make i podgrze-
waé¢ do lekkiego zrumienienia. Zasmazke rozprowadzié
niewielkg iloscig przestudzonego wywaru i zagotowac
razem z resztg zupy. Doprawi¢ do smaku, dodaé¢ prze-
cier z rozgotowanych pomidoréw Ilub koncentrat pomi-
dorowy. Podawa¢ zupe posypang zielening z dodatkiem
grzanek lub chleba.

BARSZCZ CZERWONY CZYSTY Z POMIDORAMI

50 dag burakéw, 25 dag wtoszczyzny bez kapusty, ziele angielskie,

s6l, cukier, pieprz, czosnek, 1 tyzka tluszczu, 30 dag pomidoréow

lub 1 tyzka koncentratu pomidorowego, zielenina, sok z kiszonej
kapusty lub ocet winny

Buraki umy¢, obra¢, optukaé¢, pokraja¢ w cienkie pot-
plastry, zala¢ 4—5 szklankami wrzgcej wody i gotowac,
dodajac  wloszczyzne oczyszczong i podzielong na
wieksze czgstki. Po ok. 30 min odcedzi¢ wywar, dodac
przecier z rozgotowanych pomidoréow Ilub koncentrat
pomidorowy, doprawi¢ do smaku, doda¢ tyzke ttuszczu
i silnie podgrzac¢. Przy podawaniu posypac¢ bardzo drobno
posiekang zielening. Podawa¢ w filizankach z dodatkiem
pasztecikow, paluszkoéw, diablotek (kruche lub francuskie
paluszki albo krazki posypane z6itym serem) albo na
talerzach z makaronem lub ziemniakami.

ROSOt Z MLECZKIEM POMIDOROWYM

Ok. 4 szklanek rosotu (wg przepisu na consommé);
Mleczko pomidorowe: 2 szklanki mleka, 2 jaja, 2 tyzki koncentratu
pomidorowego, sOl, ttuszcz do wysmarowania filizanek
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Mleko rozmiesza¢ z jajami, koncentratem pomidorowym
i solg. Najlepiej uzy¢ do tego celu trzepaczki lub krotko
ptyn zmiksowac¢. Wla¢ do filizanek lub porcjowych mi-
seczek wysmarowanych tluszczem, ustawi¢ w blaszce
wypetnionej goracg woda do 3/4 wysokosci filizanek,
przykryé pergaminem, gotowaé¢ na stabym ogniu Ilub
zapieka¢ w niezbyt gorgcym piekarniku przez ok. 45 min
(160°C). Sprawdzi¢ czubkiem noza w s$rodku porcji,
czy masa Scieta sie. Skrzepte mleczko przestudzié, wyjac
z filizanek. Pokraja¢ w dos$¢ gruba kostke, zala¢ na ta-
lerzach lub w bulionéwkach gorgcym rosotem i posypac
posiekang zielening.

ZUPA Z KABACZKOW LUB CUKINII Z GRZYBAMI
| POMIDORAMI

1/2 porcji wtoszczyzny bez kapusty (1 marchew, 1/2 selera, 1/2 po-

ra, 1 pietruszka), 25 dag $wiezych grzybow (pieczarek, maslakow,

gasek), 40 dag kabaczka lub cukini, 3—4 ziemniaki, 1 cebula, 20 dag

pomidoréw, 2 tyzki thuszczu, 1 ptaska tyzka maki, 1/2 szklanki $mie-
tany, sol, cukier, pieprz, zielenina, li§¢ laurowy

Witoszczyzne umyé, oczysci¢, optukaé, pokrajaé¢ w wieksze
czastki, zala¢ 5—6 szklankami goracej wody i gotowaé
30 min. Wywar odcedzi¢, warzywa uzy¢ na salatke.
Grzyby oczysci¢, dobrze wymyé¢, poszatkowaé i wiozyé
razem z pokrajanymi w kostke ziemniakami (obranymi,
umytymi) do wywaru, dodac¢ [i§¢ laurowy i gotowaé
jeszcze ok. 15 min. Doda¢ nastepnie obrany kabaczek
lub cukinie pokrajang w kostke, gotowa¢ ok. 5 min
i dodaé¢ przecier z rozgotowanych pomidoréw. Zagesci¢
zupe zasmazka przygotowang na ttuszczu z podrumie-
niong cebulg. Doprawi¢ do smaku, podawaé¢ z drobno
posiekang zielening i dobrg kwasng S$mietana.

79



ZUPA MIESNA WEGIERSKA Z POMIDORAMI

25— 30 dag miesa (wotowiny, niezbyt ttustej wieprzowiny), 2 cebule,
10 dag makaronu drobnego, 40 dag pomidoréw, 1 tyzka thtuszczu,
1 tyzka maki, sol, pieprz, papryka, zielenina

Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazyé na
tluszczu, doda¢ pokrajane w kostke mieso i chwile pod-
smazy¢. Zalaé 5—6 szklankami wody lub wywaru z wa-
rzyw i gotowac¢ przez ok. 45 min. Doda¢ przecier z roz-
gotowanych pomidoréw, zage$cic maka rozmieszang
z wodg, doprawi¢ do smaku na ostro. Podawaé¢ z ugoto-
wanym osobno makaronem, obficie posypaé¢ drobno po-
siekang zielening.

DRUGIE DANIA
| DANIA KOLACYJNE

POMIDORY FASZEROWANE BULKA

12— 15 pomidoréw, sol, pieprz, 1 jajo, 1 butka kajzerka, mleko do
namoczenia buitki, sél, pieprz, zielenina, 2 tyzki masta roslinnego,
1 tyzeczka maki

Wybieramy po 3—4 dorodne pomidory na porcje. Jesli
sg Sredniej wielkosci, Scinamy wierzchy, wydrgzamy ty-
zeczka migzsz z pestkami tak, aby $cianki pozostaty
dos$¢ grube. Migzsz wykorzystuje sie do sosu. Jesli po-
midory sg duze, mozna liczbe ich zmniejszy¢ o potowe.
Kazdy pomidor przekraja¢ w poprzek na pot i réwniez
wydrazy¢. W tym wypadku faszerowane bedg obydwie
potéwki. Wnetrze pomidora oprdésza sie solg oraz pie-
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przem i nadziewa wybranym farszem. Wierzch mozna
nakry¢ odciety ,pietka".

Przygotowa¢ farsz. Butke namoczy¢ w mleku i odcisnac.
Z06ktko utrze¢ z tyzka masta ro$linnego na gladkg mase,
doda¢ buitke stale ucierajgc oraz so6l, pieprz i drobno
posiekanag zielenine. Na koncu catos¢ lekko wymieszaé
z ubitg piana. Farsz naklada¢ do pomidorow. W ptaskim
rondlu stopi¢ reszte masta, doda¢ przetarte S$rodki
z wydrgzonych pomidordéw, ustawi¢ obok siebie pomido-
ry i dusi¢ powoli pod przykryciem ok. 20—30 min.
Zbada¢ patyczkiem, czy farsz zestalit sie. Jesli tak, pod-
prawi¢ sos tyzeczka maki rozmieszanej z wodg i zago-
towa¢. Podawa¢ — z ziemniakami, ryzem lub makaronem
oraz kontrastowg w kolorze sur6wkg — na obiad, ko-
lacje albo jako goracg zakaske.

Uwaga! Potrawa moze by¢ réwniez zapiekana w piekar-
niku bez przykrycia.

POMIDORY FASZEROWANE RYZEM | JAJAMI

16 pomidoréw, 2 jaja, sol, pieprz, 1 szklanka ryzu ugotowanego na
sypko (1/3 szklanki ryzu surowego), zielenina, 2 tyzki masta Ilub
masta roslinnego, 1 tyzeczka maki

Pomidory przygotowac jak podano w poprzednim przepi-
sie. Ltyzke masta rozetrze¢ z zéttkiem na gtadka mase.
Gdyby warzyto sie, postawi¢ na chwile na garnku z wrzg-
cg sodg i intensywnie rozciera¢, nie dopuszczajgc do
stopienia sie tluszczu. Doda¢ ostudzony ryz, przyprawy,
posiekang zielening, jajo ugotowane na twardo istarte na
tarce oraz ubitg piane. Wymieszac¢ i nadziewac farszem
pomidory. Dalej postepowac jak w poprzednim przepisie.
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POMIDORY FASZEROWANE PIECZARKAMI
LUB INNYMI GRZYBAMI

16 pomidoréw, 50 dag pieczarek, 1/2 szklanki $mietany, 2 tyzki
masta lub masta roslinnego, 1 tyzeczka maki, so6l, pieprz

Pomidory przygotowac¢ jak podano w pierwszym prze-
pisie. Pieczarki oczysci¢, umy¢, drobno poszatkowac lub
zetrze¢ na grubej tarce, udusi¢ na tyzce tluszczu, pod
koniec doda¢ Smietane i jeszcze chwile dusi¢. Doprawic
do smaku. Nadzieniem pieczarkowym napetnia¢ pomi-
dory. Dalej postepowac jak przy ,Pomidorach faszero-
wanych butkg”.

POMIDORY FASZEROWANE RYZEM | GRZYBAMI

16 pomidoréw, 1/2 szklanki ryzu ugotowanego na sypko (3 tyzki

surowego), 30 dag pieczarek Ilub innych surowych grzybéw albo

5 dag grzybéw suszonych, 1 cebula, 2 tyzki ttuszczu, sél, pieprz,
1 tyzeczka maki, zielenina

Pomidory przygotowaé¢ do faszerowania. Grzyby oczys-
cié, umy¢ i poszatkowac¢. Cebule obra¢, umyé¢, pokrajaé
w kostke i podrumieni¢ na tyzce ttuszczu. Doda¢ po-
szatkowane grzyby. Jesli wykorzystujemy grzyby suszone,
nalezy je umy¢, namoczyé, ugotowaé¢ w tej samej wodzie,
a nastepnie drobno posieka¢. Wywar wykorzystaé¢ do
ugotowania ryzu lub do innych potraw. Grzyby i cebule
wymiesza¢ z ugotowanym ryzem i doprawi¢ do smaku.

Faszerowa¢ pomidory, a nastepnie postepowaé jak
w poprzednich przepisach.
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POMIDORY FASZEROWANE DROBIEM | RYZEM

16 pomidoréw, 25 dag drobiu z koscia gotowanego lub pieczonego,

1/2 szklanki ryzu ugotowanego na sypko (3 ‘tyzki surowego),

1 cebula, sol, pieprz, zielenina (koperek, zielona pietruszka), 2 tyzki
masta lub masta roslinnego, 1 tyzeczka maki

Pomidory przygotowaé jak podano w przepisie na ,Po-
midory faszerowane butkg”. Mieso drobiu oddzieli¢
od kosci i pokraja¢é w kostke. Cebule podsmazy¢ na
tyzce tluszczu, wymiesza¢é z ugotowanym ryzem i dro-
biem, posiekang zielening i przyprawami. Faszerowac
pomidory, a nastepnie postepowaé jak poprzednio.
Uwaga! Zamiast drobiu mozna wykorzysta¢ mieso lub
wedline.

POMIDORY FASZEROWANE RYBA | WARZYWAMI

16 pomidoréw, sol, pieprz, 30 dag ryby surowej, 1 cebula, 1 seler,
1 mata marchew, 2 tyzki masta lub masta roélinnego, 2 tyzeczki
maki, przyprawy ziotowe

Przygotowanie pomidoréw i duszenie — jak w poprzed-
nich przepisach. Aby przygotowa¢ farsz, trzeba oczyscic,
optuka¢ i pokraja¢ w krotkie paski warzywa, podsmazy¢
je na potowie tluszczu, podla¢é 2—3 tyzkami goracej
wody i poddusi¢. Doda¢ sprawiong i podzielong na paski
rybe, oprészy¢ sola i pieprzem i dusi¢ jeszcze ok. 15 min,
w razie potrzeby podlewajagc woda i czesto mieszajac.
Kiedy warzywa i ryba sg gotowe, oprdszy¢ je tyzeczka
maki, zagotowa¢ i doprawi¢ do smaku przyprawami
ziotowymi. Tak przygotowanym farszem napetniaé po-
midory. Reszte tluszczu i maki zuzy¢ do podprawiania
sosu od duszenia.
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POMIDORY FASZEROWANE WEDLINA | SEREM

ZAPIEKANE

16 pomidorow, sol, pieprz, 15 dag wedliny (kietbasy, chudego bocz-
ku wedzonego, okrawkéw szynki), 1 cebula, 11/2 tyzki masta roslin-
nego, 15 dag sera zottego twardego, zielenina

Pomidory przygotowac jak podano w poprzednich prze-
pisach. Cebule obra¢, umy¢, pokrajaé w kostke i pod-
smazy¢ na czeSci ttuszczu, doda¢ drobno pokrajang
wedline i jeszcze chwile podsmazy¢. Naktadaé farsz do
wydragzonych pomidoréw, suto posypaé startym serem
z6ktym. Forme do zapiekania Ilub rondel wysmarowac
resztag tluszczu, wla¢ przecier z -wydrgzonych S$rodkow
pomidorowych. Ustawiaé pomidory i zapieka¢ bez przy-
krycia ok. 20 min w gorgcym piekarniku (200°C), az
ser stopi sie, a pomidory — zmiekna. Podawaé potrawe
posypang drobno posiekang zielening — jako danie sa-
modzielne z ryzem, makaronem lub ziemniakami z wo-
dy albo — jako goraca zakaske.

Uwaga! Zamiast wedliny mozna tu zastosowaé¢ mieso
gotowane, smazone, pieczone, duszone lub dréb.

POMIDORY FASZEROWANE WEDLINA | SEREM
ZAPIEKANE Z JAJAMI NA FASOLI

12 pomidoréw, 15 dag wedliny lub miesa (gotowanego, smazonego
itp.) bez kosci, 10 dag sera, 3 jaja, s6l, pieprz, 3 tyzki masta lub
masta roslinnego, 50 dag fasoli, 2 tyzki masta i 1 tyzka tartej buiki

Fasole umyé, namoczyé¢ na kilka godzin, ugotowaé w tej
samej wodzie, w ktérej sie moczyta, odcedzi¢ i osolic.
Pomidory wydrazy¢, oproszy¢ w $rodku solg i pieprzem,
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naktada¢ do s$rodka po trochu wedliny lub miesa oraz
sera z6itego pokrajanych w kostke. Jaja rozbi¢, osoli¢,
wlewaé po trochu na wierzch wedlin i sera, na kazdej
porcji potozy¢ ptatek masta lub masta roslinnego (11/2
tyzki). Rondel lub naczynie do zapiekania wysmarowac
tluszczem, wla¢ na dno przecier ze ,,srodkéw” pomido-
rowych, ustawia¢ pionowo nadziane pomidory i zapiekaé
przez okoto 20 min w gorgcym piekarniku (200°C).
Ugotowang fasole wytozyé na gorgcy potmisek, posypac
zrumieniong butkg tartg i pola¢ stopionym tluszczem.
Uktada¢ na tej warstwie gorgce, zapieczone pomidory
i posypywaé¢ po wierzchu posiekang zielening.
Podawaé¢ to pozywne danie na obiad Ilub na kolacje
z suréwka i napojem.

POMIDORY Z RYZEM, SEREM
(po wiosku)

| WEDLINA

8— 10 pomidoréw, 2/3 szklanki ugotowanego ryzu, 5 dag startego
sera zo6ttego, sol, 3 tyzki oleju, 10 dag wedliny lub chudego boczku
wedzonego

Pomidory umyé i wydrazyé. Ryz wymiesza¢ z serem,
osoli¢, napetni¢ pomidory. Na patelni lub w rondlu
rozgrza¢ olej, smazy¢ przez ok. 5 min pomidory ustawio-
ne Scisto obok siebie, potem doda¢ wydrgzony ze $rod-
kébw migzsz i wedline pokrajang w paseczki. Dusié
jeszcze ok. 10 min pod przykryciem na stabym ogniu.
Podawa¢ z pieczywem jako zakaske lub na obiad czy
kolacje z odpowiednimi suréwkami i ewentualnie z ziem-
niakami.

POMIDORY ZAPIEKANE NA RYZU
Z PIECZARKAMI

11/2 szklanki ryzu, so6l, 50 dag pomidoréw, 30—50 dag pieczarek,
1 cebula, 3 tyzki ttuszczu (smalec, masto roslinne), pieprz

Ryz optuka¢ w cieptej wodzie, odsaczy¢ na sicie, zala¢
3 szklankami gorgcej wody, osoli¢, dodaé tyzeczke
tluszczu i ugotowa¢ na sypko. Cebule obra¢, umyg,
pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ na czesci tluszczu. Pie-
czarki oczysci¢ (nie obiera¢), umy¢, poszatkowaé Ilub
zetrze¢ na tarce, doda¢ do cebuli i chwile podsmazac.
Potaczy¢ pieczarki z ugotowanym ryzem, doprawi¢ do
smaku, wytozy¢ do formy do zapiekania wysmarowanej
tluszczem i wyréwnaé¢ powierzchnie. Pomidory umyg¢,
pokraja¢ na potéwki, krotko podsmazyé i wytozyé na
warstwe ryzu. Zapieka¢ ok. 15 min w gorgcym piekarni-
ku (200°C). Podawa¢ z drobno posiekang zielening oraz
z kontrastowg w kolorze suréwka, np. satatg, suréwka
z porow, mizerig czy surdwka z zielonej papryki.

RYZ ZAPIEKANY Z POMIDORAMI | SEREM
11/2 szklanki ryzu, 2 tyzki koncentratu pomidorowego, 1 cebula,
2 tyzki ttuszczu, 15 dag sera zo6ttego, zielenina, sol, pieprz

Ryz ugotowa¢ na sypko jak podano w poprzednim prze-
pisie. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazyé
na potowie tluszczu, doda¢ koncentrat i chwile podsma-
zy¢. Ugotowany ryz wymiesza¢ z cebulg i koncentratem,
doprawi¢ do smaku, wytozy¢ do formy Ilub rondla wy-
smarowanego ttuszczem. Posypac startym zOttym serem
i zapieka¢ ok. 20 min w gorgcym piekarniku (200°C).
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RYZ ZAPIEKANY Z POMIDORAMI,
JAJAMI | SEREM

Sktadniki i spos6b wykonania — jak w poprzednim

dodatkowo: 2— 3 jaja ugotowane na twardo

przepisie;

Jaja pokrajaé w grubszg kostke i wymiesza¢ z ugotowa-
nym ryzem. Dalej postgpowac jak w poprzednim prze-
pisie.

RISOTTO Z WARZYWAMI | POMIDORAMI

1 szklanka ryzu, 75 dag warzyw (marchew, seler, cebula, pietruszka,

kapusta), 2 tyzki koncentratu lub 1/2 szklanki przecieru pomidoro-
wego, 4 tyzki oleju, sél, pieprz
Ryz ugotowa¢ na sypko (wzig¢é 2 szklanki wody) jak

w poprzednich przepisach. Warzywa oczysci¢, pokrajac
w paski lub w kostke i podsmazy¢ na oleju. Doda¢ kilka
tyzek goragcej wody i dusi¢ pod przykryciem ok. 10 min.
Warzywa wymiesza¢ z ugotowanym ryzem, dodac¢ kon-
centrat lub przecier pomidorowy i przyprawy. Wymiesza¢
dwoma widelcami, starajac sie nie zgniata¢ sktadnikow,
tak by ryz zachowat swojg ziarnistosc.

Silnie podgrza¢ i podawacC ez suréwkg na obiad lub
kolacje.

Uwaga! Risotto mozna wzbogaci¢ dodatkiem pokrajanej
w kostke wedliny lub miesa (15— 30 dag), ktére doda-
jemy do duszacych sie warzyw; mozna tez dodac
10— 15 dag uduszonych pieczarek lub innych grzybow.

Inna wercja: zapiekac¢ risotto suto posypane utartym
z6Ktym serem.
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KOTLETY Z RYZU, JAJ | SERA ZOLTEGO
Z POMIDORAMI

11/2 szklanki ryzu, 2 jaja, 10 dag sera zéttego, 1 tyzka koncentratu
pomidorowego, 1 cebula, 5 tyzek tluszczu, sél, pieprz, 5 dag bufki
tartej

Ryz ugotowa¢ na sypko jak w poprzednim przepisie
i przestudzi¢. Cebule obra¢, umy¢, pokrajaé w kostke,
podsmazy¢ na ttuszczu (1 tyzka) i dodac¢ do ryzu. 1 jajo
ugotowa¢ na twardo, zetrze¢ na tarce Ilub posiekad.
Ser zetrze¢ na tarce. Ryz wymiesza¢ z cebula, jajem ugo-
towanym i surowym, serem i koncentratem pomidoro-
wym, doprawi¢ do smaku. Formowa¢ kotlety dos¢ duze
i grube (po jednym na porcje) lub mniejsze (po dwa
na jedng porcje), obtacza¢ w buice tartej, smazy¢ na
tluszczu (smalec lub olej). Podawa¢ z ziemniakami i su-
rowkag o wyraznym smaku.

PAPRYKA FASZEROWANA RYZEM
Z SEREM | POMIDORAMI

8— 12 strgkéw papryki, 11/2 szklanki ryzu ugotowanego na sypko

(1/3— 1/2 szklanki ryzu surowego), 5 dag sera zo6itego, 1 cebula,
1 tyzka tluszczu, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, so6l, pieprz,
zielenina, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzeczka maki

Papryke umy¢ i oczysci¢ z nasion. W tym celu odkrajaé
nasade strgka i tyzeczka wydrazy¢ nasiona. Do ugotowa-
nego ryzu doda¢ podsmazong na tluszczu posiekang
cebule, koncentrat pomidorowy, starty ser, posiekang
zielenine oraz przyprawy i wymiesza¢ na gtadka mase.
Tak przygotowanym farszem nadziewaé papryke. Uktadac
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strgki w rondlu, zala¢ $mietang i wstawi¢ pod przykry-
ciem do piekarnika (180°C) na ok. 30 min. Papryke
mozna tez dusi¢ na ptycie, uwazajgc, aby sie nie przy-
palita. Kiedy zmieknie, zagesci¢ sos maka rozmieszang
z woda, doprawi¢ do smaku i podawacC jako danie sa-
modzielne z suréwka oraz ziemniakami lub pieczywem.

PAPRYKA NADZIEWANA RYBA | WARZYWAMI
W POMIDORACH

8— 12 strgk6w papryki, 30 dag_ ryby surowej, 1 cebula, 1 seler,
1 marchew, 2 tyzki masta, oleju lub masta roslinnego, 2 tyzeczki
maki, 30 dag pomidorow, 1/2 szklanki $mietany, sol, pieprz, zielenina

Papryke przygotowaé¢ jak w poprzednim przepisie. Wa-
rzywa oczys$ci¢, umy¢, pokraja¢ w paski lub w kostke
albo zetrze¢ na grubej tarce i podsmazy¢ w potowie
ttuszczu. Po kilku minutach doda¢ sprawiona rybe po-
dzielong na mate kawalki i jeszcze chwile podsmazac,
a nastepnie podlaé 2—3 tyzkami goracej wody i udusi¢
do miekkosci. Pod koniec oprészy¢ 1 tyzeczka maki i za-
gotowa¢. Doprawi¢ farsz do smaku i napetnia¢ nim stragki
papryki. W garnku stopi¢ reszte ttuszczu, uktadaé¢ na nim
papryke, obkltadaé pomidorami obranymi ze skorki i po-
krajanymi w kostke. Zala¢ $mietang, osoli¢ i dusi¢ pod
przykryciem na stabszym ogniu ok. 30 min. Kiedy pomi-
dory rozgotujg sie, a papryka zmieknie, zagesci¢ sos
reszta maki rozmieszanej z woda.

Podawa¢ potrawe na kolacje lub na obiad, posypang
drobno posiekang zielening z dodatkiem ziemniakéw
lub ryzu.

Uwaga! Zamiast ryby surowej mozna stosowa¢ wedzong
albo pozostatosci wedlin lub miegsa.
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zapiekany z sosem pomidorowym

I SEREM

makaron

25 dag makaronu, 2 szklanki sosu pomidorowego ze $mietang (patrz
przepis), 10 dag sera zo6ttego, 1— 2 tyzki masta, masta roslinnego lub
domowego smalcu ze stoniny, sol, zielenina

Makaron ugotowaé w duzej ilosci osolonej wody. Odce-
dzi¢, wymiesza¢ z ttuszczem, uktada¢ w naczyniu do za-
piekania lub w rondlu wysmarowanym tluszczem. Zala¢
gestym sosem pomidorowym, posypac¢ suto startym se-
rem. Zapieka¢ 20—30 min w dobrze nagrzanym piekar-
niku (180—200°C). Przy podawaniu posypa¢ posiekang
zieleninag.

Uwaga! Makaron mozna tez przygotowaé inaczej. Po
ugotowaniu wymiesza¢ go z tluszczem oraz startym se-
rem i podawaé¢ bez zapiekania z sosem pomidorowym.

Do tej potrawy dodaé¢ suréwke o wyraznym smaku
w odpowiednim kontrastowym kolorze.
MAKARON ZAPIEKANY Z BOCZKIEM
I SOSEM POMIDOROWYM
25 dag makaronu, 2 szklanki sosu pomidorowego ze $mietana

(patrz przepis), 25 dag wedzonego boczku, 2 tyzki tluszczu, 1 ce-
bula, 5— 10 dag sera zo6itego, sol, pieprz

Makaron ugotowa¢ i odcedzié. Cebule obra¢, umyg,

pokraja¢ w potplastry i podsmazyé na ttuszczu, dodacé

boczek pokrajany w paski i jeszcze chwile podsmazaé
do lekkiego zrumienienia. Makaron uktada¢ warstwami
w rondlu lub naczyniu do zapiekania wysmarowanym
tluszczem. Na kazdg warstwe wlewac¢ cze$¢ sosu pomido-
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rowego i posypywaé¢ boczkiem z cebulg oraz lekko
oprészy¢ solg i pieprzem. Ostatnia warwte powinien
stanowi¢ makaron pokryty sosem pomidorowym i posy-
pany startym zoitym .serem. Zapieka¢ w goracym piekar-
niku (180°C) przez ok. 30 min, az ser zacznie sie topic
i lekko rumienic.

Podawac¢ na obiad lub kolacje z zielonymi albo biatymi
suréwkami z sezonowych warzyw (salata, pory, kapusta,
mizeria, ogorki kiszone).

ZAPIEKANKA Z MAKARONU, PIECZAREK

LUB INNYCH GRZYBOW | POMIDOROW
2— 3 szklanki makaronu ugotowanego Ilub 15— 20 dag surowego,
20 dag pieczarek lub innych grzybow, 1 cebula, 2 tyzki smalcu]

50 dag pomidoréw s'wiezych lub mrozonych, 1 tyzka masta roslin-
nego, 1 szklanka mleka, 1 tyzka maki, 5 dag sera z6itego, zielenina,
tluszcz i butka tarta do formy

Cebule oczysci¢, pokraja¢c w kostke, podsmazy¢ na
tluszczu, doda¢ umyte i drobno poszatkowane pieczarki
i jeszcze przez chwile smazyé. Wymieszaé z ugotowa-
nym makaronem i przyprawami, wytozyé na blaszke,
do rondla lub do porcjowych naczynek zaroodpornych
wysmarowanych tluszczem i wysypanych butkg tarta.
Na wierzchu utozy¢ doktadnie umyte i pokrajane w plastry
pomidory, lekko osoli¢. Przygotowaé sos. Masto stopié
w rondelku, doda¢ make, rozmiesza¢ i dolewac po trochu
mleko ciggle mieszajgc. Zagotowac, dodac starty zoty
ser. Sos wylozy¢ na pomidory, wstawi¢ do gorgcego
piekarnika (180—200°C) na ok. 30 min. Kiedy po-
wierzchnia zacznie lekko sie rumieni¢, wyja¢. Kraja¢ na
porcje, posypywac zielening. Podawa¢ z suréwkami na
obiad lub kolacje.
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MAKARON ZAPIEKANY W SOSIE
MIESNO-PIECZARKOWYM Z POMIDORAMI

15 dag makaronu, 10— 15 dag pieczarek, 25 dag migsa mielonego,
1 cebula, 1/2 szklanki $mietany, 3 tyzki ttuszczu, 30 dag pomidorow,
5— 10 dag sera, sOl, pieprz, zielenina

Makaron ugotowa¢ i odcedzi¢. Cebule obraé¢, umyg,
pokraja¢ w kostke, dodaé oczyszczone i poszatkowane
pieczarki oraz surowe mieso mielone i smazy¢ ciagle
mieszajgc ok. 10 min. Wtedy wla¢ $mietane i dusi¢ pod
przykryciem jeszcze ok. 10 min, a nastepnie doprawic
do smaku. Makaron wymieszaé¢ z sosem, uktada¢ w rondlu
lub naczyniu do zapiekania wysmarowanym tluszczem.
Na wierzchu uktadaé pomidory podzielone w czastki
i posypywac startym serem. Zapieka¢ 20—-30 min w go-
ragcym piekarniku (200°C). Podawaé¢ makaron posypany
zielening z dodatkiem wyraznej w smaku suréwki.

MAKARON ZAPIEKANY Z JARZYNAMI
| POMIDORAMI

25 dag makaronu, 5—8 dag smalcu, masta ros$linnego Ilub oleju,
50 dag warzyw, 30 dag pomidoréw lub 1—2 tyzki koncentratu po-
midorowego, sOl, pieprz, 5 dag sera zo6ttego, 1/2 szklanki $mietany

Makaron ugotowaé w osolonej wodzie, odcedzi¢, wy-
miesza¢ z czescig tluszczu oraz gestym przecierem
z rozgotowanych pomidoréw lub koncentratem pomido-
rowym (koncentrat jest nawet lepszy, bo wprowadza
mniej plynu), doprawi¢ do smaku. Warzywa umyg¢,
oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w paski, talarki lub w kostke
albo zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Podsmazyé

93



na ttuszczu, dodaé¢ troche gorgcej wody i dusi¢ jeszcze
ok. 10 min. Doprawi¢ do smaku, doda¢ sporo pieprzu.
Rondel lub naczynie do zapiekania wysmarowac ttusz-
czem. Uktadaé warstwami makaron i jarzyny; wierzchniag
warstwe powinien stanowi¢ makaron. Ser zOity zetrze¢,
wymieszaé ze S$mietang i polaé powierzchnie potrawy.
Zapieka¢ 15—20 min w goracym piekarniku (200°C),
Podawa¢ makaron pokrajany na porcje i udekorowany
zielong safatg lub innymi warzywami liSciowymi.

MAKARON PO WLOSKU Z SEREM ZOLTYM
| SOSEM POMIDOROWYM

30— 40 dag makaronu, 50 dag pomidoréw, 5—8 dag ttuszczu (oleju,
masta roslinnego, masta, smalcu), so6l, cebula, czosnek, 10— 15 dag
sera zo6ttego

Ugotowa¢ makaron (najlepiej dtugie nitki) w duzej ilosci
osolonej wody. Odcedzi¢, osoli¢, doda¢ czes$¢ tluszczu.
Pomidory umyé¢, obra¢, podzieli¢ na czagstki. Cebule
i czosnek (po oczyszczeniu) drobno posieka¢, podsmazy¢
na biato na tluszczu, doda¢ pomidory, rozgotowac¢ na
gtadkg mase i doprawi¢ do smaku. Ser zetrze¢ na tarce.
Gorgcy makaron (wytozony na ptaskie talerze) oblaé
dookota sosem pomidorowym, S$rodek posypaé serem
i natychmiast podawac¢ z tyzka lub widelcem lub dwoma
widelcami. Dtugie, ciggnace sie nitki makaronu przy-
trzymuje sie tyzkg, a jednocze$nie nawija na widelec
(tuz nad talerzem). Kiedy ,motek” makaronu jest juz
dostatecznie gruby, odcina sie koniec tyzka i wkiada
taka porcje do ust. Jesli zamiast tyzki mamy drugi wi-
delec — spetnia on role tyzki.

Uwaga! Jest to najstarsza potrawa wioska z dodatkiem
pomidorow. Przygotowywano jg juz w XVI—XVII wieku.
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ZAPIEKANKA Z MAKARONU, SERA | POMIDOROW

Sktadniki — jak w poprzednim przepisie, z tym ze makaronu moze
by¢ mniej (25 dag); dodatkowo: ttuszcz i butka tarta do formy
oraz 1 tyzka masta roslinnego, 1 tyzka maki, 1 szklanka mleka i 1 jajo

Makaron ugotowa¢ jak w poprzednim przepisie. Forme
do zapiekania lub rondel wysmarowa¢ tluszczem oraz
wysypaé¢ butka tarta i wtozyé makaron. Przygotowac sos

beszamelowy: podsmazy¢ na biato tluszcz z maka,
rozprowadzi¢ milekiem, zagotowaé, przestudzié¢, dodaé
z64tko Ilub cate jajko, rozmieszaé i osoli¢ do smaku.

Wytozy¢ sos na powierzchnie makaronu. Uktada¢ na nim
plasterki sera pasami na ukos na przemian z plastrami
pomidoréw. Pomidory oproszy¢ solg. Zapieka¢ 20—
—30 min w gorgcym piekarniku (200°C). Podawacd
z surdbwkami o wyraznym smaku i kontrastowym kolorze.

PLACEK ZIEMNIACZANY Z POMIDORAMI,
BOCZKIEM | WEDLINA

75 dag ziemniakéw gotowanych, 2 jaja, 50 dag pomidoréw S$wiezych

lub mrozonych albo 3 tyzki koncentratu pomidorowego i 2— 3 tyzki

$mietany, 15 dag boczku wedzonego, 10 dag kietbasy lub innej

wedliny, 1 cebula, 2 tyzki oleju, 10 dag sera zO0itego, sOl, pieprz,
ttuszcz i butka tarta do formy

Ziemniaki zetrze¢ lub przecisngé przez specjalng praske,
rozetrze¢ z jajami i solg, wytozy¢ dos¢ cienkg warstwa
na blache wysmarowang tluszczem i wysypang butka.
Na tym utozy¢ plastry pomidoréw Ilub posmarowaé kon-
centratem rozrzedzonym $mietang. Posypaé przyprawami
oraz wytozy¢ boczek i wedline pokrajane w waskie
paski, a takze pokrajang w kostke i podsmazong na oleju
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cebule. Catos¢ posypac¢ obficie startym serem zéttym
i wstawi¢ do gorgcego piekarnika (200°C) na 20— 30
min. Podawa¢ na goraco — jako zakaske, danie obiado-
we czy kolacyjne z suréwka.

POMIDORY Z ZIEMNIAKAMI, CEBULA
(rumunska ,,musaka')

I MIESEM

1 kg ziemniakéw, 80 dag pomidoréw, 40 dag wieprzowiny, 3/4 szklan-
ki oleju, 10 dag cebuli, sél, pieprz, 1 szklanka wywaru z miesa
lub warzyw

Cebule obraé, umyé, pokraja¢é w plasterki, podsmazyé
na tluszczu i wyjac¢. Ziemniaki pokrajane w plastry
(uprzednio obrane i umyte) zrumieni¢ na tym samym
tluszczu. W rondlu uktada¢ warstwami: ziemniaki, cebule,
plastry pomidoréw i mielong wieprzowine, oproszac
solg i pieprzem. Ostatnia warstwe powinny stanowic¢
ziemniaki. Zalaé wywarem Ilub ostatecznie woda, przy-
kry¢ i piec w piekarniku lub dusi¢ na ptytce ochronnej
przez ok. 45 min. Podawac¢ z suréwkami na drugie danie

obiadowe Ilub na kolacje.

FASOLA PO MYSLIWSKU Z POMIDORAMI | WINEM

50 dag fasoli, 1 tyzka smalcu, 1 tyzka maki, 1 cebula, 15 dag pie-

czarek lub 4—6 grzybéw suszonych, 20 dag wedliny (boczku, kiet-

basy), 30 dag pomidoréw lub 1—2 tyzki koncentratu pomidorowego,

papryka sproszkowana, ziele angielskie, 1/2 szklanki wina czerwo-
nego wytrawnego lub poéitstodkiego, sél, pieprz

Fasole umy¢, namoczy¢ na kilka godzin i ugotowac
w tej samej wodzie (nie soli¢). Cebule obraé, umygc,
pokraja¢é w kostke, podsmazy¢ na rumiano, dodac
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oczyszczone (ale nie obierane), poszatkowane pieczar-
ki, podsmazy¢ przez ok. 10 min, oprészy¢ maka i za-
smazy¢. Doda¢ do ugotowanej fasoli z wywarem, kt6-
rego powinno by¢ ok. 1 szklanki. Doda¢ pokrajang w pas-
ki wedling i krotko poddusi¢. Dodac¢ przecier z rozgo-
towanych pomidoréw, ziele angielskie, doprawi¢ do
smaku, wla¢ wino, podgrza¢ i podawa¢ z pieczywem
lub ziemniakami jako danie jednogarnkowe na obiad czy
kolacje lub jako goracg zakaske.

FASOLA PO BRETONSKU

30—40 dag fasoli, 15 dag boczku wedzonego, 10 dag Kkietbasy,

1 cebula, 5 dag smalcu, 1/2 tyzki maki, 1 szklanka przecieru pomi-

dorowego Ilub 1—2 #tyzki koncentratu pomidorowego, sél, pieprz,
papryka, majeranek

Fasole umy¢, namoczy¢ i ugotowa¢ w tej samej wodzie
(nie soli¢!). Boczek pokraja¢ w paski lub kostke, kietbase
obra¢ z ostonek i tez pokraja¢. Boczek i kietbase pod-
smazy¢ na ttuszczu, dodaé cebule pokrajang w kostke,
podsmazy¢, wtozy¢ do ugotowanej fasoli i dusi¢ jeszcze
ok. 15 min. Dodac¢ przecier lub koncentrat, oprészy¢ maka,
rozmiesza¢, zagotowac. Przyprawi¢ do smaku.

LECZO Z POMIDOROW, PAPRYKI | WEDZONKI

3 cebule, 50— 75 dag pomidoréw, 3—4 strgki papryki, 5 dag smalcu
lub oleju, 15 dag boczku wedzonego, 15 dag kietbasy, sdl, pieprz,
ziele angielskie

Cebule obraé, umyé, pokrajaé w kostke i podrumienié
na tluszczu. Pomidory sparzy¢, obrac¢, pokraja¢ w kostke,
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doda¢ do cebuli, dusi¢. Papryke oczysci¢ z nasion, optu-
ka¢, pokrajaé w paski, potgczy¢é z pomidorami, podlac
woda, wywarem warzywnym lub rosotem (1/2 szklanki),
dodac¢ ziele angielskie i dusi¢ ok. 20 min. Boczek po-
kraja¢ w kostke lub w paski, kietbase obra¢ z ostonki
i pokraja¢ jak boczek. Doda¢ do warzyw i jeszcze ok.
10 min dusi¢. Przyprawi¢ do smaku. Podawaé jako za-
kgske z pieczywem Ilub na obiad czy kolacje z ryzem,
ziemniakami albo pieczywem.

BIGOS POMIDOROWY

1 kg pomidoréw, 4 cebule, 25—50 dag miesa duszonego, boczku
i kietbasy tacznie, 10 dag stoniny, 1 tyzka maki, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, gozdziki, sél, pieprz, majeranek

Stonine siopi¢ i podsmazyé na niej poétplastry cebuli;
cze$¢ ttuszczu odlaé. Pomidory umyé, pokraja¢ na ¢wiar-
tki, doda¢ do podsmazonej cebuli, przykryé i dusi¢ ok. 10
min. Wtozy¢ mieso, boczek wedzony i kietbase pokrajane
w paski. Dodac ziele, lis¢ laurowy, gozdziki ijeszcze dusic¢
ok. 10 min. Doprawi¢ do smaku, zages$ci¢ zasmazka
z czesci stoniny i maki lub zawiesing z maki i wody.
Podawa¢ jako danie jednogarnkowe z pieczywem, ziem-
niakami, ryzem lub inng kasza.

BIGOS Z POMIDORAMI

1 kg kapusty kiszonej, 50 dag kapusty stodkiej, 2 cebule, 25— 50
dag miesa, boczku i kietbasy tacznie, 5 dag smalcu, 1—2 tyzki
koncentratu pomidorowego Ilub przecier z 30 dag pomidoréw
Swiezych albo mrozonych, sél, pieprz, majeranek, kilka tyzek czerwo-
nego wina, 3—4 éliwki suszone Ilub 1 tyzka powidet Sliwkowych
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Kapuste kiszong ugotowa¢ do migkkosci w niewielkiej
ilosci wody. Jedli jest bardzo kwasna, w potowie goto-
wania odlaé¢ sok, ktéry zuzy¢ do zakwaszenia zup, sala-
tek lub jako napdéj i uzupeini¢ goraca woda. Podczas
gotowania doda¢ namoczone suszone Sliwki i uduszone,
pokrajane w paski lub kostke mieso oraz boczek wedzo-
ny i kietbase. Osobno ugotowac¢ posiekang stodka ka-
puste i zmieszaé je. Cebule pokraja¢ w kostke, zrumieni¢
na smalcu, doda¢ pod koniec duszenia do bigosu razem
z przecierem z rozgotowanych pomidoréw lub z kon-
centratem pomidorowym. Potrawe doprawi¢ do smaku,
wla¢ wino i silnie podgrza¢. Podawaé na obiad, kolacje
lub jako goraca zakaske.

Uwaga! Bigos nie musi by¢ zageszczony, ale — jezeli
kto$ lubi — moze dodac¢ tyzke maki do podrumienionej
cebuli i podprawi¢ potrawe zasmazka.

NALESNIKI ZAPIEKANE Z SOSEM POMIDOROWYM

Ciasto: 11/2 szklanki maki, 1 szklanka mleka, 1 szklanka wody,
1 jajo, sol, 2 tyzki thuszczu
Nadzienie dowolne z 50 dag zmielonego gotowanego miesa, z 4 po-
siekanych jaj na twardo z cebulg podsmazong na tluszczu, z 75 dag
ugotowanej kapusty Kkiszonej lub stodkiej z podsmazona cebula;
1 porcja sosu pomidorowego bez S$mietany (patrz przepis), 5—
— 10 dag sera zo6ttego, tluszcz do formy

Przygotowaé ciasto i dodaé¢ stopiony tluszcz. Smazyé
nalesniki bez nattuszczania patelni. Nadziewa¢ je far-
szem, zwija¢ w rulony uktadaé¢ w formie do zapiekania,
zala¢ gestym sosem pomidorowym i obficie posypac
z6ltym serem startym na grubej tarce. Zapieka¢ 20— 30
min w gorgcym piekarniku (200°C). Podawac¢ na obiad
lub na kolacje z surodwkami albo jako goraca zakaske.
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FRANCUSKA POTRAWA Z FASOLI, MIESA,
WEDLIN, WARZYW | POMIDOROW

30 dag fasoli biatej lub kolorowej, 10 dag boczku wedzonego,

30 dag wotowiny, 30 dag baraniny lub wieprzowiny, 10 dag kiet-

basy, 3 marchwie, 3 cebule, 2 zabki czosnku, 50 dag pomidoréw,
pieprz, so6l, 3—4 tyzki oleju lub smalcu, 1/2 szklanki wina

Fasole umy¢, namoczy¢ na kilka godzin i gotowac¢ w tej
samej wodzie, w Kktérej sie moczyta. Mieso i wedline
podzieli¢ na wieksze czastki i obrumieni¢ na ttuszczu.
Doda¢ warzywa umyte, oczyszczone oraz pokrajane
w paski i chwile razem podsmaza¢. Migso i warzywa
doda¢ do ugotowanej fasoli z wywarem. Witozy¢é pomi-
dory obrane i podzielone na czastki, dusi¢ lub piec pod
przykryciem na stabszym ogniu ok. 1 godz. Przyprawic
do smaku, dola¢ wino. Podawaé jako danie jednogarnko-
we z surbwka (satatg zielong) lub napojem warzywnym
czy owocowym.

I JAJ
(pasta ripiena)

POTRAWA WLOSKA Z MAKARONU, MIESA
ZAPIEKANA Z POMIDORAMI

30— 50 dag makaronu, 25 dag miesa mielonego, 15 dag kietbasy,

15 dag boczku wedzonego, 2—3 jaja na twardo, 2 cebule, 1 kg

pomidoréw, 3/4 szklanki oleju, 10 dag sera zOttego, sOl, przyprawy
ziotowe: tymianek, bazylia, czaber, estragon

Makaron ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢, utozyé
w wysmarowanej tluszczem formie do zapiekania Iub
w wiekszym rondlu. Cebule obraé¢, umy¢, pokrajaé
w poiplastry, podsmazy¢ na czesSci oleju, doda¢ boczek
pokrajany w paski i krotko podsmazy¢. Mielone migso
doprawi¢ do smaku i uformowac¢ z niego kulki wielkoSci
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matego orzecha witoskiego. Kietbase pokraja¢ w paski.
Pomidory umy¢, sparzyé, obra¢, podzieli¢c na czastki
i dusi¢ na reszcie oleju, az powstanie gesta masa (20—
—25 min). Doprawi¢ jg do smaku i wytozy¢ na makaron.
|sla sosie pomidorowym uktada¢ podsmazony z cebulg
boczek, kulki miesa, kietbase i pokrajane w kostke jaja.
Cato$¢ oproszy¢ ziotami i obficie posypac startym zottym
serem. Zapieka¢é ok. 30 min w goracym piekarniku
(180—200°C). Podawa¢ potrawe w naczyniu do zapie-
kania lub — jesli zapiekata sie w rondlu — podzielong
na porcje na potmisku.

Uwaga! Bardzo smaczna i wartosciowa potrawa, ktora
z surowka lub sokiem warzywnym albo owocowym moze
byé podana jako danie jednogarnkowe na obiad czy na
kolacje. Moze by¢ tez stosowana jako gorgca zakaska
(ze zmniejszonych proporcji).

ZIEMNIAKI ZAPIEKANE Z JAJAMI | POMIDORAMI

1 kg ziemniakow, 2—4 jaja, 2 cebule, 75 dag pomidorow, 1 szklan-
ka $mietany, 1 jajo, sOl, pieprz, zielenina, 2 tyzki masta roslinnego
lub smalcu

Ziemniaki umy¢ i ugotowa¢ w tupinkach (jesli nie kiet-
kujg) lub obrane, odlewajac, kiedy nie bedg jeszcze
zupetnie miekkie. Pokraja¢ w plastry. Jaja ugotowac¢ na
twardo, ostudzi¢, obraé¢ i pokraja¢c w plastry. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢é w poiplastry, podsmazy¢ na
czesci ttuszczu. Rondel lub naczynie do zapiekania wy-
smarowac ttuszczem, uktadaé¢ warstwami plastry ziemnia-
kéw, cebule, pokrajane w grube plastry pomidory i plastry
jaj. Kazda warstwe oprosza¢ lekko solg i pieprzem;
ostatnig warstwe powinny stanowi¢ ziemniaki. Smietane
rozmiesza¢ z surowym jajem, wyla¢ na ziemniaki i za-
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piekac ok. 30 min w goracym piekarniku (180°C). Po-
dawaé potrawe posypang posiekang zielening — jako
danie samodzielne na obiad czy kolacje z suréwka i napo-
jem mlecznym (kefir, zsiadte mleko).

ZAPIEKANKA Z POMIDOROW, RYZU
I RYBY WEDZONEJ (holenderska)

1 szklanka ryzu, sol, 2 tyzeczk” ttuszczu, 50 dag pomidoréw, 1/ 2 szklan-
ki mleka, 1 jajo, 25 dag ryby wedzonej, 10 dag sera z6itego, sol

Ugotowaé¢ ryz na sypko z dodatkiem 2 szklanek wody,
jak podano w poprzednich przepisach. Rondel lub na-
czynie do zapiekania wysmarowaC thuszczem, uktadac
na przemian warstwami: ryz, plasterki pomidoréw oraz
czastki ryby wedzonej bez skory i os$ci; wierzchnig
warstwe powinien stanowi¢ ryz. Mleko rozmiesza¢ z z6H-
kiem, doda¢ ubitg piane, wymiesza¢ i wyla¢ na ryz.
Posypa¢ startym serem i wstawi¢ do goracego piekarni-
ka (180°C) na ok. 30 min. Podawa¢ na obiad lub na
kolacje z suréwkami.

KIELBASA Z KAPUSTA | POMIDORAMI

25 dag kietbasy, np. zwyczajnej lub, krakowskiej, 1 kg kapusty
stodkiej, 30 dag pomidoréw, 1 tyzka maki, 5 dag smalcu lub stoniny,
sol, pieprz, cukier

| spos6b: Kapuste oczysci¢ ze zniszczonych lisci, optu-
ka¢, pokrajaé w kostke, zalaé malg iloScig goracej wody,
dodac¢ soli i cukru, gotowa¢ bez przykrycia ok. 10 min.
Doda¢ pokrajang w kostke kietbase (bez ostonek) i go-
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towaé jeszcze ok. 10 min. Pomidory umy¢, rozgotowac,
przetrze¢ i doda¢ do kapusty. Przygotowaé jasnozitota
zasmazke z tluszczu i maki, doda¢ do kapusty, doprawic
do smaku. Podawa¢ potrawe z pieczywem lub ziemnia-
kami na obiad albo kolacje.

Il spos6b: Gidwke kapusty oczysci¢, optukaé¢ i obgoto-
waé¢ w catosci, zdejmujac w miare miekniecia kolejne

liscie. Scinaé z nich grubszy nerw lisciowy, sktadaé
po 2, ktadac pomiedzy nie ,sztabke" Kkietbasy (po-
winno by¢é 8— 10 sztuk) i zwija¢ dokladnie. Uktadac

~gotabki" w rondlu na kilku mniej ksztattnych lisciach
kapusty, podla¢ goraca woda (1/2 szklanki), osolié
i dusi¢ pod przykryciem ok. 20 min. Wtedy do potrawy
doda¢ przecier z rozgotowanych pomidoréw lub pomi-
dory obrane i podzielone na czastki. Kilka minut pogo-
towa¢, nastepnie sos doprawi¢ do smaku i zagescié
zasmazka z maki i tluszczu. Podawac jak przy pierwszym
sposobie.

BARANINA DUSZONA W POMIDORACH

75 dag niezbyt ttustej baraniny, 2—3 tyzki oleju, 1 cebula, 2 zabki
czosnku, 40 dag pomidoréw, soOl, pieprz, papryka sproszkowana

Baranine umy¢ i obsmazy¢ na oleju. Nastepnie na tym
samym tluszczu podsmazy¢ drobno posiekang cebule
i czosnek. Mieso przetozy¢ do rondla, osoli¢, wla¢ ttuszcz
z cebulg i czosnkiem, zala¢ woda (2 szklanki), dodaé
pomidory umyte, obrane i pokrajane na mniejsze czgstki.
Dusi¢ pod przykryciem ok. 1 godz., uwazajgc, zeby
mieso nie przypalito sie. Kiedy baranina jest miekka,
doprawi¢ jg do smaku papryka i pieprzem. Jesli sos jest
zbyt rzadki, mozna go zagesci¢ 1 tyzeczka maki roz-
mieszanej z wodg. Mieso dzieli¢ na porcje, podawac
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z ryzem, ziemniakami lub z pieczywem i z suréwka.
Sos mozna podaé¢ osobno Ilub pola¢é nim mieso na ta-
lerzu.

KURCZAK PIECZONY LUB DUSZONY
W WARZYWACH | POMIDORACH

1 nieduzy kurczak, 30 dag warzyw (marchew, pietruszka, seler,

cebula, por), 30 dag pomidoréw Ilub 1—2 tyzki koncentratu pomi-

dorowego, 3 tyzki ttuszczu (smalec, olej), s6l, pieprz lub przyprawy
ziotowe

Kurczaka umyé¢, podzieli¢ na porcje, obsmazy¢ na ttusz-
czu, przetozy¢ do rondla lub naczynia do zapiekania.
Na tluszczu pozostatym z obsmazenia kurczaka zasmazy¢
warzywa pokrajane w paski lub starte na tarce z duzymi
otworami. Obtozy¢ nimi kurczaka. Pomidory umy¢, obrag,
podzieli¢ na czastki i utozy¢ na warzywach. Catosé
zala¢ goracym rosotem lub wodg (11/2 szklanki), po-
soli¢ i posypaé¢ przyprawami. Wstawi¢ pod przykryciem
do piekarnika lub dusi¢ na malym ogniu. Przy pieczeniu
kurczaka mozna dolaé troche mniej ptynu; przy duszeniu
na ogniu moze by¢ konieczne uzupetnienie wody, aby
potrawa nie przypalita sie. Po 40 min kurczak powinien
by¢ miekki. Podawa¢ go z ziemniakami, ryzem lub maka-
ronem i suréwka, np. satatg zielong albo surdwka
z poréw.

WATROBKA DUSZONA Z POMIDORAMI

50 dag watroby lub watrébek drobiowych, 2 cebule, 30 dag pomi-
doréw, 3 tyzki ttuszczu, so6l, maka
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Watrobke umyé¢, pokraja¢é na ukos$ne plastry, obtoczyé
w mace i obsmazy¢ na tluszczu. Na tym samym tluszczu
podrumieni¢ cebule pokrajang w poiplasterki. Watrobke
j cebule witozy¢ do garnka, podla¢ szklankg goracej
wody, obtozy¢ czastkami obranych pomidordéw, posoli¢
i dusi¢ pod przykryciem ok. 30 min. Zamiast pomidoréw
mozna uzy¢ 1—2 tyzek koncentratu rozmieszanego w go-
racej wodzie (1/2 szklanki). Podawa¢ watrébke z pie-
czywem lub ryzem, kasza jeczmienng, ziemniakami albo
makaronem oraz z suréwka.

POTRAWKA Z GESI Z POMIDORAMI | GRZYBAMI
(ragotit)

P6t gesi, 2 tyzki smalcu, 5—6 suszonych grzybéw lub 10— 15 dag
pieczarek, 1 cebula, so6l, 30 dag pomidoréw lub 1— 2 tyzki koncentra-
tu pomidorowego, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki

Mieso gesi podzieli¢ na mniejsze kawatki z koscig, liczac
po 2 na jedng porcje, obrumieni¢ na ttuszczu i przeto-
zy¢ do garnka lub obrumieni¢ wprost w garnku. Doda¢
posiekang cebule i chwile podsmazy¢, zala¢ catosé
gofagca wodg (11/2 szklanki) lub wywarem z warzyw.
Doda¢ umyte grzyby suszone lub pieczarki oczyszczone,
umyte i poszatkowane, dusi¢ pod przykryciem ok. 30 min.
Doda¢ nastepnie pomidory obrane i pokrajane lub kon-
centrat pomidorowy i jeszcze dusi¢ 45 min—1 godz.
Kiedy ge$ bedzie miekka, zagesci¢ sos zawiesing ze
$mietany rozmieszanej z maka. Mozna dola¢ troche wina
czerwonego. Podawac¢ z kasza jeczmienng lub ziemnia-
kami i surowka o wyraznym smaku.

Uwaga! Podobnie mozna przygotowa¢ kaczke lub kro-
lika w pomidorach. Nie dodaje sie wowczas grzybéw
i czas duszenia skraca sie do 1 godz.
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ROLADKI Z OSTROBOKA LUB INNEJ RYBY
W SOSIE POMIDOROWYM

50 dag ostroboka (Swiezego S$ledzia, niesolonych sardynek, mor-
szczuka), 50 dag pomidoréw, cebula, 2 #tyzki oleju, sél, pieprz,
papryka, zielenina

Ryby sprawi¢, umyé, zdja¢ skoére, odfiletowaé, lekko
oproszy¢ solg i pieprzem. Cebule obra¢, umy¢, pokrajac
w kostke, podsmazy¢é na biato na oleju. Doda¢ pomidory
obrane i pokrajane, podla¢é woda lub wywarem warzyw-
nym (1/2 szklanki) i rozgotowac¢. Filety zwija¢ w rulo-
niki, spina¢ wykataczkg lub owija¢ nitkg, wktada¢ do
sosu i gotowaé¢ ok. 20 min na stabym ogniu. Gdyby
ryba byta niezupeinie zanurzona w sosie, trzeba ja
w potowie gotowania ostroznie przewrdci¢. Gotowa
potrawe podawaé po doprawieniu sosu papryka, solg
i pieprzem. Jako dodatek — ziemniaki z wody lub pie-
czywo i kontrastowa w kolorze suréwka, np. salata,
surowka z kapusty wtoskiej, poréw lub ogdrkow.

FILETY RYBNE PIECZONE Z POMIDORAMI

8— 10 filetow z ryb S$wiezych lub 4—5 rybnych kostek mrozonych,
2— 3 tyzki oleju, 4 cebule, 20 dag boczku wedzonego, 40 dag po-
midoréw, 1 szklanka wywaru z warzyw, sél, pieprz

Cebule obraé, umy¢, pokrajaé w potplasterki, podsmazy¢
na biato na oleju, wtozyé do wiekszego rondla lub naczy-
nia do zapiekania. Na podkiadzie z cebuli utozy¢ filety
rybne zwiniete w zgrabne porcje, oprészone solg i pie-
przem. Miedzy filetami i po bokach rondla uktadaé
¢wiartki obranych pomidorow, posypac¢ cato$¢ boczkiem,
pokrajanym w cienkie paski, podla¢ wywarem Ilub goraca
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wodg. Piec w dos¢ goracym piekarniku (ok. 200°C)
przez 25—30 min. Podawa¢ na goragco z pieczywem,
ziemniakami lub ryzem i suréwka.
Uwaga! Mozna tez potrawe te podawa¢ na zimno — jako
dodatek do pieczywa lub zakaske.

ZAPIEKANKA Z POROW, _POMIDOROW
| PAPRYKI Z RYZEM

1 szklanka ryzu, 1 tyzeczka masta lub Innego tluszczu, 80 dag po-
row, 40 dag pomidoréw, 2 straki papryki, 1/2 szklanki oleju, sol,
pieprz, tluszcz do formy

Ryz optukaé¢ w letniej wodzie, osaczy¢ na sicie i witozyé
do wrzatku (2 szklanki) z dodatkiem tluszczu. Ugotowac
na sypko pod przykryciem na ochronnej ptytce lub wsta-
wiajac do drugiego garnka z gotujacg sie wodg. Pory
oczysci¢, przekraja¢ wzdtuz na potowy, doktadnie umyg,
odchylajgc liscie, pokraja¢ na dos¢ grube poprzeczne
paski i podsmazyé na oleju. Pomidory umyé¢, sparzyg,
obra¢ ze skorki i pokraja¢ w kostke, doda¢ do smazacych
sie porow, razem podgrzewaé ok. 5 min. Dodaé papryke
pokrajang w paski (po oczyszczeniu z nasion i umyciu),
dalej dusi¢ przez ok. 5 min, a potem doprawi¢ solg
i pieprzem. Rondel Ilub inne naczynie do zapiekania
wysmarowaé¢ tluszczem, utozy¢é w nim 1/3 cze$é ryzu,
na ryz wytozy¢ potowe poréw z pomidorami i papryka,
nastepnie znéw warstwe ryzu i warzyw i na wierzch —
ryz. Wstawi¢ do goracego piekarnika (180°C) na 20 min
pod przykryciem, nastepnie zwiekszy¢ plomien do
200°C i trzymaé¢ zapiekanke jeszcze ok. 10 min bez
przykrycia. Kiedy pojedyncze ziarenka ryzu zacznag sie
rumieni¢, wyja¢ i podawaé¢ potrawe podzielong na
porcje z sosem, np. szczypiorkowym, cebulowym Ilub
pieczarkowym, i z suréwka.
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KOTLETY Z KASZY JECZMIENNEJ Z POMIDORAMI
| WEDLINA

1 szklanka kaszy jeczmiennej, 1—2 tyzki koncentratu pomidorowego,

1 tyzka masta roslinnego lub smalcu, 1 jajo, 1 cebula, 15 dag wedliny

(boczku wedzonego, kietbasy, bekonu), 10 dag butki tartej, sol,
pieprz, tluszcz do smazenia

Kasze jeczmienng opluka¢ w letniej wodzie, odcedzié
na sicie, wtozyé do 3 szklanek wrzgcej wody z dodatkiem
soli i tyzeczki ttuszczu. Przykry¢ i ugotowa¢ do miek-
kosci (ok. 1 godz.) na stabym ogniu lub w piekarniku.
Lekko przestudzic. Wedling pokraja¢ w drobng kostke
lub zemle¢ (jesli robimy wieksze ilosci), podsmazy¢ na
reszcie tluszczu, doda¢ pokrajang w kostke cebule
i jeszcze chwile podsmazyé. Doda¢ do kaszy wedline
z cebulg, koncentrat pomidorowy, jajo, przyprawy i do-
ktadnie wyrobi¢. Formowac¢ po 2 mniejsze owalne kotlety
lub 1 wiekszy na porcje, obtacza¢ je w builce tartej
i ksztattowa¢ za pomocg noza. Smazy¢ na goracym
tluszczu na rumiano. Podawa¢ z surowkag i ewentualnie
z sosem pieczarkowym.

PAPRYKA NADZIEWANA RYZEM | POMIDORAMI

8— 10 strgk6w papryki, 1/2 szklanki ryzu, 20 dag pomidoréw, 2 ce-
bule, sél, pieprz, 4 tyzki oleju, 1/2 szklanki $mietany, 1 ptaska tyzka
maki, zielenina

Ryz ugotowa¢ jak do zapiekanki z poréw, pomidoréw
i papryki, bioragc 1 szklanke wrzacej wody. Papryke
oczysci¢, odcinajac nasade straka i wygarniajac tyzeczkg
nasiona, oraz wyptukaé. Cebule obraé¢, umyé¢, pokrajac
w kostke, podsmazyé na czesci ttuszczu, doda¢ pomido-
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ry obrane i pokrajane w kostke i jeszcze ok. 10 min
podsmaza¢. Wymiesza¢ z ryzem i przyprawami, naktadac
do strgkéw papryki. Do rondla wla¢ pozostaly olej,
utozy¢ straki papryki ciasno obok siebie, podla¢ kilkoma
tyzkami gorgcej wody i dusi¢ pod przykryciem na stab-
szym ogniu ok. 30 min; jesli trzeba, podla¢ dodatkowo
wodg. Nastepnie zages$ci¢ sos $mietang rozmieszang
z maka i doprawi¢ do smaku. Podawa¢ papryke posypang
posiekana zielening z dodatkiem suréwki i pieczywa lub
ziemniakéw z wody. Do tej potrawy bardzo dobrym do-
datkiem bedzie kefir lub maslanka ewentualnie zsiadte
mleko.

PILAW Z POMIDORAMI | KURCZAKIEM

2 szklanki ryzu, 4 tyzki smalcu lub oleju, 1 cebula, 1/2 kurczaka,
15 dag pomidoréw, soél, pieprz, ziele angielskie

Kurczaka podzielonego na 4—5 kawatkéw obrumieni¢ na
ttuszczu. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, dodac
do kurczaka i podsmazy¢ na jasnoztoty kolor. Wsypac ryz
i chwile podsmazy¢, od czasu do czasu mieszajac. Zala¢
4 szklankami wywaru z warzyw lub rosotu albo gorgcej
wody i wlozy¢ obrane ze skorki i pokrajane w kostke
pomidory. Dodac¢ sél, pieprz iziele angielskie, gotowac na
matym ogniu, az ryz catkowicie wchtonie wode. Mozna
tez po zagotowaniu wstawi¢ garnek do piekarnika i pozo-
stawi¢ tam na 30—40 min. Podawac jako danie obiadowe
lub kolacyjne.

Uwaga! Porcje z podanej ilosci sktadnikéw sg dos$¢ duze
i razem z surowkg oraz np. napojem stanowig kompletny
zestaw obiadowy. Zmniejszone o potowe proporcje za-
stosujemy, kiedy pilaw bedziemy podawac¢ jako goracg
zakaske.
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DYNIA Z WEDLINA ZAPIEKANA Z POMIDORAMI

1 kg dyni, 30 dag pomidoréw, 2 tyzki masta roslinnego, 2 tyzki
maki, 2 szklanki mleka, 1 jajo, 25 dag kietbasy, 1 tyzka oleju lub
smalcu, 5 dag z6itego sera, 2 tyzéczki masta roslinnego, sol

Dynie umy¢, obraé, usuna¢ nasiona i strzepki miekiszu,
pokrajaé w dos¢ grubg kostke. Obgotowa¢ w ciagu
2 min w osolonej wodzie (najlepiej zanurzajgc we wrzgtku
dynie utozong na sicie). Osaczy¢, utozy¢ w rondlu lub
formie wysmarowanej ttuszczem. Przygotowac sos besza-
melowy. Zasmazy¢ na bialo magke z mastem roslinnym,
rozprowadzi¢ dolewanym po trochu mlekiem, zagotowac,
ciggle mieszajgc, przestudzi¢, dodac jajo, osoli¢. Czescig
sosu zala¢ dynie w rondlu, utozyé podsmazone paski
kietbasy i czastki obranych pomidoréw, zala¢ resztg
sosu, posypac tartym serem, potozy¢ na wierzchu kawa-
teczki masta roslinnego i zapieka¢ w goracym piekarniku
(200°C) przez 20—25 min. Podawac¢ jako danie obiado-
we lub kolacyjne z pieczywem, ryzem albo ziemniakami.

FASOLA W SOSIE POMIDOROWYM

50 dag fasoli, 1 porcja sosu pomidorowego ze $mietana (patrz
przepis)

Fasole umyé¢, namoczyé na kilka godzin, ugotowac¢ w tej
samej wodzie, w ktdrej sie moczyta i osoli¢. Przygotowac
sos pomidorowy ze S$mietang (patrz przepis), do rozpro-
wadzenia przecieru uzywa¢ wywaru z fasoli. Podawac
fasole polang sosem. Jako dodatek — suréowka.

Uwaga! Fasole mozna tez obtozy¢ cEwiartkami jaj ugoto-
wanych na twardo.
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PAROWKI W SOSIE POMIDOROWYM

8—10 paréwek, 1 porcja sosu pomidorowego bez $mietany (patrz
przepis)

Paréwki bez ostonek wtozyé do goracego sosu i podgrze-
waé przez ok. 10 min. Podawaé¢ do pieczywa, ryzu,
ziemniakéw lub makaronu z dodatkiem suréwki w kon-
trastowym kolorze.

GULASZ MIESNO-WARZYWNY Z POMIDORAMI

25 dag migsa wieprzowego, 1 tyzka maki, 2 tyzki smaku, 25 dag

warzyw korzeniowych (marchwi, seleréw, pietruszki), 1 cebula,

50 dag ziemniakéw, 25 dag pomidoréw, sol, pieprz, majeranek,
papryka sproszkowana

Mieso umyé, pokraja¢ w kostke, obtoczy¢é w mace i ob-
rumieni¢ na smalcu, dodaé¢ cebule pokrajang w kostke
i warzywa pokrajane w paski lub talarki. Chwile podsma-
zy¢, zala¢ 2 szklankami wody, dodac¢ ziemniaki pokrajane
w grubsze plastry, osoli¢ i wsypa¢ przyprawy. Dusi¢
ok. 30 min, uwazajgc, aby gulasz nie przypalit sie.
Pod koniec doda¢ obrane ze skoérki i pokrajane w kostke

pomidory, dusi¢ jeszcze ok. 10 min. Podawaé — jako
danie jednogarnkowe — na obiad Ilub na kolacje
z surowka.

GULASZ WEGIERSKI Z POMIDORAMI

30— 50 dag miesa wieprzowego, 2 tyzki smalcu, 2 tyzki maki,
1 cebula, so6l, ziele angielskie, 2 tyzki koncentratu Ilub przecier
z 30 dag pomidoréw, papryka sproszkowana, 1/2 szklanki $mietany
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Mieso i cebule przygotowac jak w poprzednim przepisie.
Doda¢ koncentrat pomidorowy lub przecier i ok. 11/2
szklanki wywaru z warzyw Ilub wody. Osoli¢ i dusié
ok. 45 min, pod koniec dodaé przyprawy. Kiedy mieso
jest juz miekkie, wla¢ Smietane rozmieszang uprzednio
z czedciag sosu od duszenia. Zagotowaé. Podawacl
z ziemniakami, ryzem lub inng kasza albo z makaronem
i suréwka.

GULASZ Z WCDLINY | PIECZAREK Z POMIDORAMI

25 dag kietbasy zwyczajnej, 25 dag boczku wedzonego, 15 dag
pieczarek, 25 dag pomidoréw, sol, pieprz, papryka sproszkowana,
1/2 szklanki $mietany

Boczek pokraja¢ w spore paski i podsmazy¢, dodaé
kietbase pokrajang w paski i cebule pokrajang w kostke.
Podrumieni¢ i zala¢ wywarem warzywnym Ilub woda
(2 szklanki). Doda¢ oczyszczone i poszatkowane pieczar-
ki, przyprawy i dusi¢ ok. 15 min. Doda¢ obrane i pokra-
jane pomidory i dusi¢ jeszcze 10 min. Do gotowej
potrawy wla¢ $mietange rozmieszang z kilkoma tyzkami
sosu od duszenia. Podawaé jak poprzedni gulasz.

FIFTELE W SOSIE POMIDOROWYM

1 porcja sosu pomidorowego bez $mietany {patrz przepis), 30 dag
migsa mielonego, 1/2 cebuli, 1 tyzka ttuszczu, sél, pieprz, zielenina

Przygotowaé¢ sos pomidorowy bez Smietany, rozrzedzié
go 1—2 tyzkami gorgcej wody. Migso mielone wymieszac
z podsmazong, drobno pokrajang cebula, solg i pieprzem.
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Formowa¢ kulki wielkosci orzecha wtoskiego, wktadac
do goracego sosu, gotowac¢ ok. 15 rpin na stabym ogniu,
podawac fiftele, jako goraca zakaske — posypane po-
siekang zielening lub na obiad czy kolacje z makaronem,
kasza, ryzem i ziemniakami.

BOCZEK DUSZONY W POMIDORACH

25 dag $wiezego surowego boczku, 50 dag pomidoréw, 1 cebula,
1 tyzka maki, lis¢ laurowy, sél

Boczek umyé¢, pokraja¢ w paski, podrumieni¢, dodac
pokrajang w poOtplastry cebule i réwniez podrumienic.
Nastepnie doda¢ pomidory obrane ze skoérki i podzielone
na czesci, so6l, lis¢ laurowy i dusi¢ ok. 30 min. Jesli
zajdzie potrzeba, dodaé¢ troche gorgcej wody. Kiedy
boczek jest migkki, podprawi¢ maka rozmieszang w zim-
nej wodzie (1/4 szklanki) i zagotowa¢. Podawa¢ z pie-
czywem lub ziemniakami, kaszg albo ryzem oraz z su-
rowka.

PULPETY DIETETYCZNE W SOSIE POMIDOROWYM

25 dag miesa wotowego lub cielecego (chudego), 1 jajo, 1/2 malej
buiki, zielona pietruszka, sél, 30 dag pomidoréw, 1/2 szklanki mleka,
ziele angielskie, 1 tyzka maki, 1 tyzka masta

Do zmielonego miesa dodaé zottko, namoczong i od-
ciSnietg butke, sél, drobno posiekang zielong pietruszke
i dokltadnie wyrobié. Potgczy¢é z ubitg piang i formowaé
po 2 niewielkie pulpety na porcje. Gotowac je ok. 15 min
w osolonej wodzie (2 szklanki) z dodatkiem ziela angiel-
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skiego. Nastepnie doda¢ przecier z rozgotowanych po-
midorow i zages$ci¢ sos maka rozmieszang z mlekiem.
Po zagotowaniu podawac¢ z ziemniakami puree, ryzem
lub drobnym makaronem i zielong satata.

RYBA DUSZONA W POMIDORACH

40 dag filetow z ryby, 3 cebule, 4 tyzki dobrego oleju, 75 dag— 1 kg
pomidoréw, sél, cukier, pieprz, li§¢ laurowy, ewentualnie 3 tyzki
maki

| sposéb: Filety obsmazy¢ na oleju (mozna je przedtem
obtoczy¢ w mace). Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w poét-
plasterki, obsmazy¢ na tluszczu od smazenia ryb. Pomido-
ry umy¢, sparzy¢, obraé, pokrajaé w czastki, potgczyé
z cebulg i dusi¢ az sie rozgotujg. Doda¢ przyprawy,
wtozy¢ obsmazone filety i dusi¢ pod przykryciem jeszcze
ok. 10 min. Podawa¢ z pieczywem, ziemniakami z wody
lub ryzem i suréwka.

Spos6éb Sl Pomidory umyé, sparzy¢, obra¢ i pokrajac
w czastki. Cebule obraé, umyé¢, pokraja¢ w poéiplasterki,
podsmazy¢ na biato na oleju, doda¢ pomidory i dusié
az sie rozgotujg. Witozyc¢ filety podzielone na niewielkie
kawalki, lekko posoli¢, doda¢ lis¢ iaurowy i dusi¢ pod
przykryciem ok. 10 min. Doprawi¢ do smaku. Podawaé
jak poprzednio.

RYBA ZAPIEKANA Z POMIDORAMI

20— 40 dag ryby smazonej lub gotowanej, 1 szklanka sosu beszame-
lowego, 1 kg pomidoréw (moga by¢ mrozone), sol, pieprz, 3 tyzki
tartego z06itego sera, ttuszcz do formy
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Forme do zapiekania lub rondel wysmarowaé ttuszczem,
utozy¢ gruba warstwg pomidory pokrajane w plastry
o0 grubosci 11/2 cm, oprdészy¢ solg i pieprzem. Utozyé
nastepnie kawatki ryby, pokryé gestym sosem beszame-
lowym, posypaé¢ serem i zapieka¢ w gorgcym piekarniku
(200°C) przez 30 min. Podawaé¢ jako danie samodzielne

Jlub gorgca zakaske.



POMIDORY NA JARZYNE

POMIDORY DUSZONE

75 dag pomidoréw, 2 tyzki smalcu lub oleju, sél, pieprz

Pomidory umy¢, pokraja¢ w czastki, podsmazyé na thusz-
czu i dusi¢ ok. 15 min pod przykryciem na stabym ogniu.
Doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ do miesa, ryby lub dro-
biu — z ryzem albo ziemniakami z wody.

POMIDORY PIECZONE

Sktadniki jak w poprzednim przepisie, ale ze zmniejszong do potowy
iloscig ttuszczu

Pomidory umyé, przekraja¢ w poprzek na potowe Ilub
pozostawi¢ w catosci, tylko z wierzchu nacigé na krzyz.

Rondel lub naczynie do zapiekania wysmarowaé ttusz-
czem i uktada¢ pomidory. Piec przez 20— 25 min w dos¢
goracym piekarniku (180°C). Podawaé, podobnie jak
pomidory duszone, oprészone solg i pieprzem. Pomido-
ry takie mozna réwniez przygotowa¢ w prodizu.

POMIDORY SMAZONE

75 dag pomidoréw, 2 tyzki masta, oleju lub innego ttuszczu, sdl,
przyprawy ziotowe

Pomidory umy¢, pokraja¢ w czgstki, smazy¢ na ttuszczu,
przyprawi¢ solg i ziotami. Podawaé¢ jak w poprzednim
przepisie.

POMIDORY W CIESCIE

4—6 pomidorow, 1/3 szklanki mleka, 1/3 szklanki wody, 1 jajo,
2/3 szklanki maki, sol, ttuszcz do smazenia

Pomidory umy¢ i pokrajaé w grubsze plastry. Z mleka,
wody, jaja i maki przygotowaé ciasto troche gesciejsze
niz na nalesniki. Pomidory nadziewa¢ na widelec, zanu-
rza¢c w ciescie, obsmaza¢ na tluszczu. Podawa¢ do mies
lub jako danie samodzielne.

CEBULA DUSZONA Z POMIDORAMI

4—5 cebul, 50 dag pomidorow, 2— 3 tyzki oleju lub innego tluszczu,
sél, pieprz, zielenina
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Cebule obraé, umyé, pokrajaé na dos¢ grube potplastry,
podsmazy¢ na ttuszczu, az stanie sie szklista. Pomidory
umy¢, sparzy¢, obra¢, podzieli¢ na ¢wiartki i dusi¢ razem
z cebula ok. 20 min. Doprawi¢ do smaku. Podawa¢ do
mies, drobiu lub ryb, posypujac drobno posiekang zie-
lening.

POMIDORY DUSZONE Z JABtLKAMI

50 dag pomidoréw, 1 cebula, 3—4 jabtka, 2— 3 tyzki tluszczu, sol,
pieprz, ziele angielskie

Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w kostke i lekko zrumienié
na oleju. Jabtka i pomidory umy¢, obrac¢, podzieli¢ na
¢wiartki, z jabtek usung¢ gniazdka nasienne. Doda¢ do
cebuli i podsmazy¢ ok. 20 min. Pod koniec doda¢ lis¢
laurowy. Potrawe doprawi¢ do smaku. Podawac jako
dodatek do potraw.

POMIDORY DUSZONE Z PAPRYKA | OGORKAMI

50 dag pomidoréw, 2— 3 papryki, 2— 3 mniejsze ogdrki, 4 tyzki oleju,
s6l, pieprz, papryka sproszkowana

Ogorki i papryke umy¢, pokraja¢ wzdtuz, oczysci¢ z na-
sion, pokraja¢ w dos$¢ grube poprzeczne paski i podsma-
zy¢ na oleju lub innym tluszczu. Kiedy zmiekng, dodac
sparzone i obrane ze skérki pomidory podzielone na
¢wiartki. Dusi¢ ok. 20 min. Doprawi¢ do smaku. Podawacé
jako danie samodzielne z pieczywem Ilub jako dodatek

do potraw.
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POMIDORY DUSZONE Z CEBULA,
PAPRYKA 1 CUKINIA
{.ratatuj")

3 cebule, 3 papryki, 2 mate cukinie, 50 dag pomidoréw, 4 tyzki oleju,
przyprawy ziotowe, czosnek, sol

Cebule obra¢, optukaé, pokrajaé w plastry i smazy¢ na
oleju, az stanie sie szklista. Papryki umyé, oczyscié
z nasion, pokrajaé w paski. Cukinie umy¢, pokraja¢ (bez
obierania i bez usuwania nasion) na pétplastry lub w gru-
bg kostke. Pomidory sparzyé, obrac¢, pokrajaé na ¢wiartki.
Wszystkie warzywa doda¢ do cebuli i dusi¢ pod
przykryciem lub piec pod przykryciem w piekarniku
45 min— 1 godz. Doda¢ drobno posiekany i roztarty
z solg czosnek oraz przyprawy ziolowe. Potrawe po-
dawa¢ na gorgco albo na zimno z pieczywem — jako
danie samodzielne lub dodatek do potraw miesnych
i rybnych.

DYNIA DUSZONA Z JABLKAMI | POMIDORAMI

1 kg dyni, 3 $rednie jabtka, 3—4 pomidory, 2 tyzki masta roslinnego,
smalcu lub oleju, sél, koperek

Dynie umy¢, obra¢, usung¢ strzepki miekiszu z pestkami,
pokraja¢ w kostke i krétko (3—5 min) podsmazy¢ na thusz-
czu. Jabtka i pomidory umy¢. Jabtka obraé, usung¢ gniazd-
ka nasienne, pokraja¢ w kostke. Pomidory sparzy¢, obrac,
rOwniez pokraja¢ w kostke. Do dyni dodac jabika i po-
midory, podlaé goragcg woda (1/2 szklanki) lub wywarem
z warzyw i dusi¢ pod przykryciem 20— 30 min. Dopra-
wi¢ do smaku. Podawaé¢ potrawe posypana drobno po-
siekanym koperkiem — jako danie samodzielne z pie-
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czywem lub ziemniakami z wody albo — jako dodatek
do miesa. Zamiast dyni mozna stosowaé¢ kabaczki lub
cukinie.

KAIAREPKA DUSZONA Z CEBULA | POMIDORAMI

75 dag kalarepki (1 duzy lub 2 mate peczki), 1 cebula, 2 tyzki smalcu
lub masta rosdlinnego, 40 dag pomidoréw, pieprz, soél, zielenina

Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
rumiano na tluszczu. Doda¢ umytg, obrang i pokrajang
w kostke kalarepke, podla¢ szklanka gorgcej wody lub
wywaru i dusi¢ pod przykryciem ok. 20 min. Doda¢ po-
midory pokrajane w kostke i jeszcze dusi¢ ok. 10 min.
Doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ potrawe posypang drobno
posiekang zielening do miesa lub jako danie samo-
dzielne.

KAPUSTA Z POMIDORAMI

75 dag kapusty, 1 mata cebula, 5 dag smalcu lub stoniny, 4—5 po-
midoréw, soél, cukier, pieprz lub przyprawy ziotowe, 1 ptaska tyzka
maki

Kapuste oczysci¢ ze zniszczonych lisci i optukac. Po-
szatkowacé«niezbyt cienko, gtab pokraja¢é w paseczki
lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach, zala¢é malg
iloscig (1/2 szklanki) gorgcej wody, osoli¢, dodac troche
cukru i gotowa¢ poczatkowo bez przykrycia (10 min),
a potem pod przykryciem jeszcze 10 min. Pomidory umy¢
i rozparowa¢ z malg iloscig wody, a nastepnie przetrzec
do miekkiej kapusty. Przyprawi¢, oprészy¢ maka, roz-
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miesza¢ i zagotowac¢. Na koniec doda¢ stopiong stonine
z podrumieniong cebulg. Podawac¢ jako dodatek do
miesa, pyz, klusek itp.

. ?

KAPUSTA ZE SMIETANA | POMIDORAMI

Sktadniki — jak w poprzednim przepisie; zamiast stoniny — 1/2 szklan-
ki $mietany

Kapuste, ugotowang jak w poprzednim przepisie, potg-
czy¢ z przetartymi pomidorami, zagesci¢ Smietang roz-
mieszang z maka i doprawi¢ do smaku.

JARMUZ Z POMIDORAMI

50 dag jarmuzu, 1 cebula, 3—4 pomidory, 5 dag smalcu lub stoniny,
sol, cukier, 1 tyzka maki

Potrawe przyrzadzi¢ jak kapuste z pomidorami.

KABACZKI OBSMAZANE Z POMIDORAMI | CEBULA

75 dag kabaczkéw, 2—3 tyzki maki, 4—5 pomidorow, 2 cebule,
1/2 szklanki oleju lub 10 dag smalcu, s6l, pieprz, zielenina

Kabaczki umy¢, obraé, pokraja¢ w plastry, usuwajgc
nasiona i strzepki miekiszu. Powstale w ten sposob
pierscienie obtacza¢é w mace i obsmaza¢ na gorgcym
tluszczu do lekkiego zrumienienia. Uktada¢ na goracym
potmisku. Pomidory umyé¢, pokraja¢ w plastry, podsmazy¢
na tluszczu i obtozy¢ nimi kabaczki. Cebule oczysci¢,
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umy¢, pokraja¢ w plastry lub potplastry, zrumieni¢ na
tluszczu i roztozy¢ na kabaczkach. Cato$¢ oproszyé¢ solg
i pieprzem, pomidory posypa¢ drobno posiekang zie-
lening. Podawa¢ jako danie samodzielne z kontrastowg
w kolorze suréwka (satata zielona, suréwka z poréw itp.),
pieczywem i napojami mlecznymi.

WARZYWA MIESZANE Z POMIDORAMI

75 dag warzyw réznych (np. marchew, seler, cebula, kapusta, kaba-

czek, dynia, pietruszka, cukinia, groszek zielony, kalafiory, fasolka

szparagowa, itp.), 3—4 pomidory, 1/4 szklanki (6—8 tyzek) oleju
lub 4 tyzki smalcu, sél, pieprz, przyprawy ziotowe, zielenina

Warzywa umy¢, oczysci¢, optukaé, podsmazy¢ krotko na
tluszczu, az wyraZznie zmniejsza swoja objeto$¢, tzn.
.ubedzie” ich w garnku. Doda¢ troche wody, przykry¢
i dusi¢ ok. 15 min. Wtozy¢ czastki pomidoréw obranych
ze skorki i jeszcze dusi¢ ok. 10 min. Wtedy doprawié
do smaku. Podawaé¢ potrawe posypang zielening — jako
dodatek do miesa lub danie samodzielne z pieczywem
albo z ziemniakami z wody.

POMIDORY Z FASOLKA SZPARAGOWA
W SOSIE MLECZNYM

8— 10 duzych pomidoréw, 30 dag zielonej drobnej fasolki szparago-
wej, 11/2 tyzki masta lub masta roslinnego, 1 tyzka maki, 1 szklanka
mleka, sol, cukier, koperek

Pomidory umy¢, przecigé w poprzek na potéwki, wy-
drazy¢ nasiona z czes$cig migzszu (uzy¢ do innych po-
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traw) i ustawi¢ w ptaskim rondlu. Fasolke oczysci¢, optu-
ka¢ i pocia¢ na male kawalki, ugotowaé¢ w osolonej
i ostodzonej wodzie i odcedzi¢. Fasolke naktadaé¢ do
wydragzonych pomidoréw. Przygotowaé sos. Z maki
i 1 tyzki masta sporzadzi¢ jasng zasmazke, rozprowadzic¢
ja dolewajgc po trochu mleka, zagotowa¢, doprawi¢ do
smaku. Sosem zala¢ fasolke w pomidorach. Wla¢ troche
goracej, osolonej wody, doda¢ 1/2 tyzki masta i dusié¢
pod przykryciem ok. 20 minut na stabym ogniu. Kiedy
pomidory zmiekna, lekko oprészy¢ je solg i posypac
posiekanym koperkiem.

Podawac¢ jako potrawe samodzielng z pieczywem, ziem-
niakami, ewentualnie z ryzem na sypko albo jako dodatek
do miesa.

BUKIET Z JARZYN Z POMIDORAMI

75 dag warzyw (marchwi, kalafiorow, fasolki szparagowej i grosz-
ku zielonego), 4—5 pomidoréw, 1/2 cebuli, 50 dag ziemniakéw, sél,
cukier, pieprz, zielenina, 5 dag masta i 2 tyzki bulki tartej

Warzywa i ziemniaki optuka¢, umy¢, oczysci¢, ugotowacé
w catosci lub w wiekszych czgstkach w osolonej i lekko
ostodzonej wodzie. Odcedzi¢ i ukltada¢ kazdy rodzaj
osobno na okragtym poétmisku lub od razu na talerzach,
zostawiajgc miejsce na pomidory. Posypaé¢ zrumieniong
tarta butka, potozy¢ pilatki surowego masta. Pomidory
umy¢, pokraja¢ w plastry, utozy¢ na przeznaczonej czesci
po6tmiska, posypa¢ drobno pokrajang cebulg, oprészyé
solg i pieprzem. Ziemniaki posypac zielening. Podawacd
jako danie samodzielne, np. z jajem sadzonym i ewentual-
nie z grzankami obsmazonymi na ttuszczu oraz z napojem
mlecznym (kefir, jogurt, zsiadte mleko).
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ZIEMNIAKI DUSZONE Z POMIDORAMI | CEBULA

75 dag ziemniakéw, 50 dag pomidoréw, 2 cebule, lis¢ laurowy,
2— 3 tyzki ttuszczu, sol, pieprz, majeranek

Ziemniaki umyé¢, obra¢, pokraja¢ w dos¢ grube plasterki.
Pomidory umy¢, pokraja¢ w grubsze plastry. Cebule
obraé, umy¢, pokraja¢é w potplasterki. W rondlu stopic
tluszcz (olej, smalec, masto roslinne), uktadac¢ ziemniaki,
pomidory i cebule, oprészy¢ solg i dodac lis¢ laurowy.
Dusi¢ pod przykryciem najpierw na dos$¢ silnym ogniu,
a potem na stabym, uwazajgc, aby potrawa nie przypa-
lita sie; nie mieszaé, tylko potrzasa¢ garnkiem. Mozna
doda¢ 2—3 tyzki goracej wody. Kiedy ziemniaki beda
prawie miekkie, doprawi¢ do smaku pieprzem. Podawac
z napojem mlecznym, np. kefirem, zsiadtym mlekiem, lub
jako dodatek do miesa.

WARZYWA ZAPIEKANE Z POMIDORAMI
I PAPRYKA

2 cebule, 50 dag warzyw (marchew, seler i pietruszka), 60 dag po-
midoréw, 2 straki papryki, sol, 3 tyzki oleju

Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w potplasterki i obsmazyé
na ttuszczu. Doda¢ oczyszczong papryke pokrajang w pa-
ski i chwile podsmazyé z cebulag. Warzywa optukac,
oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w talarki i podgotowac¢ (15 min)
w matej ilosci osolonej wody. Odcedzi¢, wywar zacho-
wac. Cebule i papryke wymiesza¢ z obgotowanymi wa-
rzywami, doprawi¢ do smaku. Wytozy¢é do rondla lub
naczynia do zapiekania i zala¢ wywarem (3/4 szklanki).
Na wierzchu utozyé pokrajane w C¢wiartki lub plastry
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pomidory. Przykry¢ naczynie i zapiekaé¢ w piekarniku
ok. 30 min. Podawaé¢ do miesa lub ryby. Do tej potrawy
mozna tez wykorzysta¢ wtoszczyzne z gotowania zupy.

KALAFIORY ZAPIEKANE
POD SOSEM POMIDOROWYM

2— 3 kalafiory, s6l, cukier, 11/2 szklanki sosu pomidorowego ze
Smietang (patrz przepis), 5— 10 dag sera, ttuszcz do formy

Kalafiory oczyscié, optukaé¢, ugotowaé w osolonej i lekko
ostodzonej wodzie. Forme do zapiekania lub rondel
wysmarowac tluszczem, uktada¢ najpierw odciete gia-
biki kalafiorow pokrajane w kostke, a nastepnie rozyczki
kalafiorow. Zala¢ gestym sosem pomidorowym, posypac
startym serem zottym i zapiekaé w dos$¢é gorgcym piekar-
niku (180°C) przez ok. 20 min.

FASOLKA SZPARAGOWA
W SOSIE POMIDOROWYM

75 dag fasolki szparagowej, sol, cukier, 30 dag pomidoréw, 1 cebula,
3 dag stoniny, 1 tyzka maki, zielenina

Fasolke oczysci¢, optukaé¢, ugotowa¢ w osolonej i lekko
ostodzonej wodzie. Pod koniec gotowania doda¢ obra-
ne i podzielone na czastki pomidory i jeszcze pogoto-
wac¢ ok. 10 min. Przygotowaé¢ zasmazke ze stoniny i pod-
rumienionej cebuli oraz maki, doda¢ ja do potrawy,
starannie wymiesza¢, zagotowaé. Przy podawaniu posy-
paé posiekana zielenina.
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SOSY

SOS POMIDOROWY DO MIES | RYB ZIMNYCH

5 dag koncentratu pomidorowego (2 tyzki), 1 tyzka musztardy,
2— 3 tyzki oleju, 2—3 tyzki przegotowanej wody, cukier, pieprz

Musztarde rozetrze¢ z koncentratem pomidorowym, do-
dawac po trochu olej, ciagle mieszajagc. Rozrzedzi¢ woda,
doprawi¢ do smaku. Stosowac jak musztarde do zakgsek.
Uwaga! Zamiast koncentratu mozna wzig¢ 1/2 szklanki
gestego przecieru z 25 dag uduszonych pomidoréw.

SOS MAJONEZOWY Z POMIDORAMI

1 szklanka majonezu, 1tyzka koncentratu pomidorowego, szczypiorek
lub koperek

Majonez rozmiesza¢ z koncentratem pomidorowym. Przy
podawaniu posypa¢ drobno posiekanym szczypiorkiem
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lub koperkiem. Jesdli majonez jest bardzo gesty, mozna
doda¢ 1—2 tyzki dobrej, kwasnej $Smietany. Sos ten sto-
sujemy do zimnych mies i ryb oraz jaj.

SOS-ZAPRAWA POMIDOROWA
DO SALATEK RYBNYCH

5 dag koncentratu pomidorowego Ilub 1/2 szklanki gestego prze-

cieru z 25 dag uduszonych pomidoréw, 2— 3 tyzki oleju, 2— 3 tyzki

octu, 1/2 szklanki wody, sél, cukier, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy

Zagotowaé¢ wode z przyprawami, doda¢ ocet, przestu-
dzi¢. Potaczyé z koncentratem pomidorowym i olejem,
doktadnie rozmiesza¢. Sos taki mozna stosowa¢ do za-
lania podzielonych na dzwonka filetow $ledzi solonych,
ryby smazonej lub gotowanej. Tak przygotowana satatka
rybna moze by¢ przechowywana w chiodnym miejscu
przez 1 tydzien.

ZIMNY SOS POMIDOROWO-SMIETANOWY

1 zo6ttko, 1 szklanka dobrej, gestej $mietany, 2 tyzki koncentratu
pomidorowego Ilub 1/2 szklanki gestego przecieru z 25 dag udu-
szonych pomidoréw, sél, cukier, zielenina

Ugotowane na twardo zéttko rozetrze¢ i dodawaé po
trochu $mietane, ciggle dokladnie ucierajgc. Nastepnie
dodawa¢ w ten sam sposOb koncentrat pomidorowy.
Doprawi¢ do smaku. Ugotowane i obrane ze skorupek
jaja polewaé sosem, tak jak majonezem. Do zimnych
mies sos podaé w sosjerce.
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Przy podaniu posypa¢ go drobno posiekanym szczypior-
kiem lub koperkiem.

Uwaga! Mozna tez wmiesza¢ do gotowego sosu drobno
pokrajane biatko.

SOS-PASTA Z JABLEK | POMIDOROW

50 dag jabtek, 2 tyzki oleju, 1 tyzka koncentratu pomidorowego,
1 tyzka $mietany, sol, cukier

Jabtka umy¢, obra¢, usung¢ gniazdka nasienne, podzie-
li¢ na czastki i udusi¢ w oleju na jednolitg mase. Dodaé
koncentrat pomidorowy, sdl, cukier, rozmiesza¢ i wy-
studzi¢. Dola¢ Smietane i rozmiesza¢. Podawac¢ do jaj
na twardo, ryb i mies na zimno.

SOS JABLKOWO-POMIDOROWY Z PAPRYKA

50 dag jabtek, 2 tyzki koncentratu pomidorowego Ilub 1/2 szklanki
gestego przecieru z uduszonych pomidoréw, 1 cebula, 2 straki
papryki, 2—3 tyzki octu, sol, cukier

Jabtka umy¢, obra¢, usuna¢ gniazda nasienne, podzieli¢
na czastki i rozparowa¢ na jednolits mase, podlewajgc
goraca woda (1/2 szklanki). W czasie duszenia doda¢
cebule pokrajang w kostke oraz oczyszczong, umytg
papryke pokrajang w paski. Kiedy wszystkie sktadniki
sg rozgotowane, doda¢ koncentrat pomidorowy, przy-
prawy oraz ocet i jeszcze kilkanascie minut poddusic.
Podawa¢ na zimno do ryb, mies i pieczywa. Sos ten
mozna przetrzyma¢ w stoju w chtodnym miejscu przez
okres ok. 1 tygodnia lub pasteryzowa¢ i przechowywac
na zime.
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SOS POMIDOROWY Z WINEM

1 cebula, 2 tyzki oleju, 2 *tyzki koncentratu pomidorowego lub
30 dag pomidorow, 4 tyzki czerwonego wytrawnego wina, 1/2 szklan-
ki dobrej $mietany, sdél, cukier, pieprz, sproszkowana papryka

Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
biato na oleju. Doda¢ koncentrat pomidorowy lub pomi-
dory obrane ze skorki i pokrajane w czgstki. Poddusié
az do wytworzenia sie jednolitej masy. Doda¢ przypra-
wy i przestudzi¢. Wla¢ $mietane, rozmiesza¢ i na koncu
potaczy¢ z winem. Podawac¢ przede wszystkim do zim-
nych mies i ryb — tak jak majonez.

SOS POMIDOROWY ZIMNY
Z MLEKIEM SKONDENSOWANYM (dietetyczny)

1/2 szklanki gestego przecieru z 30 dag rozgotowanych pomidoréw,
1/2 szklanki mleka skondensowanego niestodzonego, so6l, cukier,
koperek

Przestudzony przecier rozmiesza¢ z mlekiem skondenso-
wanym. Doprawi¢ do smaku, potaczyé z drobno posieka-
nym koperkiem. Ten lekko strawny i niskokaloryczny sos
stosowa¢ do jaj gotowanych, salatek rybnych oraz do
miesa.

SOS POMIDOROWY CZYSTY

11/2 szklanki wywaru migsnego lub migesno-warzywnego, 1/2 szklan-

ki gestego przecieru z 30 dag rozgotowanych pomidoréw lub 2 tyzki

koncentratu pomidorowego, 1 cebula, 1 czubata tyzka ttuszczu (masta,
masta roslinnego, oleju lub smalcu), 1 tyzka maki, sdél, cukier
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Cebule obraé, umy¢, pokraja¢é w drobng kostke, podsma-
zy¢ na biatlo na tluszczu. Wla¢ wywar i gotowac¢ ok.
5 min. Doda¢ przecier pomidorowy, rozmieszaé. Make
rozmiesza¢ z zimng woda, wla¢ do sosu i zagotowac.
Doprawi¢ do smaku. Podawa¢ do mies gotowanych,
makaronu, kasz, zapiekanek, a takze do mies smazonych.
Sosem takim mozna tez wykornczaé miesa duszone.

SOS POMIDOROWY ZE SMIETANA

Sktadniki — jak w poprzednim przepisie oprécz cebuli i ttuszczu;
dodatkowo: 1/2 szklanki $mietany

Wywar polaczyé z przecierem pomidorowym. Smietane
rozmiesza¢ z maka, dodac¢ kilka tyzek gorgcego sosu,
rozmieszac¢ i wla¢ do catosci. Zagotowac i doprawi¢ do
smaku. Stosowa¢ sos — jak w poprzednim przepisie.

SOS POMIDOROWY WEGIERSKI

1 cebula, 2 tyzki smalcu, 2 szklanki wywaru miesnego, 2 tyzki
koncentratu pomidorowego, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki,
sproszkowana ostra papryka, sol, cukier, pieprz

Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
tluszczu na jasnorumiany kolor. Dodaé¢ wywar i koncentrat
pomidorowy, rozmieszaé, zagotowaé. Smietane rozmie-
sza¢ z maka, dodac¢ kilka tyzek goracego sosu, rozmieszaé
i wla¢ do catosci. Zagotowa¢ i doprawi¢ do smaku;
mozna tez wia¢ troche czerwonego wina. Podawaé do
mies smazonych, kasz i potraw macznych oraz do wy-
koniczania mies duszonych.
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SOS MIESNO-POMIDOROWY

20 dag surowego miesa mielonego lub pokrajanego w paski albo

pozostatoéci miesa gotowanego, pieczonego czy duszonego, 1 duza

cebula, 2/3 szklanki przecieru pomidorowego z 30 dag pomidorow

lub 1—2 tyzki koncentratu pomidorowego, 1 tyzka maki, .2—3 tyzki
smalcu, sol, pieprz, cukier

Mieso podsmazy¢ na ttuszczu, dodaé¢ pokrajang w kostke
cebule i podrumieni¢. Zala¢ 2 szklankami rosotu, wywaru
z warzyw lub wody, gotowac¢ ok. 20 min. Dodac przecier
i zagotowac. Zagesci¢ sos maka rozmieszang z woda,
doprawi¢ do smaku.

Podawa¢ do makaronu, kopytek, ryzu Ilub innej kaszy
i ziemniakéw.

SOS MYSLIWSKI

1 tyzka smalcu, 1 cebula, 1 tyzka maki, 10 dag boczku wedzonego,

10 dag kietbasy, 1 ogdrek kiszony, 5 dag pieczarek, 2 szklanki wywaru

z warzyw, rosotu lub wody, 1—2 lyzki koncentratu pomidorowego,
s6l, pieprz, cukier

Cebule obraé¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke, zrumieni¢ na
smalcu, wsypac¢ make i chwile podsmazac. Dola¢ po trochu
wywar i ciggle mieszajgc, zagotowac¢. Doda¢ koncentrat
pomidorowy, papryke, poszatkowane i podsmazone
pieczarki, starty ogorek kiszony, pokrajane w paski wedli-
ny i chwile pogotowa¢. Doprawi¢ do smaku. Mozna sos
wzbogaci¢ kilkoma tyzkami czerwonego wina. Podawac
do mies duszonych lub smazonych, do kaszy albo ziem-
niakow.



SOS GRECKI DO RYB

25 dag warzyw korzeniowych (marchew, pietruszka, seler), 10 dag

cebuli, 1/2 szklanki oleju, 1/2 szklanki gestego przecieru pomidoro-

wego lub 2 tyzki koncentratu pomidorowego, sOl, pieprz, musztarda
lub ocet, lis¢ laurowy, ziele angielskie, cukier

Warzywa korzeniowe umy¢, oczysci¢, optukac i pokrajac
w paski lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule
pokrajaé w potplasterki. Wszystkie warzywa podsmazyc¢
na oleju, az beda szkliste, uwazajac, aby sie nie przy-
pality. Dola¢ kilka tyzek gorgcej wody i poddusi¢ ok.
10 min. Doda¢ przecier pomidorowy oraz przyprawy
i jeszcze chwile poddusi¢. Sos powinien by¢ gesty
z bardzo malg iloscia ptynu. Wykiadaé go na porcje
ryby smazonej albo gotowanej i podawaé¢ na goraco
lub na zimno. Sos grecki mozna réwniez stosowaé¢ do
$ledzi solonych.

SOS KRYMSKI DO RYB

Sktadniki (oprécz musztardy lub octu) — jak w poprzednim przepi-
sie; dodatkowo: 3/4 szklanki wody do duszenia warzyw oraz 1 tyzka
maki ziemniaczanej, papryka sproszkowana

Sos przygotowac jak poprzednio. Dodaé¢ papryke i za-
gescic maka ziemniaczang rozmieszang w niewielkiej
ilosci wody. Stosowa¢ do ryb gotowanych lub smazonych.

NAPOJE

NAPQJ NATURALNY
Z POMIDOROW ROZGOTOWANYCH

11/4— 11/2 kg pomidoréw tadnie zabarwionych, soél, cukier, ziele-
nina, 1/2 szklanki przegotowanej wody

Pomidory umyé¢, podla¢ malg iloscig goracej wody,
przykry¢ i gotowac¢ ok. 10 min chronigc przed przypale-
niem. Nastepnie przetrze¢ przez plastykowe sito, prze-
lewajac resztki na sicie przegotowang woda. Napéj
doprawi¢ do smaku i podgrza¢ lub ostudzié. Podawac
na goraco lub na zimno, posypujac drobno posiekang
zielenina.

Uwaga! Jesli nie mamy urzadzen zmechanizowanych,
takie wykonanie napoju jest wygodniejsze. Przecieranie
pomidoréw surowych przez sito plastykowe trwa diugo,
wydajnos$¢ przecieru jest mata, a poza tym miazdzenie
i przecieranie przediuza kontakt z powietrzem i zwieksza
straty witaminy C.
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NAPOJ NATURALNY Z POMIDOROW SUROWYCH

11/4__11/2 kg pomidoréw tadnie zabarwionych, sél, cukier, ziele-
nina, 1/2 szklanki przegotowanej wody

Pomidory umy¢, odcisngé¢ sok w sokowiréwce lub zmikso-
wac i przetrze¢ przez sito. W koncowej fazie odciggania
soku lub przecierania wla¢ do otworu sokowiréwki lub na
sito przegotowang wode. Napd6j doprawi¢ do smaku
bardzo malg iloscia soli i cukru. Oziebi¢ (dla dzieci
i chorych nie oziebiaé) i podawaé posypany drobno
posiekang zielenina.

NAPOJ POMIDOROWY Z SERWATKA

Sktadniki — potowa proporcji z poprzednich przepiséw; dodatkowo:
2 szklanki przecedzonej serwatki

Sok pomidorowy, otrzymany jak poprzednio, zmieszaé
z serwatka, wsypac zielenine i odrobine pieprzu lub
sproszkowanej papryki.

Uwaga! Napo6j mozna tez przygotowaé¢ z koncentratem
pomidorowym, biorgc 4 szklanki serwatki lub 2 szklanki
serwatki i 2 szklanki przegotowanej wody oraz 1 tyzke
koncentratu pomidorowego.

NAPOJ POMIDOROWY Z SERWATKA | SMIETANA

50— 75 dag pomidoréw, 1 szklanka serwatki, 1 szklanka $mietany, sol,
pieprz, zielenina

Pomidory umy¢, zmiksowac¢ i przetrze¢ lub tylko prze-
trze¢ przez sito plastykowe, przelewajac serwatkg albo
mata iloscia przegotowanej wody. Rozmiesza¢ albo
zmiksowaé¢ ze S$mietang i przyprawami. Podawac¢ napoj
posypany posiekang zielening, ozdabiajgc go cienkim
plasterkiem pomidora utozonym na powierzchni lub za-
wieszajac nadciety plasterek razem z listkiem pietruszki
na krawedzi szklanki.

Uwaga! Napdj jest bardzo smaczny, odzywczy, ale i do-
sy¢ kaloryczny.

NAPOJ POMIDOROWY Z JAJAMI

50 dag pomidoréw, 1—2 jaja, 2 szklanki wody, so6l, cukier, pieprz,
koperek

Przygotowaé przecier jednym ze sposobow podanych
przy napojach naturalnych z pomidoréw. Zmiksowa¢ go
z jajami i ostudzong przegotowang wodg oraz przypra-

wami. JeSli nie mamy miksera — jaja silnie rozbijamy
trzepaczka az do spienienia, pod koniec dodajemy po
trochu przecier pomidorowy i wreszcie wode oraz

przyprawy. Nap6j podawaé¢ dobrze wychtodzony z do-
datkiem drobno posiekanej zieleniny.

Uwaga! Jest to nap6j odzywczy i nieco mniej kaloryczny
niz poprzedni.

NAPOJ POMIDOROWO-MLECZNY

50 dag pomidoréw $wiezych lub mrozonych albo 1/2 szklanki domo-
wego przecieru pomidorowego Ilub 1 tyzka gestego koncentratu
pomidorowego, 2—3 szklanki mleka, sol, pieprz, zielenina
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Pomidory umyé¢, obraé¢ ze skoérki, podzieli¢ na czagstki
i zmiksowa¢ z przegotowanym i dobrze ostudzonym
mlekiem. Zamiast S$wiezych pomidoréw mozna wziaé
przecier lub koncentrat rozmieszany z 1 szklankg prze-
gotowanej wody lub z dodatkowg szklankg mleka.
Uwaga! Jesli nie mamy miksera, pomidory nalezy roz-
gotowaé, przetrze¢, ostudzi¢ i roztrzepaé¢ z mlekiem.
Napdj doprawi¢ do smaku, ostudzi¢, a przed samym po-
daniem zamiesza¢ i posypac¢ zielening.

NAPOJ POMIDOROWY Z KEFIREM, ZSIADLYM
MLEKIEM LUB MASLANKA

Sktadniki — jak w poprzednim przepisie; zamiast mleka stodkiego;
kefir, mtode zsiadte mleko albo maslanka

Spos6b wykonania — jak w poprzednim przepisie.

NAPOJ POMIDOROWY Z SOKIEM Z MARCHWI

50 dag pomidoréw, 50 dag marchwi, cytryna, kwasek cytrynowy
albo przecier z porzeczek — do zakwaszenia, sdl, cukier, koperek
lub szczypiorek

Przygotowanie tego napoju jest najprostsze i najwydaj-
niejsze przy pomocy sokowiréwki. Oczyszczone warzywa
wktadaé do otworu, w koncowej fazie odciggania przelaé
przegotowana wodg (1/2 szklanki). Nap6j doprawi¢ do
smaku, oziebi¢ (ale nie dla dzieci i chorych) i podawac
posypany posiekang zielening. Mozna go tez wzboga-
ci¢ szklanka $mietanki lub $mietany albo jajem, ktére
roztrzepujemy lub miksujemy z sokiem.
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NAPOJ POMIDOROWY Z SOKIEM Z MARCHWI
I MLEKIEM ZSIADtYM LUB StODKIM

30 dag pomidoréw, 30 dag marchwi, 1—2 szklanki mleka, so6l, cu-

kier, koperek lub szczypiorek; przy stosowaniu stodkiego mleka —

cytryna, kwasek cytrynowy Ilub przecier z porzeczek do zakwa-
szenia

Sok — przygotowany jak w poprzednim przepisie —
potaczy¢ z przestudzonym i zakwaszonym mlekiem stod-
kim lub mlekiem zsiadtym, kefirem albo jogurtem.

NAPOJ Z POMIDOROW | JABLEK

75 dag pomidoréw, 1 kg jabtek, cukier, sél

Pomidory i jabtka umyé¢, podzieli¢ na czastki i odcisngé
sok w sokowiréwce. Po zakonczeniu wlaé do sokowi-
rowki 1/2 szklanki przegotowanej przestudzonej wody.
Nap6j doprawi¢ do smaku tylko cukrem Ilub cukrem
i sola.

KOKTAJL Z SERWATKI, POMIDOROW
I WYWARU Z WARZYW

2 szklanki serwatki, 2 szklanki wywaru z warzyw, 1/2 szklanki prze-
cieru pomidorowego, cukier, pieprz, soél, zielenina

Wymiesza¢ serwatke z wywarem z gotowania kalafio-
row, brukselki lub fasolki szparagowej i przecierem po-
midorowym. Ostroznie przyprawi¢ solg, bo wywar juz
jest stony. Dodaé¢ posiekang zielenine.
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Uwaga! Koktajl ten moze byé sporzadzony z samego
wywaru i przecieru pomidorowego. Wtedy bierzemy
3—4 szklanki wywaru z warzyw i 1 szklanke przecieru.

NAPOJ Z SOKU Z KISZONEJ KAPUSTY
| POMIDOROW

4 szklanki soku z kiszonej kapusty, zielona pietruszka lub koperek,
przecier z 30 dag pomidoréow S$wiezych czy mrozonych lub 1 tyzka
koncentratu pomidorowego, cukier, ewentualnie pieprz

Sok z kiszonej kapusty przecedzi¢, doda¢ przecier po-
midorowy albo koncentrat i doprawi¢ do smaku. Poda-
waé napoj posypany drobno posiekang zielening z do-
datkiem pieczywa lub kaszy.

NAPOJ Z POMIDOROW | PORZECZEK
50 dag pomidoréw, 50 dag porzeczek, cukier

Sposob wykonania — jak w przepisie na nap6j pomidoro-
wy z sokiem z marchwi.

NAPOJ Z POMIDOROW, SOKU Z KISZONEJ
KAPUSTY | PRZECIERU OWOCOWEGO

1 szklanka soku Ilub niezageszczonego przecieru pomidorowego,

1 szklanka soku z kiszonej kapusty, 1 szklanka przecieru z porze-

czek, jabtek, jezyn Ilub agrestu, 1/2— 1 szklanki wody mineralnej
lub wody przegotowanej, soél, zielenina

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki, doprawi¢ do smaku sola.
Podawaé¢ napdj posypany drobno posiekang zielening.
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NAPOJ Z POMIDOROW | SOKU Z KISZONYCH
OGORKOW

50 dag pomidoréw, 2 szklanki soku z kiszonych ogérkéw, koperek

Pomidory umy¢, podzielic na czastki i odciggna¢ sok
w sokowiréwce lub zmiksowaé i przetrzeé. Polgczy¢
z przecedzonym sokiem z ogorkéw. Podawaé z posie-
kanym koperkiem.

NAPOJ Z POMIDOROW | SELEROW
75 dag pomidoréw, 75 dag selerow, sol, cukier

Obydwa warzywa umy¢, selery obra¢ i optukaé. Wy-
cisng¢ sok w sokowiréwce. Doprawi¢ do smaku.

NAPOJ POMIDOROWO-WARZYWNY

30 dag pomidoréw, 30 dag marchwi, 30 dag selerow, 3 cebule lub
2 cebule i 2—3 zabki czosnku, 30 dag jabtek, s6l, pieprz, zielenina

Warzywa umyé, oczysci¢, optukaé, pokraja¢ na czagstki,
pasujace do otworu sokowirowki i wycisng¢ z nich sok.
Doprawi¢ do smaku. Podawa¢ napdj posypany drobno
posiekang zielening. Jest on dos$¢ ostry w smaku, nada-
jacy sie gtéwnie dla dorostych. Smak ten mozna zta-
godzi¢, je$li doda sie szklanke przegotowanego i ostu-
dzonego mleka lub $mietanki.
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NAPOJ Z POMIDOROW | SWIEZYCH OGORKOW
75 dag pomidoréw, 2 mniejsze ogorki, koperek, sél, pieprz

Wycisng¢ sok z pomidoréw w sokowiréwce lub pomidory
zmiksowaé i przetrze¢ przez sito. Ogdlrki umy¢, obraé,
pokraja¢ w cienkie i krotkie paseczki. Sok z pomidorow
rozmiesza¢ z 1 szklanka ostudzonej przegotowanej wody,
doda¢ ogOrki razem z wydzielonym w czasie krajania
sokiem i drobno posiekany koperek. Doprawi¢ do smaku.
Uwaga! Napdj mozna przygotowa¢ bez wody, biorac
1 kg pomidoréw. Zamiast wody mozna tez dodac
1 szklanke stodkiego mleka, kefiru, $mietanki lub $mieta-
ny i rozbi¢ lub zmiksowa¢ z pomidorami. Mozna tez
do kazdego rodzaju takiego napoju doda¢ 1—2 jaja,
ktére nalezy zmiksowaé Ilub roztrzepa¢ trzepaczka
Z napojem.

NAPOJ Z POMIDOROW | DYNI
75 dag pomidoréw, 50 dag dyni, sol, cukier, koperek

Pomidory umy¢. Dynie umyé, obraé, oczysci¢ z nasion
i strzepkéw miekiszu. Warzywa podzieli¢ na mniejsze
czastki i wycisng¢ sok w sokowirowce. Doprawi¢ do
smaku. Podawa¢ z drobno posiekanym koperkiem.

KOKTAJL Z POMIDOROW Z WODKA | ZOLTKAMI

1 szklanka soku Ilub niezageszczonego przecieru pomidorowego,
1/2 szklanki woédki, 2 z6ttka, 1 szklanka wody sodowej, 16d, cytryna
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Sok pomidorowy, wodke i zéttka zmiksowac, rozla¢ do
pucharkéw lub szklaneczek z pottuczonym lodem. Przed
podaniem uzupeitni¢é wodg sodowag i udekorowaé

cytryna.

KOKTAJL Z POMIDOROW, WINA | WODKI

1 szklanka soku Ilub niezaggszczonego przecieru pomidorowego,
1 szklanka biatego wina, 1/2 szklanki woédki, 3/4 szklanki wody
sodowej, cukier, cytryna

Sok pomidorowy rozmiesza¢ z winem i woédkga, doprawic
do smaku cukrem i cytryng. Rozlaé do pucharkéw Ilub
szklaneczek, przed podaniem uzupeini¢ woda sodowa.
Podawaé¢ koktajl dobrze ochtodzony.



PRZETWORY

PRZECIER Z POMIDOROW |

Pomidory umy¢, podzieli¢ na mniejsze czastki, podlaé
w garnku matg iloScig goracej wody i rozparowac¢ pod
przykryciem. Zestawi¢ z ognia, kiedy zmiekng. Przetrze¢
je, zagotowac i zaraz wla¢ do goracych butelek lub sto-
jow do petna. Natychmiast zamyka¢. Uktadaé na rozto-
zonym na podiodze papierze, ciasno obok siebie, okry¢
najpierw papierem, a potem szczelnie otuli¢ Kkilkakrot-
nie ztozonym kocem i pozostawi¢ tak na 2—3 godz.
Odkryé, przestudzi¢. Jesli uzywamy butelek z korkami,
zalakowac¢ je. Odstawi¢ przecier w chtodne miejsce.
Uwaga! Przy szybkim przerobie sSwiezych, zdrowych po-
midoréw i doktadnym odkazeniu opakowan — sposéb
ten jest bardzo dobry.
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PRZECIER Z POMIDOROW Il

Goracy przecier — przygotowany jak podano w poprzed-
nim przepisie — nala¢é do opakowanh, pozostawiajgc
w stoju wolng przestrzen 1 cm od goéry, a w butelce —
calg szyjke. Korki na butelkach umocni¢ sznurkiem, inne
opakowania zamkng¢ hermetycznie. Wstawi¢ na pod-
ktadzie z ptdétna, papieru itp. do kotta z gorgca woda,
ktérej powinno by¢ tyle, ile jest przecieru w opakowa-
niach lub troche wiecej. Od momentu zagotowania wody
ptomien zmniejszy¢ i pasteryzowac¢ przecier ok. 30 min.
Nastepnie wode czesSciowo odla¢, wyjagé opakowania
z przecierem i ustawi¢ tak, by nie stykaly sie ze soba,
w niezbyt zimnym miejscu (nie w przeciggu), zeby nie
popekaly. Po catkowitym wystudzeniu odstawi¢ na
miejsce przechowywania.

SOK Z POMIDOROW

Rozparowane pomidory wytozy¢ na sito i bardzo lekko
ugniata¢, powodujac odciekanie soku. Zebrany sok paste-
ryzowaé przez 20 min tak jak przecier. Pozostale na
sicie pomidory przetrze¢ i zakonserwowaé jak podano
w poprzednim przepisie.

POMIDORY PASTERYZOWANE W CALOSCI

Jedrne, dorodne, rGwnomiernie wybarwione, ale niezbyt
duze pomidory ukitada¢ w odkazonych stojach i zalaé
lekko osolong i ostodzong gorgcg wodg. Pasteryzowac
jak przecier — przez 30 min. Tak konserwowane pomi-
dory podawa¢ do miesa — wyjete wprost ze stoja lub
dodatkowo pokropione olejem sojowym albo stoneczni-
kowym i posypane cebula czy zielenina.
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KRAJANKA POMIDOROWA PASTERYZOWANA

Pomidory pokrajaé w grube plastry lub czastki, uktada¢
ciasno w stojach, az do wydzielenia sie soku, lekko po-
soli¢, na wierzch wla¢ tyzke oleju. Pasteryzowac jak
przecier — przez 30 min. Tak przygotowane pomidory
majg po otwarciu zapach i smak Swiezych. Sa bardziej
godne polecenia niz sok albo przecier z surowych po-
midoréw, poniewaz w tych ostatnich, wskutek rozdrabnia-
nia i napowietrzenia na surowo, sporo witaminy C ulega
zniszczeniu. Krajanka jest tez mniej pracochtonna. Po-
daje sie ja jako dodatek do miesa lub innych potraw;
mozna tez sporzadzaé z niej w zimie przecier.

POMIDORY W PRZECIERZE tpelatij

Pomidory utozy¢ w odkazonych stojach, zala¢ przecierem
pomidorowym, zamkng¢ i pasteryzowac¢ 30 min.

Pomidory z tego przetworu, bardzo smaczne i dobrze
zachowujgce ksztalt, przeznacza sie na salatke, dodatek
do miesa i innych potraw. Przecier wykorzystujemy na

zupy, sosy itp.

OWOCE W PRZECIERZE POMIDOROWYM

Do tego przetworu mozna wykorzysta¢ jabika, Sliwki,
renklody, mirabelki, gruszki lub agrest. Owoce oczyscic,
jabtka i gruszki obra¢ i podzieli¢ na czgstki; Sliwki,
renklody i mirabelki wypestkowaé. Utozyé owoce w sto-
jach. Goragcy przecier pomidorowy doprawi¢ do smaku
sola, cukrem i ewentualnie pieprzem, doda¢ ziele angiel-
skie, lis¢ laurowy i gozdziki. Zalaé nim natychmiast
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owoce w stojach, zamykaé¢ i pasteryzowaé¢ 30— 35 min.
Wykorzystywac¢ na salatke.

Uwaga! Przetw6r ten mozna przygotowa¢ na stodko
i podawac¢ dzieciom na deser.

WARZYWA W PRZECIERZE POMIDOROWYM

Fasolke, kalafiory, cukinie, szparagi lub kabaczki oczysci¢,
podzieli¢ na mniejsze kawalki, krotko (2—3 min) ob-
gotowa¢ w stonej wodzie, odcedzi¢ i przektada¢ do
stojow. Zala¢ pikantnie przyprawionym przecierem po-
midorowym. Zamykac¢ stoje i pasteryzowac: ok. 1 godz. —
fasolke i szparagi, ok. 40 min — inne warzywa. Podawa¢
na salatke.

Uwaga! Mozna rowniez warzywa mieszaé¢, np. kalafiory
z fasolka, cukinie z fasolkg itp., lub taczyé je z owocami,
np. cukinie z jabtkami.

PRZECIER Z POMIDOROW | JABLEK

Z pomidorow i jabtek (wzietych w proporcji p6t na pét)
sporzadzi¢ przecier jak w przepisie na przecier z po-
midorow. Dalej postepowaé jak w tym samym przepisie.
Zimg wykorzystywac¢ jako napdj, na zupe, sosy zimne
i gorgce oraz do innych potraw.

POMIDORY CZERWONE MARYNOWANE

Wybraé niezbyt dojrzate, nieduze, jedrne pomidorki
i uktadac¢ je w stojach. Przygotowac¢ zalewe. Na 1 szklanke
octu (10%) wzigé¢ 4 szklanki wody, 3 tyzki cukru i 3 pta-
skie tyzki soli, zagotowaé, dodaé czastki cebuli, 2—3 zgb-
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ki czosnku, lis¢ laurowy i ziele angielskie. Gorgca za-
lewg napeini¢ stoje, zamykac¢ i pasteryzowac¢. Po zago-
towaniu pozostawi¢ je w gorgcej wodzie (juz bez goto-
wania) na 10 min. Nastepnie wyjmowacé i studzi¢. Taka
ilos¢ zalewy wystarcza na 3 stoje, tzw, weki, lub 6 ma-
tych stoikéw po dzemie typu twist (0,45 I).

PIKLE MARYNOWANE Z POMIDORAMI

Kilka matych ogérkdw, niezbyt dojrzatych, jedrnych po-
midoréw, kalafior, marchewke i cebule dokitadnie umy¢.
Kalafior podzieli¢ na mniejsze czgstki, marchewke oczys$-
ci¢ i pokraja¢ w plasterki, cebule pokraja¢ w czastki
jak pomarancze. Kalafior, marchew i cebule krétko
(2—3 min) obgotowa¢. Pomidory i ogo6rki (obrane)
pokraja¢ w plastry. Napetnia¢ stoje warzywami, starannie
je ukladajac, zala¢ zalewa przygotowana jak w po-
przednim przepisie (bez cebuli i czosnku). Pasteryzowac
przez 10 min, po czym pozostawi¢ w gorgcej wodzie bez
gotowania na 20 min. Podawaé¢ na salatke.

SALATKA WIELOWARZYWNA Z POMIDORAMI

I: Réwne ilosci pomidorow (niezbyt dojrzatych), ogor-

kéw kiszonych, cebuli i papryki, przyprawy, olej.
Il: Rowne ilosci pomidoréw (niezbyt dojrzatych), ogor-
kéw kiszonych, marchewki, cebuli i jabtek, przy-

prawy, olej.

I1l: Réwne ilosci pomidorow (niezbyt dojrzatych), ka-
pusty Swiezej lub kiszonej, cebuli i jabtek, przy-
prawy, olej.

Sktadniki oczysci¢, optukaé¢, poszatkowac¢ lub pokrajaé

w plastry albo w paski. Niektére warzywa i jabtka mozna
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zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Wymieszaé wszystko
z dodatkiem soli, cukru, pokruszonych lisci laurowych
i ziela angielskiego. Uklada¢ ciasno w stoikach, na
wierzchu potozyé 1—2 liscie laurowe i zala¢ 1—2 tyzkami
oleju sojowego Iub stonecznikowego. Stoje zamykaé
i pasteryzowac jak przecier, ostroznie wstawiajac do
nieco przestudzonej wody, aby nie popekaty. Czas paste-
ryzacji — 40 min.

Uwaga! Jezeli kto$ nie lubi tak duzych ilosci cebuli,
mozna jej doda¢ znacznie mniej, tylko dla aromatu.

POMIDORY ZIELONE MARYNOWANE

Pomidory zielone lub lekko zar6zowione umy¢, obgoto-
wac¢ 2 razy po 3 min, zmieniajac wode. Odcedzié, na-
tozy¢ do stoikdw, przetozy¢ plastrami cebuli (10 dag
na 1 kg), zala¢ zalewg przyrzadzong jak w przepisie
na pomidory czerwone marynowane i dalej postepowac
tak jak w tym przepisie.

MARYNATA Z ZIELONYCH POMIDOROW
KRAJANYCH (spos6b tradycyjny)

1 kg pomidoréw, 10 dag cebuli, sél, cukier, ocet, li§¢ laurowy, ziele
angielskie

Pomidory umyé¢, pokraja¢ w plastry. Cebule obra¢, umyg,
pokraja¢ w grubsze plastry. Pomidory przesypywaé¢ na
misce lub w garnku kamiennym solg, przektadaé cebulg
i pozostawi¢ na 24 godz. w chtodnym miejscu. Odce-
dzi¢ na sicie wydzielony sok. Zagotowa¢ wode z octem
biorgc na 1 szklanke (10%) octu 4 szklanki wody (jest
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to ilo$¢ wystarczajgca na trzy 1-litrowe stoje). Do goracej
zalewy dodaé¢ 2 tyzki cukru i przyprawy, witozyé kra-
janke pomidorowg i po kilkunastu minutach (bez goto-
wania) sktada¢ do stoikéw, zamykaé i pasteryzowac.

POMIDORY CZERWONE KISZONE

Wybra¢ nieduze, jedrne, niezbyt dojrzate pomidory,
umy¢, utozyé w stojach, przektada¢ doktadnie umytymi
lisSémi debu, porzeczek, wisni, winogron, koperku Ilub
lisémi laurowymi. Mozna doda¢ 2—3 zgbki czosnku,
gorczyce i plastry cebuli. Zala¢ solankg (na 1 | wody —
5 dag soli). Zamkna¢ stoje, odstawi¢ w chtodne miejsce.
Twarde pomidory podawaé¢ na satatke, miekkie przezna-
cza¢ na zupe, sosy i do innych potraw.

POMIDORY ZIELONE KISZONE

Mniejsze pomidory zielone lub lekko zarézowione umy¢
i chwile obgotowa¢ w osolonej wodzie. Uktada¢ w sto-
jach, przektada¢ przyprawami i lisémi oraz zalaé so-
lankg, jak w poprzednim przepisie. Zamkng¢ stoje, od-
stawi¢ w chtodne miejsce. Uzywaé na salatke lub jako
dodatek do potraw, podobnie jak ogérki kiszone.

MARMOLADA Z POMIDOROW | JABLEK

1 kg pomidorow, 1 kg jabtek, 1 kg cukru, gozdziki, cynamon Ilub
skorka cytrynowa

Przygotowac przecier z pomidorow i jabtek (patrz prze-
pis na przecier z pomidoréw i jabtek). Zagesci¢ go
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w plaskim rondlu tak, aby lyzka przesunieta przez S$ro-
dek pozostawiata wyrazng bruzde. W czasie zageszcza-
nia czesto mieszaé, aby sie nie przypalit. Wsypac¢ cukier
i jeszcze gotowac¢ ok. 30 min, az masa stanie sie gesta
i szklista. Dodaé zapach. Goracg marmolade wkitadaé
do petna do stoikdw, na wierzchu uktadac¢ krazek celo-
fanu lub folii plastykowej wyparzony albo wygotowany.
Natychmiast zamyka¢ i odstawia¢ do wystudzenia, a po-
tem w chiodne miejsce.

MARMOLADA Z POMIDOROW, JABLEK | GRUSZEK

1 kg pomidoréw, 1 kg jabtek, 1 kg gruszek, 11/2—2 kg cukru

Sposdb przygotowania i wykonczenia jak w poprzednim
przepisie; nie dodawa¢ skitadnikéw zapachowych.
Uwaga! W obydwu przepisach zamiast jabtek mozna
wzigc Sliwki.

SOS POMIDOROWY Z MUSZTARDA

2 kg pomidoréw, 3 cebule, lis¢ laurowy, ziele angielskie, 2 tyzki
cukru, 1 tyzka soli, 3 tyzki musztardy, 3 tyzki oleju

Pomidory umyé, obra¢, podzieli¢ na mniejsze czastki,
podsmazyé¢ z cebulg pokrajang w kostke na oleju, podlaé¢
kilkoma tyzkami gorgcej wody. Dodaé¢ przyprawy oraz
musztarde i gotowa¢ na stabym ogniu ok. 1 godz.
Kiedy masa jest jednolita i gesta, wktadaé¢ jg na goraco
do wyparzonych uprzednio stoikéw, zamykaé i pastery-
zowac¢ ok. 30 min.

149



SOS POMIDOROWY Z PAPRYKA

1 kg pomidoréw, 20 dag cebuli, 1 gtéwka czosnku, 1/2 szklanki

oleju, 25 dag papryki (w tym 2— 3 strgki matej papryki ostrej lub

1 tyzeczka ostrej papryki sproszkowanej), ziele angielskie, lis¢ lauro-

wy, estragon, bazylia, lubczyk, sol, cukier, 2 tyzki octu winnego Ilub
cytrynowego

Cebule i czosnek obraé, umyé¢, drobno posiekaé¢, pod-
smazy¢ na oleju, az stang sie szkliste. Doda¢ oczyszczo-
ng, umyta i pokrajang w paski papryke oraz obrane ze
skorki i podzielone na mniejsze kawatki pomidory. Go-
towaé¢ tak dilugo, az masa stanie sie jednolita. Wtedy
dodaé¢ przyprawy, jeszcze gotowaé¢ ok. 5 min. Skiladacé
do mniejszych stoikbw i pasteryzowaé jak przecier po-
midorowy ok. 30 min.

Uzywac jak keczupu do pieczywa, mies, wedlin i ryb
oraz do salatek.

SOS POMIDOROWY Z JABLKAMI | PAPRYKA

1 kg pomidoréow, 50 dag jabtek kompotowych, 25 dag papryki,
cukier, sol, gozdziki, imbir, pieprz, papryka sproszkowana, 1— 2 tyzki
octu winnego, 1/4 szklanki oleju

Pomidory, papryke i jabtka umy¢, obra¢, z jabtek usungé
gniazda nasienne, z papryki — nasiona. Pokrajac
wszystkie produkty w mniejsze kawatki, udusi¢ z olejem
na jednolita mase. Dodaé sproszkowane Iub zmielone
przyprawy, sél, sporo cukru i ocet. Jeszcze chwile go-
towa¢, skiada¢ do stoikbw i pasteryzowac¢ jak sos po-
przedni.
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SOS POMIDOROWO-CZOSNKOWY Z CEBULA

1 kg pomidoréw, 25 dag cebuli, 2 gtéwki czosnku, sél, cukier, pieprz,
papryka sproszkowana, li$¢ laurowy, 3 tyzki oleju, 2 tyzki musztardy

Cebule obraé¢, umy¢, pokrajaé w kostke, podsmazyé na
oleju, doda¢ oczyszczony i drobno posiekany lub roz-
tarty z solg czosnek, podla¢ kilkoma tyzkami gorgcej wody
i dusi¢ ok. 10 min. Wtedy doda¢ obrane i pokrajane
pomidory, gotowac jeszcze ok. 30 min. Doda¢ przypra-
wy, pogotowaé z nimi jeszcze ok. 5 min. Skiada¢ do
stoikbw i pasteryzowa¢ ok. 30 min. Stosowa¢ — jak
sosy poprzednie.
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SPIS TRESCI

Od Autorki

WIADOMOSCI OGOLNE

Od kiedy jemy pomidory
Produkcja i Z@STOSOW AN TE .o
Warto$¢ odzywcza pomidorow.

Zasady sporzgdzania potraw z pomidoréw...

14
16

Pomidory jako element dekoracyjny
Przetwory z pomidoréw

19
21

PRZEPISY

PRZEKASKI

Pomidory nadziewane
Pomidory z twarozkiem (tulipany)

Muchomory z pomidoréw
Korki z pomidorow i jaj

Korki pietrowe na pomidorach
Korki z jaj nadziewanych na pomidorach

26
26
29

30
31

Jaja poszetowe w zimnym sosie z pomidorami i papryka .
Kruche babeczki z jajami poszetowymi i pomidorami .
Koktajl $ledziowy w sosie majonezowo-pomidorowym
Sledzie w zalewie pomidorowej

Ryba smazona po grecku na zimno

Pasta z bryndzy i pomidoréw....

Pasta z twarogu, jaj i pomidorow

31
32
33

.33
.34
.34

35
35

Pasta z jaj i pomidoréw
Masto pomidorowe

Pasta z kabaczkOw i POMidOrOW .

Galaretka z jaj, migsa, grosiku i pomidorow

35
36

.36

37

Galaretka z mrozonych pomidoréw i groszku
Galaretka z soku pomidorowego z sosem chrzanowo-twaro-
gowym
Jajecznica z pomidorami

Jaja sadzone na pomidorach
Jaja smazone z serem na pomidorach i papryce
Jajecznica po chtopsku na pomidorach |

Jajecznica po chtopsku na pomidorach 1I1.

Omlet z pomidorami
Omlet z pomidorami i jabtkami

Jaja zapiekane z pomidorami pod sosem beszamelowym
Pomidory zapiekane z serem
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37 .
38
39
39
40
40
40
41

42



Pomidory zapiekane z jajami
Pomidory zapiekane z pieczarkami
Pomidory zapiekane z serem i boczkiem ..
Jaja z wedling zapiekane na papryce i pomidorach .

Szaszityki z pomidorow, watrobek i bOCZKU . 45
Grzanki z pomidorami..... 45
Grzanki z keczupem Ilub koncentratem pomidorowym. .
Pizza z pomidorami i wedling Iub ryb g ., 46
SURO W K Lovororeecerressssssossessssssssesssessssssssssssssssssssssssssessssssssssseens 48
Suréwka popularna z pomidoréw 48
Suréwka z pomidordw i P OO W .ieeeennssneesenenns 49
Suréwka z pomidoréw ijabtek 49
Suréwka z pomidorow i sataty ..., 49
Suréwka z pomidoréw i papryki 50

Suréwka z Kapusty stodkiej ikoncentratu pomidorowego .
Suréwka z kapusty kiszonej ikoncentratu pomidorowego .

Suréwka z pomidoréw i ogorkow 51
Satata zielona z pomidorami 52
Pomidory nadziewane SUrOwWkag Warzywna ... 52
Suréwka letnia z warzyw mieszanych z pomidorami.

Suréwka z pomidoréw icukini..... 53

Suréwka z pomidoréw, bananéw i melonéw..
Suréwka z pomidoréw, jabtek i bananéw
Suréwka letnia z pomidoréw, rzodkiewek, sataty iog6rka .
Suréwka z kapusty wtoskiej ipomidoréw 54
Suréwka z pomidoréw, jabteki cebuli 55
Suréwka z pomidoréw, jabtek, renklod iogérkéw

SALATK L,
Satatka z pomidoréw i ziemniakéw z jabtkami
Satatka z pomidoréw, pieczarek i papryki
Satatka z kalafiorow w zaprawie pomidorowej..
Satatka z pieczarek lub kurek z pomidorami
Satatka z jarzyn mieszanych z pomidorami

Satatka z bobu i pomidorow
Satatka z ryby wedzonej i pomidoréw
Satatka z pomidoréw, ogdérkow i jaj...
Satatka z pomidoréw, papryki i sera z6ttego.
Satatka z zielonego groszku i pomidoréw.
Satatka z cebuli i koncentratu pomidorowego..
SataTKa z pomidoréw, jaj, papryki i ryby wedzonej.
Satatka z pomidoréw, ziemniakéw, fasolki szparagowejl ryby
wedzonej 62
Satatka z pomidoréw, jaj, ogérkéw i ryby wedzonej.

Satatka z miesa z pomidorami i 0gOTrkam i 62
Satatka z cykorii z pomidorami 63

Satatka z ryzu, cebuli i POMiIdOrOW i 63
Pieczarki w marynacie z sosem pomidorowym. .
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44

46

50
51

53

54

55

58
58

.60
.60
.61

61

62

64

ZUPY i
Zupa pomidorowa czysta jarska.....
Zupa pomidorowa zasmazana
Zupa pomidorowa z serem zo6tym

Rosét z pomidorami, tzw. consommé
Zupa pomidorowo-zabielana
Zupa pomidorowa mleczna...
Zupa-krem z pomidoréw
Zupa pomidorowa z zacierkami..
Zupa pomidorowa z dynia
Kleik z kaszy manny i pomidoréow
Zupa pomidorowa z jabtkami
Zupa pomidorowo-cebulowa z grzankami
Chtodnik pomidorowy z ogdrkami ijajami...
Kapusniak ze stodkiej kapusty z pomidorami
Zupa ziemniaczana z pomidorami.....
Pejzanka
Zupa jarzynowa z pomidorami
Zupa fasolowa z pomidorami po wtosku...
Zupa fasolowa przecierana z pomidorami
Zupa kalafiorbwa z pomidorami..

Zupa z ryb i pomidoréow
Barszcz ukrainski Zpom id O ram i
Zupa witoska z pomidorami — Solferino
Barszcz czerwony czysty z pomidorami
Ros6t z mleczkiem pomidorowym

Zupa z kabaczkéw Ilub cukinii z grzybami i pomidorami . . 79
Zupa miesna wegierska z pomidorami... .80
DRUGIE DANIA | DANIA KOLACYINE 81
Pomidory faszerowane butka 81
Pomidory faszerowane ryzem i Jajam @, 82
Pomidory faszerowane pieczarkami lub innymi grzybami . . 83

Pomidory faszerowane ryzem i grzybami..
Pomidory faszerowane drobiem i ryzem
Pomidory faszerowane ryba i warzywami...

Pomidory faszerowane wedling i serem zaplekane .o 85
Pomidory faszerowane wedling i serem zapiekane z ]ajaml na

TS O e 85
Pomidory z ryzem, serem i wedling (po wtosku) . . . . 86
Pomidory zapiekane na ryzu z pieczarkami 87
Ryz zapiekany z pomidorami i SEIeM ... 87
Ryz zapiekany z pomidorami, jajami i serem 88
Risotto z warzywami i pomidorami 88
Kotlety z ryzu, jaj i sera z6itego z pomidorami . . . . 89
Papryka faszerowana ryzem z serem i pomidorami . . . 89
Papryka nadziewana ryba i warzywami w pomidorach . . . 90
Makaron zapiekany z sosem pomidorowym i serem . . . . 91
Makaron zapiekany z boczkiem i sosem pomidorowym . . . 91
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Zapiekanka z makaronu, pieczarek Ilub innych grzybéw i po-

midoréw 92
Makaron zapiekany w sosie miesno-pieczarkowym z pomido-

FAITHL oot 93
Makaron zapiekany z jarzynami i pomidorami.......... 93
Makaron po wtosku z serem z6itym i sosem pomidorowym . . 94
Zapiekanka z makaronu, sera i pomidoréw 95
Placek ziemniaczany z pomidorami, boczkiem i wedling . . 95
Pomidory z ziemniakami, cebulg i migsem (rumunska ,musaka"” 96
Fasola po mysliwsku z pomidorami i Winem ... 96
Fasola po bretonsku 97

Leczo z pomidoréw, papryki i wedzonki
Bigos pomidorowy

Bigos z pomidorami 98
Nales$niki zapiekane z sosem POMIdOTOWYM . 99
Potrawa witoska z makaronu, miesa i jaj zapiekana z pomido-

rami (pasta ripiena) 100
Francuska potrawa z fasoli, migsa, wedlin, warzyw i pomidoréw 100
Ziemniaki zapiekane z jajami i pomidorami 101
Zapiekanka z pomidoréw, ryzu i ryby wedzonej (holenderska) 102
Kietbasa z kapusta i pomidorami t02
Baranina duszona w pomidorach 103
Kurczak pieczony lub duszony w warzywach i pomidorach . 104
Watrébka duszona z pomidorami 104
Potrawka z gesi z pomidorami i grzybami (ragoQt) . 105
Roladki z ostroboka Iub innej ryby w sosie pomldorowym . 106
Filety rybne pieczone z pomidorami 106
Zapiekanka z poréw, pomidoréw i papryki z ryzem . .o 107
Kotlety z kaszy jeczmiennej z pomidorami i wedling . .o 108
Papryka nadziewana ryzem i poOmidOram i, 108
Pilaw z pomidorami i kurczakiem 109
Dynia z wedling zapiekana z pomldoraml 110
Fasola w sosie pomldorowym e 110
Paréwki w sosie pomidorowym ... 111
Gulasz migsno-warzywny z pomidorami... 111
Gulasz wegierski z pomidorami 111
Gulasz z wedliny i pieczarek zpomidorami

Fiftele w sosie pomidorowym.....

Boczek duszony w pomidorach 113
Pulpety dietetyczne w sosie pomidorowym 113
Ryba duszona w pomidorach 114
Ryba zapiekana z pomidorami 114

POMIDORY NA JARZYNE .

Pomidory duszone 116

POMIOrY P i€ CZ 0 N € s s 116

Pomidory sm azone 117

Pomidory w cies$cie 117

Cebula duszona z POMIOTAM it 117
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Pomidory duszone z jabtkami..........
Pomidory duszone z papryka i ogd6rkami...
Pomidory duszone z cebulg, papryka i cukinig (ratatuj)
Dynia duszona z jabtkami i pomidorami
Kalarepka duszona z cebulg i pomidorami.
Kapusta z pomidorami.....
Kapusta ze $mietang i pomidorami.....
Jarmuz z pomidorami
Kabaczki obsmazone z pomidorami i cebulg ...
Warzywa mieszane z pomidorami
Pomidory z fasolka szparagowg w sosie mlecznym .

Bukiet z jarzyn z pomidoram i
Ziemniaki duszone z pomidorami i cebulg...
Warzywa zapiekane z pomidorami i papryka.
Kalafiory zapiekane pod sosem pomidorowym..
Fasolka szparagowa w sosie pomidorowym.

SOSY..
Sos pom y e ryb zimnyc
Sos majonezowy z pomidorami...
Sos — zaprawa pomidorowa do satatek rybnych
Zimny sos pomidorowo-$mietanowy
Sos-pasta z jabtek i pomidoréw
Sos jabtkowo-pomidorowy z pPapryka.n.
Sos pomidorowy z winem
Sos pomidorowy zimny z mlekiem skondensowanym (dietetycz-
ny) O
Sos pomidorowy czysty
Sos pomidorowy ze $mietang
Sos pomidorowy wegiersKi.....
Sos miesno-pomidorowy
Sos mysliwski.
Sos grecki do ryb ..
Sos krymski do ryb

NAPOJE
Napdj naturalny z pomidoréw rozgotowanych..
Napd6j naturalny z pomidoréw surowych
Nap6j pomidorowy z serwatka
Nap6j pomidorowy z serwatkg i Smietang.....o.
Nap6j pomidorowy z jajam i...
Nap6j pomidorowo-mleczny
118lap6j pomidorowy z kefirem, zsiadtym mlekiem lub maslanka .
Napdj pomidorowy z sokiem z M arChwi...n.
Nap6j pomidorowy z sokiem z marchwi i mlekiem zsiadtym lub
stodkim
Napéj z pomidoréw i jabtek
Koktajl z serwatki, pomidoréw i wywaru z warzyw
Nap6j z soku z kiszonej kapusty i pomidOrOw ...
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NapGlj z pomidorow i POrzZeCZeK .iereneeeins cerieeees 138
Nap6j z pomidoréw, soku z kiszonej kapusty i przecieru owo—
cowego LI . . 138
Nap6j z pomidoréw i soku z kiszonych ogorkéw . . . . 139
Nap6j z pomidoréw i selerow
Napl] POMiIdOTOW O -WATZYW NY ciririineresissnssssssssssssssssssssssssssesssseees
Napé6j z pomidoréw i $wiezych ogo6rkow
Nap6j z pomidoréw i dyni
Kolctajl z pomidoréw z woédka i z6ttkami
Koktajl z pomidoréow, wina i woédKki

PRZETW ORY 142
Przecier z pomidoréw | 142
Przecier z pomidoréw 1| 143
Sok z pomidoréow 143
Pomidory pasteryzowane w catosci..... . 143
Krajanka pomldorowa pasteryzowana 144

Pomidory w przecierze (pelati)
Owoce w przecierze pomidorowym ..
Warzywa w przecierze pomidorowym..
Przecier z pomidoréw i jabtek
Pomidory czerwone marynowane..
Pikle marynowane z pomldoraml

Satatka wielowarzywna z pomldoraml ......... 146
Pomidory zielone marynowane 147
Marynata z zielonych pomidoréw krajanych 147
Pomidory czerwone kiszone 148
Pomidory zielone kiszone ..148
Marmolada z pomidorow i jabtek ... 148
Marmolada z pomidoréw, jabtek i gruszek.. 149

S0S POMIdOrowy z MUSZEATA g i
Sos pomidorowy z papryka
Sos pomidorowy z jabtkami i papryka..
Sos pomidorowo-czosnkowy z cebulg..




