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organizmie czlowieka. Wartos¢ odzywcza warzyw polega przede
wszystkim na obecnosci witamin i $kladnikéw mineralnych.
Witamina C, czyli kwas askorbinowy, reguluje w organizmie pra-
widlowq dzialalno$é fermentéw i hormonédw, sprzyja wytwarzaniu
cial odpornosciowych oraz przyspiesza krzepniecie krwi. Niedobér
witaminy C bywa przyczynq oslabienia, bélu stawéw i glowy oraz
zmniejszenia odpornosci na choroby zakaine. Diugotrwaly brak tej
witaminy moze spowodowaé nawet takie objawy, jak obrzeki dzig-
sel, Najwiekszq ilosé witaminy C zawierajq: owoce dzikiej réiy,
porzeczki, poziomki, maliny, agrest, pomararicze i cytryny oraz wszel-
kie odmiany kapusty, brokuly, rzezucha, papryka i naé pietruszki.
Trzeba pamigtaé, Ze wszystkie witaminy, a zwlaszcza witamina C,
sq bardzo nietrwale. Niewlasciwe przygotowywanie potraw moie
spowodowaé ich straty siegajqce do 90%.

Witamina A wystepuje w owocach i warzywach pod postaciq pro-
witamin, z ktérych organizm czlowieka wytwarza wlasciwq witami-
ne. Sq to zblte barwniki roslinne — gléwnie karoten. Witamina ta
Jest niezbednym czynnikiem w ksztaltowaniu prawidlowego wzrostu
i rozwoju, szczegdlnie mlodych organizméw. Ma réwniez dodatni
wplyw na organ wzroku. Przeciwdziala zaburzeniom ukladu ner-
wowego i zwieksza odpornoéé organizmu ludzkiego na réinego ro-
dzaju zakaienia. Brak witaminy A powoduje m. in. zahamowanie
wzrostu, rogowacenie nablonka i uposledzenie wzroku.

Najwiecej karotenu, ctzyli prowitaminy A, zawierajq: marchew,
szczypior, salata, szpinak, brukselka, jarmui, naé pietruszki, boé-
wina, groszek zielony, a z owocéw — morele i melony.

Witaminy z grupy B odgrywajq podstawowq role w przemianie we-
glowodanéw, gospodarce wodnej organizmu i w procesie oddycha-
nia tkankowego. Brak w organizmie witamin z tej grupy powoduje
schorzenia ukladu nerwowego, paraliz kofczyn oraz ubytki w kq-
cikach ust.

Do warzyw, ktére zawierajq witaminy z grupy B naleiq: brokuty, ka-
baczki, ogérki, rzepa, selery, pory, cebula, czosnek, a z owocéw —
gruszki i $liwki.

Oprécz witamin warzywa sq réwniez cennym zrédiem skladnikéw mi-
neralnych, jak wapa, fosfor i zelazo.



Prawidlowa dzienna norma spoiycia warzyw i owocéw dla poszczegéinych grup
fudnosci’)

Grupa ludnoéci i rodzaj zajecia Wiek (lat) \?lgzoy‘g: Ziemniaki g
Dzieci 1-3 550 200
46 ' 550 250
7-9 600 300
10-12 650 450
Miodziez
chiopcy 13-15 700 650
dziewczeta
16-20 700 650
13-15 700 500
16-20 650 450
. :
Meiczyini
praca siedzqca - 650 400
praca umiarkowanie czynna - 650 550
praca ciezka - 700 700
praca bardzo cigzka - 700 750
Kobiety
praca siedzqca - 600 350
praca umiarkowanie czynna - 600 450
praca cigika - 700 600
praca kobiet cigzarnych - 700 460
praca matek karmigcych - 750 400
Osoby starsze powyiej 60 350 400

*} A, Szczygiel, J. Siczkéwna, L. Nowicka: Normy Zywienia dla oslemnastu grup ludnodcl,
PZWL, Warszawa, 1970 r.



Waph — podobnie jak fosfor — jest jednym z podstawowych skladni-
kéw kosci. Niedobér wapnia w organizmie hamuje rozwdj tkanki kos-
tnej, powoduje jej kruchosé i ostabienie, a przy réwnoczesnym niedo-
borze witaminy D — wywoluje krzywice. ‘

Fosfor bierze udzial w przemianie materii. Wchodzi réwniez w skiad
tkanki nerwowej.

Zelazo jest skladnikiem barwnika krwi, czyli hemoglobiny. Brak ze-
laza w organizmie prowadzi do schorzenia zwanego anemiq.
Oprécz tych trzech wymienionych skladnikéw, warzywa zawierajg
réwniez niewielkie ilosci potasu, sodu i magnezu. Wplywajq one na
przemiany zachodzqce w ustroju czlowieka i regulujq ich przebieg.
Wartoéé odiywcza warzyw polega na dostarczaniu organizmowi wi-
tamin i skladnikéw mineralnych. Zapotrzebowanie na te skiadniki
poiywienia zalezy miedzy innymi od takich czynnikéw, jak: wiek czlo-
wieka, pleé i rodzaj wykonywanej pracy. W zamieszczonej tabeli zilu-
strowano prawidlowq dzienng norme spoiycia warzyw i owocow.
Norma ta jest tylko orientacyjna i ma na celu utatwienie planowania
jadlospiséw,









Jarmui ~ skowroni jezyczek. Charakteryzuje sie pedami wysokosci
okolo 75 cm oraz dlugimi klinowatymi lisciami o najwyiszym stopniu
kedzierzawosci, w poréwnaniu z innymi odmianami. Dobrze znosi zi-
mowanie w gruncie. W postaci mrozonki traci witamine C i zacho-
wuje goryczke.

Wartosci odiyweze. Duza zawartosé witaminy C oraz Bi, B2 E i K
oraz zelaza i sktadnikédw mineralnych stawia jarmuz w rzedzie wa-
rzyw najbardziej wartosciowych pod wzgledem odiywczym. Szcze-
gdlnie powinien byé uwzgledniany w racjonalnym odzywianiu dzieci.
Mréz wplywa na wytworzenie sig w liSciach jarmuiu wiekszej ilosci
cukréw, ale jednoczeénie na obniienie zawartosci witaminy C. Jar-
muz uzywany jest dotychczas jedynie do dekoracji potraw na pél-
miskach i salaterkach, malo natomiast ceniony jako produkt o wy-
sokie] wartosci odzywczej.

BROKULY WLOSKIE

Pod wzgledem wygladu i zastosowania brokuly sq zblizone do kala-
fiordw. Rézinig sie od nich dluiszg lodygq, ciemnozielonym kolorem
lidci oraz ksztaltem i zabarwieniem ,,rézy”, czyli jadalnej czesci ro-
sliny. Réza przewainie ma kolor fioletowy lub zielony, a w niekté-
rych odmianach — rézowy lub bialy. Réza gléwna wyrasta z wierz-
chotka rosliny i sklada sie z wyraznie sformowanych pqgczkéw, ktére
rozwijajq sie w kwiaty. Na bocznych pedach tworzq sie réie znacz-
nie mniejsze, nadajqce sie réowniez do spoiycia.

Uprawa. Brokuly sq roélinami jednorocznymi. Moina je uprawiaé we
wszystkich regionach Polski. Najbardziej jednak sprzyja im klimat
lagodny i wilgotny. Rosliny te nie znoszq gleb podmokiych i za-
kwaszonych. Nasiona wysiewamy w inspekcie lub na rozsadniku
w okresie od lutego do maja. Poniewa: najdorodniejsze réie otrzy-
muje sie w jesieni z ostatniego wysiewu, nie moina wigc dokonaé
wysiewu péiniej niz w koAcu maja.

Na obsadzenie jednegq ara gruntu trzeba mieé 3—-4 g dobrze kiei-
kujacych nasion, aby otrzymaé 30-40 sztuk rozsady.

Ze wzgledu na dlugi okres wegetacji, brokutéw nie nalezy sadzi¢
péiniej niz w pierwszych dniach lipca. Przy zakladaniu rozsadnika



nalezy pamietaé, aby ziemia byla préchniczna, latwo przepuszezajq-
ca wilgoé i szybko nagrzewajqca sie od slenca. Poza tym powinno to
byé miejsce, na kitérym nie uprawiano warzyw z grupy kapustnych
co najmniej od 4 lat. Rozsady nie przetrzymuje sie zbyt diugo i sko-
ro tylko rosliny wypuszczajg 46 lisci, nalezy je przesadzaé do gruntu
w okresie od kwietnia do poczqtku lipca.

W sprzedaiy znajdujq sie nasiona dwéch $redniowczesnych od-
mian brokuléw — Walthan 29 i Calabrese green; przy czym ta dru-
ga odmiana odznacza sie lepszym smakiem. Odmiang pézniejszq
jest Greenia. Daje wigksze zbiory i zawiera stosunkowo duio su-
chej masy.

Wartoéci odiyweze. Brokuly zajmujq czotlowe miejsce wéréd warzyw
jako zrédto wartosci odzywczych, Wiekszg niz brokuly zawartosé
witaminy C ma tylko naé pietruszki oraz papryka; wiekszq zawartosé
karotenu ma tylko jarmuz, marchew, szpinak i dynia. Brokuly bogate
sq takie w biatko, weglowodany i skladniki mineralne. Po zamroze-
niu nie traci nic ze swoich wartosci odzywczych i smakowych.

KAPUSTA PEKINSKA

Kapuste pekinskq tatwo pomylié ze zblizong do niej odmianqg ka-
pusty chinskiej. Aby unikngé takich pomylek, zapamigtajmy, ze ka-
pusta chinska jest rodling bezgléwkowq o luzno rozstawionych
lisciach, kapusta pekifiska natomiast ma wyrainiej uformowane
gtéwki, bardziej podobne do gtéwek salaty rzymskiej niz do ka-
pusty. Zétto- lub ciemnozielone liscie, osadzone na szerokich ogon-
kach, majq ksztalt lopatkowaty lub owalny. Wewnetrzne liscie sq
o wiele jasniejsze — kremowe, a czgsto niemal zupelnie biate. W za-
leinosci od odmiany kapusty, powierzchnia liscia jest mniej lub bar-
dziej pomarszczona. :

Uprawa. Kapusta pekinska zaaklimatyzowata sie w naszym kraju
i dobrze nawet znosi krétkié okresy przymrozkéw do —4° C. Najlepiej
jednak rosnie w temperaturze 13—16°C. Najodpowiedniejsza do jej
uprawy jest gleba zasobna w zwiqzki organiczne i dlugo utrzymu-
jaca wilgoé. Na dzialce lub w ogrédku sadzimy kapuste w tych
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miejscach, gdzie dobrze udajq si¢ ogérki i kalafiory. Miejsca te po-
winny byé osloniete przed silnymi wiatrami. Kapusta pekifnska wyka-
zuje tendencje do wypuszczania pedéw nasiennych jeszcze przed
osiggnieciem dojrzalosci. Poniewaz zjawisko to jest zwiqzane z dlu-
goscig dnia, wysiew gruntowy powinien sie odbywaé w trzeciej de-
kadzie lipca, najpdiniej zas na poczgtku sierpnia, gdy dni sq juz
krétsze. ’

Roélina ta ile znosi przesadzanie, dlatego najlepie] wysiewaé jq
wprost do gruntu, zuizywajgc 3—4 g nasion na ar. Zacznie ona
wschodzi¢ juz po trzech dniach. Zbiér kapusty pekifiskiej = w miare
wyksztatcenia sig jej gléwek — nastepuje od paidziernika do grud-
nia. Na suréwke mozna wycinaé nie sformowane jeszcze gtéwki lub
rozety lisci, ktére majq wiekszq warto$é odzywczq. '

Wartosci odiyweze. Kapusta pekifiska jest bogata w cenne sklad-
niki, jak biatko (zawiera go dwukrotnie wigcej niz biala kapusta),
cukry, tluszcze i sole mineralne. Nade wszystko jednak obfituje
w witamine C i karoten.

Uprawa tej roéliny ma ogromne znaczenie praktyczne dzieki temu,
ze jest ona dostepna do spoiycia w stanie surowym wtasnie w' tych
miesiqgcach, w ktérych odczuwa sie najwigkszy brak s$wiezych wa-
rzyw.

BRUKSELKA

Roslina ta najlepie] udaje si¢ w klimacie umiarkowanym, w okoli-
cach nadmorskich, gdzie chlodne lato i ciepta diuga jesien zapew-
niajq konieczng norme wilgoci. Odporna jest na przymrozki, nie-
ktore za$ jej odmiany mogqg pozostawaé w czasie lagodniej zimy
w gruncie nawet do lutego.

Brukselka charakteryzuje sie wysokim pedem (60-90 cm), z kitérego
na calej diugosci z kqtdw lisci wyrastajq spiralnie ulozone, mate,
silnie zwiniete gtéwki o ksztalcie owalnym lub kulistym. Liscie wien-
czqce wierzchotek rosliny tworzq wigkszq, bardziej rozluzniong glo-
we. Brukselka jest rodling dwuletniq i w drugim roku zardéwno
z gtéwek bocznych jak i z pgka wierzchotkowego wyrastajg pedy
nasienne,
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Uprawa. Pod uprawe brukselki nadaje sie gleba préchniczna, za-
sobna w skladniki mineralne, oraz piaszczysto-gliniasta i nisko-
torfiasta. Nasiona wysiewa sie od potowy kwietnia do polowy maja,
w ilosci 5 g na ar. Po uplywie 4-5 tygodni wysadza sie rozsade do
gruntu. Brukselke oczyszcza sie z chwastéw tylko w pierwszym okre-
sie wegetacji. Po zwarciu roslin, chwasty przestajq im zagraiaé.
Najbardziej u nas znanq i najdawniej uprawiang odmiang jest
Fest und Viel, ktéra dobrze znosi przygruntowe przymrozki.

Gtéwki brukselki obrywa sie wéwczas, gdy catkiem stwardniejq.
Wprawdzie te, ktére sq osadzone na dolnej czesci rosliny, dojrze-
wajg wczesniej, jednak zasadniczy zbiér przypada na paidziernik
lub listopad.

Wartos¢ odiywcza. Brukselka powinna czesto wchodzic w skiad
naszego pozywienia ze wzgledu na wysokq warto$é witaminowq
i stosunkowo duiq warto$é kaloryczng. Jadalne gtéwki zawierajq
naczne ilodci biatka, cukréw, sktadnikéw mineralnych (fosfor, ze-
lazo, wapn) oraz karotenu i witaminy C.

Ze wzgledu na moiliwo$é zbioréw brukselki do péinej jesieni, wszy-
stkim dziatkowiczom i wlascicielom ogrédkéw przydomowych szcze-
gélnie zaleca sie uprawe tego warzywa.

RZEZUCHA OGRODOWA

Jest to niewielka roslina, ktérej drobno wycinane liscie na bocz-
nych pedach sq kedzierzawe, gérne zaé na pedzie kwiatowym —
owalne. We wczesnym okresie wzrostu liscienie i pierwsze liscie
nadajqg sie do spoizycia. Odznaczajq sie one charakterystycznym
ostrym smakiem.

Uprawa. Ze wszystkich dotychczas oméwionych warzyw, rzezucha
ma najkrétszy okres wegetacji, ktéry trwa 10-20 dni przy stosowa-
niu uprawy pod szklem i 14-30 dni przy uprawie w gruncie.

W niektérych krajach zachodnioeuropejskich (Dania, Belgia) rze-
zuche pod szklem uprawia sie w plytkich skrzynkach lub w pu-
defkach z kartonu i plastyku. U nas mato jeszcze rozpowszechnio-
na rzezucha nadaje sie do uprawy na dziatkach lub w ogrédkach.
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na na choroby. Charakteryzuje sie ciemnozielonymi, silnie falistymi
lisciami. Drugq odmiane uprawia sie w okresie péinej wiosny i la-
ta. Jest réwniez odporna na choroby. Licie jej majq kolor zéito-
zielony.

Wartosci odiywcze. Salata krucha zawiera duze iloéci witamin A,
B1, Bz i E oraz pewnq ilo§é witaminy C, jak tez skladnikéw mine-
ralnych — z przewagq wapnia i ielaza. Dostepna jest przez caly
rok w stanie surowym i nic nie traci ze swych wartosci biologicznych.

GLABIK KRAKOWSKI

Jest to salata todygowa, wystepujaca pod nazwq glgbika. Poza
wojewddztwem krakowskim mato rozpowszechniona. W odréznieniu
od innych odmian salaty, do spoizycia przeznacza sie nie liscie, lecz
dolne czeici pedéw nasiennych, ktére sq miesiste i soczyste. Do
zbioru nalezy przystqpié wéwczas, gdy na gérnej, rozgalezionej
czesci roslin zawiqzujg sie paczki kwiatowe.

Uprawa. Glgbik krakowski nie ma wysokich wymagan pod wzgle-
dem warunkéw klimatycznych i Zzyznosci gleby. Jedynie duze upaly
i susze powodujq szybkie drewnienie todyg. Najlepiej uprawiaé go
wczesng wiosnq i jesieniq, z rozsady wyhodowanej w inspekcie albo
z wysiewu wprost do gruntu. Pielegnacja glgbika w czasie jego
wzrostu polega tylko na usuwaniu chwastéw. Okres od wysiewu do
zbioru zamyka sie w granicach od 10 do 14 tygodni.

Wartosci odiyweze. Glgbik krakowski bogaty jest w sole mineralne
jak fosfor, waph, zelazo. Zawiera tez witamine C, witaminy grupy B
oraz pewne iloéci prowitaminy A (karotenu).

ENDYWIA

Uprawa tej roéliny siega swoim poczqgtkiem czaséw starozytnych.
Obecnie rozpowszechniona jest na zachodzie i potudniu Europy,
w Polsce natomiast niemal zupefnie nie znana. A szkoda, gdy:z
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endywia, noszgca réwniez nazwe salaty zimowej, moglaby z powo-
dzeniem zastqpié¢ satate mastowq, dostarczajac witamin w okresie
péinej jesieni.

Czescig roéliny, nadajacq sie do spoiycia, sq liscie, ktére nie zwi-
jaja sie w. gidwki, lecz tworzq luino zwigzanqg rozete. liicie te
— o réznorodnym ksztalcie i barwie od ciemno- do iéltozielonej —
majg wyrainie gorzki smak. Prawdopodobnie ta wlasnie cecha nie
znajduje u nas wielu zwolennikéw endywii. Nie wszyscy jednak
wiemy, Ze stosujqc metode bielenia (o czym nizej), eliminujemy
catkowicie goryczke, liscie za$ uzyskujg kruchos$é i delikatny smak.
Uprawa. Endywia jest roéling jednorocznq. Udaje sie najlepiej
w klimacie chlodnym. Temperatura w okresie jej wzrostu moie wy-
nosié¢ okolo 12°C. Wprawdzie starsze rosliny sq odporne na tem-
peratury ponizej 0°C, to jednak silniejsze przymrozki sq dla nich
szkodliwe. Endywia ile znosi zaréwno dlugie okresy suszy (traci
jedrnosé i szybko wyrasta w pedy), jak i nadmiar wilgoci, ktéra po-
woduje gnicie lisci.

Pod wzgledem warunkéw glebowych endywia ma mniejsze wymaga-
nia od salaty. Najodpowiedniejsze jednak do jej uprawy sq gleby
niezbyt cieikie, dobrze utrzymujqce wilgoé, ale nie podmokle,
silnie préchniczne oraz torfowe.

Przy gruntowej uprawie endywii przestrzegamy zasady, aby sadzié
ja po takich roslinach warzywnych, jak kalarepa, zielony groch,
rzodkiewka i szpinak, nigdy natomiast endywie jednq po drugiej
i po innych odmianach salaty i po cykorii. Obornika nle stosujemy.
Z nawozéw sztucznych najodpowiedniejszy jest potas, ktdéry prze-
ciwdziala gniciu lisci, oraz magnez na glebach torfowych.
Najlepiej jest wysiewaé endywie w inspektach od kofica maja do
polowy czerweca, a wysadzaé do gruntu w polowie pazdziernika.
Na obsadzenie jednego ara musimy wyprodukowaé rozsade z 3 g
nasion. Po uplywie okolo 5 tygodni od wysiewu, gdy rozsada wzmo-
cni sie i ma juz kilka lisci, przesadzamy jg do gruntu.

Bielenie. Mniej wigcej na miesiqc przed zbiorem przystepujemy do
bielenia endywii. Wybieratmy na te czynno$é¢ pogodny dzien, gdyi
rosliny muszq byé suche, co chroni je przed gniciem wewnetrznych
lisci. Calq rozete podnosimy do géry i w potowie wysokosci zwiqzu-
jemy jq sznurkiem lub zakladamy gumke. W takim stanie pozosta-
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wiamy roéling az do zbioru, ktéry przypada zwykle w polowie pai-
dziernika. Do jedzenia nadajq sie tylko wybielone gléwki endywii.
Wartosci odiyweze. Endywia zawiera witaming A, Bi, Bz i C oraz
sktadniki mineralne.

CYKORIA SALATOWA

Z istniejgcych dwéch odmian cykorii, korzeniowa jest wykorzysty-
wana do celéw przemystowych, satatowa za$ jest rosling warzywnaq,
ktorej gtéwki wyroste z korzeni nadajq sie do spozycia.

Uprawa. Cykorie moina z powodzeniem uprawiaé na calym ob-
szarze naszego kraju. Jest odporna na niskie temperatury z przy-
mrozkami wigeznie. Najlepiej udaje sie na glebach piaszezysto-gli-
niastych. Na cieikich i gliniastych roénie z trudem i zbiér jest
ucigzliwy. Niewskazana jest réwniez uprawa cykorii w tych okoli-
cach, gdzie wystepuje mato opadéw w paidzierniku i listopadzie,
a wiec w okresie jej sprzetu, staba bowiem wilgotnoéé¢ gleby utrud-
nia wydobywanie dtugich korzeni cykorii z ziemi.

Cykorie wysiewamy do gruntu od polowy maja do polowy czerweq,
uizywajgc na ar okolo 50 g nasion. Siejemy na glebokosici 2 e¢m
jako poplon po salacie, szpinaku i kalarepie, w drugim zas roku
— po wszystkich warzywach, z wyjqtkiem gatunkdw sookrewnionych
z cykorig i endywiq. Korzenie cykorii wykopujemy nie pdiniej ni2
po uplywie pét roku od-chwili wysiewu. Przy obcinaniu liei musi-
my uwaziaé, aby ich dlugoéé nie byla mniejsza niz 5 cm.

Pedzenie cykorii, ktére oblicza sie na 3 do 4 tygodni, moina prze-
prowadzaé w regularnych odstgpach od jesieni ai do wczesnej
wiosny. Mozemy to robié w kaidym pomieszczeniu, pod warunkiem,
ze istnieje mozliwos¢ regulacji temmeratury w granicach od 10 do
25°C. Zdrowe korzenie cykorii $cisle przylegajqce jedne do dru-
‘gich dotujemy w ziemi, ukiadajac je w rzedach. Gléwki powinny
znajdowaé sie na jednym poziomie. Trzeba zwracaé uwage, aby
umiesci¢ je w pozycji lekko skosnej. Powinny byé zwrécone w jed-
nq strone. W jasniejszym pomieszczeniu przysypujemy korzenie pia-
skiem lub ziemiq na wysoko$é 20 cm, w ciemniejszym za$ — na
wysokoéé 15 cm,
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W okresie pedzenia cykorii nalezy utrzymywaé umiarkowanq wilgot-
noé¢ ziemi oraz dbaé, aby temperatura w ciqgu pierwszych paru
dni nie przekraczata 10°C. W okresie dalszego wzrostu rosliny —
po wypuszczeniu korzeni — temperatura powinna wynosi¢ 25°C.
Glowki cykorii obcina sie — po ostroinym wyjeciu z ziemi — gdy
osiqgnqg srednice okoto 20 cm.

W Polsce jest uprawiana tylko jedna odmiana cykorii jadalnej —
Witloof, ktérej zaletq jest duza wydajno$é i odpornosé na choro-
by. Praktyka wykazata, ze tylko zgnilizna twardzikowa jest groina
dla cykorii, ktéra powoduje gnicie jej korzeni, dziatania natomiast
szkodnikéw dotychczas w naszym kraju nie odnotowano.

Wartoéci odiywcze. Wybielone — w czasie pedzenia — liscie cykorii
tracq niemal catkowicie goryczke charakterystyczng dla eykorii nie
pedzonej. Cykoria zawiera w niewielkiej ilosci karoten, witaming C,
biatko i sktadniki mineralne. Zasadnicza jej warto$é polega na
tym, Ze jest dostepna w okresie zimowym.

SKORZONERA | SALSEFIA

Sq to dwuletnie roéliny korzeniowe tak do siebie podobne, ze trud-
no je rozrézni¢. W pierwszym roku wyrasta walcowaty korzen, pod
skérkq ktérego znajduje sie bialy miqgisz. Ciemnozielone licie sko-
w ksztalft rozety. W drugim roku uprawy, skorzonera wypuszcza pedy
nasienne z zoltymi kwiatami, salsefia za§ ma kwiaty o zabarwieniu
liliowym.

Uprawa. Skorzonere i salsefie mozna uprawiaé we .wszystkich regio-
nach naszego kraju. Ciepla wiosna, chiodne lato i dlugo ‘pogodna
jesien najlepiej sprzyjajq ich uprawie. Nalezy je wysiewa¢ w miej-
scach dobrze nastonecznionych, gdyz nie udajg sie w miejscach
zacienionych. Najodpowiedniejsze pod uprawe sq gleby piaszczy-
sto-gliniaste i torfowe. Jako przedplon stosuje sig: ziemniaki, sa-
late, ogérki, pory i cebule. Nie nadaja sie pod uprawe w miej-
scach, gdzie rosly juz poprzednio ani w miejscach, gdzie hodowa-
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no rosliny im pokrewne lub inne o glgbokim systemie korzennym,
jak marchew, kapusta.

Ze wzgledu na bardzo dlugi okres wegetacji, trwajqcej od wysie-
wu do zbioru okolo 7 miesigcy, uprawa zardwno skorzonery jak
i salsefii jest w Polsce malo rozpowszechniona i raczej nie nadaje
sie do wprowadzenia na nasze dzialki, q zwlaszcza do ogrédkéw
przydomowych. Nie bedziemy wiec szczegélowo omawiaé sposobu
ich uprawy.

Wartosci odiywcze. Skorzonera i salsefia §q bogate w cukry, biat-
ka oraz skladniki mineralne, jak zelazo i fosfor. W niewielkich ilo-
sciach wystepujg w nich witaminy C, B:1 i Ba.

RODINY WARZYWNE
< CDZINY BALDASZIKOWATYCH

£ L AT T ST R e RN B s B e D VR 1 g

Warzywa naleiqce do tej rodziny charakteryzujq sie silnym zapa-
chem. Stosowane sq giéwnie jako przyprawy do zup. Kilka gatun-
kéw — mniej u nas znanych — zastuguje na rozpowszechnienie ze
wzgledu na wartosci biologiczne.

PASTERNAK

Jest to roélina dwuletnia. Ma ona korzenie podobne do korzeni
pietruszki, liscie natomiast wigksze i osadzone na grubszych ogon-
kach. Pasternak jest odporny na temperatury poniiej 0°C i moze
zimowaé¢ w gruncie.

Uprawa. Najodpowiedniejsza do uprawy pasternaku jest gleba ciez-
ka, ktérq nalezy wzmocnié nawozami mineralnymi w postaci azotu,
superfosfatu i soli potasowej. Pasternak nalezy wysiewaé wczesng
wiosng w iloéci 6 g na ar, w rzedach odleglych od siebie okoto
45 cm. Po wzejiciu przerywamy roéliny co 15 cm, a we wczesnym
okresie wzrostu oczyszczamy je z chwastéw.
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Poczynajqc od paidziernika, zbiér korzeni pasternaku moze trwaé
przez calq zime, pod warunkiem, ze gleba nie jest mocno zmarznie-
ta. Przed przystgpieniem do zbioru trzeba usungé wszystkie liscie.
W Polsce najbardziej znanq odmianq jest ‘pasternak tzw. pétdiugi
bialy. Charakteryzuje sie duiq wydajnosciq i nadaje sie zaréwno
do celéw konsumpcyjnych jak tez jako roslina pastewna. Okres jej
wegetacji trwa od 180 do 210 dni.

Wartosé¢ odiywcza. Korzenie pasternaku zawierajq olejki eteryczne
i sktadniki mineralne, jak waph, fosfor i zelazo.

SELER NACIOWY

W przeciwieristwie do selera korzeniowego, ktéry jest dosé czesto
uzywany jako przyprawa do potraw, seler naciowy jest u nas raczej
warzywem nie znanym. Warto sig¢ z nim blizej zapoznaé ze wzgledu
na jego wartosci odzywcze.

Uprawa. Seler naciowy — w odréznieniu od innych warzyw — musi
byé uprawiany na glebie torfowej préchnicznej lub lessowej, nigdy
za$ na ciezkiej gliniastej, piaszczystej, lub podmokiej. Ciepte i dtu-
gie lato oraz duia ilos¢ wilgoci w powietrzu, to najbardziej odpo-
wiednie warunki klimatyczne. ’

Seler naciowy jest rosling dwuletniq. Pedy oraz nasiona wyddaje
dopiero w drugim roku uprawy. W jednych odmianach czeiciq ja-
dalng sq liscie, w innych — ogonki lisciowe.

Do wysiewu selera w inspekcie lub do skrzynek pod szklem przy-
stepujemy w lutym lub marcu uiywajgc 2 g nasion na 1 m2 Po
zaprawieniu nasion zaprawqg nasienng ,,T"”, otrzymamy z 2 g 1000
sztuk rozsady, ktérg po wypuszczeniu dwdch pierwszych lisci prze-
sadzamy do inspektu. Temperatura powinna wynosi¢ 10-14°C. Do
gruntu wysadzamy rozsadg w drugiej dekadzie maja. Przy wsadza-
niu rozsady trzeba zachowaé rozstaw 50 X 30 cm. Glebe pod upra-
we selera naciowego nawozi sie w pierwszym roku $wiezym -oborni-
kiem lub kompostem, w
ilosci 30-60 kg na ar.
W zaleznosci od odmia-
ny, liscie majg kolor
ciemno- lub zéltozielony.




W celu uzyskania duzej soczystoici ogonkdw lisciowych seler w cza-
sie wzrostu nalezy obficie podlewaé.
Zbiér odbywa sie w okresie od wrzesnia do pierwszych mrozéw.

Wartosci odiywcze. Liscie selera naciowego sq zasobne w skiad-
niki mineralne, zawierajq ponadto witamine C oraz matle ilosci
karotenu. Chociai znacznie wigcej witamip znajduje sie w lisciach
niz w ogonkach, to spoiywanie ich jest korzystne ze wzgledu na
zawarto$é olejkédw eterycznych, ktére wplywajg pobudzajgco na
apetyt i majq wlasciwoici dezynfekujgce jame ustng.

RUSHNY WARZYWNE
S B .H ”S;A?\&OWAYYCH
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PAPRYKA SLODKA

Ze wzgledu na stabq odpornosé na niskie temperatury, stodka pa-
pryka nadaje sie szczegblnie do uprawy w miejscach oslonietych
przed wiatrem i dobrze nastonecznionych, a wiec na dziatkach
i w ogrédkach przydomowych. Pedy papryki sq sztywne i rozgatezia-
ja sie tuz nad ziemiq albo nieco wyzej. Owoc stanowi jagoda o twar-
dych, réinej gruboici sciankach. W stanie dojrzalym ma kolor :61-
ty, czerwony lub zielony.

Uprawa. Najnizszq temperature, jakq znosi papryka, jest 15°C, naj-
wyisza natomiast nie powinna przekraczaé 25°C. Papryke nalezy
uprawiaé na glebie préchnicznej, ale nie bezposrednio po zasile-
niu jej obornikiem. Dobrze udaje sie po takich warzywach, jak
salata i szpinak. Mozna jq powtérnie uprawiaé na tej samej glebie,
na ktérej byla uprawiana poprzednio. Z nawozéw mineralnych sto-
suje sie saletrzak, saletre wapniowq, superfosfat i sél potasowaq.

Papryke nalezy wysiewaé migdzy pierwsza a drugq dekadq marca.
Dia otrzymania 1000 sztuk rozsady trzeba uzyé okoto 10 g nasion
zaprawionych zaprawq nasiennq ,,T". Rozsade wysadza sie do grun-
tu miedzy 20 a 30 maja. W czasie wzrostu rozsady, trwajgcym okolo
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Uprawa. Poniewaz kabaczek nie
jest odporny na przymrozki, mot-
"na go uprawiaé dopiero wdw-
czas, gdy catkowicie minie/ ok-
res ich wystepowania, najlepie]
od 10 do 15 maja. Kabaczek
. udaje sie na glebach zyznych, dobrze utrzymujgcych wilgoé. Oprécz
nawozenia obornikiem lub kompostem trzeba takie stosowaé na-
wozy azotowe w trzech okresach: przed siewem lub sadzeniem, na
poczqtku zawigzywania sie owocdw i w pieé tygodni pdiniej.

Do gruntu wysiewa sie po kilka nasion razem. Odmiany krzaczaste
wysiewa sie w rozstawie 100 X 80 cm; odmiany roziogowe — w roz-
stawie 125 X 100 cm. Na obsianie jednego ara trzeba uiyé okoto
15 g nasion. Rozsade z doniczek wysadza sie do gruntu miedzy
ostatnia dekadq maja a pierwszq dekadq czerwca. W przypadku
wystepowania péinych przymrozkéw na kazdq rosline trzeba nalozyé
kapturek z papieru lub folii.

Sposréd licznych odmian, w Polsce wyhodowano kabaczek krza-
czasty bezrozlogowy. Owoce tego kabaczka majq ksztalt butelko-
waty. Dojrzato$é poznaje sie po bielejgcej skérce i zielonkawym
miqgzszu.

Wartosci odiywcze. Kabaczek zawiera witamine B, B2 i C.

ROSLINY WARZVWNE
Z RODZINY KOMOSQWATYCH

. Tk

BOCWINA

Boéwina jest rosling dwuletnia. Do spoizycia nadajq sie lodyzki
i liscie. W pierwszym roku’ uprawy boéwina wytwarza bujng roze-
te z lisci, zlozonych z szerokich i migsistych ogonkéw oraz duiych
pokarbowanych blaszek o zabarwieniu od ciemnozielonego do zét-
tozielonego.
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ROSLINY WARZYWI5
Z RODZINY PORTULAKOWATVCH

e . o T L)

PORTULAKA WARZYWNA

Portulaka warzywna jest roéling jednoroczng. Odznacza sige mig-
sistq fodygg i malymi owalnymi lisciami, ktére sq osadzone na
krotkich ogonkach. Z kqtéw lisci wyrastajg kwiaty. W Polsce jest
ona malo znana i prawie nie uprawiana. Ze wzgledu na wysokie
wartosci biologiczne powinna wejsé jak najszybciej do stalej upra-
wy w ogrédkach i na dziatkach.

Uprawa. Portulake wysiewamy do gruntu poczqwszy od maja. Wy-
siew mozna powtarzaé co trzy tygodnie. W okresie wzrostu roslina
musi mieé¢ duzo wilgoci i do$é wysokq temperature otoczenia (przy
kietkowaniu 20-30°C).

Portulake wysiewa sie w rzedach odleglych od siebie okoto 30 cm.
Do obsiania jednego ara potrzebny jest 1 kg nasion. W zaleznosci
od warunkéw atmosferycznych, okres uprawy — od wysiewu do zbio-
ru — trwa 4-8 tygodni.

Wartosci odiyweze. Portuloka zawiera duze ilosci witaminy A, Bi:
i Bz, jak tez skladnikéw mineralnych, jak Zelazo, waph i fosfor. Do
spozycia nadajq sie mlode pedy wraz z lisciami.

DOMOWA UPRAWA ZIELENIN

Nieodzownym skladnikiem naszego co-
dziennego poiywienia jest $wieza ziele-
nina, jak np. naé pietruszki i szczypiorek.
W zimie roéliny te moina hodowaé w
domu. Korzenie pietruszki i cebule sa-
dzimy w skrzynkach z ziemiq lub w do-
niczkach, stawiamy na oknie i czesto
' podlewamy. Rzeiuchg wysiewamy w
{_.. skrzyneczkach albo na wilgotnej ligninie.




Przechowywanie warzyw

PRZECHOWYWANIE W LODOWCE

Najwiekszq warto$é odzywezq i najlepszy smuk majq warzywa swie-
ze. Czesto jednak trzeba je przez jaki$ czas przetrzymywaé w domu.
Do tego celu stuzy lodéwka. W temperaturze 4°C przechowuje sie
zdrowe i umyte warzywa w woreczkach z folii, Mogq to byé wa-
rzywa lisciowe, jak salata i szpinak oraz korzeniowe, jak marchew
i rzodkiewka, a takie porcje wloszczyzny.

Owoce i warzywa mrozone przechowuje sie wylqcznie w zamrazal-
niku lodéwki. W przypadku braku zamrazalnika naleiy je natych-
miast przeznaczy¢ do spoiycia.

PRZECHOWYWANIE W PIWNICY

Robienie wiekszych zapaséw warzyw na zime jest na pewno prak-
tyczne i przynosi pewne oszczednosici, Mozemy jednak przygotowaé
je tylko wéwczas, gdy mamy stosownq do tego celu piwnice. Musi to
byé¢ pomieszczenie przewiewne i niezbyt suche, w ktérym panuje
temperatura od 1 do 4°C. lJezeli temperatura spadnie poniiej
0°C, istnieje niebezpieczefistwo przemarzniecia warzyw, w wyiszej
natomiast (od 4°C) wystepuje ich zagrzewanie sie i psucie, zwtasz-
cza gdy sq utoione w zbyt wysokie pryzmy. Poza tym piwnica musi
mie¢ zapewniony staly doplyw swieiego powietrza, co gwarantuje
utrzymanie warzyw w dobrym stanie.

Przed zgromadzeniem zapasdéw warzyw i ziemniakédw piwnice nalezy
poddaé dezynfekcji przez spalenie w niej siarki (5 dkg na 1 m?)
oraz bielenie $cian wapnem (2,5 kg na 10 | wody). W oknach trze-
ba zaloiyé siatki, a wszystkie otwory dokladnie uszczelnié, zabezpie-
czajqc w ten sposdb piwnice przed gryzoniami. W pomieszczeniu
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lekko zawilgoconym ustawia sie skrzynki z gaszonym wapnem; w
nadmiernie suchym natomiast — skrzynki z mokrymi trocinami.

W odpowiednio przygotowanej piwnicy sklada sie zdrowe, dojrza-
e i nie okaleczone warzywa, z odmian raczej pdinych. Nalezy przy
tym pamietaé, ie warzywa wilgotne ulegajg w czasie przechowy-
wania szybkiemu zepsuciu.

Ziemniaki przechowuje sie w skrzyni o pojemnosci 150200 kg albo
luzem uloione w pryzme. Skrzynia powinna mieé przewiewne $cian-
ki i u dotu odsuwane drzwiczki na bocznej $ciance. Wybieranie zie-
mniakéw od spodu powoduje stalq ich wentylacje. Tak przechowy-
wane ziemniaki moina przetrzymaé okolo 8 miesigcy. Ziemniaki
przechowywane luzem ukiada sie w pryzmy wysokosci 90 cm, na de-
skach opartych o cegly (10 ¢cm nad podtogq). Sciana, o ktérq opie-
rajg sie ziemniaki, powinna byé wyloziona stomiang matq. Jezeli
temperatura pomieszczenia nie przekroczy 15°C, mozna w ten spo-
séb przechowaé ziemniaki przez okres pét roku.

Marchew, selery, pietruszke ulozone w pryzme przechowuje sig
w wilgotnym piasku; brukiew i buraki — na czystej podlodze wysy-
panej suchym piaskiem.

Kapuste bialq i wloskq nalezy do przechowania w piwnicy odpo-
wiednio przygotowaé, a wiec odciqé glqby i usunqé nadmierng
ilos¢ lisci. Gtéwki uklada sie na pétkach glgbami do géry.
Brukselke uktada sie w piwnicy na podtodze, gligbami w dét, i prze-
sypuje warstwami zwilzonego piasku.

Cebule i czosnek najlepiej przechowuje sie na strychach zabez-
pieczonych przed mrozem. Moina je takie przechowywaé w suchych
piwnicach ~ splecione w warkocze i zawieszone na haku.






rzamy na chwile w lekko kwasnej wodzie. Czyszczenie, mycie i roz-
drabnianie warzyw na suréwki powinno sig¢ odbywaé tuz przed spo-
zyciem potrawy.

Czyszczenie polega na skrobaniu lub obieraniu warzyw mozliwie
jak najcieniej, przy uzyciu nierdzewnego noza lub skrobaczki. Uzy-
wanie rdzewnego sprzetu kuchennego przyspiesza utlenienie wita-
miny C. Obrane warzywa trzeba szybko ptukaé pod bieiqecq wodq.

OBROBKA CIEPLNA

Obrébka cieplna polega na dzialaniu wysokiej temperatury w $ro-

dowisku wody, pary lub tluszczu. Warzywa gotowane nazywamy po-

tocznie warzywami z wody. Do spozywania w takiej postaci nadajq

sie przede wszystkim: ziemniaki, kalafiory, kapusta, szparagi, bruk-

selka, salsefia i skorzonera.

Prawidlowe gotowanie polega na wkiadaniu warzyw do wrzqcej,

lekko osolonej i ocukrzonej wody, ktére]j zawarto$é w naczyniu po-

winna byé dwukrotnie wigksza od objetosci warzyw.

Oto kilka zasad, ktérych nalezy przestrzegaé przy gotowaniu wa-

rzyw:

® do kapustnych dodawaé w czasie gotowania kilka lyzek stod-
kiego mleka i gotowaé bez przykrycia w celu zlikwidowania ostre-
go zapachu olejkéw eterycznych;

® korzeniowe gotowaé pod przykryciem;

® nie dopuscié do rozgotowania;

® uiywaé tylko naczyh emaliowanych bez odpryskéw i obié;

® nie wylewaé wywaru otrzymanego z gotowanych warzyw, gdyz na-
daje sie idealnie do podprawiania zup i sosdéw;

® potraw nie podgrzewaé ani nie przetrzymywaé w gorqcym piekar-
niku.

Nieco inaczej gotujemy suche warzywa strqczkowe. Przebrang
i umytq fasole oraz groch zalewamy zimngq przegotowanq wodq
i odstawiamy na okoto 10 godzin, po czym gotujemy w tej samej
wodzie. Nie nalezy dodawaé sody, gdyz srodowisko zasadowe wply-
wa na rozkladanie sie witamin z grupy B.
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skérka chroni potrawe od utraty plynnych skiadnikéw oraz zabez-
piecza przed nasigkaniem nadmiernqg ilosciqg tluszczu, Jako doda-
tek do smaionych potraw z warzyw podajemy suréwki lub sosy.
Warzywa smazone sq trudniej strawne od gotowanych i dlatego
nie nalezy ich zbyt czesto przyrzqdzaé.

PIECZENIE

Pieczenie warzyw jest stosowane niezwykle rzadko. Wiasciwie pie-
cze sie tylko ziemniaki w tupinach lub mlode buraki, co zapobie-
ga wylugowaniu skiadnikéw mineralnych. Oddzielnq grupe potraw
stanowiq zapiekanki. Przyrzqdzamy je z kluskami, miesem, rybami
lub kaszq. Potrawe polewamy zawiesistym sosem i wstawiamy do
piekarnika. W dziale tym znajduja sie takie kulebiaki, paszteciki
i naleéniki z farszem jarskim,

WYKONCZANIE POTRAW — PODPRAWIANIE

W celu zwiekszenia wartosci odzywczych i podniesienia smaku, po-
trawy z warzyw uzupelniamy dodatkiem jajek, masta, tartej butki
oraz zieleniny. Innym sposobem wykonczenia potraw jest zaprawia-
nie lub zageszczanie warzyw. Polega to na oprészeniu ugotowanych
warzyw makq lub kaszg manng, wymieszaniu i zagotowaniu. Ma-
sto dodajemy zawsze w stanie surowym.
Miode warzywa mozna podprawiaé:
® zawiesing z mqgki zmieszanq z zimnym wywarem lub ze $mietang,
® zasmaikg bialg lub rumiang, ktérg rozprowadzamy wodg z mle-
kiem, wywarem z warzyw albo $mietanq, po czym zagotowujemy,
® ;bitkiem rozmieszanym z mlekiem i z maka.
Warzywa, ktére majq byé zageszczone, gotujemy pod przykryciem
w mate]j ilosci wody, trzymajgc garnek poczqtkowo na silnym ogniu,
a po doprowadzeniu do stanu wrzenia — na stabszym. Nie moi-
na dopuscié do zbyt gwaltownego parowania wody i przypalenia
sie warzyw. ‘
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posiekaé, wymieszaé z baklazanami, przyprawi¢ do smaku
i wymieszaé z oliwq. Na srodku okrqglej salaterki ulozyé
babke z suréwki, obloiyé plasterkami pomidora, posypaé
pieprzem i siekanym koperkiem.

SALATKI

s i o £ TS 57 46 36Tt 4 ALYE B e L TR I APV S PR N e B

Podstawowym skladnikiem salatek sq warzywa gotowane. Satatka
otrzymuje nazwe od dominujgcego skladnika. Warzywa gotowane
{qgczy sie réwniez z owocami i warzywami surowymi, konserwowa-
nymi, kwaszonymi i marynowanymi. Do salatek dodaje sie¢ jajka go-
towane na twardo, ryby gotowane i wedzone, mieso, wedliny, sery
twarde i twarogowe oraz kasze. Salatki zaprawia sie sosami, majo-
nezem, $mietang lub oliwg. Warto$é witaminowq satatek podnosi
sie przez dodanie do nich drobno posiekanego szczypiorku, koperku,
rzezuchy lub mlodych lisci selera.

Warzywa na salatki gotuje sie¢ w calosci na pétmigkko, gdyz ugoto-
wane do migkkosci trudno jest krajaé¢ i potrawa ma wtedy nieestety-
czny wyglad.

Salatki warzywne moina podawaé jako dodatek uzupetniajqcy do
$niadania i kolacji oraz do dah obiadowych. Satatka jarzynowa
z migsem, serem, jajami lub rybq, podana z pieczywem, mozie sta-
nowié samodzielne danie $niadaniowe lub kolacyjne.

SALATKA ZE SZPINAKU

1 kg szpinaku, 4 jajka, 2 pomidory, 2 lyiki oliwy, sél i cukier, sok
z cytryny lub kwasek cytrynowy

Szpinak przebraé,i starannie optukaé pod bieiqcq woda.
Zagotowaé wode z solq, do wrzqtku wlozyé szpinak i goto-
waé okolo 2 minut. Odcedzié i po ostudzeniu delikatnie
wytozyé na pétmisek, aby szpinak zachowat ksztatt cedza-
ka. Ostrym nozem podzieli¢ promieniscie na czesci. Z oliwy,
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soku z cytryny, cukru i soli zrobié zaprawe i polaé niq szpi-
nak. Ugotowane na twardo jajka obraé, drobno pokrajaé
i obsypaé salatkg. Oblozyé plasterkami pomidoréw.
Podawaé jako przystawke do obiadu lub z pieczywem jako
danie kolacyjne.

SALATKA Z BOCWINY

50 dkg lodyiek lisciowych boéwiny, 1 wedzony dorsz, 3 lyiki majonezu,
1 lyika posiekanego koperku, sél, cukier, kwasek cytrynowy

Lodyzki lisciowe umyé i wlozyé do wrzqcej osolonej i ocuk:
rzonej wody. Po ugotowaniu wyjqé lyikq cedzakowq, ostu-
dzié i pokrajaé na kawatki dlugoéci okolo 1 cm. Rybe obraé
ze skéry i odci, podzielié na kawatki tej samej wielkosci
co pokrajana boéwina. Skitadniki salatki przyprawié do
smaku, dodaé majonez, wymieszaé, posypaé siekanym ko-
perkiem.

Podawaé jako zakqske lub na kolacje z ziemniakami pie-
czonymi w tupinach (w prodizu lub piekarniku).

SALATKA Z PIECZONEJ PAPRYKI

50 dkg papryki, 1 gléwka salaty, 4 pomidory, 3 jajka, 1 kwaszony
ogérek, 1 lyieczka musztardy, pél szklanki oliwy, s6i, cukier, sok
z cytryny, sproszkowana papryka

Papryke umyé, oczyicié, usunqé gniazda nasienne, a po
upieczeniu w piekarniku obraé ze skérki. Salate umyé pod
biezqcq wodq, liscie pokrajaé na niewielkie kawatki. Pomi-
dory oraz ugotowane na twardo jajka pokrajaé na czqstki.
Na srodku okragtego péimiska ulozyé obrany i drobno po-
krajany ogédrek, wokdét niego uloiyé promieniscie straki
papryki i czastki pomidoréw. Przy samym brzegu ulozyé sa-
late, @ na niej czqgstki jajka. Oliwe wymieszaé z musztardq,
przyprawi¢ do smaku solq, cukrem i sokiem z cytryny, po-
laé salatke. Zéltka posypaé ozdobnie sproszkowanq pa-

pryka.
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SALATKA ZE SKORZONERY

75 dkg skorzonery, 25 dkg pieczeni wolowej, 1 lyika posiekanej rze-
zuchy, 3 lyzki majonezu, sél, cukier, kwasek cytrynowy

Korzenie skorzonery starannie umyé, oskrobaé i wlozyé na
pare minut do zakwaszonej wody, aby nie ciemnialy. Ugo-
towaé na pétmiekko w osolone] wodzie z niewielkim do-
datkiem cukru. Po ostudzeniu skorzonerg oraz migso po-
krajaé w drobng kostke, dedaé posiekang rzezuche. Skiad-
niki satatki przyprawi¢ do smaku i wymieszaé z majonezem.

SALATKA Z CYKORI

25 dkg cykorii, 1 kwasne jablko, 1 kwaszony og&rek, 15 dkg kiel-
basy szynkowej, pét szklanki groszku konserwowego, 3 lyiki majonezu,
s6l, cukier, 1 fyika posiekanego szczypiorku

Cykorie oczysicié, odcigé pietke, optukaé, osaczyé, pokrajaé
w poprzek na kawatki dlugosci 1 em. Jabtko i ogérek obraé
ze skorki i pokraja¢ w kostke. Kietbase pokrajaé na male
kawatki, dodaé groszek, szczypiorek i przyprawié do smaku.
Wszystkie skladniki wymieszaé z majonezem, udekorowaé
barwnymi warzywami.

SALATKA MIESZANA Z BRUKSELKI

25 dkg ‘brukselki, pét kalafiora, pét szklanki ugotowanej drobnej fasol-
ki, 2 strqgki konserwowej papryki, 1 kwaszony ogérek, 3 lyiki oliwy,
1 lyika musztardy, sél, cukier, pieprz, 1 lyika siekanej zieleniny

Brukselke i kalafior ugotowaé w osolonej i lekko ocukrzo-
nej wodzie. Zwracaé¢ uwage, aby warzywa zachowaly jedr-
nosé. Odcedzié, schlodzié¢, brukselke pokrajaé na czgstki,
kalafior podzielié na rézyczki. Papryke i ogérek pokrajaé
w paski. Wszystkie skladniki polgczyé i przyprawié do sma-
ku. Oliwe rozetrzeé¢ z musztardq i wymieszaé z satatkg. Po-
sypaé posiekang zielening.
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dodaé surowe jajko, tartq butke, przyprawié solq i pieprzem
do smaku. Wszystkie skladniki wymieszaé. Mqgke przesiaé.
przez sito, wbié jajko, dodaé troche wody i zagnie$é ciasto.
Watkowaé bardzo cienko, wycinaé male krgzki. Na srodek
kazdego z nich nakladaé przygotowany szpinak, sktadaé
na pét i dokladnie sklejaé brzegi. Kaidq partie pieroikéw
gotowaé w osolonej wodzie 10 minut. Po ugotowaniu wyjqé
ostroznie lyzkq cedzakowaq, uloiyé w wysmarowanej ttusz-
czem brytfannie, polaé stopionym mastem, posypaé tartym
serem i zapiec na rumiano.

Podawaé z surébwkq z papryki i ogérkéw,

BUDYN ZE SZPINAKU

1 kg szpinaku, 6 fyiek bulki tartej, 5 jajek, 2 Ilyiki masla, 2 zqbki
czosnku, sél, cukier, Hluszcz i bulka tarta do formy

Przebrany i umyty szpinak obgotowaé w osolonej wodzie
z dodatkiem cukru. Po odcedzeniu i schlodzeniu drobno
posiekaé tasakiem. Dodaé maslo roztarte z zéltkami, czos-
nek roztarty z solq i 5 tyzek tartej butki. Ubi¢ pianeg z bialek
i delikatnie wymieszaé z pozostalymi skladnikami.

Mase budyniowq przelozyé do wysmarowanej tluszczem
i wysypanej tartq butkq formy, zamkngé, wstawié do garn-
ka z wrzqcq wodg i gotowaé okolo 45 minut. Budyrn wylozyé
na okrqgly pétmisek, polaé stopionym mastem i posypaé
zrumienionq tartq butkq.

SZPINAK NOWOZELANDZKI W MLECZNYM SOSIE

1 kg szpinaku, 2 lyzki masfa lub margaryny, 1,5 lyiki mqki, */4 szklanki
mieka, 15 dkg smietany, sél, cukier

Szpinak przebraé i starannie opiukaé pod bieigqcq wodgq.
Do wrzqcej osolonej wody wlozyé szpinak i gotowaé okolo
5 minut, kilkakrotnie mieszajqc. Migkki szpinak odcedzi¢
i drobno posiekaé tasakiem. Z tluszczu i mqgki przyrzqdzi¢
biatq zasmaike, rozprowadzié mlekiem i zagotowaé. Do-
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sci¢, umy¢, osqczyé, pokrajaé, dodaé drobno pokrajanqg ce-
bule, margaryne, sél i razem dusié¢. Na uloione w ognio-
trwalym naczyniu ‘obsmazane krqiki kabaczkéw wyloiyé
grzyby, zalaé $mietanq i wstawié do piekarnika na 10-15
minut,

Podawaé z ryiem, posypane zielening.

KABACZKI Z WODY

1 kg kabaczkéw, pét szklanki mleka, 2 lyiki masia lub margaryny,
s6l, cukier, 1 lyzka tartej butki

Miode kabaczki z niewyksztalconqg komorq nasienng umyé,
obra¢ i pokrajaé¢ wzdluz na czqstki lub w krqzki. Do zago-
towanej wody dodaé mleko, sél i cukier, wlozyé kabaczki
i gotowa¢ okolo 5 minut. Po ugotowaniu kabaczki wyjqé
z wody, osqczyé, polaé stopionym mastem i posypaé zru-
mieniong tartq butkq.

BAKLAZANY PO GRUZINSKU
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50 dkg baklaiandéw, 10 dkg orzechéw wloskich fuskanych, 1 cebula,
6 zqbkéw czosnku, sél, sproszkowana papryka, sok z cytryny, 1 kostka
bulionu, 1 lyzka posiekanej zieleniny

Baktazany umyé, obraé, przekrajaé wzdluz, wydrqiyé, zalaé
wrzqcq wodq. Po 5 minutach wyjqé z wody i dobrze osq-
czyé. Orzechy obrane z lupin i cebule drobno posiekaé,
czosnek rozetrze¢ z solq, dodaé siekang zielenine, skropié
sokiem z cytryny i bulionem rozpuszczonym w gorqcej wo-
dzie. Wszystkie skladniki dobrze wymieszaé. Polowg masy
napetni¢ poléwki baklazanéw i utozyé w porcelanowej mis-
ce. Do pozostalej ‘masy dodaé sok z cytryny i wymieszaé
z bulionem. Przygotowanq zalewq polaé baklazany, przy-
kryé i pozostawié na 2-3 dni do zamarynowania. Podawa¢é
jako zimnq przekqske.









BAKLAZANY DUSZONE

1 kg bakiaianéw, 2 jajka, 2 lyiki tluszczu, 2 lyiki tartej builki, 20 dkg
Smietany, 1 {yika koncentratu pomidorowego, sél, pieprz, 1 lyika po<
siekanego koperku

Baktazany umyé, obraé, pokrajaé w krqiki, oprészyé solq
i pieprzem. Krqiki maczaé w jajku, obtaczaé w tartej bulce
i smazy¢ na zloty kolor. Usmazone baklazany ulozyé w ognio-
trwalym naczyniu | oblozyé plasterkami jajka ugotowanego
na twardo. Smietanq wymieszang z koncentratem pomido-
rowym zalaé potrawe i dusié¢ okoto 15 minut.

Przed podaniem posypaé posiekanym koperkiem.

BAKLAZANY FASZEROWANE

1 kg baklaianéw, 1,5 szklanki gotowanego ryiu, 20 dkg pieczarek,
1 cebula, 2 jajka, 2 lyzki smalcu, 2 lyzki masfa lub margaryny, 2 tyikl
utartego sera o ostrym smaku, 2 lyiki tartej bulki, sél, pieprz, 1 fyika
posiekanej naci pietruszki

Bakiazany umyé, obraé cienko, wydrqiyé érodek lyzeczkq.
Przygotowaé nadzienie: Pieczarki obraé, umyé, osqczyé, po-
krajaé¢ i udusi¢ na masle lub margarynie. Cebule drobno
pokraja¢, podsmaiyé na rumiano. Do ugotowanego ryzu
dodaé pieczarki, cebule i jajka, przyprawi¢ do smaku i wy-
mieszaé. Bakiazany napeinié nadzieniem, ulozyé w garnku
ze stopionym tluszczem, podlaé matlq ilosciq wody i dusié
pod przykryciem okoto pét godziny. Podawaé posypane
utartym serem i posiekanqg zielening.

PAPRYKA PO WLOSKU

75 dkg swiezej papryki, 2 marchwie, 1 seler, 1 pietruszka, 1 cebula,
pof szklanki oliwy, 25 dkg pomidoréw, 1 {yzka margaryny, sél, cukier,
pieprz, papryka, sok z cytryny, posiekana zielenina

Papryke umyé i wydrqzyé gniazda nasienne. Pozostale wa-

rzywa oczyscié, oplukaé, pokrajaé w paseczki i podsmazyé
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na oliwie. Pomidory umyé, sparzyé wrzqcq wodq, zdjaé
skérke, pokrajaé na czgstki, dodaé¢ do uduszonych warzyw,
razem krétko poddusié i przyprawi¢ do smaku. Przygoto-
wanym nadzieniem napelnié strqki papryki, utozyé je w pla-
skim naczyniu ze stopionqg margarynq, podlaé malq ilosciq
wody i dusié do miekkosci. Posypaé zielening.

Z PAPRYKI

PAPRYKA PIECZONA

50 dkg swiezej papryki, 25 dkg swieiych grzybéw, 2 cebule, 2 lyiki
masla lub margaryny, 20 dkg smietany, 1 {fyika mqki, s6l, pieprz,
1 fyzka posiekanej naci pietruszki

Grzyby oczysici¢, umyé, osqczyé, pokrajaé w paski i dusi¢
wraz z cebulg z dodatkiem ttuszczu. Papryke umyé, wydrg-
7yé gniazda nasienne, pokrajaé w paski, doda¢ do grzy-
béw, osolié, posypaé pieprzem i dusi¢ razem do migkkosci.
Smietane rozmieszaé z mqgkq, podprawié bigos, zagotowad.
Podawaé posypany posiekanq naciq pietruszki.

50 dkg papryki, 5 jajek, 20 dkg idltego sera, 1 lyika masia, sél,
1 lyzka posiekanej zieleniny

Papryke umyé i wydrazyé gniazda nasienne. Ser utrze¢ na
tarce, wymieszaé z roztrzepanymi jajkami i posiekanq zie-
lening, posolié. Strgki papryki napetni¢ przygotowang masq
i ulozy¢ w ogniotrwalym naczyniu. Dodaé masto i zapiec
w piekarniku. Podawaé z surdwkg z sezonowych warzyw.

OMLET Z PAPRYKA

8 jajek, 25 dkg swieiej papryki, 3 Iyiki masta, 2 Iyiki mleka, sél,
1 {yzka posiekanego szczypiorku

Umytq papryke sparzyé wrzqcq wodaq, Sciagnaé skérke, po-
krajaé w krqiki, posoli¢ do smaku, dodaé 2 lyiki wody,






SELERY NACIOWE Z WODY

SKORZONERA ZAPIEKANA

1 kg lodyiek liiciowych selera, 2 lyiki masla, sél, cukier, 2 lyiki tarte}
butki

todyiki lisciowe selera umyé pod bieiqcq wodq, pokrajaé
na kawatki dtugosci 10 em i ugotowaé w osolonej i ocuk-
rzonej wodzie. Odcedzi¢, osqczyé, posypaé tartq bulkq i po-
la¢ stopionym masiem.

1 kg skorzonery, sél, cukier, kwasek cytrynowy
Sos beszamelowy: 2 lyiki masta, 2 lyiki mqki, 1,5 szklanki mleka, 2 i6lt-
ka, sok z cytryny, 2 lyzki utartego sera o ostrym smaku

Korzonki skorzonery umyé, oskrobaé, wyptukaé w lekko za-
kwaszonej wodzie, pokrajaé na male kawatki, zalaé wrzg-
cq osolonq wodq i gotowaé do migkkosci. Odcedzié, osq-
czyé i ulozyé w ogniotrwatym naczyniu. Z mqki i tluszczu
zrobi¢ biatq zasmaike (pozostawié 2 lyzki), rozprowadzié
mlekiem i zagotowaé stale mieszajgc. Zéltka rozmieszaé
z dwoma lyzkami zimnego mleka dodaé pozostawiong za-
smazke, wymieszaé i polqczyé z potrawq. Przyprawié solq
i sokiem z cytryny. Skorzonere zalaé sosem, posypaé utar-
tym serem, pola¢ resztq stopionego masta i zapiec w pie-
karniku. Potrawe moina posypaé pokrajang w kostke we-
dling i zalaé sosem.

SKORZONERA ZAPIEKANA W TYGIELKACH
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75 dkg skorzonery, 25 dkg pieczarek, 2-3 lyiki margaryny, 25 dkg
Smietany, 1 lyika mqki, 2 fyzki tartego sera, sdl, cukier, pieprz, 1 lyi-
ka posiekanej naci pietruszki

Skorzonere umyé, oskrobaé, oplukaé w zakwaszone] wodzie
i pokrajaé na kawatki dlugosci okoto 2 cm. Zalaé wrzqcq
osolong i ocukrzong wodq, ugotowaé do migkkosci. Pie-
czarki umyé, oczyscié, optukaé i osqczyé na Sciereczce.












BROKULY DUSZONE W SMIETANIE

ugotowaé na pdimiekko, odcedzié i osqczyé. Ogniotrwaly
pétmisek wysmarowaé mastem, uloizyé réwnq warstwe bro-
kulédw, posypaé utartym serem, skropié stopionym mastem
i piec w piekarniku az do zrumienienia gérnej warstwy.

BROKULY SMAZONE W CIESCIE

1 kg brokuléw, 50 dkg pomidoréw, 1 cebula, 2 lyiki margaryny, 25 dkg
$mietany, 1 lyika mqki, s6l, cukier, pieprz, 1 lyika posiekanego ko-
perku

Brokuly oczyscié, odciqé réie kwiatowe i oplukaé. Zalaé
wrzqcq osolonqg wodq z dodatkiem cukru, ugotowaé na
pétmiekko, odcedzié¢ (wywar pozostawié). Pomidory umyé,
sparzyé wrzqcq wodq, obraé ze skérki i podzielié na éwiart-
ki. Cebule obraé, optukaé, pokrajaé na plastry i lekko
przyrumieni¢ na tluszezu. Brokuly ulozyé w plaskim rondlu,
przetozyé pomidorami, dodaé usmazonq cebule, polaé tlu-
szczem | wywarem z brokuléw, dusié okoto 10 minut. Smie-
tane wymieszaé z mqkq, dodaé pieprz do smaku, polgezyé
z potrawq, zagotowaé. Przed podaniem posypaé posieka-
nym koperkiem.
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1 kg brokutéw, 15 dkg mqki, 2 jajka, 1 szklanka mleka, sél, cukier,
Huszcz do smazenia

Brokuly oczyicié, odciqé réze kwiatowe, oplukaé. Zalaé
wrzqcq osolong wodq z dodatkiem cukru, ugotowaé na
pétmiekko, odcedzié i osqczyé. Z maki, jajek i mleka przy-
rzqdzié ciasto o konsystencji gestej smietany, posoli¢ do
smaku. Brokuly maczaé w ciescie i smazyé na ztoty kolor na
dobrze rozgrzanym tluszczu.

Podawaé na gorqco z surdwka z aktualnych warzyw.



KOTLECIKI Z JARMU2U

1 kg jarmuiu, 2 czerstwe buiki (kajzerki), 1 szklanka mieka, 4 jajka,
2 1qbki czosnku, 2 lyzki Huszczu, sol, cukier, pieprz

Jarmuz oczysicié, dokladnie oplukaé i obgotowaé we wrzg-
cej osolonej i ocukrzonej wodzie. Butki namoczyé w mleku,
odcisnqé, posiekaé razem z jarmuiem, dodaé jajka, roztarty
z solq czosnek i pieprz do smaku. Z dokladnie wymiesza-
nej masy formowaé male kotleciki, obtaczaé w tartej bulce
i smazyé na zloty kolor.

Podawa¢ z sosem grzybowym.

JARZYNKA Z JARMUZU

1 kg jarmuiu, 5 dkg. wedzonego boczku, 30 dkg jablek antondwek,
1-2 lyzki mqki, 3/4 szklanki mleka, sél, cukier, pieprz

Jarmuz oczyicié, dokladnie optukaé, wyciqé zgrubiate czesci
liscia, poszatkowaé, zalaé¢ wodq (pét szklanki), dodaé czesé
ttuszczu ze stopionego boczku, posolié¢ i dusié do miekkosei.
Pod koniec duszenia dodaé umyte, obrane i pokrajane na
kawatki jabtka. Z reszty boczku i magki przyrzqdzié rumia-
ng zasmaike, rozprowadzié¢ mlekiem, dodaé do jarmuzu.
Potrawe przyprawi¢ solq, cukrem i pieprzem. Dusié jeszcze
okoto 10 minut.

Podawaé joko dodatek do drugich dan migsnych lub ryb-
nych.

DYNIA PO MAZURSKU

1 kg dyni, 50 dkg ziemniakéw, pét szklanki mleka, 8 dkg sloniny,
1 tyzka mqki, sél, 1 lyika posiekanego koperku

Ziemniaki umyé, obraé, pokrajaé w grubq kostke, zalaé
wrzqcq wodq i ugotowaé na pélmigkko. Dynie umyé, obraé,
pokrajaé w kostke, dodaé do ziemniakéw, wlaé mleko, oso-
li¢ i ugotowaé do migkkosci, odparowujac wywar. Polowe
tluszczu ze stopionej stoniny wlaé do potrawy. Z pozostale-
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posolié, oprészyé makg i obsmazyé na tluszezu. Do miesa
dodaé obgotowanqg brukselke i pozostale warzywa, podlaé
wodqg (pdt szklanki) i dusi¢ razem do migkkosci. Pod ko-
niec duszenia dodaé koncentrat pomidorowy rozmieszany
z wodg (pd! szklanki) i przyprawié pieprzem do smaku. Po-
trawe dusié¢ jeszcze okolo 10 minut. Posypaé posiekanym
koperkiem.

Podawaé z ziemniakami z wody, ryzem lub z réinymi ko-
szami ugotowanymi na sypko.

GULASZ NA SPOSOB WSCHODNI

50 dkg baraniny, 25 dkg bakfaiana, 50 dkg ziemniakéw, 25 dkg cykoril,
50 dkg papryki, 2 cebule, 3 lyiki tluszczu, 3 zqbki czosnku, 2 fyiki
koncentratu pomidorowego, sél, pieprz, sproszkowana papryka

Baktazany i ziemniaki umyé, obraé i pokrajaé w stupki.
Cykorie oczyscié, usungé gorzki miqisz u nasady korzenia,
doktadnie umyé. Papryke umyé i usunqé gniazda nasienne.
Cykorie i papryke pokrajoé w paski. Umyte i pokrajane
w kostke migso oprdszyé solg, obsmazyé na tluszczu razem
z cebulq, podlaé wodqg (pdt szklanki) i dusié do migkkosci.
Pod koniec duszenia migsa dodaé warzywa oraz czosnek
roztarty z solq, pieprz i papryke w proszku do smaku. Udu-
szone warzywa potqgczyé z koncentratem pomidorowym i za-
gotowac.

Podawaé¢ z ziemniakami, kopytkami lub makaronem w po-
staci rurek.

PAPRYKA FASZEROWANA WATROBKAMI DROBIOWYMI

1 kg swieief papryki, 25 dkg wqirébek drobiowych, 3 lyzki bufki tartej,
1 jajko, 1 lyika margaryny, 1 fyika koncentratu pomidorowego, 15 dkg
$mietany, 1 fyika posiekanego koperku, sél, pieprz

Straki papryki oplukaé, usungé gniazda nasienne. Waqtréb-
ki umyé, obraé z blon i zemle¢ w maszynce, dodaé butke
tartq, jajko, pieprz i sél do smaku oraz posiekany koperek.
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Wszystkie skladniki wymieszaé na jednolitq mase, napetnié
strgki papryki, ulozyé je w plaskim rondlu, dodaé lyike
margaryny, podlaé osolonq wodq i dusié¢ do migkkosci. Do
wytworzonego sosu dodaé koncentrat pomidorowy i pod-
prawi¢ $mietangq.

Podawaé z ryzem lub ziemniakami.

RYBA DUSZONA W SELERACH

50 dkg halibuta (filety), 50 dkg lodyiek
lisciowych selera, 1 lyika masia lub
margaryny, 20 dkg S$mietany, 2 {dyiki
utartego sera o ostrym smaku, 1 IYZ'kG
posiekanej naci pietruszki, sél, pieprz,
kwasek cytrynowy

Filety umyé, skropié¢ kwaskiem cytrynowym i odstawié na
pét godziny. Lodyzki lisciowe selera oczyicié, oplukaé i po-
krajaé na kawatki dtugosci okoto 2 cm. Plaski rondel wy-
smarowaé ttuszczem, utozyé w nim rybe i obloiyé pokraja-
nymi todyzkami selera. Oprészyé solq i pieprzem, podlaé
wywarem z warzyw (pét szklanki) i dusié¢ okoto pél godziny.
Nastepnie potrawe zalaé $mietanq, posypaé¢ utartym serem
i poddusi¢ jeszcze okolo 10 minut. Przed podaniem posy-
pa¢ posiekanq naciq pietruszki.

Podawaé w tym samym naczyniu, w ktérym byla przyrzqdza-
na, z krajanymi kluskami.

ZAPIEKANKA Z BROKULOW | DORSZA WEDZONEGO

1 kg brokuléw, 50 dkg dorsza, 15 dkg pieczarek, 20 dkg $mietany,
2-3 lyiki utartego sera twardego o ostrym smaku, 2 fyzki tuszczu,
1 lyztka posiekanej naci pietruszki, sol, cukier, pieprz

Brokuly oczyscié, oplukaé i obgotowaé na pdtmigkko w oso-
lonej i lekko ocukrzonej wodzie. Dorsza obraé ze skéry,
oczysci¢ z osci i podzieli¢ na mate kawalki. Pieczarki opfu-
kaé, pokrajaé w paski i usmazyé na tluszczu. W plaskim









koperek i utarty ser, posoli¢ do smaku. Szparagi wlozyé do
filizanek wysmarowanych tluszezem i wysypanych tartq bul-
ka, po czym zalaé masq z jaj. Filizanki umiesci¢ w brytfan-
nie z gorgcqg wodq i gotowaé az do momentu Scigcia sig
jaj.

Podawaé z ryzem i suréwkq z endywii. Endywig skropi¢
oliwg.

JAJECZNICA Z PAPRYKA

10 jajek, 25 dkg $wieiej papryki, 5 dkg wedzonego boczku, 2 lyzki
posiekanego szczypiorku, sél

Papryke umyé, usunqé gniazda nasienne i pokrajaé w pa-
ski. Rozbite jajka roztrzepaé, posolié, wymieszaé z paprykq
i wlozyé do patelni na rozgrzany ttuszcz. Smazyé dopéty az
jajka zetnq sie na galaretowatq mase. Posypaé posiekanym
szczypiorkiem. '

WARZYWA ZAPIEKANE Z MAKARONEM

25 dkg brgkselki, 25 dkg kabaczkéw, 25 dkg brokuiéw, 1 marchew,
pét paczki ‘makaronu ($widerki), 1 lyika margaryny, 5 dkg wedzonego
boczku, 1 cebula, 2 jajka, 20 dkg $mietany, pieprz, sél, gatka muszka-
tolowa, 2 lyikFibulki tartej

Warzywa oczyscié, umyé, obraé, pokrajaé na kawatki i udu-
si¢ na margarynie z dodatkiem wody (pét szklanki). Maka-
ron ugotowaé wedlug przepisu na opakowaniu. Boczek
stopi¢, dodaé cebulg, podsmazyé na zloty kolor. Warzywa
polaczyé z makaronem, dodaé podsmazonq cebule, przy-
prawi¢ do smaku, wymieszaé, przelozyé do plaskiego naczy-
nia wysmarowanego tluszczem i wysypanego tartg bulkqg.
Zalaé $mietanq wymieszanq z jajkami. Zapiec w gorqcym
piekarniku.

Podawaé z sosem grzybowym.
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ZAPIEKANKA JAROSZA

1 kg jarmuiu, 20 dkg kaszy krakowskiej, 2 szklanki mleka, 2 jabika,
4 jajka, 3 lyiki masla lub margaryny, 15 dkg $mietany, sél, cukier,
pieprz

Kasze ugotowaé na mieku na sypko. Jarmui oczyicié, oplu-
kaé i wykroié zgrubiale czeéci lisci. Ugotowaé w osolonej
wodzie z dodatkiem cukru, odcedzié, osqczyé i drobno po-
szatkowaé. Jabtka umyé, obraé, pokrajaé w drobng kostke,
2 jajka ugotowane na twardo rozdrobnié, polgczyé z jarmu-
iem, przyprawi¢ do smaku i wymieszaé. Plaskie ogniotrwa-
le naczynie wysmarowaé tluszczem. Polowe kaszy ulozyé
ptasko w rondlu. Na kasze poloiyé przygotowany jarmuz
i przykry¢é warstwq kaszy. Powierzchnie wygladzié i polaé
$mietang rozmieszang z dwoma surowymi jajkami. Potrawe
zapiec w piekarniku.

Podawa¢ z sosem grzybowym.

ZUPY

Zupy skladajq si¢ z wywaru, skladnika zasadniczego (jak np. pomi-
dory, ogorki grzyby) od ktérego przyjmuje nazwe zupa, oraz pod-
prawy.

Wywar przyrzqdza ste z warzyw mieszanych, czyli tzw. wloszczyzny,
oraz kosdci, okrawkdé® miesa, wedzonego boczku i grzybéw suszo-
nych. W czasie gotowania skladniki tych produktéw przechodzq do
wody.

Podstawq zup owocowych jest wywar z owocdw; zup mlecznych na-
tomiast — mieko.

Gtéwnym skladnikiem zup warzywnych sq warzywa gotowane w wo-
dzie lub duszone w malej ilosci wody z dodatkiem ttuszczu.

Po ugotowaniu gtéwnego skladnika i polgczeniu go z wywarem,
zupe mozina podprawié: zasmaikg, smietanq, smietankg, mlekiem,
zélttkiem samym lub utartym z mastem, mqgkg rozmieszang z wodgq.
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ZUPA Z JARMU2U ,,JULIENNE"

25 dkg wiloszczyzny bez kapusty, 50 dkg jarmuzu, 15 dkg wedzonego
boczku, 30 dkg ziemniakéw, 15 dkg $mietany, 1 lyika mqki, 1 szklanka
mieka, 1-2 zqbki czosnku, sél, pieprz

Umytq wloszczyzne obraé, optukaé, pokrajaé drobno razem
z oczyszczonym i wyptukanym jarmuiem, zalaé wodg (1,5 1),
wloiyé umyty boczek i gotowaé, Pod koniec gotowania do-
daé pokrajane w kostke ziemniaki. Mgke rozmieszaé z mle-
kiem wlaé do zupy i powtérnie zagotowaé. Przyprawié do
smaku czosnkiem roztartym z solq i pieprzem oraz wymie-
szaé¢ ze $mietang.

KAPUSNIAK Z JARMUZU

25 dkg wloszczyzny bez kapusty, 75 dkg jarmuiu, 1-2 lyzki koncentra-
tu pomidorowego, 5 dkg wedzonego boczku, 1 lyika mqki, 2—-3 liscie
laurowe, 2-3 ziarnka ziela angielskiego, sél, pieprz, cukier

Umytg wloszczyzne obraé, opfukaé pod biezqcq wodq ra-
zem z jarmuzem i drobno pokrajaé. Zalaé woda (1,5 1),
dodaé liscie laurowe i ziele angielskie, po czym gotowad.
Migkkie warzywa potqczyé z koncentratem ppmidorowym,
przyprawié solq, pieprzem i cukrem do smajeu Boczek po-
krajaé w kostke, stopié ttuszcz, dodaé m?f(e. usmazyé na
rumiano i rezprowadzié wywarem. Zasmazkg dodaé do zupy
i zagotowaé. Dla otrzymania bardziej kwasnego kapusnia-
ku moina dodaé sok z cytryny.

Podawaé z ziemniakami posypanymi sfekang zielening.

ZUPA PEKINSKA Z WKLADKA
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35 dkg migsa wieprzowego, 25 dkg wloszczyzny, 25 dkg kapusty pe-
kifiskiej, 30 dkg ziemniakdw, 3 dkg sloniny, 1,5 lyiki mqki, 1 szklanka
mleka, sél, zqbek czosnku, 1 lyika posiekanej naci pietruszki

Mieso opltukaé, zalaé wodg, ugotowaé. Umytq wloszczyzne
obraé, optukaé i zetrzeé na tarce jarzynowej. Kapuste oplu-



kaé, pokrajaé w grubq kostke, wlozyé razem z wloszczyzng
do garnka z wodq, posoli¢ i ugotowaé. Do miekkich wa-
rryw wsypaé obrane, oplukane i pokrajane w kostke ziem-
niaki. Ze stopionej stoniny i magki przyrzadzié rumiang za-
smazke, rozprowadzi¢ mlekiem, wlaé do zupy i razem zago-
towaé. Dodaé pokrajane w kostke mieso, roztarty z solg
czosnek i posiekanq zielenine. ’

ZUPA ZE SZPARAGOW
I50 dkg szparagéw, 1 | wywaru z warzyw, i fyika maqki, péf szklanki
mleka, 20 dkg $mietany, 1 idltko, 1 fyika masta, s6l, 1 lyika posieka-
nego koperku

Szparagi oczyicié, wyptukaé, odciqgé gtéwki i ugotowaé w
matej ilosci wody. Pedy ugotowaé na miekko w osolonej
wodzie | przetrzeé przez sito. Przetartq mase wlozy¢ do wy-
waru z wloszczyzny. Mgke rozmieszaé¢ z mlekiem, wlaé¢ do
zupy i zagotowaé. Dodaé $mietane rozmieszanq z surowym
ié‘!tkiem. Podgrzaé, ale nie gotowaé. Osoli¢ do smaku,
wloyé masto i siekany koperek. Podawaé w filizankach
razem % gtéwkami szparagdéw oraz z dodatkiem ryiu, grosz-
ku ptysibwego lub grzanek.

ZUPA Z DYNI 2 ZACIERKAMI

50 dkg dyni, 2 | mleka, 2 lyiki cukru, pdt fyzeczki zmiaidionych pe-
stek ze §liwek.

Zacierka: 25 dkg mqki, 2 jajka, 2 tyzki wody, sl

Obrang dynie oczyscié z nasion i komér nasiennych, drob-
no poszatkowaé i ugotowaé w wodzie (2 szklanki). Miekkqg
dynie rozetrze¢ na miazge. Przygotowaé zacierki: mgke
przesia¢, dodaé jajka, sél i wode. Zagnie$é twarde ciasto,
posiekaé nozem na drobne kawateczki lub skubaé bardzo
mate plaskie platki, przesypujac maqkq, aby sie nie kleily.
Do zagotowanego mleka wsypaé zacierki przesypane makg
i ciagle mieszajgc gotowaé na stabym ogniu, aby nie przy-
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