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TROCHE HISTORII

Wiele warzyw korzeniowych, wchodzacych w skiad co-
dziennego pozywienia, tak si¢ u nas rozpowszechnito,
se ich obecnosé w zywieniu uwaza sie za rzecz catkiem
naturalng. Okazuje si¢ jednak, ze zanim ftrafity one
w obecnej swojej postaci na polski stol, przeszly cala
ewolucje. Wystarczy cofnaé sie¢ w zamierzchte czasy,
by stwierdzi¢, ze czlowiek pierwotny byt jaroszem. Zy-
wil sie przeciez surowymi korzeniami, pedami i nasio-
nami roélin, az do czasu wynalezienia narzedzi do po-
lowania, naczyri do gotowania strawy oraz opanowania
umiejetnosci wykorzystania ognia. Trwalo to dopdki nie
dokonat odkrycia, ze zbierane na zapas nasiona, prze-
chowywane w warunkach wilgoci i ciepfa, zaczynajq
kietkowaé¢ i staja sie podstawaq uprawy roslin. Uprawa
roélin zapoczatkowata nowgq cywilizacje i spowodowata
najwieksza zmiane w sposobie sywienia sie ludzi.
Dzisiaj, na podstawie wykopalisk archeologicznych, od-
ciskéw roélin w glinie, freskow i malowidet, mozna
wnioskowa¢, ktére z warzyw korzeniowych znali i jadali
nasi przodkowie. Na pfycie piramidy Cheopsa upa-
migtniona jest rzodkiew, wchodzaca w sktad wyzywienia
ludzi pracujacych przy budowie tej piramidy. Rysunki
rzodkwi moina takie spotka¢ na $cianach swiatyni
w Egipcie, ktérej budowe rozpoczeto w 1000 r. p.n.e.
W starozytnej Grecji natomiast rzodkiew stosowana byta
do celéw leczniczych. Znano w tym okresie takze rzepe,
o czym swiadczq skamienieliny tego warzywa znalezione
w wykopaliskach neolitycznych.

Do czasu odkrycia ziemniaka spozywano korzenie wielu
réznych roélin, o czym pisze Aspicjusz w ksigzce ku-
charskiej, pochodzacej z 11l w. Znajduje si¢ w niej
m. in. przepis sporzadzania warzywa, zwanego carota,
czyli marchwi.



Nasz popularny burak powstat w drodze selekcji fawo-
ryzujgcych korzen zamiast lisci; jak podaja kroniki, do
XV w. uprawiany byt tylko w ogrodach moznowtadcéw
i nie znali go przecietni ogrodnicy.

Warzywem znanym w starozytnosci byt takze seler. Po-
czgtkowo dziko rosngcy seler naciowy Grecy i Rzymia-
nie wykorzystywali do ozdabiania wienicéw przy réznych
ceremoniach, a zwyczaj ten zapozyczyli od Egipcjan.
Nastepnie zielone liscie selera, jak podaje Arystofanes,
znalazty zastosowanie w medycynie i jako przyprawa
do potraw. Dopiero w XVI w. Wilosi rozpoczeli uprawe
selerow naciowych, zmniejszajgc cierpkosé ogonkow
lisciowych, a Anglicy w XVII| w. uzyskali odmiany o pe-
dach i korzeniach witéknistych oraz duio mniejszych
lisciach. Spozywajgc obecnie selery, nie zastanawiamy
sig nad tym, ze trzeba byto prawie trzech wiekéw, aby
osiggnety one obecng jakosc¢ i wielkosé korzenia.

CHARAKTERYSTYKA
POSZCZEGOLNYCH RODZALOW
WARZYW KORZENIOWYCH

BRUKIEW

Nalezy do warzyw rzepowatych, uprawianych od bardzo
dawna — jako warzywo i roslina pastewna. Jest dos¢
bogata w cukry proste, gtéwnie glukoze, ktdrej zawar-
toé¢ dochodzi do 5%. Dostarcza takze sporych ilosci
witaminy C (30 mg w 100 g produktu) oraz réznych
sktadnikéw mineralnych, z ktérych nalezy wymienic
przede wszystkim magnez, fosfor i potas. Z uwagi na
rozpowszechnienie si¢ innych warzyw korzeniowych,



ostatnio brukiew stata sie mato popularna, choé uprawa
jej jest tatwa i daje wysokie plony.

Warzywo to jest szeroko rozpowszechnione w krajach
pétnocnych, gdzie stanowi cenne zrédio witaminy C.

Wystepuje w kilku odmianach, ktére rézniaq si¢ gtownie
zabarwieniem migzszu. Odmiany o migzszu z6itym sa
bardziej wartosciowe od odmian o migzszu biatym —
traktowanych jako pastewne.

Najbardziej wartoiciowa jest odmiana Wilhelmsbur-
ska — wczesna, o korzeniu zwezajacym sie ku dotowi
i kremowoidttym migzszu.

Do spozycia nadaje si¢ wylacznie brukiew mtoda, cha-
rakteryzujgca sie delikatnym migzszem, w przeciwien-
stwie do brukwi starej, zawierajacej duza ilo§é czesci
zdrewniatych.

BURAKI

Buraki, znane w polskiej kuchni juz od XV w., przywedro-
waly do nas z krajéw srédziemnomorskich. Ze wzgledu



na tatwos¢ uprawy i wlasciwosci smakowo-odzywcze, sq
nadal jednym z warzyw najbardziej popularnych. Za-
stosowanie w zywieniu majg zaréwno korzenie, jak i bu-
raki lisciowe, zwane boéwing, choé te ostatnie nalezg
do mato u nas znanych warzyw.

Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w burakach jest zmien-
na i zalezy od odmiany, warunkéw uprawy i nawozenia.
Dostarczajgq one ok. 7% cukrowcéw, wystepujacych w po-
staci sacharozy; ponadto sg dobrym zrédiem zelaza
i magnezu. Zawierajq takze znaczne ilosci kwaséw: szcza-
wiowego i jabtkowego, ktére wplywajg dodatnio na ich
smak. Boéwina rézni sie znacznie od buraka zawartoscia
skfadnikow odzywczych. Jest bogatsza w karoten, wita-
miny C i By oraz zelazo i magnez, a uboisza —
w cukrowce.

Intensywnie czerwony kolor buraka zwigzany jest z za-
wartosciq barwnika z grupy antocyjanéw. Barwa migzszu
moze by¢ krwistoczerwona do fioletowoamarantowej, co
wigze sie scisle z ilosciq antocyjanéw oraz odmiang
tego warzywa. Na przekroju poprzecznym migzsz ukfada
si¢ w piericienie, bardziej lub mniej wyraine. Wyiej
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cenione s3 odmiany o jednolitym zabarwieniu z mato
widocznymi pierscieniami.

Zaleznie od odmiany, ksztatt korzenia moze by¢: pfaski
(odmiana Egipski), okragty (Okragly Ciemnoczerwony
i Detroit) lub owalny (Czerwona Kula). Odmiany te
rézniq sie takze okresem wegetacji, wielkoscig korzenia,
a przede wszystkim — intensywnoscig zabarwienia. Od-
miany Czerwona Kula, Okragly Ciemnoczerwony i De-
troit tworzq korzenie o migzszu ciemnokrwistym z mato
widocznymi pierscieniami.

MARCHEW

Marchew to jedno z najpospolitszych warzyw. Jest ona
pierwszq jarzynkq spozywana w wieku niemowlecym,
a potem staje sie podstawowym sktadnikiem codziennych
jadtospisow.

I/

Marchew uprawiano juz w starozytnosci. Z Egiptu pra-
wdopodobnie zawedrowata do Europy. W Polsce o jej
uprawie méwig zielniki pochodzace z 1484 r. Swojq po-
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pularnos¢ i pozycje w zywieniu zawdzigcza to warzywo
duzym walorom smakowym i odizywczym. Mozna je
spozywacé pod wieloma postaciami, komponowac rézno-
rodne potrawy i napoje.

Marchew jest bardzo bogata w karoten (pomaranczowy
barwnik, z ktérego w ustroju czfowieka powstaje wita-
mina A) i pod tym wzgledem wyréznia si¢ ze wszyst-
kich pozostatych warzyw. Zawartos¢ tego zwigzku ulega
wahaniom w zaleznosici od rodzaju, sktadu mineralnego
i wilgotnosci gleby. Stwierdzono np., ze na glebach
o wysokiej wilgotnosci marchew wytwarza duze i grube
korzenie, a na glebie o niskiej zawartosci wody — mate
i wydluzone, lecz odznaczajace si¢ za to bogactwem
karotenu. Intensywnos$¢ barwy, a wiec wyzszg kon-
centracje karotenu, osiaga marchew przy dostatecznej
ilosci potasu w glebie.

Na przekroju podtuinym korzen marchwi skiada sie
z czeici zewnetrznej, zwanej korowq, i wewnetrznej —
rdzeniowej, przy czym czes¢ zewnetrzna jest na ogét
bardziej intensywnie zabarwiona. Oznacza to, ze ta
czeéé warzywa jest nie tylko bogatsza w karoten, ale
takze najcenniejsza, gdyz zawiera najwiece] takich sktad-
nikéw jak: cukry, potas, zelazo, i niewielkq ilos¢ wita-
min B, i B,. Marchew dobrej jakosci powinna byc
stodka i krucha, o jednolitym zabarwieniu czesci koro-
wej i rdzenia. Marchew stara jest mniej stodka, bo za-
wiera mniej cukréw, a wiecej blonnika.

Zaleznie od ksztattu, wielkosci, barwy oraz jakosci kory
i rdzenia dzieli sie¢ marchew na odmiany.

Do odmian wczesnych o krétkim, czerwonopomaranczo-
wym korzeniu, soczystym i stodkim, a jednoczesnie bo-
gatym w karoten, nalezq: Paryska i Duwicka. Marchew
o korzeniu pétdtugim, cylindrycznym, réwniez soczystym
i kruchym, to odmiana Nantejska.

Do odmian péinych, najlepiej si¢ przechowujacych, na-
leza: Londyriska, Amager i Perfekcja. Odmiany fte,



a szczegdlnie Perfekcja, odznaczajq sie dtugim, stozko-
wym, ciemnopomaraficzowym korzeniem, w ktérym bar-
wa rdzenia niewiele sie rézni od czesici korowej. Sa to
odmiany najczesciej uprawiane, cho¢ mniej stodkie od
pozostatych.

Marchew nalezy do warzyw tatwo strawnych, zaleca-
nych w dietetyce. Sok tego warzywa, spozywany w okre-
sie zimy, wplywa regenerujagco na cerg oraz poprawia
prace przewodu pokarmowego.

PIETRUSZKA

Pietruszka to jedno z najbardziej popularnych, a takze
niezastgpionych, warzyw przyprawowych w naszej kuch-
ni. Pochodzi ona z krajéw s$rédziemnomorskich. Jeszcze

!“(

dzisiaj mozna spotka¢ na stokach gér w Grecji dziko
rosnacq pietruszke, ktéra nazywa si¢ tam ,,petrosoli-
num', co po polsku znaczy ,skalny seler".

W starozytnej Grecji i Rzymie pietruszka byta znana jako
roslina o znaczeniu leczniczym. Uprawa jej i rozpo-
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wszechnienie w Europie i w Polsce datuje sie¢ od polowy
XVl w. Od tego czasu stata si¢ powszechnym warzywem
przyprawowym.

Pietruszke uprawia si¢ w dwoéch postaciach: jako korze-
niowq — dostarczajgcq korzeni i lisci oraz naciowga —
dostarczajagcq aromatycznych i dekoracyjnych lisci. Za-
réwno korzen, jak naé zawierajg olejek zapachowy,
tzw. apiol, ktéry nadaje tej roslinie specyficzny smak
i zapach. Pobudza on trawienie i ma wtasciwosci lecz-
nicze.

Pod wzgledem wartosci odziywczej, zielona naé pietruszki
znacznie przewyzsza korzen S$pichrzowy. Jest bogata
w witaminy: B;, By, PP, C i karoten. Pod wzgledem
zawartosci witaminy C i karotenu nie ustgpuje zadnym
warzywom i owocom. Jest réwniez dobrym Zrédiem
zelaza, wapnia, fosforu i magnezu. Korzen zawiera nie-
wiele witamin, ale charakteryzuje sie bogactwem skfad-
nikéw mineralnych, gféwnie zelaza i magnezu. Ma wspa-
niatly specyficzny aromat i wptywa regulujgco na prze-
miane materii, pobudzajac trawienie.

Rzadziej uprawiana jest pietruszka naciowa, wytwarza-
jaca zdrewniaty korzen i bogatg rozete zielonych, buj-
nych gl’adklch lub kedzierzawych lisci. Wartoscig wita-
munowq i zawartoscig sktadnikéw mineralnych przewyisza
ona na¢ pietruszki korzeniowej.

Znanych jest kilka odmian pietruszki korzeniowej, ktére
rézniqg sie miedzy sobg ksztaltem i wielkoscigq korzeni
oraz dtugoscig okresu wegetacji. Gtéwne z nich to:

Cukrowa — charakteryzujgca si¢ dobrze rozwinieta nacia
i krétkim, zgrubiatym u géry korzeniem, wyrainie zweza-
jagcym sie ku dotowi. Nie nadaje sie ona do dtuzszego
przechowywania i zostawiona w gruncie wymarza.

Berlinska — odmiana srednio péina, dobrze si¢ prze-
chowujaca, o korzeniu stozkowym, ostro zakornczo-
nym.
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Lenka — odmiana wyselekcjonowana z Cukrowej — ma
korzen klinowy, charakteryzujacy sig biatq korg i zétta-
wym rdzeniem. Dobrze sig¢ przechowuje przez zime.

SELER

Znany juz byt w starozytnym Rzymie, Grecji i Egipcie.
Wzmianki o tym warzywie moina znalei¢ u Homera. Seler
wywodzi sie z krajow érodziemnomorskich, czego po-
twierdzeniem jest obecnie przedstawiciel tej roéliny dzi-

ko rosnacy nad brzegami moérz w niektérych czesciach
Azji i Afryki. Do Polski sprowadzita seler z Wtoch kro-
lowa Bona, wzbogacajac w ten sposéb skiad obecnej
wioszczyzny.

Seler wystepuje w dwéch odmianach — jako seler ko-
rzeniowy i naciowy, przy czym warzywem bardziej po-
pularnym jest korzen.

Korzen selera dostarcza prawie wszystkich witamin, lecz
w niewielkich iloiciach. Znacznie bogatszy jest w skiad-
niki mineralne, gtéwnie zelazo, wapr i potas. Natomiast
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liscie selera naciowego sq znacznie bogatsze od korze-
nia, zaréwno w skfadniki mineralne jak i witaminy,
a szczegolnie w witamine C i karoten. Seler korzeniowy
charakteryzuje sie specyficznym korzennym zapachem
i smakiem, ktéry zawdziecza substancji, zwanej seda-
noidem.

Korzen selera wystepuje w wielu odmianach, ktére réznig
sig¢ miedzy sobg wielkoscig (ciezar waha sie od 50 do
250 g), ksztattem oraz liczbg korzeni bocznych:
Jabtkowy — charakteryzuje sie migzszem biatym, scistym,
delikatnym, bez rdzawych plam.

Alabastrowy — ma migzsz ggbczasty i biatawy.

Praski Olbrzym — ma migzsz biatawy, niezbyt scisty,
z rdzawymi plamami oraz duzg liczbg korzeni bocznych.
Duza ilos¢ korzeni bocznych obniza cechy jakosciowe
warzywa.

Zauwazono, ze seler uprawiany na glebach o niewtasci-
wym odczynie — z braku mikrosktadnikéw ciemnieje
podczas gotowania.

Ostatnio przypisuje sie selerowi dziatanie lecznicze.
Wptywa on uspokajajgco na system nerwowy, reguluje
przemiang materii i zapobiega tworzeniu si¢ kamieni
nerkowych.

RZEPA

Rzepa pochodzi z krajéw srédziemnomorskich klimatu
umiarkowanego. Jest warzywem uprawianym od bardzo
dawna, znanym juz w starozytnym Rzymie i Grecji.
W dawnych czasach — przed wprowadzeniem uprawy
ziemniakow — stanowita niezbedny sktadnik pozywienia
ludnosci krajow pétnocnych. W XV w. w Polsce spozy-
wano rzepe surowgq, warzong i pieczong. Obecnie nalezy
raczej do warzyw rzadko uprawianych.
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Miazsz rzepy jest biaty lub zélty, soczysty i delikatny.
Zawartoé¢ sktadnikéw odizywczych w duiym stopniu za-
lezy od warunkéw klimatycznych i glebowych. W po-
réwnaniu z rzodkiewka rzepa jest dosé¢ bogatym zrédfem
cukréw, witamin C, B, i B, oraz soli mineralnych.

Znane s réine odmiany rzepy:
Holenderska Biata — o ksztatcie kulistym, sptaszczonym
i biatym migzszu.

Teltowska Mala i Schneeball — o ksztalcie kulistym,
lekko wydtuzonym, biatej skérce i migzszu.
Goldball — o ksztatcie kulistym i wydtuzonym, jasno-

26ttym migiszu i ciemnej skérce. Jest to odmiana wcze-
snojesienna. Nadaje si¢ do przechowywania w przeci-
wienstwie do pozostatych odmian uprawianych na uzy-
tek letni.

RZODKIEW

Rzodkiew to warzywo pochodzace z Dalekiego Wschodu
i uprawiane od najdawniejszych czaséw. Pierwsze dane
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o jego spozywaniu zanotowano w starozytnych Chinach.
W Anglii uprawe rozpoczeto w XVIIl w., podczas gdy
w Polsce rzodkiew byta znana i spozywana na surowo
z solg juz za Wladystawa Jagielty.

Rzodkiew ma wtasciwosci smakowo-kulinarne zblizone do
rzodkiewki. Jej korzenie sq jednak wigksze i ostrzejsze
w smaku, a skérka zabarwiona na biato lub na czarno.
Jest ona dobrym zrédtem zelaza i siarki, zawiera réwniez
spore ilosci witaminy C i przypisuje sie jej nawet wiasci-
wosci lecznicze.

Najczesciej uprawiane odmiany to:

Monachijska Biala — migzsz bialy, twardy, nie parcie-
jacy, ostry smak, dobrze si¢ przechowuje przez zime.
Murzynka — ksztalt kulistoowalny, skérka czarna, migzsz
biaty o dos¢ ostrym smaku.

RZODKIEWKA

Rzodkiewke, razem z rzepa i rzodkwia, zalicza sie do
grupy warzyw rzepowatych. Znana byta juz w XVI w.,

2 — Warzywa korzeniowe 17



a powszechnie uprawiana w XVIII w. we Francji, skad
,zawedrowata'” do wielu krajéw Europy. Swq popu-
larnos¢ zawdziecza temu, ze ma najkrotszy okres we-
getacji sposréd wszystkich warzyw i pojawia sie na rynku

jako jedna z pierwszych nowalijek. W ten sposéb wzbo-
gaca nasze pozywienie w sktadniki mineralne i wita-
miny, gtéwnie witaming C, niewielkie ilosci witaminy B,
i B,. Obok sktadnikow odziywczych rzodkiewka zawiera
olejki eteryczne, w sktad ktérych wchodzi siarka. Nadaje
jej to specyficzny, piekacy, lekko gorzkawy smak i aro-
mat. Zawartos¢ tych olejkéw, zwanych fitoncydami, jest
rézna i zalezy od odmiany oraz w znacznej mierze od
sposobu nawozenia i uprawy.

Rzodkiewka wystepuje na rynku w wielu odmianach,
réznigcych sie ksztattem i zabarwieniem oraz diugosciag
okresu wegetacji.

Do odmian o ksztaicie kulistym nalezq: Saxa, Szkarfatna,
Cherry Bell, Tetra i Wiirzburska.

Do odmian o korzeniu wydtuzonym nalezy Sopel Lodu.
Odmiana ta ma stosunkowo dtugi okres wegetacji.
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W uprawie gruntowej rzodkiewki wyrastajg wieksze od
uprawianych pod szktem. Przy niedostatecznej iloéci wo-
dy w glebie i wysokiej temperaturze migzsz ich parcieje,
wskutek czego traci wilasciwosci jakosciowe i odzywcze.

SKORZONERA
To smaczne warzywo pochodzi z pofudniowej i $rodko-

wej Europy i nazywane jest czesto czarnymi korzonkami
lub wezymordem, gdyz dawniej stosowano je jako lek

s

przeciw jadowi zmii. Skorzonere uprawiano juz na prze-
tomie XVI i XVII w. Czescig jadalng jest cienki korzen
o dtugosci 25—30 cm, ktéry odznacza sie¢ duzymi wa-
lorami smakowymi i odzywczymi. tagodng, o niezmiernie
atrakcyjnym smaku i delikatnej konsystencji skorzonere
mozna poréwnac jedynie ze szparagami. Cechg cha-
rakterystyczng jest bialy migzsz pod ciemnobrunatng
skorg, z ktérego po nacigciu wyplywa biaty sok. Duza
utrata soku dziata niekorzystnie na jako$¢ warzywa. Sko-
rzonera umozliwia rozszerzenie asortymentu potraw
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w okresie zimy oraz na przedwiosniu i dlatego powinno
si¢ jq spopularyzowac.

Skorzonera stanowi dobre irédio zelaza oraz fosforu.
Zawiera ponadto niewielkie ilosci witaminy C, karotenu
oraz witamin z grupy B.

Znane jej odmiany to: Rosyjska, Olbrzymia i Wulkan,
ktére nieznacznie réznig sie miedzy soba gruboscia
i zakonczeniem korzeni.

Cechg jakosciowa skorzonery sa korzenie proste, grube,
bez rozgatezien, nieuszkodzone, bez zdrewniatego
migzszu.

SALSEFIA
Salsefia, nazywana takze owsianymi korzonkami lub szpa-

ragiem zimowym, ma $pichrzowy korzen podobny do
skorzonery, tylko zoHoszary i o znacznie mniejszej sredni-

cy. Znana byta u starozytnych Grekéw i Rzymian i chet-
nie przez nich spozywana. W- Europie uprawiano jj juz
w XVI w. Nalezy do warzyw mato rozpowszechnionych
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i czesto wypierana jest przez skorzonere, cho¢ pod
wzgledem odzywczym znacznie jg przewyisza. W sma-
ku przypomina pietruszke, lecz jest od niej bardziej
krucha i soczysta.

PASTERNAK
Jest to dwuletnie warzywo spokrewnione z marchwia

i pietruszka. Z wygladu przypomina pietruszke, ma tylko
znacznie wigksze rozmiary. Pasternak znany byt juz

w starozytnosci. W Polsce uprawiano go w éredniowie-
czu, w ogrodach klasztornych i czesto spoiywano do
czasu wprowadzenia ziemniakéw. Wtedy pasternak stra-
cit niestety swojg popularnoic i stat sie rosling pastewna.
Uprawa jego jest stosunkowo tatwa.

Migzsz pasternaka jest bogaty w wiele sktadnikéw mine-
ralnych, takich jak: wapn, fosfor i zelazo. Zawiera nie-
wielkie ilosci witaminy C, karotenu oraz troche witamin
z grupy B. Poza tym ma intensywny aromat, pochodzacy
z olejkéw eterycznych, oraz charakterystyczny fagodny

21



smak, przypominajacy nieco polaczenie smaku szpara-
géw, seleréw i kalafiora. Ze wzgledu na te wiasciwosci
pasternak powinien by¢ czesciej uprawiany i bardziej
rozpowszechniony w zywieniu.

CHRZAN
Od najdawniejszych czaséw uwazany jest nie tylko za

roéling przyprawowa, ale réwniez leczniczq. W Europie
wprowadzono go do uprawy juz w XII w., a ze nie jest

zbyt wymagajacy pod wzgledem glebowym i klimatycz-
nym, mozna spotkaé¢ chrzan dziko rosnacy w polu i na
nieuzytkach. Cechg charakterystyczng chrzanu jest bar-
dzo rozwinieta czeé¢ podziemna; korzenie mogq osiggac
50—60 cm dtugosci. Korzenie zbyt stare, zdrewniate
czesto sa w $rodku puste i wéwczas nabierajq bardziej
ostrego i piekacego smaku.

Najlepsze odmiany maja korzen delikatny, biaty i gtadki.
Wykorzystywane sq réwniez liscie chrzanu, jako dodatek
do marynat i kiszonych ogoérkow.
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Specyficzne wtasciwosci oraz charakterystyczny smak
i zapach chrzan zawdziecza wielu skfadnikom, w ktére
jest bardzo bogaty. Zawiera spore iloici witaminy C,
karotenu, troche witamin z grupy B oraz zestaw sktad-
nikéw mineralnych, takich jak: wapn, potas, magnez
i zelazo. Gryzacy i ostry zapach i smak tego warzywa
wigze si¢ z obecnoscig duzej ilosci fitoncydéw. Fiton-
cydy to olejki eteryczne, zawierajace siarke, ktére w tem-
peraturze pokojowej wydzielaja substancje o wtasci-
wosciach  bakteriobéjczych lub  bakteriostatycznych.
Wiasciwosci te od dawna wykorzystywano do konserwo-
wania produktéw spoiywczych. Stad zwyczaj zawijanic
migsa i masta w liscie chrzanu, co zabezpiecza przed
zepsuciem. Sok korzeni chrzanu lub sporzadzona z nich
suréwka wplywa pobudzajaco na wydzielanie sokéw
trawiennych w zotadku. Utatwia to trawienie potraw.
Chrzan dziata wigc korzystnie przy obficie zastawionym
stole.

WARTOSC ODZYWCZA
I ZASTOSOWANIE KULINARNE
WARZYW KORZENIOWYCH

Warzywa korzeniowe zapewniaja nie tylko urozmaicenie
i atrakcyjnos¢ potraw, ale takie wzbogacajag je w nie-
zbedne sktadniki pokarmowe. Sq bogatym zZrédtem soli
mineralnych oraz niektérych witamin. Zawarte w nich
zwiqzki utatwiajg procesy trawienia, majg wptyw na dobre
samopoczucie, regulujg przebieg wielu proceséw usiro-
jowych, zwiekszajq odpornosé¢ oraz biorg udziat w utrzy-
maniu réwnowagi zasadowo-kwasowej.

Zawartos¢ skfadnikéw pokarmowych jest w poszczegdl-
nych rodzajach warzyw korzeniowych dosé¢ rézna. Cha-
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rakteryzuja si¢ one niewielka iloscig witaminy C, ale
w bilansie potrzeb organizmu s to ilosci niebagatelne,
ze wzgledu na dos¢ wysokie dzienne spozycie tych
warzyw. Najbogatsza w witaming C jest natka zielonej
pietruszki i pod tym wzgledem moie ona konkurowac
wylacznie z czarnymi porzeczkami. Spore ilosci tego
zwigzku zawiera chrzan.

Ta grupa warzyw — z wyjatkiem marchwi, natki zielonej
pietruszki i botwiny — nie nalezy do dobrych irédet
karotenu, zwanego prowitaming A, niezbednego do re-
generacji komérek nabtonkéw, skéry i bfon sluzowych,
prawidlowego wzrostu i dobrego wzroku. Jedynie mar-
chew i natka pietruszki wyrdzniaja si¢ jako najwazniejsi
przedstawiciele zrédet tego sktadnika.

Najbardziej cenimy warzywa korzeniowe za bogactwo
soli mineralnych, ktére wnosza w codzienne pozywienie.
Zapotrzebowanie organizmu na sktadniki mineralne jest
w duzej mierze pokrywane wiasnie przez te grupe
warzyw. Wystepuja w nich prawie wszystkie niezbedne
makroelementy, takie jak: wapn, fosfor, soéd, siarka
i magnez, oraz mikroelementy, do ktérych zalicza sie:
zelazo, cynk, miedi, magnez, kobalt, jod i fluor.

W warzywach korzeniowych wystepujg niewielkie ilosci
cukrowcéw w postaci skrobi, btonnika oraz sacharozy
i glukozy. Sacharoza i glukoza wystepujg gtéwnie w bu-
rakach, marchwi, rzepie, pasternaku i skorzonerze. Duze
iloéci blonnika zawierajg buraki, salsefia, rzepa, chrzan
oraz warzywa stare, majace czeéci korzenia zdrewniate.
Z warzyw zawierajacych zbyt duzo btonnika nie moina
przyrzadzaé suréwek. Mimo tego btonnik jest w zywie-
niu niezbedny i potrzeba go dziennie 7—10 g. Wypet-
nia jelita, pobudzajac ich perystaltyke, dziata odchudza-
jaco, jak réwniez obniza poziom cholesterolu w orga-
nizmie i przeciwdziata miazdzycy.

Specyficzny smak warzyw korzeniowych jest zwigzany
z obecnosciq kwaséw organicznych, takich jak: szczawio-

24



wy, cytrynowy, jabtkowy i bursztynowy. One pobudzajg
réwniez wydzielanie sokéw trawiennych i wzmagajg
perystaltyke jelit.

Na zabarwienie i wyglagd warzyw korzeniowych wptywaja
barwniki roslinne. Od zawartosci chlorofilu zalezy pigkne,
intensywnie zielone zabarwienie. Obecnosé¢ karotenu —
ktéry przetwarza sie¢ w ustroju w witaming A — wptywa
na pomarariczowozotty kolor np. marchewki. Zawartosc
antocyjanéw decyduje o fioletowoczerwonej barwie bura-
ka, a zwiazki flawonowe sg charakterystyczne dla warzyw
o odcieniu jasnozéttym i kremowym.

Oprécz tego, takie warzywa korzeniowe, jak: chrzan,
rzepa i rzodkiewka, zawierajg zwigzki o ogdlnej nazwie
fitoncydy, odznaczajgce sie wtasciwosciami bakterio-
béjczymi i bakteriostatycznymi.

Przez dlugie lata warzywa korzeniowe stanowity dodatek
smakowy do potraw i nikt nie przewidywal ich szybkiego
awansu, a nawet zawrotnej kariery na przestrzeni ostat-
nich wiekéw. Stato sie to dopiero wtedy, gdy poprzez
selekcje i krzyzéwki ulegty one znacznym przeobraze-
niom. W ich wyniku ujawnity sie niezmiernie cenne wtas-
ciwoséci smakowo-zywieniowe tych warzyw.

Dzisiaj zarowno w kuchni polskiej, jak i w wiekszosci
kuchni europejskich warzywa korzeniowe staly sie nie-
zbednym sktadnikiem wielu potraw. Sq one — podobnie
jak mleko, migeso czy pieczywo — niezastgpione w zy-
wieniu. Wystarczy wymieni¢ wifoszczyzne i jej role
w kompozycji smakowej réznorodnych dan. Wtoszczyzna
to réwniez podstawowy sktadnik wiekszosci zup i sosow.
A zupa w naszej kuchni — to pierwsze danie w kazdym
obiedzie codziennym i uroczystym, zasadniczy positek
niemowlecia i podstawa zywienia dietetycznego oraz
regeneracyjnego.

Swoja popularnosé¢ warzywa korzeniowe zawdzieczaja
gtéownie dobremu smakowi, specyficznemu aromatowi
i kolorystyce, jakq wnosza do positkow. Mozna je przy-
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rzgdzaé na rézne sposoby, fgczy¢ z rozmaitymi dodatka-
mi, podawaé w wielu postaciach i we wszystkich prawie
positkach.

Sg tatwe w uprawianiu, zbiorze, przechowywaniu, do-
stepne prawie przez caly rok oraz tanie. Taniosé¢ nie
oznacza wecale, ze stanowig ,,strawe ubogich'. O ich
powodzeniu decyduje bogactwo asortymentu. Wnoszg —
wraz z walorami smakowo-kolorystycznymi — bogactwo
sktadnikéw mineralnych, réznych barwnikéw roslinnych,
substancji aromatycznych o wiasciwosciach konserwu-
jacych i korzystnym alkalizujgcym dziataniu w orga-
nizmie.

Ze wzgledu na tatwosé przechowywania, warzywa ko-
rzeniowe naleza do produktéw czesto spozywanych
w poréwnaniu z innymi warzywami. Pokrywajq one prze-
cietnie 40—60% dziennej normy warzyw, zalecanych
w racjach pokarmowych. Niejednokrotnie reprezentujq
w jadiospisach jedyng i podstawowq grupe warzyw,
réwnowazac w ten sposob bilans ich spozycia.
Najwiekszq popularnoi¢ w Polsce zdobyta sobie marchew,
ktéra zajmuje pierwsze miejsce w spozyciu, za nig
usytuowat sie burak, w dalszej kolejnosci — pietruszka
i seler. Popularne niegdy$ rzepa, rzodkiew, salsefia
i skorzonera oraz brukiew pojawiaja si¢ w naszych po-
sitkach okazjonalnie i zalicza si¢ je obecnie nawet do
warzyw mato znanych lub rzadkich. Warto wigc przy-
wroci¢ im dawng swietnosé.

Wszystkie warzywa korzeniowe przed spozyciem podda-
wane sq réznym zabiegom technologicznym. Od spo-
sobu mycia, oczyszczenia, optukania i rozdrobnienia, jak
i tzw. obrébki termicznej, zalezy wartos¢ odzywcza go-
towych potraw. Warto zatem przypomnieé podstawowe
zasady postepowania przy sporzadzaniu potraw z wa-
rzyw, aby nieuniknione straty sktadnikéw pokarmowych
byty jak najmniejsze, a potrawy zachowaty swéj natu-
ralny kolor, smak i zapach.
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Doktadne umycie warzyw pod bieigcq woda jest nie-
zbedne dla usuniecia wszelkich zanieczyszczen ziemig,
drobnoustrojami oraz pozostatosciami srodkéw ochrony
roslin. Ma ono i te zalete, ze zmniejsza iloici odpadow,
utatwia cienkie obieranie, a takze zapobiega wtérnemu
zabrudzeniu warzyw.

Proces oczyszczania fo usunigcie zewnetrznych, nieja-
dalnych, zdrewniatych i nadpsutych czesci warzyw. Do
obierania lub skrobania nalezy uzywaé noizy lub skro-
baczek nierdzewnych, obierajgc nimi warzywa cienko,
gdyz pod skérkg znajduje sie najwiecej cennych sktad-
nikéw odzywczych. Przed rozdrobnieniem oczyszczone
warzywa szybko opfukaé. Unikaé przetrzymywania obra-
nych warzyw na powietrzu i w wodzie, aby nie powodo-
wac strat cennych zwigzkéw. Podczas moczenia obra-
nych warzyw nastepuje przechodzenie witamin, skfad-
nikéw mineralnych i cukrow do wody, co zmniejsza ich
zawartosé w produkcie.

Zaleznie od przeznaczenia, warzywa rozdrabnia sig nie-
rdzewnym nozem lub tarka, nadajac czgstkom odpowiedni
ksztalt i wielkosé. Warzywa przeznaczone na suréwki
i soki wymagajg wiekszego rozdrobnienia. Przeznacza
sie na nie surowce swieze, jedrne, o najlepszych cechach
jakosciowych, pozbawione zdrewnialego btonnika.
Suréwki nalezy przyrzgdzac przed samym podaniem,
dobierajgc odpowiedni sposéb rozdrobnienia do rodzaju
warzywa. Po rozdrobnieniu warzyw dodaje sie reszte
sktadnikéw i dodatki, ktére dziatajq stabilizujgco
szczegdlnie na witamine C. Dodatek oleju i majonezu
chroni przed dostepem tlenu, dodatek soku z cytryny
lub kwasku cytrynowego wpltywa korzystnie na zacho-
wanie witaminy C, dodatek soli zmniejsza rozpuszczal-
nosé tlenu, a tym samym obniza straty tej witaminy.
Aby otfrzymaé sok ze swiezych warzyw, najracjonalniej
zrobi¢ to w sokowirdowce, ktdra jednoczesnie rozdrabnia
produkty i wyciska z nich sok, nie powodujagc tak duzych
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strat sktadnikéw, jak ma to miejsce przy recznym wy-

ciskaniu.

Nie wszystkie warzywa spozywa si¢ w stanie surowym.

Wigkszos¢ z nich po oczyszczeniu i ewentualnym roz-

drobnieniu poddajemy tzw. obrébce termicznej. Naj-

czescie] gotuje sie¢ warzywa w wodzie lub w parze,
rzadziej stosuje duszenie, pieczenie oraz smazenie.

Podczas ogrzewania rowniez powstajg straty witamin

i cennych sktadnikéw mineralnych. Moga one by¢ zre-

dukowane do minimum, jesli zachowane beda racjonalne

metody postepowania. Warto je zapamiegtac.

e Warzywa nalezy wktada¢ do wrzacej, osolonej wody
(w celu zniszczenia enzymu katalizujgcego utlenianie
witaminy C i wykazujgcego najwieksza aktywnos¢
w temperaturze 35—40°C) i gotowaé krotko, w matej
ilosci wody, pod przykryciem.

e Warzywa przeznaczone na wywary wkiada¢ do duzej
ilosci wrzacej, osolonej wody w okreslonej kolejnosci,
tj. najpierw warzywa korzeniowe, a potem — ziemnia-
ki, kapuste i cebule.

e Warzywa mrozone wkiadac¢ do wrzacej, osolonej wody
bez rozmrazania i gotowac znacznie krécej niz swieze.

e Do gotowania warzyw, charakteryzujacych sie gorzka-
wym smakiem, jak rzepa czy brukiew, mozna doda¢
mleka. Poprawia to smak oraz kolor warzyw i chroni
witamine C przed utlenianiem.

e Warzywa gotowaé w naczyniach emaliowanych z nie
uszkodzong pobiatg lub emalia.

e Wywar z warzyw wykorzystywacé do sporzadzania zup
i soséw, poniewaz przechodzi do niego wiele skfad-
nikéw mineralnych oraz rozpuszczajq sie w nim wi-
taminy. .

e Warzywa zielone, zabarwione chlorofilem, np. seler
naciowy, nalezy gotowaé w duzej ilosci wody i w od-
krytym naczyniu. W duzej ilosci wody podczas goto-
wania rozcienczajq sie kwasy organiczne, ktére wéw-
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czas stabiej oddziatywaja na zielony barwnik, przez
co warzywa zachowuja bardziej naturalny kolor.

e Warzywa zabarwione karotenami, np. marchew, nale-
zy gotowac krétko, pod przykryciem, we wrzacej wo-
dzie z niewielkim dodatkiem swiezego ttuszczu. Do-
datek ten nadaje bardziej intensywne zabarwienie wa-
rzywom oraz wplywa na lepsze przyswojenie karote-
nu, ktéry jest rozpuszczalny w tuszczach.

e Warzywa zabarwione antocyjanami, np. burak, gotuje
sig krétko (tylko do migkkosci), a dla przywrdécenia
im intensywnie fioletowej barwy dodaje si¢ pod ko-
niec gotowania niewielka ilos¢ kwasku lub soku cytry-
nowego. Antocyjany reaguja na zmiane odczynu s$ro-
dowiska i w odczynie obojetnym, jakiem jest woda,
zmieniajg barwe na niebieskofioletowa, a po zakwa-
szeniu odzyskujg swéj intensywny kolor.

e Ciemnieniu niektérych warzyw, np. skorzonery czy
selera, mozna zapobiec przez niewielki dodatek kwas-
ku cytrynowego do wody przed gotowaniem.

Coraz czeiciej — dla urozmaicenia metod sporzadzania

potraw z warzyw — stosuje si¢ smazenie. Smazy sie

surowe warzywa o delikatnej tkance (mtoda kalarepa,
marchew), tatwo ulegajgcej zmigkczeniu oraz warzywa
uprzednio ugotowane. Surowe warzywa, rozdrobnione
mozna smazy¢ w matej ilosci ttuszczu po oprdszeniu
maka lub po zanurzeniu w ciescie nalesnikowym albo
biszkoptowym. Smazenie potaczone z duszeniem stosuje
sie czesto do warzyw gotowanych, rozdrobnionych w for-
mie masy z réznymi dodatkami. Przy smazeniu potraw
wystepujq straty witamin, szczegdlnie witaminy C i By,

a potrawy w ten sposéb przyrzadzane nalezg do trudno

strawnych.

Do$¢ racjonalnym, lecz bardzo rzadko stosowanym, pro-

cesem jest pieczenie warzyw w catosci, np. burakow

w skérce. Zachowujg one wtedy intensywng barwe oraz

nie tracq sktadnikow mineralnych.
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Rozpowszechniong metodg sporzgqdzania potraw z wa-
rzyw gotowanych jest zapiekanie ich z réznymi sosami
w potaczeniu z odpowiednimi dodatkami. Otrzymuje sie
w ten sposdb dosc atrakcyjne, wartosciowe potrawy,
w ktérych zasadniczg role odgrywa kompozycja warzyw
korzeniowych. Warzywa zapiekane nalezy przyrzadzac
przed samym podaniem; nie nadaja si¢ one do po-
nownego podgrzewania.

PRZECHOWYWANIE
| DOMOWE PRZETWORSTWO
WARZYW KORZENIOWYCH

Nadwyzki plonéw z wilasnej dziatki lub ogrodu, a takie
warzywa zakupione w okresie ich najwigkszej podazy —
mozna wykorzysta¢ na sporzadzenie przetworéw. Znajdq
one zastosowanie zima i wczesng wiosng, zwiaszcza
w sytuacjach wymagajacych szybkiego sporzadzenia
goracego positku.

Na przetwory wybiera sie warzywa swieze, zdrowe,
pozbawione zdrewniatego btonnika oraz intensywnie za-
barwione. Utrwalenie ich mozna przeprowadzi¢ metodq
fizyczng, biologiczng lub chemicznga.

Pasteryzacja jest zalecang i najczesciej stosowana fi-
zyczng metodq utrwalania warzyw. Polega ona na ogrze-
waniu ich w temperaturze 80—100°C w hermetycznie
zamknietych stojach, np. w wekach albo ,twistach".
Zabieg ten niszczy bakterie lub ich przetrwalniki oraz
unieczynnia enzymy utleniajgce np. witaming C. Jest to
metoda prosta i fatwa do wykonania, a przy prawidto-
wym i higienicznym postepowaniu straty sktadnikéw
odzywczych w przetworach sg stosunkowo niewielkie.
Metode pasteryzacji mozna wykorzysta¢ do utrwalenia
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miodych burakéw, warzyw mieszanych oraz skorzo-
nery.

Trwaloé¢ przetworéw pasteryzowanych w duzej mierze
zalezy od przestrzegania zasad higieny oraz od jakosci
sprzetu i stojéw. Przed przystapieniem do produkcji
przetworéw trzeba przygotowaé naczynia: sprawdzi¢ ich
jako$é, upewni¢ sie czy nie s uszkodzone, wyitobione
lub popekane. Nastepnie doktadnie je wymyé woda
z dodatkiem detergentu, wyparzyé wrzatkiem i wstawic
do nagrzanego piekarnika na 20—30 minut, w celu
odkazenia.

Warzywa przeznaczone do pasteryzacji nalezy po oczy-
szczeniu i rozdrobnieniu obgotowaé w osolonej wodzie,
czyli poddaé¢ blanszowaniu, przez 2—3 min. Proces
blanszowania unieczynnia enzymy, zapobiega ciemnie-
niu i utlenianiu witaminy C, niszczy wegetatywne formy
drobnoustrojéow oraz zmiekcza tkanki.

Wode po blanszowaniu zuiywa sie¢ do sporzadzania
zalewy z dodatkiem soli, cukru oraz niewielkiej ilosci
kwasku cytrynowego. Utozone w stojach warzywa nalezy
zala¢ zalewa, pozostawiajgc od géry 2 cm wolnej prze-
strzeni, i zamkngé przykrywkami. Nastgpnie stoje nalezy
umiescié w naczyniu do pasteryzacji, wyktadajac jego
dno ptétnem albo dziurkowang wktadkq metalowy lub
drewniang, aby stoje nie stykaty sie z jego powierzchnia.
W czasie pasteryzacji powinny one by¢ catkowicie za-
topione w wodzie, a naczynie (kociof lub garnek) na-
kryte pokrywka.

Zaleznie od rodzaju warzywa, wielkosci stojéow i kwa-
sowosci surowcéw pasteryzacja trwa od 20 do 35 min,
liczagc od momentu’ zawrzenia wody. Ogrzewanie prze-
tworéw powinno przebiegaé¢ réwnomiernie i niezbyt
gwattownie. Po uptywie okreslonego czasu, naczynie na-
lezy zestawi¢ z ognia i studzi¢ przetwory, wlewajac
zimna wode. Ochltodzone stoje wyjac z naczynia i po-
stawi¢ do catkowitego ostygniecia. Po tym czasie spraw-
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dzi¢ szczelno$é zamknigcia: w wekach przez zdjecie
sprezynki i lekkie uniesienie wieczka, a w stojach twist
przez przewrocenie ich do géry dnem. Jednorazowa
pasteryzacja warzyw niezakwaszonych (o odczynie obo-
jetnym), np. marchewki, jest niewystarczajgca. Moga
w takich przetworach rozwingc sie pewne formy drobno-
ustrojow. Stad konieczne jest powtérzenie tego zabiegu
po 18—24 godz., a nawet pasteryzowanie po raz trzeci,
w celu zniszczenia bakterii, ktére pozostaty w przetwo-
rach po pierwszym czy drugim gotowaniu.

Przetwory pasteryzowane przechowuje sie w pomieszcze-
niach chtodnych, niezbyt wilgotnych i ciemnych. Nad-
mierna wilgotnosé¢ w spizarni lub piwnicy sprzyja roz-
wojowi drobnoustrojow, szczegdlnie na powierzchni
opakowan, i powoduje rdzewienie metalowych czesci.
Dostep swiatta jest przyczyng niekorzystnych zmian za-
réwno w zabarwieniu przetwordw, jak i ich wartosci
odzywczej.

Suszenie to najstarsza fizyczna metoda otrzymywania
przetworéw poprzez odparowanie wody, dzieki czemu
nastepuje zahamowanie rozwoju drobnoustrojéw i ochro-
na produktu przed zepsuciem. W ten sposéb moina
otrzymywac susz wiloszczyzny oraz zielonych lisci
pietruszki i selera. Uzyskane t3 droga przetwory bedga
bardzo przydatne na wiosne do sporzadzania wywaréw,
zup, sosow lub warzyw gotowanych, wchodzacych
w skfad réznego rodzaju zapiekanek.

Proces suszenia powoduje znaczne straty witaminy C
i karotenu, lecz bardzo dobrze zachowujq sie w warzy-
wach sktadniki mineralne oraz cukrowce.

Warzywa przeznaczone do suszenia nalezy doktadnie
umy¢, oczysci¢ i niezbyt drobno poszatkowaé. Wskazane
jest tez poddanie ich blanszowaniu. Zachowuja wéwczas
tadny kolor, nie ciemniejq oraz szybciej schna.
Obgotowane warzywa trzeba dos¢ luino roztozy¢ na
drucianych sitach lub perforowanych blaszkach wysta-
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nych pergaminem albo folig aluminiowg i wstawi¢ do
niezbyt gorgcego piekarnika (40—60°C). Drzwiczki
powinny by¢ uchylone, aby woda szybciej parowata.
Susz jest gotowy, gdy czastki warzyw sg elastyczne i nie
‘wydzielajg soku po przetamaniu.

Suszenie warzyw na sforicu nie jest zalecane. Najlepsze
efekty daje roztozenie na blaszce, ktérg ustawia si¢ na
wierzchu kuchennej ptyty weglowej lub w piekarniku.
Warzywa suszone hermetycznie opakowane, np. w do-
brze zamknigetych woreczkach plastykowych lub stojach,
albo scisto sprasowane i szczelnie owinigte w {oliqz
(te ostatnie najlepiej sie przechowujq) umieszcza sig
w miejscu suchym, zimnym i pozbawionym dostepu
Swiatta. Susz wymaga czestej kontroli warunkéw przecho-
wywania i sprawdzania jego jakosci. Przetrzymywany
w nieodpowiednich pomieszczeniach, szczegélnie o du-
zej wilgotnosci i temperaturze powyzej 10°C, traci
aromat, zmienia zabarwienie i nabiera posmaku siana.
Solenie jest znanym od bardzo dawna sposobem utrwa-
lania warzyw zaliczanym do metod fizycznych. Wyko-
rzystuje sie tu wilasciwosci konserwujgce soli kuchennej,
dodanej w dos¢ duzej ilosci. Sél wigze zawartg w wa-
rzywach wode i w ten sposéb hamuje rozwédj wielu
drobnoustrojéw. Ten sposéb utrwalania ma jednak bar-
dzo ograniczony zasieg. Moina go stosowac wylacznie
do warzyw dodawanych do potraw. w niewielkiej ilosci,
ze wzgledu na duzy dodatek soli (10—15%).

W praktyce solenie stosuje sie do konserwowania lisci
selera i pietruszki, rzadziej — wiloszczyzny. Miode zie-
lone liscie, po doktadnym optukaniu i rozdrobnieniuy,
uktada sie¢ w matych stoikach typu ,twist', przesypujac
je solg (15 dag na 1 kg surowca) i scisto ubijajac.
Wiasciwie zasolone warzywa powinny byé pokryte na
wierzchu wytworzonym sokiem. Jesli jest go zbyt malo,
mozna dolaé niewielkg ilo$¢ wody. Stoiki musza byé
hermetycznie zamkniete.



Zamraianie fo najbardziej nowoczesny sposéb utrwala-
nia warzyw swiezych, zaliczany réwniez do metod fi-
zycznych. Polega ono na szybkim schiodzeniu produktu
do temperatury —20 do —30°C. W czasie zamraiania
woda zamienia si¢ w 16d, kiéry wstrzymuje dziatanie
enzyméw utleniajagcych witaminy oraz hamuje rozwéj
drobnoustrojéw. Prawidlowo zamroione warzywa za-
chowuja wszystkie wartoéci odzywcze. Rozpowszechnio-
ne obecnie domowe zamrazarki umozliwiajg zastosowanie
tej metody.

Warzywa przeznaczone do zamrozenia powinny by¢
iwieze, zdrowe, intensywnie zabarwione, dokladnie umy-
te, oczyszczone, ewentualnie rozdrobnione i osuszone.
Moina je taczyé¢ w odpowiednie mieszanki. Nastepnie
nalezy je przeloiy¢ do czystych woreczkéw polietyle-
nowych, zamknaé, utozyé na dnie zamrazarki i szybko
schtodzié. Warzywa powinny by¢é bardzo higienicznie
przyrzadzone oraz do$¢ luzno utozone w woreczkach.
Kiszenie nalezy do biologicznych metod utrwalania. Jest
to najstarsza metoda zabezpieczenia warzyw przed ze-
psuciem, ktéra nie obniza ich wartosci odiywczej;
szczegdlnie dobrze zachowuje si¢ witamina C. Proces
kiszenia polega na dziataniu kwasu mlekowego, ktéry
produkujq ‘sp@cjalne-bakterie z cukrowcéw, znajdujacych
sie w warzywie. Oprécz bakterii kwasu mlekowego
w procesie kiszenia biora udzial droidze i inne drobno-
ustroje, powodujac powstawanie kwasu octowego oraz
alkoholu etylowego i nadajac jednoczesnie przetworom
aromatyczny smak. Wytwarzane kwasy — w odpowied-
nim stezeniu — chronig konserwowane produkty przed
rozwojem bakterii gnilnych i chorobotwérczych. Doda-
tek soli przyspiesza rozwdj bakterii kwasu mlekowego,
a ostabia dziatanie innych ‘niepozadanych oraz ulatwia
wydzielanie soku.

Z warzyw korzeniowych kisi si¢ jedynie buraki, ktére
zawieraja sporo cukrowcéw. Rozdrobnione i utoione
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w stojach lub garnkach kamiennych zalewa sie stong
zalewy (3 dag soli na 1 | wody), stawia w pomieszcze-
niu o temperaturze 18—20°C na 7 dni. Po tygodniu
naczynie nalezy przeniesé do chlodniejszego pomieszcze-
nia. Po ukiszeniu kwas burakowy zlewa si¢ do butelek,
korkuje i przechowuje w chlodzie.

Do chemicznych metod utrwalania nalezy tzw. marynowa-
nie, tj. zalewanie warzyw 2—4-procentowym octem.
Typowe marynaty, z tak duzym dodatkiem octu, ktéry
jest szkodliwy dla zdrowia i powoduje anemig, sq obec-
nie rzadko przyrzadzane. Bardziej zaleca si¢ marynaty
z niewielkim dodatkiem octu i cukru, utrwalone metoda
pasteryzacji. ,,Stabe marynaty” sporzaqdza si¢ z warzyw
blanszowanych, ktére zalewa si¢ zalewq (skladajacq sie
z 1 | wody, 6 dag soli, 1 szklanki octu (6%) i 5 dag
cukru oraz przypraw: pieprzu, kopru, ziela angielskie-
go itp.), a nastepnie pasteryzuje.

Zapasy sSwiezych warzyw, przeznaczone na okres zimy,
wymagajq wlasciwego przechowywania, tj. stworzenia
warunkéw zapewniajacych jak najwyiszq ich jakoéé
i warto$¢ odiywczy. Do przechowywania nadajg sie
péine odmiany, zebrane przed nastaniem przymrozkéw,
nie zepsute, nie okaleczone, o odpowiednim stopniu
dojrzatoici i niezbyt wilgotne.

Do zloienia zapaséw powinna byé¢ przygotowana odpo-
wiednia piwnica — nie za sucha i przewiewna oraz wy-
dezynfekowana. Dezynfekcje zapewni pomalowanie $cian
wapnem lub przeprowadzenie siarkowania, tj. spalenia
siarki po uszczelnieniu okien i drzwi pomieszczenia.
Po 12—15 godz. nalezy piwnice dobrze wywietrzyé.
Warzywa korzeniowe, tj. marchew, pietruszke, selery
i skorzonere, najlepiej przechowuje sie ulozone w pryz-
mach z piasku o wysokosci do 1,5 m. Uktadajac warzy-
wa w pryzmy, naleity pamietaé, aby oddzielata je od
podioza warstwa piasku lub trocin. Piasek wchtania nad-
miar wody, ktéra wydzielajg warzywa w poczatkowym
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okresie przechowywania. W zbyt wilgotnej piwnicy dla
pochtaniania nadmiaru wilgoci mozna ustawi¢ w naczy-
niach wapno palone lub inny srodek higroskopijny. Obni-
zenie temperatury i wilgotnosci uzyskuje sie przez okre-
sowe przesypywanie warzyw w pryzmach, zwane szuflo-
waniem.

Buraki, rzepe i rzodkiew mozna przechowywaé w skrzyn-
kach azurowych, umozliwiajagcych obieg powietrza, albo
utozy¢ je na podiozu wysypanym piaskiem. Bardzo
Istotnym czynnikiem jest temperatura, ktérej optimum wy-
nosi 1—4°C. Temperatura ponizej +1°C moze spowodo-
wacé przemarznigcie, a temperatura powyzej 5—6°C
powoduje szybsze samonagrzewanie sie warzyw, co
przyspiesza proces psucia sig.

Warzywa korzeniowe mozina réwniez przechowywacd
w kopcach, usytuowanych na terenach suchych, zagte-
bionych w ziemie¢ na gtebokosé do 50 cm. Marchew,
pietruszke i selery wyjmuje sie z kopcéw z chwilg
spadku temperatury do 1—2°C. Przy duzych kopcach
niezbedne sq kanaly wentylacyjne oraz odpowiednio
usytuowane wejscie, umozliwiajgce dostep do warzyw
nawet w okresie mrozéw.



PRZEPISY




SUROWKI

SUROWKA Z BRUKWI

35 dag brukwi, 2 duie jabtka kwaine, 2 lyiki kopru zielonego,
1/ 2 szklanki émietany, sél, cukier

Brukiew umyé, obraé, optukaé, zetrzeé¢ na tarce o sred-
* nich otworach, posoli¢, nakry¢ i pozostawi¢ na 10 min.
Jabtka umyé, obraé, zetrze¢ na tarce, dodaé¢ do brukwi
i wymiesza¢ ze $mietanyq. Doprawié¢ do smaku solg, cu-
krem, posypaé posiekanym koperkiem.

SUROWKA Z BRUKWI, JABLEK | SLIWEK

30 dag brukwi, 2 jabtka, 15 dag $liwek, 1/2 szklanki $mietany, sél,
cukier, zielona pietruszka

Brukiew umy¢, obraé, oplukaé i zetrze¢ razem z umyty-
mi jabtkami na tarce o $rednich otworach. Sliwki umyé,
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wyjgqé pestki, pokroi¢ w paski, dodaé¢ do brukwi. Suréwke
wymiesza¢ ze $mietang, doprawi¢ do smaku cukrem i solg,
posypaé posiekang natka zielonej pietruszki.

SUROWKA Z BRUKWI, MARCHWI | JABLKA

30 dag brukwi, 2 marchewki, 2 jabtka, 1/2 szklanki $émietany, sél,
pieprz, koper zielony

Brukiew i marchew umyé, obraé, optukaé i zetrzeé¢ na
tarce o $rednich otworach. Jabtka umyé, obraé i zetrzeé
na tarce o duzych otworach, dodaé¢ do brukwi, wymiesza¢
ze $mietany. Doprawi¢ suréwke sola, pieprzem i posy-
pac¢ posiekanym zielonym koperkiem.

SUROWKA Z BRUKWI | PORZECZEK

1 brukiew, 10 dag porzeczek czerwonych, 1/2 jabtka, 1/2 szklanki
$mietany, sél, cukier

Brukiew umyé, obraé, optukaé i zetrzeé na tarce o $red-
nich otworach. Porzeczki przebraé, umy¢ i przetrzeé
przez sito, doda¢ do brukwi. Jabtko umyé, drobno po-
sieka¢, potaczyé z brukwiq, wymieszaé ze $émietana, do-
prawi¢ do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z BRUKWI | KAPUSTY KISZONE)

30 dag brukwi, 30 dag kapusty kiszonej, 1 cebula, 1 marchewka,
2 tyiki oleju, sél, cukier, kminek
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Brukiew i marchewke umyé, obraé, optukaé i zetrzeé na
tarce o srednich otworach. Cebule obraé, umy¢ i pokroi¢
w kostke, doda¢ do brukwi razem z kapusty kiszona
i wymiesza¢ z olejem. Doprawié¢ surowke solg, cukrem
i kminkiem.

SUROWKA Z BRUKWI
I INNYCH WARZYW

30 dag brukwi, 2 marchewki, 1 pietruszka, 5 dag selera, 10 dag
kapusty bialej, 1 ogérek kiszony, 3 lyzki majonezu, sél, cukier, zielona
pietruszka, pieprz

Brukiew, marchew, pietruszke i seler umy¢, obraé, optu-
ka¢ i zetrze¢ na tarce o srednich otworach. Kapuste umyé¢,
oczysci¢, drobno poszatkowaé, dodaé¢ do warzyw. Ogo-
rek pokroi¢ w kostke, wymiesza¢ z warzywami i majo-
nezem. Suréwke doprawié¢ przyprawami i posypaé po-
krojong zielong pietruszka.

SUROWKA Z BRUKWI PIKANTNA

1 brukiew, 2 straki papryki czerwonej, 1 cebula, 1 ogérek kiszony,
2 tyiki oleju, sél, cukier, musztarda, papryka mielona

Brukiew umy¢, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce o sred-
nich otworach. Papryke umyé, oczysci¢ z gniazd nasien-
nych i pokroi¢ w cienkie paski. Cebule obraé, umyc
i pokroi¢ w kostke, ogérek obraé i pokroi¢ w kostke.
Wszystkie sktadniki potaczy¢ i wymieszaé z olejem utar-
tym z musztardq i cukrem. Doprawi¢ do smaku solq
i paprykg mielona.
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SUROWKA Z BRUKWI,
KAPUSTY WLOSKIE)J | SLIWEK

1 mata brukiew, 25 dag kapusty wiloskiej, 1 marchewka, 10 dag
sliwek, 1/2 szklankl smietany, sol, cukier, sok z cytryny, zielona
pietruszka

Brukiew i marchew umy¢, obraé, optukaé i zetrzeé¢ na
tarce o srednich otworach. Kapuste umyé¢, oczyscic¢ i drob-
no poszatkowaé, dodaé¢ do brukwi. Sliwki umyé, wyjaé
pestki i pokroi¢ w paski, dodaé¢ razem z posiekang zie-
long pietruszkg do warzyw i wymiesza¢ ze smietang.
Doprawi¢ do smaku solg, cukrem i sokiem z cytryny.

SUROWKA Z CHRZANU, JABLEK | BURAKOW

10 dag chrzanu, 2 jablka, 25 dag burakéw, 1/2 szklanki $émietany,
sol, cukier, sok cytrynowy

Chrzan doktadnie umy¢, obraé, optukad, zetrzeé na tarce
o drobnych otworach i skroptc sokiem z cytryny, aby
nie sciemniat. Buraki umy¢, ugotowaé we wrzacej, osolo-
nej wodzie, ostudzié, obra¢ ze skéry i rozdrobni¢ na tar-
ce o duzych otworach. Wymiesza¢ buraki z chrzanem.
Jabtka doktadnie umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o duzych
otworach, wymieszaé z chrzanem i burakami oraz $mie-
tang. Suréwke doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z CHRZANU | JABLEK

25 dag chrzanu, 2 jabtka sredniej wielkosci, 1 tyzeczka cukru, sok
cytrynowy, soél
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Chrzan umy¢ dokladnie, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce
o drobnych otworach i sparzyé¢ wrzatkiem. Jabtka umyg¢,
obraé, zetrze¢ na tarce o $rednich otworach, doda¢ do
chrzanu. Wymiesza¢, doprawi¢ do smaku solg, cukrem
i sokiem cytrynowym. Podawaé suréwki jako dodatek
do mies i ryb gotowanych.

SUROWKA Z CHRZANU
Z BOROWKAMI

10 dag chrzanu, 1 duie jabtko, 20 dag diemu z boréwek lub bo-
rowek smazonych, 1/2 szklanki émietany, sél, cukier, sok cytrynowy

Chrzan namoczyé, oczysécié, obraé, optukaé i zetrze¢ na
tarce o drobnych otworach. Starty chrzan skropi¢ sokiem
cytrynowym, dodaé¢ boréwki i wymieszaé¢ ze $mietana.
Jabtko umy¢, obraé, pokrajaé¢ w paski, dodaé¢ do chrzanu,
wymieszaé. Przygotowang suréwke doprawié¢ do smaku
sola i cukrem.

SUROWKA Z KALAREPY
I MARCHWI

5 kalarepek, 3—4 miode marchewki, 1 peczek zielonej pietruszki,
2 tyiki oleju, sél, cukier, sok cyirynowy

Marchew i kalarepe umyé, obraé i zetrzeé¢ na tarce
o $rednich otworach. Dodaé¢ umytg i drobno pokrajang
zielong pietruszke, potaczy¢ z olejem wymieszanym z so-
kiem cytrynowym, doprawi¢ suréwke do smaku solq
i niewielky iloscig cukru.
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SUROWKA Z MARCHWI,
KALAREPY | RZODKIEWEK

30 dag marchwi, 1—2 kalarepki, 1 peczek rzodkiewek, 1 jabtko,
2 lyiki oleju, sél, sok cytrynowy, cukier

Marchew, kalarepke i rzodkiewki umyé, obra¢, optukac
i zetrze¢ na tarce o duiych otworach. Doda¢ umyte,
starte jabtko oraz olej z dodatkiem soku cytrynowego.
Wszystkie sktadniki wymieszaé, doprawié¢ do smaku solq
i cukrem,

SUROWKA Z MARCHWI | JABLKA

50 dag marchwi, 30 dag jablek, 3/4 szklanki $mietany, 3 dag cukry,
sél, sok cytrynowy, zielona safata

Marchew umyé, obraé, optukaé i zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach. Dodaé umyte jabtka starte na tarce o du-
zych otworach. Doprawi¢ do smaku cukrem i sokiem cy-
trynowym, wymieszaé suréwke ze $mietany. Podawaé na
lifciach sataty.

SUROWKA Z MARCHWI,
JABLEK | CHRZANU

35 dag marchwi, 10 dag jablek, 5 dag chrzanu, 1/2 szklanki émie-
tany, sol, cukier

Marchew i chrzan umy¢, obraé, oﬁlukqé, zetrzeé na tarce
o drobnych otworach. Jabtka umyé, wykrajaé gniazda
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nasienne i zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Wszyst-
kie sktadniki wymiesza¢ ze $mietang. Suréwke doprawic
do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z MARCHWI | SELERA

50 dag marchwi, 25 dag selera, 5 dag pietruszki, 1 tyzka keczupu,
2 lyzki oleju, cukier, s6l, sok lub kwasek cytrynowy, zielona pie-
truszka

Warzywa dokfadnie umyé¢, obraé, optukac i zetrzec na
tarce o s$rednich otworach. Keczup wymiesza¢ z olejem,
doda¢ do suréwki, doprawi¢ do smaku cukrem i sola.
Posypa¢ posiekang zielong pietruszka.

SUROWKA Z MARCHWI | SLIWEK WEGIEREK

40 dag marchwi, 12 dag sliwek wegierek, 3 dag rodzynkéw, 1/ 2 szklan-
ki $mietany, sél, cukier, sok cyitrynowy

Marchew umyé, obraé i zetrze¢ na tarce o drobnych
otworach. Sliwki umyé, wyjaé pestki, pokraja¢ w paski,
doda¢ do marchewki, potaczy¢ ze $mietang i rodzynkami.
Doprawié suréwke do smaku cukrem i sokiem cytryno-
wym.

SUROWKA Z MARCHWI,
JABLEK | SLIWEK SUSZONYCH

25 dag marchwi, 2 jablka, 5 dag sliwek suszonych, 1/2 szklanki smie-
tany, sél, cukier, sok cytrynowy
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Namoczy¢ sliwki w przegotowanej wodzie na 2—3 godz.,
wyjaé pestki, drobno pokraja¢ w paski. Marchew umy¢,
obra¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych otworach. labtka
umyé, obraé i zetrze¢ na tarce o wigkszych otworach,
potaczyé z marchewky i $mietang. Doda¢ przygotowane
$liwki i wymieszaé. Doprawié¢ suréwke solg, cukrem i so-
kiem cytrynowym.

SUROWKA Z MARCHWI,
SLIWEK SUSZONYCH | ORZECHOW

50 dag marchwi, 15 dag sliwek suszonych, 10 dag orzechéw wioskich,
sél, cukier, sok cytrynowy, 1/2 szklanki $mietany

Sliwki umy¢, na 2—3 godz. namoczyé w wodzie, wy-
pestkowaé i pokrajaé w paski. Marchew umy¢, obrac,
zetrze¢ na tarce o drobnych otworach, potaczyé ze
$liwkami i $mietang. Doprawi¢ do smaku cukrem, sokiem
cytrynowym i solg. Orzechy wyluskaé, rozdrobnic¢ i po-
sypac¢ surdwke po wierzchu.

SUROWKA Z MARCHWI
I PORZECZEK

40 dag marchwi, 12 dag porzeczek, 1/2 szklanki $mietany, sél, cukier

Marchew umyé, obraé i zetrze¢ na tarce o drobnych
otworach. Porzeczki umyé, rozetrzec (jezeli majg duzo
pestek, przetrze¢ przez sito) i doda¢ do marchewki.
Suréwke wymiesza¢ ze s$mietang, doprawi¢ do smaku
sol§ i cukrem.
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SUROWKA Z MARCHWI Z PORAMI

45 dag marchwi, 5 dag poréw, 1 jabtko, 1/2 szklanki émietany, sok
cytrynowy, cukier

Marchew umy¢, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce o éred-
nich otworach. Jabtko i por umy¢, jabtko zetrzeé¢ na tarce
o duzych otworach, por drobno pokraja¢ w paseczki.
Potaczy¢ sktadniki, dodaé soku cytrynowego, wymieszaé
ze $mietang, doprawi¢ solq i cukrem.

SUROWKA Z MARCHWI | PIETRUSZKI

40 dag marchwi, 15 dag pietruszki, 5 dag ogérka éwiezego, koperek,
s6l, cukier, 1/2 szklanki émietany

Marchew i pietruszke umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na
tarce o drobnych otworach. Ogérek umy¢, obraé, doda¢
do rozdrobnionych warzyw. Polaczyé z posiekanym ko-
perkiem i $mietang, doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z MARCHWI | CZARNEJ RZODKWI

40 .dag marchwi, 15 dag rzodkwi, 1 kwaéne jabtko, 1/2 szklanki
imietany, sél, cukier, sok cyirynowy

Marchew i rzodkiew umyé, obiaé, oplukaé i zetrzeé¢ na
tarce o srednich otworach. Jabtko umyé¢, obraé, pokraja¢
w drobng kostke. Wszystkie sktadniki wymieszac ze $mie-
tanq. Doprawi¢ suréwke do smaku solg, cukrem i sokiem
cytrynowym.
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SUROWKA Z MARCHWI,
OGORKA | PAPRYKI

25 dag marchwi, 2 ogérki kwaszone, 3 strgki papryki, 3 dag oleju,
sol, pieprz, zielona pietruszka

Marchew umyé, obraé, optukac i zetrzeé na tarce o du-
zych otworach. Ogérki pokraja¢ w pétplasterki, papryke
umy¢, wyjaé gniazda nasienne i pokrajaé w paski. Sktad-
niki suréwki wymieszac¢ z olejem, doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem, posypaé¢ posiekang zielong pietruszka.

SUROWKA Z RZODKIEWEK | PAPRYKI

4 peczki rzodkiewek, 10—15 dag papryki konserwowej, 1/2 peczka
natki pietruszki, 1 tyzka majonezu, sél, pieprz, cukier

Rzodkiewki oczysci¢, optukac, pokrajac w poétplasterki.
Papryke pokraja¢ w paski. Posieka¢ zielong pietruszke.
Potaczy¢ sktadniki z majonezem, doprawi¢ do smaku
solg, cukrem i pieprzem.

SUROWKA Z RZODKIEWEK Z GROSZKIEM

4 peczki rzodkiewek, 1 peczek szczypiorku, 15 dag groszku konser-
wowego, sol, pieprz, 2 tyzki oleju

Rzodkiewki oczyscié¢, optukaé, drobno pokrajaé¢, dodaé
optukany i pokrajany szczypiorek, odsgczony z wody
groszek konserwowy oraz olej. Sktadniki wymieszac i do-
prawi¢ do smaku.
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SUROWKA Z RZODKIEWEK Z JAIKIEM

3 peczki rzodkiewek, 1/2 malego ugotowanego kalafiora, 2 jajka
na twardo, zielona pietruszka, 2 tyzki oleju, sél, pieprz, papryka
mielona slodka

Rzodkiewki oczysci¢, optukaé, drobno pokrajaé. Jajka
pokraja¢ w kostke, potaczyé z rzodkiewkami, podzielo-
nym na czastki kalafiorem, olejem i posiekang zielong
pietruszka. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i papryka.

SUROWKA Z RZODKIEWEK | OGORKA

4 peczki rzodkiewek, 1 ogdrek swiezy, 1 peczek szczypiorku, 2 tyzki
oleju, sél, cukier

Rzodkiewki oczysci¢, optukaé¢ i pokraja¢ w plasterki.
Szczypiorek optukaé, drobno pokrajaé. Ogérek umyé
i pokraja¢ w paski. Potaczyé wszystkie sktadniki z olejem,
doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z RZODKIEWEK Z ZOLTKAMI

2—3 peczki rzodkiewek, 2 z6ttka, 1 tyzka utartego chrzanu, 1 tyika
posiekanego szczypiorku, 1/2 szklanki $mietany, cukier, sél, sok cy-
trynowy

Rzodkiewki umy¢, odciaé listki i pokraja¢. Z ugotowanych
na twardo jajek wyjaé zéttka, drobno posiekaé¢ i dodaé
do rzodkiewek. Smietane potaczyé z chrzanem i szczy-
piorkiem, dodaé¢ do rzodkiewek, dobrze wymieszaé. Su-
réowke doprawié solg, cukrem i sokiem cytrynowym.
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SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI | OGORKA

40 dag rzodkwi, 1 ogérek siwieiy, 1 peczek zielonej pietruszki,
1/ 2 szklanki $mietany, sok cytrynowy, sél, cukier

Rzodkiew doktadnie umyé, obraé, oplukaé, zetrze¢ na
tarce o drobnych otworach, odsaczyé na sicie, skropi¢
sokiem cytrynowym. Ogérek umyé, obraé, drobno po-
kraja¢ i dodaé do rzodkwi. Polgczyé sktadniki ze smie-
tang oraz drobno posiekang zielong pietruszky. Dopra-
wi¢ do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI | TWAROGU |

50 dag czarnej rzodkwi, 1/2 opakowania twaroiku homogenizowa-
nego, 1/2 szklanki $mietany, zielona pietruszka, sok cytrynowy, sél

Rzodkiew doktadnie umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach, odsaczy¢ na sicie, pokropié sokiem cytry-
nowym. Pietruszke optukaé, drobno pokrajaé, dodaé¢ do
rzodkwi, pofaczyé z twarogiem i $mietang, doprawi¢ solq
i cukrem.

SUROWKA Z CZARNEJ) RZODKWI | TWAROGU 11

40 dag czarnej rzodkwi, 1/2 paczki twaroiku homogenizowanego,
1 cebula, 1 jabtko, 1/2 szklanki $mietany, zielona pietruszka, sél, cu-
kier, sok cytrynowy

Rzodkiew oczyscié, umyé, zetrzeé¢ na tarce o drobnych
otworach, odsgczyé na sicie, skropi¢ sokiem cytrynowym.
Jabtka i cebule umyé, obraé, drobno pokrajaé, potaczyé
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x twarogiem, rzodkwia i Smietang. Doprawi¢ do smaku
solg i cukrem.

SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI | JABLKA

50 dag czarnej rzodkwi, 1/2 szklanki smietany, 1—2 jabtka, sok
cytrynowy, sél, cukier

Rzodkiew doktadnie umy¢, obrac, optukaé, zetrze¢ na
tarce o srednich otworach, odsaczy¢ na sicie, a nastep-
nie skropi¢ sokiem cytrynowym. Umyte jabtka zetrzeé na
tarce o duzych otworach, dodaé do rzodkwi i wymieszaé
ze $Smietana.

SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI | POMIDOROW

40 dag rzodkwi, 1 cebula, 3 pomidory, 3 tyzki oleju, szczypiorek, sél,
sok cytrynowy, cukier

Rzodkiew umy¢, obraé, zetrzeé¢ na tarce o drobnych
otworach, odsgczy¢ na sicie, skropi¢ sokiem cytrynowym.
Cebule obra¢, optukaé, drobno pokrajaé, dodaé do rzod-
kwi. Potaczy¢ sktadniki z olejem, doprawi¢ do smaku solg
i cukrem. Pomidory umy¢, pokraja¢ w czastki i przybraé
suréwke oraz posypac posiekanym szczypiorkiem.

SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI | MARCHEWKI

40 dag rzodkwi, 20 dag marchwi, 1/2 szklanki $mietany, 1 lyika
szczypiorku, sol, cukier
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Rzodkiew i marchew umyé, obraé, optukaé, zetrzeé¢ na
tarce o duzych otworach i odsgczyé na sicie. Wymieszac,
dodaé smietane i drobno pokrajany szczypior. Doprawié
surowke solg i cukrem do smaku. Podawa¢ do mies i ryb.

SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI
I PORA

3—4 rzodkwie, 1 duzy por, 1 jajko, 1/ 2 szklanki §mietany, 1/ 2 peczka
szczypiorku, sol, cukier

Rzodkiew doktadnie umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o du-
zych otworach i odsgczyé na sicie. Por umyé, oczyscié,
pokraja¢ w krazki. lajko na twardo drobno posiekad.
Wszystkie sktadniki potaczyé i wymieszaé ze $mietang
oraz pokrajanym drobno szczypiorkiem. Doprawié¢ su-
rowke do smaku solg i cukrem. Podawaé jako dodatek do
dan miesnych.

SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI
I KAPUSTY WLOSKIE)

3 rzodkwie, 20 dag kapusty wloskiej, peczek szczypiorkuy, 1/2 szklanki
smietany, sol, cukier, sok cyirynowy

Rzodkiew dokfadnie umyé, obraé, optukaé, zetrzeé¢ na
tarce o drobnych otworach. Kapuste umyé, drobno po-
szatkowad, posoli¢. Smietane przyprawié¢ solg, cukrem
i sokiem cytrynowym, potgczyé z poszatkowanag kapusta
i rzodkwig. Dodaé¢ umyty, drobno pokrajany szczypiorek
i wszystko wymieszaé.
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SUROWKA Z SELEROW, MARCHWI | SLIWEK

25 dag seleréw, 15 dag marchwi, 15 dag sliwek wegierek, 1/ 2 szklanki
$mietany, sél, cukier, sok cytrynowy

Selery i marchew umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce
o drobnych otworach. Sliwki umyé, wyjaé pestki, pokrajac¢
w paski, doda¢ do seleréw i marchwi. Suréwke wymieszac
ze $mietang, doprawi¢ do smaku solg, cukrem i sokiem
cytrynowym.

SUROWKA Z SELEROW | JABLKA

40 dag seleréw, 2 jabtka, 1 tyzeczka rodzynkéw, 1/2 szklanki imie-
tany, sok cytrynowy, cukier, sél

Selery umyé, obra¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych otwo-
rach. Doda¢ utarte jabtka, sparzone rodzynki i potaczyé
sktadniki ze émietang. Doprawi¢ suréwke do smaku so-
kiem cytrynowym, cukrem i sola.

SUROWKA Z SELEROW, KAPUSTY | OGORKA

25 dag seleréow, 30 dag kapusty wioskiej, 1 ogérek kwaszony, 3 tyzki
majonezu, sél, cukier, zielona pietruszka

Selery doktadnie umy¢, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce
o érednich otworach. Ogérek zetrzeé¢ na tarce o duzych
otworach i doda¢ do seleréw. Kapuste umyé, oczyscic,
drobno poszatkowaé, potaczyé z selerami i majonezem,
wymieszaé¢. Doprawi¢ surowke do smaku solg i cukrem.
Podawa¢ posypang zielong pietruszka.
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SUROWKA Z SELEROW,
OGORKOW | MARCHWI

35 dag seleréw, 2 ogérki kwaszone, 2 marchwie, sél, cukier, 3 tyzki
oleju, zielona pietruszka

Selery i marchew doktadnie umyé, obraé¢ i zetrze¢ na
tarce o duzych otworach. Dodaé¢ utarty ogédrek, olej
i wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé. Doprawi¢ do
smaku solg i cukrem. Zamiast oleju mozna suréwke do-
prawi¢ majonezem.

SUROWKA Z SELEROW,
JABLEK | ORZECHOW

50 dag seleréw, 25 dag jabtek, 8 dag orzechéw wioskich, 1 dag
cukru, 2 tyzki oleju, sél, kwasek lub sok cytrynowy

Selery umyé, obra¢ i zetrze¢ na tarce o duiych otwo-
rach, a nastepnie sparzy¢ wrzatkiem. Jabtka umy¢, obra¢
ze skoéry, wykraja¢ gniazdka nasienne i pokrajaé¢ w stom-
ke, skrapiajagc sokiem cytrynowym. Polaczyé selery
z jabtkami, doda¢ wytuskane orzechy potupane na mniej-
sze czastki. Przyprawi¢ do smaku cukrem i solg, dola¢
olej, wszystko dobrze wymiesza¢.

SUROWKA Z SELEROW,
JABLEK | CHRZANU

40 dag seleréw, 2 jabtka, 1 tyika utartego chrzanu, 1/2 szklanki
émietany, sok cytrynowy, sél, cukier
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Selery umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce o drob-
nych otworach. Jabtka umyé, obraé, zetrze¢ na tarce
o wiekszych otworach, potgczyé z selerem i chrzanem.
Wilaé smietane i wymieszac. Doprawi¢ suréwke do smaku
solg, cukrem i sokiem cytrynowym.

SUROWKA Z SELERA SPECJALNA

50 dag selera, zielona pietruszka, 6 szt. orzechéw wiloskich, 2 tyzki
majonezu, 1 jajko, sol, sok cytrynowy

Selery umy¢, obra¢, opfukaé, zetrzeé na tarce o drobnych
otworach, skropi¢ sokiem cytrynowym. Jajko na twardo
posieka¢ drobno, dodaé do selera, potaczyé z drobno
posiekang natkq pietruszki i majonezem. Suréwke dopra-
wi¢ do smaku solg i cukrem. Orzechy obra¢ z tupiny, po-
sieka¢ i posypaé nimi suréwke.

SUROWKA PO PRASKU

40 dag skorzonery lub salsefii, 1 jabtko, 1 tyzka utartego chrzanu,
2 tyiki majonezu, 5 dag orzechow wioskich, sél, cukier, sok cytry-
nowy, zielona pietruszka

Skorzonere umy¢, obraé, optukaé, wtozyé do lekko za-
kwaszonej wody, aby nie s$ciemniata. Wyjmowaé po
1 sztuce i uciera¢ na tarce o duzych otworach, skrapiajac
sokiem cytrynowym. Jabtko umyé, obraé, zetrze¢ na tar-
ce, dodac¢ do skorzonery. Sktadniki wymieszaé¢ z majone-
zem, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i zielong pie-
truszkgq. Orzechy sparzyé, obra¢ ze skérki i posypac
surowke.
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SUROWKA ZE SKORZONERY |

50 dag skorzonery, 2 tyzki oleju, zielona pietruszka, sok lub kwasek
cytrynowy, sol, cukier

Skorzonere starannie umyé, optukaé i wlozyé do lekko
zakwaszonej wody, aby nie sciemniata. Wyjmowaé po
jednym korzeniu z wody i uciera¢ na tarce o drobnych
otworach. Skropi¢ sokiem z cytryny lub kwaskiem cytry-
nowym rozpuszczonym w wodzie i szybko zmieszaé
z olejem, dodajgc 2 tyzki wody. Doprawi¢ do smaku
solg, cukrem i posypaé pokrajang drobno zielong pietrusz-
kq. Suréwke mozna przyrzadzi¢, zaprawiajac j3 majo-
nezem.

SUROWKA ZE SKORZONERY Il

35 dag skorzonery, 1 swiezy ogérek, 2/3 szklanki $mietany, 2 pomi-
dory, sél, cukier, sok cytrynowy, zielona pietruszka

Skorzonere umyé, obraé, optukaé¢ i wltozyé do lekko za-
kwaszonej wody, aby nie sciemniata. Wyjmowaé po
jednej sztuce i Sciera¢ na tarce o duzych otworach.
Ogorek umy¢, obraé i pokraja¢ w cienkie paski. Doda¢
do skorzonery, wymieszaé. Suréwke doprawi¢ do smaku
$mietang, solg, cukrem i sokiem cytrynowym. Podawa¢
ubrang czastkami pomidora.

SUROWKA Z PASTERNAKU, JABLEK | CHRZANU

40 dag pasternaku, 2 jabtka, 4 dag chrzanu, 2/3 szklanki smietany,
sol, cukier, sok cytrynowy, zielona pietruszka
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Pasternak umy¢, obraé, optukac i zetrzeé na tarce o sred-
nich otworach. Jabtko umyé, obraé i zetrzeé na tarce
o duzych otworach. Chrzan namoczy¢ w wodzie, obraé
i zetrzeé na drobnej tarce. Wszystkie sktadniki potaczyé,
wymieszac ze $mietang doprawiong sola, cukrem i sokiem
cytrynowym. Podawaé suréwke, posypang zielong pie-
truszka.

SUROWKA Z WIOSENNYCH WARZYW

2 peczki rzodkiewki, 1 gtéwka sataty, 1/2 peczka miodej marchewki,
1 ogdrek swieiy, peczek koperku, peczek szczypiorku, 1/2 szklanki
$mietany, sél, cukier

Wszystkie warzywa doktadnie umyé, rzodkiewke pokra-
ja¢ w plasterki, ogérek — w paski, marchewke zetrzec
na tarce o duzych otworach, salate osaczyc i pokrajaé.
Do rozdrobnionych warzyw dodaé smietane, posiekany
koperek i szczypiorek, wymiesza¢. Doprawi¢ suréwke
do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z WARZYW MIESZANYCH I

15 dag marchwi, 10 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 1 jabtko, 1 kala-
repka, 2 tyzki oleju, sok cytrynowy, sél, pieprz, zielona pietruszka,
mata gléowka zielonej salaty

Warzywa umyé, obraé, optukaé i zetrzeé¢ na tarce o du-
zych otworach. Jabtko umyé i zetrzeé¢ na takiej samej
tarce. Olej wymieszaé¢ z sokiem cytrynowym, doda¢ do
rozdrobnionych warzyw. Doprawié¢ solg, pieprzem i wy-
miesza¢ z posiekang natkg pietruszki. Podawaé suréwke
na lisciach sataty.
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SUROWKA Z WARZYW MIESZANYCH II

20 dag marchwi, 20 dag seleréw, 20 dag kapusty wioskiej, 10 dag
ogdrkéw kiszonych, 5 dag pietruszki, 3 tyiki majonezu, zielona
pietruszka, sél, pieprz

Marchew, pietruszke i seler umyé, obraé, optukaé, ze-
trzeé na tarce o srednich otworach. Kapuste umy¢, drobno
poszatkowac i dodaé do rozdrobnionych warzyw. Ogérek
obraé¢ ze skory, pokraja¢ w kostke, dodaé do warzyw.
Potaczy¢ z majonezem, doprawié¢ do smaku sola, pie-
przem, posypac¢ posiekang zielong pietruszka.

SUROWKA Z WARZYW MIESZANYCH III

25 dag marchwi, 20 dag seleréw, 10 dag pietruszki, 15 dag iliwek
wegierek, 1 jabtko, 1/2 szklanki $mietany, sél, cukier, zielona pie-
truszka

Marchew, seler i pietruszke umyé, obraé, optukaé i ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach. Jabtko umyé¢, obraé
i pokraja¢ w kostke. Sliwki wydrylowaé i pokrajaé w paski.
Potaczy¢ wszystkie skiadniki, dodaé¢ smietane, wymieszac.
Doprawi¢ do smaku solg oraz cukrem, posypaé¢ natka.
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SALATKI

CHRZAN Z JAJKAMI | SMIETANA

40 dag chrzanu, 2 jajka, 1/2 szklanki $mietany, sol, cukier, kwasek
cytrynowy

Chrzan umyé¢, oczyscié, zetrzeé na tarce o drobnych otwo-
rach. Jajka umy¢, ugotowaé na twardo, obra¢ i drobno
posiekaé, a nastepnie utrzeé¢ ze $mietang. Chrzan pola-
czy¢ ze $mietang, doprawi¢ do smaku cukrem, solg,
kwaskiem cytrynowym. Podawaé¢ do mies na zimno i wed-
lin oraz jajek wielkanocnych.

CHRZAN Z TWAROGIEM

30 dag chrzanu, 20 dag twarogu, 2—3 tyiki kwasnej §mietany, z6ttko,
cukier, sél
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Chrzan umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o drobnych otwo-
rach, posoli¢, ostodzi¢ i wymieszaé. Twarég rozetrzed
ze smietanq i zottkiem, doda¢ do chrzanu, dobrze wy-
mieszac. Podawac do wedlin, kanapek i pierogéw z mie-
sem.

BURAKI Z CHRZANEM
(CWIKLA) |

70 dag burakéw, 10 dag chrzanu, sok lub kwasek cytrynowy, sél,
cukier, kminek

Buraki doktadnie umyé, oczyscié, zalaé¢ wrzgcqg wodg
i ugotowaé do miekkosci pod przykryciem. Wyjgé z wo-
dy, ostudzié, obrad, zetrze¢ na tarce o srednich otwo-
rach. Chrzan umyé¢, obraé, optukaé¢ i zetrzeé na tarce
o drobnych otworach, potaczy¢ z burakami. Wymieszad,
doprawi¢ do smaku solg, cukrem, sokiem cytrynowym
i kminkiem.

BURAKI Z CHRZANEM
(CWIKLA) 11 .

70 dag burakéw, 10 dag chrzanu, 1 jabtko, 3 dag rodzynkéw, sok
cytrynowy, sél, cukier, kminek

Buraki umy¢,  oczyscié, zala¢ wrzacq woda i ugotowac
pod przykryciem do migkkosci. Odcedzi¢, ostudzié, obrac
i pokraja¢ w plastry. Ciirzan umy¢, obra¢, optukaé, zetrze¢
na tarce o drobnych otworach. Dodaé pokrajane w pa-
seczki jabtka, rodzynki, sok cytrynowy, buraki. Wymie-
sza¢ i przyprawi¢ do smaku.
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SALATKA Z BURAKOW
| KWASZONEGO OGORKA

50 dag burakéw, 15 dag ogérkéw kwaszonych, 5 dag cebuli, sél,
cukier, 2 tyzki oleju

Buraki umy¢, zala¢ wrzacq wodg i ugotowaé lub upiec.
Migkkie buraki obraé ze skéry i zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach lub pokraja¢é w cienkie plastry. Ogérki
optukaé, obraé, pokraja¢ w plasterki lub zetrze¢ na tarce,
dodaé¢ do burakéw. Cebule obraé, umyé, drobno posie-
ka¢, potaczyé z burakami, doprawi¢ do smaku i wymie-
sza¢ z olejem.

BURAKI Z CYTRYNA | ORZECHAMI

60 dag burakéw, 1 cytryna, 2 tyiki oleju, 1 tyzika posiekanych orze-
chéw wtoskich, sél, cukier

Buraki doktadnie umyé, wtozyé do wrzacej, osolonej wo-
dy i ugotowaé pod przykryciem. Odcedzié¢, ostudzi¢,
obra¢ ze skorki i pokrajaé w pélplasterki. Polaé olejem,
wymieszad, odstawi¢ na 1 godz. Cytryne sparzyé, obraé
ze skéry, pokraja¢ w potplasterki, dodaé do burakéw.
Przyprawi¢ do smaku i wymieszaé z posiekanymi orze-
chami.

SALATKA Z BURAKOW Z JAJKAMI

60 dag burakow, 2 jajka, 2 tyzki szczypiorku, 3 tyzki oleju, sok cytry-
nowy, 1 tyika musztardy, sél, pieprz
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Buraki umyé, wlozyé do wrzacej wody, ugotowaé do
migkkosci. Odcedzi¢, obraé i pokraja¢ w niewielkie pla-
sterki. Jajka ugotowaé na twardo i drobno posiekac.
Utrze¢ sos z soku cytrynowego, musztardy i oleju. Do-
prawi¢ do smaku solg, pieprzem i wymieszaé z burakami.
Rozdrobnione jajka pofaczyé ze szczypiorkiem i posy-
paé¢ buraczki.

SALATKA Z BURAKOW
Z PAPRYKA

60 dag burakéw, 10 dag papryki konserwowej, 1 lyzka tartego chrza-
nu, 1 tyika oleju, sél, cukier, sok cytrynowy

Buraki umyé¢, oczysci¢, zala¢ wrzacq woda, ugotowaé.
Wyijac z wody, ostudzié, obra¢ i pokraja¢ w plasterki
lub paski. Doda¢ drobno pokrajang papryke oraz chrzan,
wymiesza¢ z olejem, doprawi¢ do smaku solg, cukrem
i kwaskiem lub sokiem cytrynowym.

SALATKA Z BURAKOW
Z KAPUSTA KWASZONA

40 dag burakéw, 15 dag kapusty kwaszonej, 2 cebule, 3 tyiki oleju,
szczypiorek, s6l, cukier, sok cytrynowy

Buraki umy¢, oczysci¢, zala¢ wrzacq woda i ugotowad.
Odcedzi¢, obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych otworach.
Do burakéw doda¢ drobno posiekany szczypiorek, pokra-
janq kapuste oraz pokrajang w drobng kostke cebule.
Do wymieszanych skfadnikéw doda¢ olej, doprawi¢ sola,
cukrem i sokiem cytrynowym.
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SALATKA Z BURAKOW — VINAIGRETTE

60 dag burakéw, 2—3 lyzki majonezu, 1 tyika musztardy, sél, pieprz,
papryka mielona, sok cytrynowy, cukier, zielona pietruszka, 2 tyzki
wina wytrawnego

Buraki doktadnie umyé, wilozyé do wrzacej, osolonej
wody i ugotowaé. Odcedzié¢ i po ostudzeniu obraé i po-
kraja¢ w potplasterki. Majonez utrzeé z musztardg, sokiem
cytrynowym i winem. Wymieszaé sos z posiekang zielong
pietruszkg, doprawi¢ przyprawami i pola¢ nim rozdrob-
nione buraki.

SALATKA Z BURAKOW | CEBULI

60 dag burakéw, 2 mate cebule, 2 tyzki oleju, sél, cukier, sok cytry-
nowy, zielona pietruszka

Buraki dokfadnie umyé, oczyscié¢, zalaé wrzacq, osolong
wodg i ugotowaé do miekkosci. Odcedzi¢ wode, buraki
ostudzié, obraé ze skéry i zetrzeé na tarce o duzych
otworach. Cebule obraé, optukaé, drobno posiekaé, do-
da¢ do burakéw. Satatke wymieszac¢ z olejem, posiekang
zielong pietruszkg i doprawi¢ do smaku przyprawami.

SALATKA Z BURAKOW | WARZYW ROZNYCH

25 dag burakéw, 2 marchwie, 20 dag seleréw, 1 ogérek kwaszony,
3 tyzki ugotowanej fasoli perfowej, 3 tyiki majonezu, sél, pieprz

Buraki umyé, oczyscié, zalaé wrzacq woda i ugotowac.
Wyjaé z wody, obraé. Marchew i selery umyé, obrac,
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optuka¢, ugotowaé w matej ilosci osolonej wody. Ugo-
towanq marchew, selery, buraki i ogérek pokraja¢ w kost-
ke, dodac fasolg, potaczyé z majonezem. Doprawi¢ sa-
tatke do smaku solq i pieprzem.

SALATKA Z BURAKOW | FASOLI

50 dag burakéw, 6 dag fasoli pertowej, 2 tyiki majonezu, 1 tyzka
chrzanu utartego, sél, cukier, sok cytrynowy, pieprz

Fasole optukac¢, zala¢ ciepta, przegotowang wodg i po-
zostawi¢ na 2—3 godz. do napecznienia. Nastgpnie ugo-
towac w tej samej wodzie. Buraki umy¢, oczyscié, wlozy¢
do wrzacej, osolonej wody i ugotowaé. Odcedzi¢, a po
ostudzeniu pokraja¢ w drobne paski lub pétplasterki.
Dodac fasole, chrzan, wymiesza¢ z majonezem i dopra-
wi¢ do smaku.

SALATKA Z BURAKOW LUKSUSOWA

40 dag burakéw, 5 dag szynki lub kietbasy szynkowej, 2 pomidory,
2 tyiki groszku konserwowego, 1 ogérek konserwowy, 2 jajka na
twardo, 1/2 szklanki majonezu, zielona pietruszka, sél, cukier, pieprz

Buraki doktadnie umy¢, oczysici¢, wlozyé do wrzacej,
osolonej wody i ugotowa¢ do migkkosci. Odcedzi¢ wode,
buraki ostudzi¢, obra¢ ze skéry i pokraja¢ w kostke.
Doda¢ do burakéw groszek konserwowy, pokrajana
w kostke szynke i ogérek oraz podzielone na czastki
pomidory. Wszystko wymiesza¢ z majonezem i posiekang
zielong pietruszkq. Doprawi¢ satatke do smaku, utozyé
na poétmisku i przybraé jajkami pokrajanymi na czastki
i polanymi majonezem.
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SALATKA Z BURAKOW
PO SZWEDZKU

50 dag burakéw, 1/2 cytryny, 4 dag rodzynkéw, 2—3 tyiki oleju,
sol, cukier

Buraki doktadnie umy¢, oczysci¢, zala¢ wrzaca, osolona
wodg i ugotowaé do migkkosci. Odcedzi¢, ostudzi¢,
obrac ze skéry i pokrajac w pétplasterki. Cytryne sparzyé,
obra¢ ze skéry, pokraja¢ drobno i dodaé do burakéw.
Wymiesza¢ z olejem i rodzynkami, doprawi¢ do smaku
solg i cukrem,

SALATKA SLEDZIOWO-BURAKOWA

25 dag sledzi solonych, 25 dag ziemniakéw, 30 dag burakéw, 20 dag
jabtek, 2 cebule, 1 jajko, 5 tyzek s$mietany

Sledzie oczyscié, obra¢ ze skéry i osci, umyé, pokrajaé
na mate kawatki. Ziemniaki i buraki umyé, obraé, ugo-
towaé | odcedzié. Jabtka umyé, obraé, pokraja¢ w kostke,
doda¢ do obranej i pokrajanej réwniez w kostke cebuli.
Ugotowane buraki i ziemniaki pokraja¢ w kostke, dodaé
do jabtek z cebulg, wszystko wymieszaé, doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem. Kawatki sledzia obtozy¢ satatksy,
posypac posiekanym jajkiem na twardo i polaé smietanga.

SALATKA Z MARCHWI Z CHRZANEM

45 dag marchwi, 4 dag éliwek suszonych, 2 tyzki utartego chrzanu,
2 tyiki $mietany, 1 tyzka posiekanych orzechéw wiloskich, sél, cukier
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Marchew doktadnie umyé, obraé, opftukaé, zala¢ matq
iloécia wrzacej, osolonej wody z dodatkiem Huszczu
i ugotowaé. Po ostudzeniu pokraja¢ w krazki, dodac
chrzan wymieszany ze $mietang. Sliwki umy¢, namoczyc
w przegotowanej wodzie, aby napecznialy, osgczyc,
wyjac pestki, pokraja¢ w paski. Wymieszaé, doprawic¢ do
smaku. Posypac¢ satatke posiekanymi orzechami.

SALATKA Z PASTERNAKU I

60 dag pasternaku, 1 ogérek kwaszony, 1 jabtko, 1/2 szklanki majo-
nezu, 1 fyzka szczypiorku, sél, sok cytrynowy

Korzenie pasternaku umyé, obraé, opfukaé, ugotowaé
we wrzacej, osolonej wodzie, ostudzi¢ i pokraja¢ w stup-
ki. Ogérek i jabtko obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Pasternak, ogérek i jabtko wymieszac z majo-
nezem i drobno posiekanym szczypiorkiem, doprawi¢ do
smaku sokiem cytrynowym i solg.

SALATKA Z PASTERNAKU I1

50 dag pasternaku, 1 jabtko, 3 dag orzechéw wioskich, 10 dag sli-
wek suszonych, 1/2 szklanki $mietany, sél, cukier

Pasternak umy¢, obraé, zalaé wrzacq, osolong wodg, ugo-
towaé¢ do miekkosci i ostudzié. Pokrajaé¢ w kostke, dodac
pokrajane rowniez w kostke jabtko obrane i oczyszczone
z gniazdek nasiennych, rozdrobnione orzechy oraz na-
moczone w przegotowanej wodzie i pokrajane w paski
§liwki. Wszystkie sktadniki wymieszaé, doprawic¢ do smaku
solg oraz cukrem i zalaé¢ smietana.
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SALATKA Z RZODKIEWEK
| SERA ZOLTEGO

3 peczki rzodkiewek, 10 dag sera tyliyckiego, 3 jajka, 2 tyzki majo-
nezu, sol, zielona pietruszka

Jajka umy¢, wtozy¢ do zimnej wody, ugotowaé na twar-
do, obra¢ i pokraja¢ w poétkrazki. Rzodkiewki umyé,
oczysci¢, optukac i pokraja¢ w krazki. Ser obra¢ ze skéry
i pokraja¢ w stupki o grubosci 2 cm. Wszystkie sktadniki
potaczyé, wymiesza¢ delikatnie z majonezem, doprawi,
posypac posiekang zielong pietruszky. Podawaé satatke
przybrang lisémi sataty i potéwkami rzodkiewek — jako
przystawke lub danie kolacyjne.

KOSZYCZKI
Z CZARNEJ RZODKWI

5 rzodkwi, 1 pudetko sardynek, 2 -jajka, 1 mata cebula, 1 lyzeczka
oleju, peczek szczypioru, sél, pieprz, gatka muszkatolowa do smaku,
5 tyiek oleju, 1 tyika musztardy na winie, sok cytrynowy

Rzodkwie umyé, obraé, optukaé i wydrazy¢ srodki od
strony korzenia. Wtozyé do wrzacej, osolonej wody i ugo-
towac, kontrolujac, aby sie nie rozpadty. Cebule obraé,
umy¢, pokraja¢ drobno i przesmazyé na oleju. Jajka ugo-
towa¢ na twardo, obra¢ i drobno posiekaé. Szczypior
umy¢ i drobno pokrajaé. Z sardynek, jajek, cebuli
i szczypiorku sporzadzi¢ paste i doprawi¢ do smaku
przyprawami. Natozy¢ ja do ugotowanych rzodkwi.
Z oleju, musztardy i soku cytrynowego sporzadzi¢ sos,
dodac troche szczypiorku i pola¢ nim nadziane rzodkwie
tuz przed podaniem.
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SALATKA Z SELEROW | RYZU

15 dag ryzu, 25 dag seleréw, 15 dag groszku konserwowego, 5 dag
orzechow wioskich, 2 tyzki majonezu, sél, zielona pietruszka, 1 tyzka
masta lub margaryny

Ryz optukaé, wsypaé do 11/ 2 szklanki wrzacej, osolonej
wody z dodatkiem tluszczu i ugotowaé¢ na sypko pod
przykryciem. Selery dokiadnie wymyé, wyszorowad
szczotky, obraé, zalaé¢ wrzacq, osolong woda i ugotowaé
do miekkosci. Odcedzi¢, pokraja¢ w stupki, dodaé¢ do
ryzu, wymieszaé z groszkiem. Orzechy obraé z tupinek,
posiekaé. Wszystkie skladniki potaczy¢ z majonezem,
doprawi¢ do smaku solg, posypaé¢ posiekang zielong
pietruszka.

SALATKA Z SELERA | BURAKOW Z SARDYNKA

30 dag ugotowanych seleréw, 30 dag ugotowanych burakow, 2 ce-
bule, 1 ogérek konserwowy, 1/2 pudetka sardynek w oleju, sél,
pieprz, sok cytrynowy

Selery i buraki oraz ogérek pokrajaé¢ w drobng kostke,
doda¢ rozdrobnione sardynki oraz posiekang cebule.
Satatke wymieszaé z olejem z sardynek, doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem i sokiem cytrynowym.

SALATKA Z SELEROW PO HISZPANSKU

50 dag seleréw, 4 mtode cebulki, 1/2 szklanki oleju, 10 szt. orzechéw
wtloskich, sol, pieprz, sok cytrynowy
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Selery doktadnie umy¢, obra¢, optuka¢, wlozy¢ do wrzg-
cej, osolonej wody, ugotowaé i odcedzi¢. Ostudzony
seler pokraja¢ w cienkie péiplasterki i utozyé¢ na pot-
misku. Cebule umyé¢, obraé, drobno posieka¢ i utrzec¢
z olejem, dodajgc w czasie ucierania sok cytrynowy, sél
i pieprz. Selery pola¢ przygotowanym sosem i posypac
posiekanymi orzechami wtoskimi.

SALATKA Z SELEROW PO SZWEDZKU

60 dag seleréw, 1/2 szklanki mleka, 12 dag éliwek suszonych, 5 dag
migdatow, 3 tyzki oleju, 1 cytryna, 1/2 lyzki masta, sél, cukier

Selery doktadnie umy¢, obra¢, optukaé, wiozy¢ do wrza-
cej, osolonej wody z dodatkiem mleka i ugotowa¢ pod
przykryciem do migkkosci. Wyja¢ z wywaru, ostudzié
i pokraja¢ w paski. Sliwki umy¢, namoczy¢ w przegotowa-
nej wodzie, aby napecznialy, wyja¢ pestki, pokraja¢ na
kawatki i lekko podsmazy¢ na masle. Ostudzi¢, dodaé do
seleréw. Cytryne sparzyé, obra¢ ze skérki, pokrajac
w kostke, wymieszac z selerami i doprawi¢ olejem. Migda-
ty sparzy¢, obra¢ ze skory, posiekac i posypaé salatke
utozong w salaterce.

SELERY PO CYGANSKU

30 dag ugotowanych seleréw, 3 jabtka, 10 sliwek suszonych, 2 straki
papryki konserwowej, 3 tyzki oleju, "sok cytrynowy, 2 orzechy wios-
kie, cukier

Selery oraz umyte i obrane jabtka pokraja¢ w kostke.
Sliwki namoczy¢ w przegotowanej wodzie, wyjgc pestki,
pokraja¢ w paski i doda¢ do seleréw. Papryke pokrajac
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w cienkie paski. Polgczyé sktadniki satatki, wymieszac
z olejem roztrzepanym z sokiem cytrynowym i tyzka
wywaru z seleréw. Doprawi¢ do smaku solg i cukrem.
Posypac¢ po wierzchu rozdrobnionymi orzechami.

SALATKA Z SELEROW 1 JAJEK

50 dag seleréw, 3 tyzki majonezu, 1 tyika $mietany, 3 jajka, sol,
cukier, zielona pietruszka

Selery umy¢, obraé¢, wrzuci¢ do wrzacej, osolonej wody
i ugotowac do migkkosci. Po ostudzeniu pokraja¢ w drob-
ng kostke i wymieszaé ze smietang. Doprawi¢ do smaku
solg i cukrem. Przetozy¢ do salaterki, na wierzchu uto-
zyc¢ potéwki jajek na twardo. Pola¢ majonezem, posypaé
drobno posiekang zielong pietruszka.

SELERY FASZEROWANE GROSZKIEM

5 seleréw sredniej wielkosci, 4 tyiki groszku konserwowego, 2 jajka

na twardo, 2 fyzki keczupu, 3 lyiki majonezu, 1 papryka konserwo-

wa, zielona pietruszka, sol, pieprz, sok cytrynowy, 1 kostka bulio-
nowa

Selery dokfadnie umy¢, obraé¢, optukaé, wiozy¢ do wrza-
cej wody z dodatkiem kostek bulionu i ugotowaé do
migkkosci. Po wyjeciu z wywaru i ostudzeniu scigé
wierzchotki (jesli duze — przekraja¢ na pét), wydrazy¢
srodki, skropi¢ sokiem cytrynowym. Jajka obra¢ ze sko-
rupek, drobno posieka¢, doda¢ pokrajang papryke, gro-
szek konserwowy (dobrze osaczony z zalewy) i posie-
kang zielong pietruszke. Wszystko wymiesza¢ z majo-
nezem i keczupem, doprawi¢. Przygotowanym farszem
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napetni¢ ,$rodki” seleréw. Podawa¢ je uloione na
lisciach sataty, udekorowane plasterkami cytryny.

SALATKA Z SELEROW | JABLEK

30 dag seleréw, 2 jabtka, 1 maly ogdrek konserwowy, 1/2 szklanki
majonezu, zielona pietruszka, sél, cukier, pieprz, kwasek cyirynowy

Selery dokfadnie umyé, wiloiyé do wrzacej, osolonej
wody i ugotowaé. Po ostudzeniu obraé, pokraja¢ w grubg
kostke. Jabtka umyé, obraé i pokraja¢ razem z ogdrkiem
w drobng kostke. Wymiesza¢ sktadniki z majonezem,
doprawi¢ do smaku, posypaé zielong pietruszka.

SELERY FASZEROWANE SALATKA JARZYNOWA

5 seleréw $redniej wielkosci, 2 marchewki, 1 pietruszka, 4 tyzki

groszku konserwowego, 1 jabtko, 1 ziemniak, 2 male ogodrki kwa-

szone, 1/ 2 szklanki majonezu, 1 tyzka utartego chrzanu, sél, pieprz,
sok cytrynowy, 1/2 szklanki mleka

Selery doktadnie umyé, obraé, optukac i ugotowac we
wrzacej, osolonej wodzie z dodatkiem mleka. Wyjgac,
ostudzié, $ciaé wierzchotki, wydrazyé sérodki, skropi¢
wewnairz sokiem cytrynowym. Marchew, pietruszke
i ziemniaki umyé, obraé, opfukac i ugotowac. Po ostu-
dzeniu pokraja¢ w drobng kostke. Jabtko i ogérki obrac,
pokraja¢ w drobng kostke, potaczyc z warzywami i grosz-
kiem konserwowym, doprawi¢ do smaku. Majonez wy-
mieszac¢ z chrzanem i doda¢ do safatki (czes¢ zostawic).
Przygotowang satatkq jarzynowgq napetni¢ srodki seleréw,
utozyé na lisciach sataty, przybraé¢ ¢wiartkami pomidoréw
i polaé¢ po wierzchu resztq majonezu.
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SELERY FASZEROWANE MIESEM

5 seleréw f$redniej wielkosci, 15 dag migsa pieczonego, 15 dag

pieczarek, 1 cebula, 1 ogérek swiezy, 2 lyiki groszku konser-

wowego, zielona pietruszka, 1/ 2 szklanki majonezu, 1/3 szklanki mleka,
2 dag margaryny, sél, pieprz, sok cytrynowy

Selery dokfadnie umyé, obraé, optukaé i ugotowaé we
wrzacej, osolonej wodzie z dodatkiem mleka. Wyijgac,
ostudzi¢, $cia¢ wierzchotki na 1/4 wysokosci, wydra-
zyé ,$rodki'’, skropié¢ sokiem cytrynowym. Pieczarki
i cebule oczyscié, umyé, drobno pokraja¢ i przesma-
zy¢ na margarynie. Polaczyé z drobno posiekanym
migsem, ostudzi¢. Ogérek umy¢, obraé, pokrajaé w drob-
ng kostke i doda¢ do migsa razem z groszkiem kon-
serwowym i posiekang natkq pietruszki. Farsz wy-
miesza¢ z majonezem, doprawié¢. Napetni¢ nim ,srod-
ki" seleréw, utozyé na lisciach sataty, udekorowacd
plasterkami swiezego ogérka.

SELERY W SOSIE GRECKIM

60 dag seleréw, 15 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 2 cebule, 5 dag

koncentratu pomidorowego, 4 tyiki oleju, 1 jajko na twardo, 1/ 2 szklanki

mleka, sél, cukier, pieprz, li§¢ laurowy, papryka mielona, sok
cytrynowy

Selery dokfadnie umyé, obraé, oplukaé, 1/4 czeéc
zetrze¢ na tarce o duzych otworach, pozostaly czes¢
zala¢ wrzacq, osolong woda z dodatkiem mleka i ugo-
towaé¢ do miekkosci. Wyjaé z wywaru, ostudzié, po-
kraja¢ w plastry, ulozy¢ na poéimisku i skropic
sokiem cytrynowym. Marchew i pietruszke umy¢, obrac,
opluka¢ i zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule
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obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke i przesmazy¢ na oleju,
dodac¢ rozdrobniony seler oraz marchew i pietruszke,
wlozyc¢ listek laurowy i dusié¢ pod przykryciem. Gdy
warzywa s3 miekkie, dodaé koncentrat pomidecrowy,
przyprawi¢ sos do smaku i zagotowac. Ostudzony wy-
miesza¢ z posiekanym jajkiem na twardo. Przygotowa-
nym sosem zala¢ selery, odstawi¢ na 2 godz. Podawaé
na przystawke.

SALATKA ZE SKORZONERY

60 dag skorzonery, 1 tyika maki, 15 dag sosu majonezowego, 1 jajko,
zielona pietruszks, sél, cukier, kwasek cytrynowy lub ocet winny

Skorzonere umyé, obra¢ ze skérki, optukaé, wiozy¢
do lekko zakwaszonej wody (1 tyzeczka octu na 1 | wody).
Zagotowac¢ wode w naczyniu emaliowanym, posoli¢. Make
wymiesza¢ z octem i zimng wodg, rozprowadzi¢ w go-
rgcej wodzie i zagotowaé. Do wrzatku wrzuci¢ pokra-
jana na kawatki o dtugosci 4 cm skorzonerg i ugotowac.
Gdy bedzie migkka, wytozyé¢ tvika cedzakowa na pot-
misek, utozy¢, ostudzi¢ i zalaé sosem majonezowym wy-
mieszanym z ugotowanym na twardo | pokrajanym jaj-
kiem. Posypaé zielong pietruszka.

SALATKA ZE SKORZONERY | ZIEMNIAKOW

35 dag skorzonery, 25 dag ziemniakéw, 2 {yzki groszku konserwowego,
1 pomidor, 1/2 szklanki majonezu, zielona pietruszka, sol, cukier,
1 tyzeczka magki, kwasek cyfrynowy

Skorzonere umyé, obraé¢, optukaé, wilozyé do lekko
zakwaszonej wody, aby nie $ciemniata, a nastepnie
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ugotowac w wodzie z dodatkiem mgaki i kwasku cytryno-
wego (zob. poprzedni przepis). Ziemniaki umy¢ do-
ktadnie, zala¢ wrzatkiem, ugotowac i odcedzi¢. Ostudzié,
obra¢ ze skéry i pokraja¢c w kostke. Do ziemniakéw do-
da¢ ugotowangq i pokrajang w krazki skorzonere, groszek
konserwowy, wymiesza¢ z majonezem i doprawi¢ do
smaku. Utozy¢ satatke w salaterce, przybraé plasterkami
pomidora i posypa¢ posiekang pietruszka.

SALATKA Z WARZYW | RYZU |

15 dag ryiu, 20 dag marchwi, 10 dag seleréw, 5 dag pietruszki,

5 dag groszku konserwowego, 3 sardynki w oleju, 2 tyzki oleju, sok

cytrynowy, 5 dag sera idltego osirego, zielona pietruszka, mielona
papryka, sol, pieprz

Marchew, seler i pietruszke umyé, obraé, optukaé i ugo-
towa¢ w matej ilosci wrzacej, osolonej wody. Odcedzi¢,
pokraja¢ w kostke. Ryz optukaé, podsmazy¢ na tyice
rozgrzanego oleju, oprészy¢ lekko papryka, wrzucié¢ do
szklanki wrzgcej wody i ugotowaé na sypko. Wymiesza¢
z warzywami, groszkiem, rozdrobniong sardynka, pokra-
janym w kostke zoltym serem oraz olejem roztartym
z sokiem cytrynowym. Salatke doprawié¢ do smaku solg,
pieprzem i utozong w salaterce posypac¢ posiekang zie-
long pietruszka.

SALATKA Z WARZYW 1| RYZU 11

15 dag ryzu, 20 dag marchwi, 10 dag seleréw, 5 dag pietruszki,
10 dag groszku konserwowego, 3 tyzki oleju, 1 jajko, 1 pomidor, sdl,
sok cytrynowy, papryka mielona, zielona pietruszka
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Marchew, selery i pietruszke umy¢, obra¢, optukac i ugo-
towa¢ w matej ilosci wrzacej, osolonej wody. Odcedzié,
pokrajac w drobng kostke. Ryz optukaé, wrzuci¢ na tyzke
rozgrzanego na patelni oleju, oprészy¢ paprykg i lekko
podsmazy¢, a nastepnie wrzucié do szklanki wrzacej
wody i ugotowac na sypko pod przykryciem. Jajko ugo-
towac na twardo, obrac¢ i drobno posiekaé. Do ostudzo-
nego ryzu doda¢ rozdrobnione warzywa, jajko, groszek
konserwowy, wymiesza¢ z olejem roztartym z sokiem
cytrynowym, doprawi¢ do smaku. Podawac satatke ude-
korowang pomidorem, umytym i pokrajanym na czastki,
i posypang posiekang zielong pietruszka.

SALATKA JARZYNOWA ZE SLEDZIEM

25 dag marchwi, 10 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 20 dag ogorkow
kwaszonych, 10 dag cebuli, 20 dag jabtek, 7 dag oleju, 70 dag ziemnia-
kéw, 1 ltyika musztardy, cukier, pieprz, 6 filetow $ledziowych

==

Marchew, pietruszke i selery umyé, obrad, optukaé
i ugotowa¢ w matej ilosci wrzacej wody. Ziemniaki
umy¢ doktadnie i ugotowacd, zalewajac je wrzatkiem.
Obra¢, pokraja¢ w kostke. Cebule obra¢, optukac¢
i drobno posieka¢. Jabtko umy¢, usunaé gniazda na-
sienne i pokraja¢ w kostke. Ogérki i éledzie tez
pokraja¢ w kostke. Wszystkie skiadniki wymieszac
z olejem roztartym z musztardg i cukrem.

SALATKA Z WARZYW'I ZOLTEGO SERA

s £ = T mar—

1 seler, 2 marchewki, 1 pietruszka, 3 lyzki groszku konserwowego,
1 jabtko, 1 cebula, 1/2 szklanki majonezu, 10—15 dag sera iéiego,
zielona pietruszka, sél, pieprz, cukier
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Marchew, pietruszke i selery umyé starannie, obraé,
zala¢ matg iloscia wrzacej wody i ugotowaé do
migkkosci. Po ostudzeniu pokraja¢é w cienkie paski.
Jabtko umyé, obraé, usungé gniazda nasienne i pokra-
ja¢c w kostke; tak samo pokraja¢ obrang cebule. Ser
obra¢ ze skérki, zetrze¢ na tarce o duzych otworach.
Wszystkie sktadniki safatki wymiesza¢c z majonezem,
doprawi¢ salatke do ‘smaku, posypa¢ posiekang
zielong pietruszka.

SALATKA JARZYNOWA
~BOGATA"

2 marchewki, 1 seler, 15 dag drobnej fasolki, 2 jabtka, 2 ogérki kwa-
szone, 2 jajka, 10 dag pieczonego migsa, 1/2 szklanki majonezu, sél,
cukier, pieprz, natka zielonej pietruszki

Fasolke umy¢, namoczyé w przegotowanej wodzie, ugoto-
waé w tej samej wodzie, odcedzié. Marchew i seler
umyé, obraé, optukaé, ugotowaé we wrzacej, osolonej wo-
dzie. Odcedzi¢ i po ostudzeniu pokraja¢ w drobng
kostke. Ugotowac jajka na twardo, ostudzié¢, obrac ze sko-
rupek, 1 jajko drobno posiekaé¢ i dodaé do warzyw razem
z miesem pokrajanym w kostke. Jabtka i ogérki umyé,
obra¢ i pokraja¢ w drobng kostke. Doda¢ do warzyw,
wymiesza¢ z majonezem, doprawié¢ do smaku. Satatke ufo-
zy¢ w salaterce, ozdobié¢ jajkiem pokrajanym na czastki
oraz drobno posiekang zielong pietruszka.

SALATKA JARZYNOWA — WYKWINTNA

25 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 20 dag ogérkéw kwaszonych,
1/ 2 szklanki groszku konserwowego, 1 jabtko, 1 maty kalafior, 2 pomi-
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dory, 10 dag sliwek, 1/2 szklanki majonezu, 1 tyika émietany, sol,
cukier, pieprz, koperek zielony

Marchew i pietruszke umyé, obraé, opfukaé i ugo-
towac¢ we wrzacej, osolonej wodzie do migkkosci. Odce-
dzi¢, ostudzi¢ i pokraja¢ w kostke. Kalafior oczyscic,
umyé, wtozy¢é do wrzacej, osolonej wody i ugotowac.
Ogoérki i jabtka umyé, obraé, pokraja¢é w maly kost-
ke i doda¢ do marchwi. Sliwki umyé, wyjaé pestki,
drobno pokraja¢, potaczyé z rozdrobnionymi warzywami
i groszkiem konserwowym, wymieszaé z czesécig majo-
nezu potaczonego ze s$mietang, doprawi¢ do smaku.
Satatke ufozy¢ w salaterce, przybraé¢ rézyczka-
mi kalafiora oraz pokrajanymi na czastki pomidorami.
Pola¢ resztq sosu, posypaé¢ drobno posiekanym koper-
kiem.

SALATKA JARZYNOWA
W POMIDORACH

15 dag marchwi, 15 dag seleréw, 10 dag ogérkéw konserwowych,
1 jabtko, 2 tyzki majonezu, sél, cukier, koperek zielony, 10 pomido-
row s$redniej wielkosci

Marchew i selery umyé, obraé, optukaé i ugotowaé we
wrzgcej, osolonej wodzie do migkkosci. Wyjaé z wywaru,
ostudzi¢ i pokraja¢ w drobng kostke. Jabtko umyé¢, obra¢,
wyjaé gniazda nasienne i razem z ogérkiem drobno po-
kraja¢. Wszystkie sktadniki pofaczyé z majonezem, do-
prawi¢ do smaku. Pomidory umyé, scigé wierzchotki,
wydrazyé ,srodki’, w kitére wlozyé salatke jarzynowa.
Posypaé¢ po wierzchu posiekanym koperkiem i przykryé
wprzykrywkami'' z wierzchotkéw. Podawaé pomidory
utozone na lisciu sataty, posypane koperkiem.
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SALATKA ROSYIJSKA

20 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 10 dag seleréw, 10 dag cebuli,
1 ogorek kiszony, 20 dag ziemniakéw, 10 dag fasolki drobnej, 1 jabtko,
5 tyzek oleju, 1 tyika musztardy, sok cytrynowy, sol, pieprz

Fasolke umyé, namoczyé i ugotowaé w tej samej wodzie.
Marchew, pietruszke i selery umyé¢, obraé, opfukaé,
zala¢ malg iloscia wrzacej, osolonej wody i ugoto-
wac¢ do migkkosci. Ziemniaki umy¢ i ugotowaé w skér-
kach. Ugotowane warzywa, obrane ziemniaki, ogérek oraz
obrane jabtko pokraja¢ w matg kostke i doda¢ fa-
sole. Z oleju, musztardy i soku cytrynowego sporzadzi¢
sos, doda¢ do warzyw i wymieszaé. Doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem.

SALATKA JARZYNOWA
WLOSKA

20 dag seleréw, 15 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 15 dag ziemniakdw,

15 dag jablek, 25 dag ogérkéw kiszonych, 5 dag ugotowanej fasolki,

5 dag groszku konserwowego, 5 jajek, 30 dag majonezu, sél, pieprz,
musztarda, zielona pietruszka

Marchew, selery, pietruszke i ziemniaki umyé, obraé
i ugotowac we wrzgacej, osolonej wodzie. Jabtka i ogorki
umy¢, obrac i pokraja¢ w drobng kostke. Ugotowane wa-
rzywa pokraja¢ w kostke, doda¢ jabtka i ogérki, fa-
solke i groszek. Wymieszaé¢ z polowg majonezu. Jajka
ugotowac na twardo, pokraja¢ na potéwki. Satatke uto-
zy¢ na potmisku, zrobi¢ wgtebienia, w ktére wtozyé po-
towki jajek. Ozdobi¢ reszta majonezu wymieszanego
z musztardg i posypaé¢ po wierzchu drobno posiekang
zielong pietruszka.
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SALATKA JARZYNOWA FRANCUSKA

1 seler, 2 marchewki, 1 kalarepa, 1/2 matego kalafiora, 1 pietrusz-

ka, 2 tyiki groszku konserwowego, 1 jabtko, 2 ogérki kwaszone,

2 ziemniaki, 3 grzybki marynowane, 2 jajka na twardo, 1/ 2 szklanki ma-
jonezu, sél, pieprz, estragon

Warzywa korzeniowe umyd, obraé, oplukad, zala¢ wrza-
cg, osolong woda i ugotowaé. Po ostudzeniu pokrajaé
w kostke. Ziemniaki doktadnie umyé, zalaé¢ wrzatkiem,
ugotowaé, ostudzié, obraé¢ ze skéry i pokrajaé¢ w kostke.
Kalafior ugotowac i podzieli¢ na czgstki. Réwniez w drob-
ng kostke pokrajac jabtka, ogérki, grzyby i jajka. Wszyst-
kie skfadniki potaczyé, wymiesza¢ z majonezem i przy-
prawami. Satatke ulozy¢ w formie piramidy na okragtej
salaterce i przybra¢ pomidorami.

SALATKA JARZYNOWA NIEMIECKA

30 dag marchwi, 30 dag ziemniakéw, 25 dag selera, 10 dag sardynek
z oleju, 2 tyzki majonezu, natka zielonego selera, ziele ruty, papryka
mielona stodka

Marchew, ziemniaki i seler doktadnie umyé, obrac,
optukaé i ugotowaé¢ we wrzacej, osolonej wodzie do
miekkosci. Ostudzi¢ i pokraja¢ w kostke, dodaé rozdrob-
niong sardynke, drobno posiekang natke selera i przy-
prawy. Wymiesza¢ z majonezem, przyprawic do smaku.

BUKIET Z JARZYN

1 seler, 3 marchewki, 4 skorzonery, 5 tyzek groszku konserwowego,
2 pory, 1/2 kalafiora, 15 dag brukselki, 15 dag pasztetu lub 3 jajka



na twardo, 3 lyiki oleju, sok cyfrynowy, sél, cukier, 1 tyzka
keczupu

Warzywa umy¢, obrac, ugotowac kazdy gatunek oddziel-
nie we wrzacej, osolonej wodzie z dodatkiem cukru
(skorzonere — z dodatkiem soku lub kwasku cytryno-
wego). Warzywa wyjaé i estetycznie ufozy¢ na pétmis-
ku razem z pokrajanym w-plasterki pasztetem. Z oleju,
soku cytrynowego, soli i cukru sporzadzi¢ sos. Polaé
nim warzywa i przybraé keczupem.

6 — Warzywa korzeniowe



ZUPY

WYWAR Z WLOSZCZYZNY (ROSOL JARSKI)

15 dag marchwi, 8 dag pietruszki, 8 dag selera, 5 dag cebuli lub
poréw, ewentualnie 15 dag kapusty wioskiej, sdl

Warzywa umyé, obraé, pokraja¢c na czesci, wilozyc
do wrzacej wody i gotowac. Cebule obrac¢ i lekko zru-
mieni¢ na suchej patelni. Kapuste oczysci¢ 1 umyd.
Doda¢ cebule do wywaru i ugotowac wszystko do migkkos-
ci, posoli¢. Wywar przecedzi¢. Pokrajane lub przetarte
warzywa wykorzysta¢ do zupy lub do satatek.

Uwaga!

Wywar jest podstawg zup czystych oraz sosow.

WYWAR JARZYNOWO-GRZYBOWY

15 dag marchwi, 8 dag pietruszki, 7 dag selera, 8 dag cebuli, 1—2 dag
grzyboéw suszonych, sél
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Grzyby dokfadnie umy¢, namoczy¢ i ugotowaé w wodzie,
w ktdrej sie moczyty. Na 30 min przed zakonczeniem
gotowania dodaé¢ umyty, oczyszczong i pokrajang na
czesci wloszczyzne oraz cebule. Odcedzi¢ warzywa
i grzyby. Z wywaru mozna sporzgdzaé barszcze, krup-
niki i zurki.

Uwaga!

Warzywa i grzyby, zaleinie od rodzaju zupy, moina
pokroi¢ i dodaé do zupy lub wykorzystaé do satatek
czy zapiekanek.

WYWAR MIESNO-JARZYNOWY
[ROSOL MIESNY)

60 dag migsa z koscig (wotowe, dréb), 15 dag marchwi, 8 dag
pietruszki, 8 dag selera, 5 dag cebuli lub pora, 15 dag kapusty
wiloskiej, sél, zielona pietruszka

Migso umyé¢, zalaé goracq woda, posoli¢ i powoli go-
towac. Na 40 min przed zakonczeniem gotowania doda¢
umyte, obrane i pokrajane warzywa oraz zrumieniong na
suchej patelni cebule i umyts kapuste. Wywar od-
cedzi¢ i podawaé z makaronem, kostkg z kaszy manny
lub ziemniakami.

ZUPA Z BRUKWI

1 brukiew, 10 dag selera, 10 dag marchewki, 5 dag pietruszki, 5 dag
pora, 2 ziemniaki, 2 dag masta, 1/2 szklanki $mietany, sél, pieprz,
natka zielonej pietruszki, 1 tyzka maki

Wtoszczyzne umyé, oplukaé, zalaé¢ wrzatkiem, ugotowaé
z niej wywar i odcedzi¢. Brukiew umyé¢, obraé, optukad,
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pokraja¢ w kostke, poddusi¢ na masle, zalaé wywarem
i gotowaé. Dodac nastepnie obrane oraz pokrajane w ko-
stke ziemniaki i ugotowaé. Smietane wymieszaé z maka,
rozprowadzié¢ zupg, wlaé do garnka i zagotowaé. Dopra-
wi¢ do smaku solg, pieprzem i wzbogacié¢ posiekang natkg
zielonej pietruszki.

ZUPA Z BRUKWI ZASMAZANA

1 brukiew, 1 marchewka, 10 dag selera, 1 pietruszka, kilka strgkow
fasoli szparagowej, 4—5 dag boczku wedzonego, 1 tyzka maki, sél,
pieprz, papryka mielona, zielona pietruszka

Warzywa umyé, obraé, optukaé, pokraja¢c w drobne ka-
watki, zala¢ wrzacg, osolong woda i gotowad. Dodac
umytyq i pokrajang na kawatki fasolke szparagowq, ugo-
towa¢ do miekkosci. Boczek pokraja¢ drobno, stopi¢, do-
da¢ make, sporzgdzi¢ zasmazke i podprawié¢ nig zupe.
Doprawi¢ do smaku przyprawami oraz posiekang natkq
zielonej pietruszki.

ZUPA Z BRUKWI Z MIESEM

1 duza brukiew, 2 marchewki, 1 pietruszka, 1 por, 10 dag selera,
20 dag migsa wolowego lub baraniego, 2 cebule, 1 tyika maki,
1/2 tyiki margaryny, sol, pieprz, zielona pietruszka

Migso umyé, wlozyé do wody i gotowad. Brukiew i inne
warzywa umyé¢, obraé, pokrajaé. Wtoszczyzne dodaé do
migsa i ugotowaé wywar. Brukiew ugotowadé oddzielnie
w niewielkiej ilosci wywaru, nastgpnie przetrze¢ przez
sito do wywaru. Cebule obraé, umyé, pokraja¢ w kostke,
zrumieni¢ na czesci tHuszczu i dodaé do zupy. Z reszty
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tuszczu i maki sporzadzié zasmazke i zagescié nig zupe.
Mieso pokraja¢ w paski i dodaé¢ do zupy. Doprawi¢ przy-
prawami i natkgq zielonej pietruszki.

BARSZCZ CZYSTY

75 dag burakéw, 10 dag marchwi, 5 dag selera, 5 dag pietruszki, 1 por,
sok lub kwasek cytrynowy, cukier, sél, 2 dag masta, zielona pietruszka

Marchew, pietruszke, seler i por umyé, oczyscid,
obraé, zalaé¢ wrzacg, osolong wodg i ugotowadé. Wywar
odcedzi¢, warzywa zuzy¢ do sporzadzania satatki.
Buraki umy¢ doktadnie, obra¢ i zetrzec na tarce o du-
zych otworach, zalaé wrzacg wodg, zagotowad i odsta-
wié¢ dla nabrania intensywnej barwy. Buraki odcedzi¢,
wywar zakwasi¢ sokiem cytrynowym, potaczyé z wywa-
rem z wloszczyzny, doprawi¢ do smaku solg i cukrem.
Przed podaniem wlozy¢ masto oraz posiekang zie-
long pietruszke. Podawaé¢ =z jajkiem na twardo,
kostkami biatego sera lub pasztecikami.

BARSZCZ CZYSTY Z FASOLA

75 dag burakéw, 30 dag kosci, 15 dag marchwi, 10 dag selera, 5 dag

pietruszki, 8 dag jabtek, 25 dag fasoli biatej pertlowej, sok

lub kwasek cytrynowy wzglednie serwatka, sél, pieprz, lis¢ lauro-
wy, zielona pietruszka

Kosci optukaé, zala¢ wodg, osoli¢ i gotowaé. Dodaé

marchew, pietruszke i seler — umyte, obrane i optu-
kane. Wywar odcedzi¢, warzywa zuzy¢ do sporzadzenia
safatki. Buraki i jabtka dokladnie umyé, obraé

i zetrze¢ na tarce o duzych otworach, zala¢ wrzaca
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wodgq, zagotowac i odstawi¢ dla nabrania intensywnej
barwy. Barszcz przecedzi¢ i potaczyé z wywarem
z wloszczyzny, doprawi¢ do smaku sokiem cytrynowym,
serwatkq, solg, lisciem laurowym i posiekang zielong
pietruszkg. Fasolke umyé i namoczy¢ w wodzie przez
3—4 godz., a nastepnie ugotowaé w tej samej wodzie.
Odcedzi¢ i podawaé z barszczem.

BARSZCZ CZERWONY WIGILIINY

25 dag wioszczyzny, 30 dag burakéw, 1—2 szklanki zakwasu buracza-
nego, 3—4 dag grzybéw suszonych, sél, cukier, pieprz

Grzyby umy¢, namoczy¢ na kilka godzin w przego+owanei
wodzie i gotowac w tej samej wodzie. Wtoszczyzne umyd,
oczysci¢, obra¢ i pokrajaé w czastki. Buraki umyg,
obraé, zetrze¢ na tarce o duiych otworach. Dodaé do
grzybow wtoszczyzne i buraki, dola¢ wody i gotowacd
ok. 1 godz. Odcedzi¢ wywar, doda¢ zakwas buraczany,
doprawié do smaku solg, pieprzem i cukrem. Z od-
cedzonych grzybéw — z dodatkiem kapusty wtoskiej —
sporzadzi¢ nadzienie do uszek lub paszteciki.

BARSZCZ CZERWONY ZABIELANY |

60 dag burakéw, 25 dag wloszczyzny, 1 cebula, 1 szklanka zakwasu bu-
raczanego, 1 {yzka maki, 1/2 szklanki smietany, sél, cukier, zie-
lona pietruszka, 2—3 zabki czosnku

Wioszczyzne umyé, oczyscié, oplukaé¢ i pokrajac
w czastki. Buraki umyé, obraé¢ i pokrajaé¢ w pias’rry
Warzywa i buraki zala¢ wrzgcq, osolong wodg i goto-
wacé. Cebule obraé, zrumienié¢ na suchej patelni i wrzu-
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ci¢ do wywaru. Gotowac wszystko ok. 1 godz. Odcedzic¢
wywar, doda¢ zakwas buraczany, cukier i sol. Barszcz
zageséci¢ maka rozmieszang z woda, zagotowad. Dodac
imietane, roztarty z solg czosnek oraz drobno pokrajang
zielong pietruszke. Podawaé z ziemniakami, fasolg lub
jajkiem na twardo.

BARSZCZ CZERWONY ZABIELANY 11

25 dag wtoszczyzny, 30 dag burakéw, 20 dag jablal, 1 maly ogorek,
1 tyzka maki, 6 tyzek smietany, ol cukier, natka pietruszki,
kolendra

Wioszczyzne umyd, oczyscié, optukac, pokraja¢ na
czastki i ugotowaé wywar. Buraki uiny¢, obrac, zetrzec
na tarce, zala¢ wrzacym, przecedzonym wywarem z wa-
rzyw i ugotowac do miekkoici. Pod koniec gotowania do-
da¢ do barszczu starte na tarce jabtko i ogorek ki-
szony. Do $mietany doda¢ make, dobrze wymieszac, roz-
prowadzi¢ wrzaca zupa, wla¢ do garnka i zagotowac.
Barszcz doprawi¢ do smaku cukrem, solg, kilkoma roz-
tartymi ziarnkami kolendry : posypac zielening. Po-
dawac z ziemniakami lub jajkiem na twardo.

BARSZCZ CZERWONY KRCLEWSK]

50 dag burakéw, 1 | rosotu wolowego, 5 grzybdw suszonych, 10 dag
skérek z chleba razowego, 2 idttka, 5 dag rodzynkow, zgbek
czosnku, ziele angielskie, pieprz, sol, tymianek, sok cylrynowy

Grzyby umyé, namoczyé w wodzie i w tej samej wodzie
ugotowaé. Buraki umy¢, obrac, oplukac, pokraja¢c w pla-
stry i ugotowaé w czesci rosotu. Pod koniec gotowania
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doda¢ skérki z chleba razowego i przyprawy. Odce-
dzi¢ wywar, doda¢ rodzynki, wywar z grzybéw i pokraja-
ne w paski grzyby. Zéttka rozmieszaé, zaparzyé gorgcym
wywarem, wla¢ do goracego barszczu, szybko rozmiesza¢
i podgrzaé, nie doprowadzajac do wrzenia. Doprawi¢
sokiem cytrynowym. Podawaé w filizankach.

BARSZCZ CZERWONY NA ZAKWASIE
Z OGORKOW

e

25 dag wloszczyzny, 30 dag kosci, 40 dag burakéw, 1 szklanka kwasu
z ogorkéw, 1/2 szklanki $mietany, 2 dag maki, cukier, pieprz, li§¢
laurowy

Kosci umy¢, zalaé wodg i ugotowaé z nich wywar. Od-
cedzi¢, doda¢ umyty i optukang wloszczyzng, pod-
gotowac, doda¢ umyte, obrane i pokrajane w plastry bu-
raki. Catoé¢ ugotowaé, a nastepnie przecedzié¢. Do otrzy-
manego wywaru dodaé¢ kwas z ogérkéw oraz smietane
wymieszang z maky. Barszcz zagotowaé, doprawi¢ do
smaku cukrem i przyprawami. Podawaé¢ z ziemniaka-
mi lub fasola.

BARSZCZ PODOLSKI

o

25 dag kosci, 30 dag burakéw, 10 dag fasoli, 10 dag marchwi, 5 dag
selera, 5 dag poréw, 15 dag kapusty bialej, 50 dag ziemniakéw,
5 dag {mietany, sol, pieprz, lis¢ laurowy, cukier

Fasole optukaé, namoczyé w przegotowanej wodzie
i w tej samej wodzie ugotowaé. Buraki ugotowaé w tupi-
nach, obra¢, zetrze¢ na tarce. Z kosci i wloszczyzny
ugotowaé wywar, dodaé¢ kapuste oraz ziemniaki pokraja-



ne w kostke i gotowad. Dodaé buraki i ugotowaé do miek-
kosci. Na koricu wlaé¢ $mietane, rozprowadzong goraca
zupq i zagotowaé. Barszcz doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i lisciem laurowym.

BARSZICZ CZE_RWONY WOLYNSKI

20 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 10 dag selera, 1 por, 1 cebula,

40 dag burakéw, skérka z boczku wedzonego, 1—2 grzybki suszone,

1 tyieczka miodu, 1—2 szklanki zakwasu buraczanego, sél, zielona
pietruszka

Wioszczyzne i buraki umyé, obraé, optukaé, pokrajaé
na kawatki, zala¢ wrzacq, osolong woda i ugotowac wy-
war. W czasie gotowania doda¢ skérke z boczku wedzo-
nego oraz umyte i namoczone grzybki. Gdy warzywa sa
miekkie, wywar odcedzi¢. Dodaé¢ do niego kwas bura-
czany oraz obrane i pokrajane w ¢wiartki cebule. Barszcz
postawi¢ w cieptym miejscu na 1—2 godz. (nie goto-
wacé). Przed podaniem wyjaé cebule, doda¢ miéd oraz
pokrajang natke zielonej pietruszki. Podawac¢ z paszte-
cikami lub uszkami.

BARSZCZ MALOROSYISKI

25 dag burakéw, 25 dag kosici, 10 dag marchwi, 5 dag pietruszki,

5 dag selera, 5 dag pora, 40 dag kapusty wioskiej, 60 dag ziemnia-

kéw, 4 dag boczku lub smalcu, 1 tyzka koncentratu pomidorowego,
1 tyzeczka cukru, sél, pieprz, lis¢ laurowy

Kosci umyé, zalaé¢ wodg i gotowaé 1—5 godz. Wywar
przecedzié. Marchew, pietruszke, seler, por i buraki
umyé, obraé, optukaé, pokraja¢ w paski, doda¢ do wy-
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waru i gotowac. Kapuste i ziemniaki pokraja¢ w kostke,
doda¢ do podgotowanych warzyw i ugotowa¢ do migk-
kosci. Boczek pokraja¢, stopi¢, dodaé koncentrat, prze-
smazyc, wlozy¢ do zupy, zagotowad. Barszcz doprawid
do smaku solg, pieprzem i lisciem laurowym.

BARSZCZ Z BOTWINA

20 dag burakéw, 25 dag botwiny, 10 dag marchwi, 5 dag piefruszki,
5 dag cebuli, 10 dag $mietany, 1/2 tyiki maki, cukier, sol, posiekany
koperek, kwasek cytrynowy lub zakwas z burakéw

Wtoszczyzng umyd, obraé, optukaé, pokraja¢ w pas-
ki, zala¢ wrzacq, osolong wodg i ugotowaé. Buraki
umyc, obraé, optukaé, pokraja¢ w paski, zala¢
wrzgtkiem i ugotowad. Botwine umy¢, pokrajaé, doda¢
do wiloszczyzny, posoli¢ i ugotowac. Do warzyw z botwing
doda¢ wywar z burakéw oraz zakwas buraczany. Smietane
rozmieszac¢ z maka, rozprowadzié niewielkg iloscig wrza-
cej zupy, potaczyé¢ z zupq. Doprawié¢ do smaku cukrem
i ewentualnie kwaskiem cytrynowym. Podawa¢ z koper-
kiem z dodatkiem jajek na twardo, ziemniakéw lub ka-
watkami gotowanego migsa wotowego albo z drobiu.

BOTWINA

25 dag wioszczyzny, 1 kostka bulionowa, 2—3 peczki botwiny,

1—2 szklanki zakwasu buraczanego; 1/2 szklanki $mietany, 1 lyika

maki, 2 jajka, 2 tyzki posiekanego koperku, zielonej pietruszki i szczy-
piorku, sél, cukier, sok cytrynowy, 2 kostki rosotu z drobiu

Wioszczyzne umyé, obraé, optukac, zala¢ wrzacy, oso-
long woda i ugotowaé wywar z dodatkiem kostki. Od-
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cedzi¢ i do wywaru wlozyé umyts, drobno pokrajang
botwine, troche cukru oraz soku cytrynowego i ugotowad.
Z maki i niewielkiej ilosci wody sporzadzi¢ zawiesing,
wla¢ do zupy i zagotowad. Doda¢ zakwas z burakéw,
smietang, doprawi¢ do smaku solg i cukrem. Podawaé
botwine z dodatkiem zieleniny oraz z pokrajanymi
w cwiartki jajkami na twardo.

CHLODNIK LITEWSKI

2 peczki mlodych burakéw z botwing, 5 dag szczawiu, 1 ogérek
swiezy, 1 ogérek matosolny, 1 | zsiadtego mleka, 1/ 2 szklanki $mie-
tany, szczypiorek, 1 peczek koperku, 2 jajka, 1 kostka bulionowa

Szczaw i botwine z burakami optukaé, pokraja¢ w pa-
ski, zala¢ wrzacq woda, dodaé¢ kostke bulionowa i ugo-
towac¢ do miekkosci. Mleko zsiadte rozmiesza¢ ze émie-
tang 1| pofaczy¢ z ostudzong botwing. Dodaé optuka-
ny i drobno posiekany koperek, szczypiorek i pokra-
jany w kostke ogoérek. Chtodnik wymieszaé, doprawic
sola i ochfodzi¢, wstawiajac do lodéwki. Przed po-
daniem doda¢ pokrajane na czgstki jajka na twardo.

CHLODNIK POLSKI

25 dag wioszczyzny, 20 dag cielgciny lub wotowiny, 1—2 peczki

mtodych burakéw z botwing, 1 szklanka zakwasu buraczanegn,

1 szklanka <{mietany, 1 ogérek swieiy, 1 peczek szczypiorku,
1 peczek koperku, 2 jajka, cukier, sél

Migso umy¢, zala¢c wodg i gotowaé. Doda¢ umyta, obrang
oraz optukang wloszczyzne i gotowaé ok. 1 godz. Bura-
ki oraz botwing umy¢, oczysci¢, optukaé i rozdrobnic. Za-
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laé wrzacq woda z niewielkq iloscig soli oraz cukru
i ugotowaé. Odcedzi¢ wywar z warzyw i migsa, doda¢
ugotowang i ostudzong botwine, zakwas z burakéw oraz
émietane i wszystko dobrze wymiesza¢c. Do przygoto-
wanej zupy dodaé¢ optukany i drobno pokrajany
szczypiorek, koperek oraz pokrajany w kostke ogodrek
i migso wyjete z wywaru. Przed podaniem ochtodzic
zupe i dodaé ¢wiartki jajek na twardo.

CHLODNIK Z BURAKOW | OGORKOW

30 dag burakéw, 1/2 szklanki $mietany, 1 ogérek, 1 peczek rzod-
kiewek, 2 tyzki zielonego koperku, 2 jajka, sél, cukier, sok cytry-
nowy, 1—2 kostki bulionowe

Buraki umyé, obraé, optukaé i zetrzeé na tarce o du-
zych otworach. Wiozy¢ do wrzacej, osolonej wody i go-
towaé 10 min. Do wywaru dodaé¢ kostki bulionowe, sok
cytrynowy i troche cukru. Wywar ozigbi¢, a nastepnie
przecedzi¢. Do przecedzonego wywaru z burakéw do-
da¢ smietane, umyty, obrany i pokrajany w paski ogo-
rek, pokrajane drobno rzodkiewki i posiekany koperek.
Do wyporcjowanej zupy na talerzach doda¢ ¢éwiartki
jajek na twardo.

ZUPA-KREM Z MARCHWI

25 dag wloszczyzny, 40 dag marchewki, 1 dag maki, 3 dag masta
1/ 2 szklanki émietany, 1 zéttko, sol, cukier

Wioszczyzne umyé, obraé, optukaé, zala¢ wrzgcy, oso-
lonqg woda, ugotowaé wywar i odcedzi¢. Marchew umyc,
obra¢, optukaé, zetrzeé na tarce i poddusi¢ na pofowie
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masta z dodatkiem niewielkiej ilosci wywaru. Z reszty
masta i maki sporzqdzi¢ bialg zasmazke, podprawié nig
wywar. Uduszong marchew przetrze¢ przez sito, dodac
do wywaru, dodaé $mietane i zupe zaciagnaé zdéitkiem.
Doprawi¢ do smaku solg i cukrem. Podawac z grzankami
z butki lub groszkiem ptysiowym.

ZUPA Z MARCHWI NA MLEKU

50 dag marchwi, 1/2 | mleka, 15 dag selera, 10 dag pietruszki,
1 tyzka maki, 2 dag masta, sél, cukier

Marchew, seler i pietruszke umyé, obra¢ i optukad.
Potowe marchwi zetrze¢ na tarce o drobnych otworach.
Wszystkie warzywa zala¢ niewielkq iloscia wrzacej wody,
lekko osoli¢ i ugotowac. Migkkie warzywa wyjaé z wy-
waru i zuzyé do satatki. Magke | masto dobrze wymieszaé,
rozprowadzi¢ cieplym wywarem, dodac do zupy, zago-
towac. Do przyrzgqdzonej zupy wlaé¢ przegotowane mleko,
dobrze wymieszaé. Doprawié¢ do smaku solg i cukrem.
Podawac¢ z kluskami, kostkq z kaszy manny i ziemnia-
kami.

ZUPA Z KALAREPY | RZEPY

3 kalarepy, 2 rzepy, 2 ogérki $wieie, 1 marchewka, kilka strakéw
fasolki szparagowej, 4—5 dag boczku wedzonego, 1 tyika maki, sél,
pieprz, kolendra

Kalarepe, rzepe i marchew umyé, obraé, optukaé, po-
kraja¢c w drobne kawatki, zala¢ "wrzgca, osolong wodg
i gotowaé. Do gotujagcego wywaru dodaé pokrajang
na kawatki fasolke, a nastepnie umyte, obrane i pokrajane
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w kostke ogérki. Catos¢ ugotowaé. Boczek pokrajaé,
stopi¢, doda¢ make, sporzadzi¢ zasmazke i potaczyé ja
z zupa. Zagotowad, doprawié¢ zupe do smaku solg oraz
przyprawami.

ZUPA PIETRUSZKOWA

25 dag pietruszki, 25 dag ziemniakow, 10 dag selera, 1/2 szklanki
$mietany, sél, 1 kostka bulionowa, natka pietruszki

Warzywa i ziemniaki umyé, obraé, optukaé, pokrajaé na
czgstki, zala¢ wrzaca, osolong wodg i ugotowaé. Wywar
odcedzié¢, a warzywa z ziemniakami przetrzeé przez sito
do wywaru. Doda¢ bulion w kostce, sSmietane i osoli¢
do smaku. Podawaé zupe posypana zielong pietruszka
z grzankami.

ZUPA SELEROWA

50 dag selerow, 25 dag wloszczyzny, 2 dag masta, 1/2 szklanki
$smietany, 1—2 tyiki maki, 1 zottko, sél, cukier, natka pietruszki

Wioszczyzne umy¢, optukad, zalaé wrzacq, osolong woda
i gotowaé ok. 40 minut. Selery doktadnie umyé, obrag,
optukaé, pokrajaé na czgstki, zalaé¢ szklankg wody, dodaé
masto, troche cukru oraz soli i udusi¢ do miekkosci.
Przetrze¢ i doda¢ do wywaru z warzyw. Zupe podprawic
zawiesing z maki i wody, zagotowad i wlaé¢ $mietane
wymieszang dokfadnie z zéttkiem. Doprawi¢ do smaku
solg oraz cukrem i podgrzaé nie doprowadzajac do wrze-
nia. Poda¢ zupe z pokrajang zielong pietruszkg, z do-
datkiem grzanek, delikatnych klusek lub diablotek.
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ZUPA SELEROWO-JABLKOWA

1 duzy seler, 2 jabtka, 1 peczek wloszczyzny, 3 tyzki masta, 1/ 2 szklanki
smietany, 1 tyzeczka maki ziemniaczanej, sél, gatka muszkatotowa, sok
cytrynowy, natka zielonej pietruszki

Z wtoszczyzny ugotowaé wywar i odcedzié. Seler i jabtka
umyé, obraé, optukaé i zetrzeé¢ na tarce. Rozdrobnione
selery i jabtka wrzuci¢ na rozgrzany ttuszez i dusié
10 min. pod przykryciem. Doda¢ do wywaru z wlosz-
czyzny i gotowaé 15—20 min. Make rozmieszaé ze $mie-
tang, wla¢ do zupy i zagotowaé. Doprawi¢ do smaku
sokiem cytrynowym, gatkq muszkatolowa oraz drobno
posiekang zielong natkg pietruszki.

ZUPA SELEROWA PO HOLENDERSKU

30 dag selera, 5 dag masta, 6 dag utartego twardego sera zéitego,
5 dag maki, 1/2 szklanki mleka, sol, sok lub kwasek cytrynowy, gatka
muszkatotowa, 1 kostka bulionowa

Seler umy¢, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Zalaé¢ wrzacg, osolong wodgq i ugotowacé. Z ma-
sta i maki przyrzadzi¢ jasng zasmazke, rozprowadzi¢
zimnym mlekiem, potaczyé z zupa i zagotowaé. Zupe
przyprawi¢ do smaku sokiem cytrynowym oraz gatka
muszkatotowa. Przed podaniem posypaé serem.

ZUPA-KREM Z SELEROW

30 dag kosci, 1 peczek wiloszczyzny, 50 dag selera, 1/2 szklanki
smietany, 2 zottka, sél, zielona pietruszka
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Umyte kosci zala¢ 1 | wody i gotowaé. Nastepnie dodaé
rozdrobniong wioszczyzne i ugotowaé. Wywar odcedzié.
Umyty i obrany seler rozdrobnié i ugotowaé w wywarze
z wloszczyzny i kosci. Przetrze¢ przez sito lub zmikso-
waé. Dodaé iéttko dokiadnie rozmieszane ze imietana,
osoli¢ do smaku, i ciggle mieszajac podgrzaé¢ zupe do
temperatury 90°C. Podawaé¢ w filizankach z dodatkiem
zielonej pietruszki i groszku ptysiowego.

ZUPA ZE SKORZONERY
LUB SALSEFII

25 dag wioszczyzny, 50 dag skorzonery, 1 kostka bulionowa, 3 dag
masta, 1/ 2 szklanki émietany, 2 tyzki maki, sél, cukier, sok cyirynowy,
zielona pietruszka

Witoszczyzne umyé, obraé, optukaé, zalaé wrzacq, osolo-
ng wodg, doda¢ kostke bulionowa, ugotowaé wywar
i przecedzié¢. Skorzonere umyé i obraé, wkiadajgc do
lekko zakwaszonej wody, zeby nie sciemniata. Pokraja¢
w plasterki i poddusi¢ pod przykryciem na masle z do-
datkiem wody. Potgczyé skorzonere z wywarem, dodaé
zawiesing z maki i niewielkiej ilosci wody, zagotowac.
W korncu dodaé¢ smietane, doprawié solg i sokiem cytry-
nowym. Podawaé z pokrajang zielong pietruszka, z do-
datkiem paluszkéw serowych lub grzanek sporzqdzonych
z ostrym sosem.

ZUPA ZIEMNIACZANO-PASTERNAKOWA

25 dag wloszczyzny, 20 dag kosci, 25 dag ziemniakéw, 25 dag
pasternaku, 4 dag masta, sél, pieprz, kminek
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Wiloszczyzne umyé, obraé, optukaé, zala¢ wrzgacq woda,
posoli¢ i ugotowaé wywar z dodatkiem kminku. Paster-
nak i ziemniaki umy¢, obrac i ziemniaki pokraja¢ w kostke,
a pasternak zetrze¢ na tarce z duzymi otworami. 3/ 4 ilosci
masta stopi¢ i poddusi¢é na nim pasternak. Wywar
z wiloszczyzny odcedzié¢ i ugotowaé¢ w nim ziemniaki.
Uduszony pasternak potaczyé z wywarem i dodac reszte
surowego masta, doprawié solg i pieprzem. Zupe poda-
wac z grzankami.

ZUPA JARZYNOWA ZASMAZANA

30 dag kosci, 15 dag marchwi, 5 dag pietruszki, 8 dag selera,

8 dag pora, 5 dag cebuli, 10 dag fasolki szparagowej konserwowej,

15 dag kapusty wioskiej, 40 dag ziemniakéw, 5 dag stoniny, 4 dag
maki, 2 tyzki przecieru pomidorowego, sél, pieprz

Nastawi¢ wywar z kosci zalewajac je 2 | osclonej wody.
Warzywa i ziemniaki umy¢ i obraé. Marchew, pietruszke

i seler pokraja¢ w stupki, por i cebule — w krazki,
kapuste i ziemniaki — w kostke. Wszystkie warzywa
dodaé¢ do wywaru z kosci i gotowaé do miekkosci.

W koncu dodaé fasolke z puszki. Stonine pokrajaé
w kostke, stopié, dodaé make, lekko zrumienié, podpra-
wi¢ zupe t3 zasmazky i zagotowac. Dodac przecier po-
midorowy i doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Przy
wydawaniu posypac¢ zupe pokrajang zielong pietruszkg.

ZUPA JARZIYNOWA PRZECIERANA

15 dag marchwi, 5 dag pietruszki, 8 dag pora, 5 dag selera, 10 dag
kapusty, 35 dag ziemniakéw, 10 dag $mietany, 3 dag masta, 21/ 2 dag
maki, sol, zielona pietruszka lub liscie selera
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Warzywa i ziemniaki umyé, obrac¢ i pokraja¢ na czgstki.
Kapuste i cebule obrac¢ i optukad. Warzywa zala¢ wrzacq
wodg, dodaé czes¢ tluszezu i ugotowaé do miekkosci.
Wyjaé warzywa i przetrze¢ do wywaru. Z maki i Smie-
tany sporzadzi¢ zawiesine i zagesci¢ nig zupe. Zagoto-
waé, doprawi¢ do smaku solg, dodaé¢ pozostaty czesé
masta oraz pokrajang zielenine.

ZUPA JARZYNOWA ,JULIANKA"

25 dag wloszczyzny, 10 dag groszku zielonego konsérwowego, 10 dag
rzepy, 5 dag masta lub margaryny, 2 kostki bulionowe (rosét z dro-
biu), sél, pieprz, zielona pietruszka

Wiloszczyzne oraz rzepe umyé, obraé, optukad, zetrzed
na tarce o duzych otworach lub pokrajaé¢ w paski. Masto
stopi¢, dodaé rozdrobnione warzywa, lekko posoli¢ i udu-
si¢ pod przykryciem. Kostki rosotu rozpusci¢ w 1,5 |
wody, wilozy¢ uduszone warzywa, groszek konserwowy
i zagotowaé. Doprawi¢ zupe solg, pieprzem i drobno
pokrajang zielong pietruszkq. Moina przed podaniem
doda¢ tyzeczke zrumienionego masta.

ZUPA JARZYNOWA Z ZACIERKAMI

| peczek wioszczyzny, 25 dag pomidoréw $wiezych lub 2 tyzki
koncentratu, 8 dag maki, 1 jajko, 4—5 dag stoniny, 1 tyzka maki, sél,
pieprz, tymianek

Marchew, pietruszke i seler umyé, obraé, optukaé i po-
kraja¢ w paski. Por umy¢ i pokrajaé¢ w krazki. Warzywa
zala¢ wrzacg, osolong wodg i ugotowaé. Gdy wtoszczyzna
jest prawie miekka, wrzuci¢ zacierke z ciasta zagniecio-
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nego z maki, jajka i wody. Dodaé lekko podduszone
i przetarte pomidory, posoli¢ do smaku. Stonine pokrajaé
w kostke, stopi¢, dodac tyzke maki i sporzgdzié¢ rumiang
zasmazke. Podprawié¢ nig zupe. Przyprawié pieprzem i ty-
miankiem. Podawaé z zielong pietruszka.

ZUPA JARZYNOWA Z KASZA MANNA

—— P R P —err A

25 dag wioszczyzny, 1 cebula, 30 dag kapusty, 50 dag ziemniakow,
4 dag kaszy manny, 6 tyzek smietany, 1 tyzka masta lub margaryny,
zielona pietruszka

Wloszczyzne umyd, obraé, optukaé, pokraja¢c w paski,
zala¢ wrzacq wodg i gotowaé. Kapuste oczyscié, umyé,
poszatkowaé, dodaé do podgotowanej wioszczyzny.
Ziemniaki umyé, optukaé, pokraja¢ w kostke, dodaé do
zupy | go’rowac dalej. Kasze rozmiesza¢ z zimng wodg,
wlaé mieszajqc do gotujacej si¢ zupy, dodaé masto lub
margaryne i gotowac¢ ok. 3 min. Sm:efang roztrzepac,
doda¢ niewielka ilo$¢ goracej zupy, rozmieszaé, wlaé do
garnka z zupg i zagotowaé. Podawaé z dodatkiem posie-
kanej zielonej pietruszki.

ZUPA JARZYNOWO-RYZOWA

25 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 10 dag selera, 5 dag pora, 1 maly
kalafior, 4—5 tyzek ryzu, 1/3 szklanki $mietany, sél, zielona pietruszka

Marchew, pietruszke i seler umy¢, obraé, optukaé i po-
kraja¢ w paski. Umyty i oczyszczony por pokrajac
w krazki. Warzywa zala¢ wrzacq, osolong wodg i goto-
waé. Dodaé¢ umyty i podzielony na czastki kalafior oraz
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ryz i ugotowaé do migkkosci. Doprawi¢ zupe $mietang
i zielong pietruszka.

ZUPA JARZYNOWA Z LANYM CIASTEM

25 dag marchwi, 15 dag selera, 10 dag pietruszki, 5 dag pora,
|5 dag zielonego groszku konserwowego, 1/3 szklanki smietany,
2 jajka, 4 tyzki maki, s6l, pieprz, zielona pietruszka

rharchew, pietruszke i seler umyé, obraé, optukaé i po-
kraja¢ w kostke. Por umyé i pokrajaé¢ w paski. Rozdrob-
nione warzywa zala¢ wrzacg, osolong woda i ugotowad.
Dodaé¢ groszek konserwowy, zagotowaé. Z maki i jajek
sporzadzi¢ lane ciasto, kiére powinno byé tak geste,
aby sptywalo cienkg strugg; jesli jest za geste, dodaé
troche wody. Ciasto wlaé powoli na gotujgcg sie zupe.
Smietane rozmieszaé, dodaé troche wrzacej zupy, wy-
miesza¢ i dodaé do garnka z zupa. Podawaé z zielong
~iefruszka.

ZUPA JARZYNOWA (PEJZANKA)

-2 dag marchwi, 15 dag selera, 1 por, 1 pietruszka. 6 tyiek purée
ziemniaczanego (koncentrat), 2 tyzki smietany, 10 dag boczku, sol,
pieprz, majeranek, 1 zabek czosnku, zielona pietruszka

Marchew, pietruszke, seler i por umyé, oczysicié, obraé
i drobno pokrajaé¢ w paski. Boczek pokraja¢ w drobna
kostke, stopi¢, dodaé warzywa i przesmazyé stale miesza-
jgac. Przelozyé do garnka, zalaé wodg i ugotowaé. Do
wrzgcej zupy wsypaé powoli purée ziemniaczane, stale
mieszajgc. Doprawié solg, pieprzem, czosnkiem roztartym
z solg, posiekang zielong pietruszkg oraz smietang.
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ZUPA JARZYNOWA Z PIECZARKAMI

20 dag marchwi, 15 dag selera, 10 dag pietruszki, 5 dag pora, 20 dac

ziemniakéw, 20 dag pieczarek, 4 dag boczku wedzonego, 2 dag

maki, 2 dag masta lub margaryny, sél, pieprz, zielona pietruszka Iu
naé selera

Marchew, seler, pietruszke, por i ziemniaki umy¢, cbrad,
optukaé. Warzywa drobno pokraja¢ w paski, ziemniz-
ki — w kostke. Zala¢ wrzaca, osolong wodg i gotowad.
Doda¢é ziemniaki, ugotowac do migkkosci. Pieczarki umy¢,
oczyscié¢ i pokraja¢ w paski, wrzuci¢ na rozgrzany tluszcz,
udusi¢ i doda¢ do zupy. Boczek stopié, dodaé make
i sporzadzi¢ lekko rumiang zasmazke, ktdrg zageicic
zupe. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i zielenins.

ZUPA JARZYNOWA Z FASOLA

50 dag kosci, 10 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 5 dag selera,
20 dag ziemniakéw, 15 dag biatej fasoli, 5 dag makaronu, zielona
pietruszka, sél, pieprz

Ugotowaé wywar z kosci i przecedzi¢. Warzywa umyé,
obraé, optukaé¢ i rozdrobnié. Zala¢ wywarem, posolic¢
i gotowac. Nastepnie doda¢ ugotowang fasole, ziemniaki
pokrajane w kostke i makaron. Podawa¢ zupe z posiekanz
zielong pietruszka.

ZUPA JARZYNOWA , MINESTRA"

30 dag marchwi, 15 dag selera, 1 pietruszka, 1 por, 25 dag kapusty
wloskiej, 2 ziemniaki, 1 tyzka przecieru pomidorowego, 1/3 szklanki
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ugotowanej fasoli, 1 1/2 tyzki ryiu, 3 dag zdéttego sera, sél, pieprz,
zielona pietruszka, 1 grzybek suszony, 1 tyieczka masta

. 1 e e
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Marchew, seler, pietruszke i por umyé, obraé, optukac
i pokraja¢ w kostke. Zala¢ wrzaca, osolong wodga, doda¢
masfo, grzybek suszony i gotowaé. Kapuste umyé, oczys-
cié¢, pokraja¢ w kostke i dodaé¢ do zupy. Do podgotowa-
nych warzyw wtozy¢ obrane, oplukane i pokrajane
w kostke ziemniaki oraz oplukany ryz i gotowaé. Na
koricu doda¢ ugotowang fasole i przecier pomidorowy.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podawaé zupe
posypang zéttym startym serem oraz posiekang zielong
pietruszka.

ZUPA Z WARZYW MIESZANYCH
Z KULKAMI MIESNYMI

= e

12 dag marchwi, 5 dag pietruszki, 5 dag selera, 10 dag kapusty,

6 dag Huszczu, 25 dag ziemniakéw, 8 dag ryiu, 20 dag migsa mie-

lonego, 3 dag butki czerstwej, 1 jajko, 5 dag koncentratu pomidoro-
wego, 2 dag maki, sol, pieprz

AL s LA LA
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Marchew, pietruszke i seler optukaé¢, obraé i zetrzeé na
tarce z duzymi otworami. Kapuste umyé¢ i poszatkowac.
Rozdrobnione warzywa podsmazyé na polowie ttuszczu,
a nastepnie zala¢ 2 | wody i zagotowaé. Dodaé¢ umyty
ryz oraz pokrajane w kostke ziemniaki i dalej gotowac.
Mielone migso wyrobi¢ z namoczong butka, jajkiem
i przyprawami. Formowa¢ mate kulki, wrzuca¢ do wrzgcej
zupy i ugotowaé. Z reszty tluszczu i maki sporzadzic
zasmazke, rozprowadzi¢ ja woda, wlaé¢ do zupy, dodac
koncentrat pomidorowy. Doprawi¢ do smaku i posypac
duzg iloscia posiekanej zieleniny, np. nacig pietruszki.
Podawaé jako danie jednogarnkowe.
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ZUPA JARZYNOWA Z POMIDORAMI MROZONYMI

80 dag marchwi, 50 dag pietruszki, 3 dag selera, 5 dag pora, 10 dag
pomidoréw mrozonych, 50 dag ziemniakéw, 5 dag margaryny, 2 dag
maki, zielona pietruszka, sél

Warzywa umyé, obraé, optukaé, rozdrobni¢ i gotowad.
Ziemniaki pokraja¢ w kostke, doda¢ do podgotowanej
wloszczyzny. Pomidory pokrajaé, udusié, przetrzeé przez
sito i doda¢ do zupy. Z margaryny i maki sporzadzi¢
zasmazke, podprawi¢ zupe, zagotowaé, przyprawic. Przed
podaniem dodaé posiekang zielong pietruszke.

ZUPA JARZYNOWA PO FRANCUSKU

25 dag marchwi, 25 dag pora, 10 dag pietruszki, 40 dag ziemniakow,
3 dag masta, 1/2 szklanki $mietany, sol, pieprz, lis¢ laurowy, zielona
pietruszka

Marchew, pietruszke oraz ziemniaki umyé, obraé, optukac
i pokraja¢ w kostke. Por umy¢ i pokrajac w paski.
Wszystkie warzywa i ziemniaki wtozyé do rondla, doda¢
masto i troche wody, dusi¢ pod przykryciem. Gdy wa-
rzywa sq miekkie, wla¢ 11/2 | wody, doda¢ przyprawy
i $émietane, zagotowaé. Podawaé zupe posypang zielong
pietruszka.

ZUPA JARZYNOWA PO GRECKU (POTAGE])

30 dag marchwi, 30 dag ziemniakéw, 15 dag pietruszki, 15 dag
cebuli, 4—5 dag masta, s6l, gatka muszkatolowa, zielona pietruszka
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Marchew, ziemniaki i pietruszke umy¢, obraé, optukaé,
pokraja¢ w drobne kawatki, zala¢ wrzaca, osolong woda
i gotowaé powoli (1—11/2 godz.). Odcedzié, warzywa
i ziemniaki przetrze¢ do wywaru. Cebule obra¢, umyé,
posiekaé, przesmazy¢ na masle nie rumienigc (az bedzie
szklista) i doda¢ do przetartej zupy. Doprawié sola,
gatka muszkatotowq i zielong pietruszka. Podawaé z do-
datkiem przyrumienionych na masle grzanek.

ZUPA ,JULIENNE"

15 dag marchwi, 15 dag pietruszki, 2 pory, 10 dag selera, 10 dag
groszku konserwowego, 11/2 tyzki maki, 4 dag masta, 3—4 zabki
czosnku, estragon, zielona pietruszka, sol

Marchew, pietruszke i seler umy¢é, obraé, optukac i po-
kraja¢ w paski. Pory umy¢ i pokraja¢ w krazki. Warzywa
zalaé 2 | wrzacej, osolonej wody, dodaé czes¢ masta
i ugotowaé¢ do miekkosci. Pod koniec dodaé groszek
konserwowy i estragon. Reszte masta stopié¢, dodad
drobno posiekany czosnek, lekko podsmazyé i wsypaé
make. Tak przygotowang zasmazka podprawic¢ zupe i za-
gotowad. Podawac z posiekang zielong pietruszka.

ZUPA GULASZOWA WEGIERSKA

25 dag wtoszczyzny, 25 dag wolowiny (prega), 2 cebule, 2 pomidory,

1 strgk papryki, 2 tyzki smalcu, 1—2°zgbki czosnku, 25 dag ziemnia-

kéw, 1 tyzeczka stodkiej papryki, 1/2 tyzeczki kminku, pieprz, sél,
majeranek

B

Wiloszczyzne umyé, obraé, optukac¢ i zetrze¢ na tarce
z drobnymi otworami. Cebule obraé¢, umyé, pokrajac
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i lekko zrumieni¢ na smalcu. Wtozyé migeso umyte, pokra-
jane na mate kawatki, obsmazy¢, podlac¢ niewielka iloscia
wody, posypac rozdrobniong wloszczyzng i dusi¢ pod
przykryciem. Dodaé umyty, oczyszczony i pokrajany
strgk papryki, obrane ze skéry pomidory, kminek, papry-
ke, pieprz i roztarty z solg czosnek. Gdy mieso jest na
wpot migkkie, dodaé obrane i pokrajane w kostke ziem-
niaki, zala¢c woda i ugotowaé. Doprawic¢ solg, majeran-
kiem lub gatkq muszkatolowa. Podawacé z pieczywem.

ZUPA JARZIYNOWA PO NEAPOLITANSKU

25 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 10 dag selera, 5 dag pora, 2 tyiki
groszku konserwowego, 15 dag sera topionego, 1/2 szklanki $mie-
tanki, 12 dag makaronu (nitki), sél, pieprz, zielona pietruszka

Marchew, pietruszke i seler umyé, obraé, optukaé i roz-
drobni¢ na tarce z duiymi otworami. Por optukac¢ i po-
kraja¢c w krazki. Warzywa zalaé wrzaca, osolong wolla
i gotowaé. Pod koniec wrzuci¢ makaron i ugotowad.
Doda¢ rozmieszany w czesci zupy i rozpuszczony ser
topiony oraz groszek konserwowy. Zagotowad, doprawi¢
smietang i zielenina.

ZUPA JARZYNOWA ,,PROWANSALSKA"”

25 dag wioszczyzny, 1 cebula, 1—2 zabki czosnku, 30 dag pomi-

doréw, 1—2 lyiek oliwy z oliwek lub oleju, sél, estragon, zielona

pietruszka, 2 butki, 5 dag sera idttego, 2 dag masta, 1/3 szklanki
smietany

Wioszczyzne umyé, obraé, optukac i pokraja¢ na drobne
czastki. Cebule i czosnek obraé, optuka¢ i drobno po-

105



sieka¢. Na oleju przesmazyc¢ cebule i czosnek, dodac¢
rozdrobniong wioszczyzne oraz oplukane i pokrajane
na czastki pomidory i lekko podsmazyc. Wlaé 11/2 |
wody, doda¢ estragon, sél i ugotowaé do migkkosci.
Odcedzi¢ warzywa i przetrze¢ przez sito do wywaru.
Podprawi¢ zupe s$mietang, dodaé posiekang zielong
pieiruszke. Butke pokraja¢ na kromki, posmarowac ma-
stem, posypac utartym zottym serem i zapiec w piekar-
niku. Zupe podawac¢ z grzankami.

ZUPA ,,GARBURE"”

10 dag marchwi, 5 dag pietruszki, 5 dag selera, 5 dag pora, 5 dag

cebuli, 20 dag kapusty biatej, 5 dag koncentratu pomidorowego (30%),

5 dag ryzu, 2 dag maki, 3 dag smalcu lub margaryny, zielona pie-
truszka, sol, pieprz, papryka

Warzywa umyd, obraé, optukaé, rozdrobnié, zalaé¢ wrzaca
wodg, osoli¢ i ugotowad. Dodaé koncentrat pomidorowy.
Z maki i ttuszczu przyrzadzié¢ zasmazke, potaczyé z zupg,
zagotowaé. Ryz ugotowaé na sypko i przed podaniem
potaczy¢ z zupa. Doprawi¢ do smaku, posypac zielong
pietruszka.

ZUPA Z KURY | WARZYW ,UJHAZI”

50 dag kury, 20 dag marchwi, 15 dag pietruszki, 10 dag cebuli,

10 dag selera, 5 dag koncentratu pomidorowego, 10 dag pieczarek,

2 zabki czosnku, 10 dag zielonege groszku, 2 straki papryki, 10 dag
maki, 1 jajko, sol, pieprz

e -

Marchew, pietruszke, seler, papryke i pieczarki umy¢,
oczysci¢, optuka¢ i pokraja¢ w kostke. Cebule obrac
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i pokraja¢ w kostke. Oczyszczong kure zalaé wrzaca
wodg, osoli¢, dodaé przygotowane warzywa i pieczarki.
Ugotowaé pod przykryciem do migkkosci. Ugotowang
kure wyja¢ z warzyw, mieso pokraja¢c w kostke i wiozyé
z powrotem do zupy, dodaé¢ groszek i przyprawi¢ do
smaku czosnkiem roztartym z solg, pieprzem i koncentra-
tem pomidorowym. Z maki i jajka zrobi¢ kluseczki lub
makaron, ugotowac i doda¢ do zupy.

KRUPNIK JARZYNOWY

PR s o e - e

30 dag kosci, 20 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 10 dag selera,
5 dag pora, 10 dag kaszy jeczmiennej, 3 dag masta, sél, estragon,
curry, zielona pietruszka

- o = e ——

Kosci optukaé, zala¢ wodg, ugotowac wywar i odcedzic.
Do wywaru dodaé optukang kasze i gotowaé. Marchew,
pietruszke, seler i por umyé, obraé, optukaé i zetrzeé
na tarce z duzymi otworami, por pokraja¢ w paski.
Warzywa poddusi¢ na maile z dodatkiem niewielkiej
ilosci wywaru. Dodaé¢ je do zupy, zagotowaé. Doprawic
zupe do smaku solg, estragonem i curry. Przed podaniem
wsypaé¢ duzg iloé¢ posiekanej natki zielonej pietruszki.

ZUPA RUMFORDZKA

25 dag marchwi, 10 dag selera, 10 dag pietruszki, 5 dag pora,

5 dag cebuli, 10 dag groszku konserwowego, 10 dag kaszy jecz-

miennej, 15 dag ziemniakéw, 20 dag miesa wieprzowego lub chu-

dego boczku, 5 dag Huszczu, 1—2 zagbki czosnku, sél, gatka muszka-
totowa

e e -

Migso umy¢é, podsmazyé na rozgrzanym ttuszczu, udusié
do migkkosci, ostudzi¢ i pokraja¢ w kostke. Cebule
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obraé, umyé, pokrajaé¢ drobno i przesmazy¢ na tuszczu.
Dodaé¢ roztarty z solg czosnek oraz obrane i pokrajane
w paski: marchew, seler, ziemniaki i pietruszke. Poddu-
si¢, zala¢ woda, gotowaé, po pewnym czasie dodac
optukang kasze i ugotowaé wszystko do migkkosci. Gdy
kasza bedzie miekka, doda¢ pokrajane migso, groszek
konserwowy i zagotowac. Doprawi¢ zupe do smaku solg
i gatkg muszkatotowa.

ZUPA JARZYNOWA Z WARZYW MROZONYCH
Z PULPETAMI RYBNYMI

1 paczka warzyw mrozonych, 1/2 szklanki $mietany, sol, zielona
pietruszka, 30 dag ryby, 1 jajko, 1 butka (40 g), 1/2 szklanki mleka,
sok lub kwasek cytrynowy, 1 kostka bulionowa

Przygotowaé pulpety: rybe umyé, oczysci¢ z osci i skro-
pi¢ sokiem cytrynowym. Zemle¢ w maszynce razem z bui-
ka namoczong w mleku, dodaé sél, pieprz, jajko i mase
dobrze wyrobi¢. Uformowaé z niej mate kulki, wrzucac
na wrzgcqg wode z dodatkiem bulionu, ugotowad i wy-
ja¢ tyzka cedzakowa. Warzywa wrzuci¢ do wrzgcej, 0so-
lonej wody, szybko doprowadzi¢ do wrzenia i gotowacd
15 min. Wla¢ $mietane, zagotowaé¢ i dodac¢ pulpety.
Doprawi¢ do smaku solg i zielong pietruszka.




DRUGIE DANIA
| DANIA KOLACYJNE

BRUKIEW DUSZONA Z BARANINA

50 dag brukwi, 15 dag marchwi, 8 dag boczku wedzonego, 35—40 dag
baraniny (mostek, fopatka), 1 cebula, 1 tyika Huszczu, 1 tyika maki,
s6l, pieprz

Boczek pokroi¢ w kostke i przesmazyé. Migso umyd,
pokroi¢ na mate kawatki, osolié, posypaé pieprzem i ob-
smazy¢ na tuszczu ze stopionego boczku po wyjeciu
skwarek. Mieso przetozyé do rondla, doda¢ pokrajang
w kostke cebule, skwarki z boczku, podla¢ wodg i dusié.
Brukiew i marchew umyé, obraé, optukaé, pokrajaé
w stomke lub zetrze¢ na tarce, dodaé do migsa i dusi¢
do miekkosci. Z maki i ttuszczu sporzadzié¢ zasmazke,
rozprowadzi¢ wywarem, dodaé¢ do migsa z warzywami,
zagotowac. Przed podaniem doprawié¢ potrawe przy-
prawami.
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BRUKIEW Z WIEPRZOWINA

50 dag brukwi, 25 dag zeberek wieprzowych, 1 duza cebula, 1 tyika
ttuszczu, 1 dyika maki, sél, cukier, majeranek

e

Zeberka umy¢, pokrajaé, posoli¢, podsmazyé na czesci
Huszczu, przetozy¢ do rondla. Cebulg obraé, umyé,
pokraja¢ w kostke, dodaé¢ do migsa, podla¢ wodg i du-
si¢ do migkkosci. Brukiew umy¢, obra¢, pokraja¢ w kostke,
zala¢ niewielkg iloscia wody wrzacej i ugotowaé do
migkkosci. Do brukwi dodaé¢ zeberka i dusi¢ razem.
Z pozostatego ttuszczu i maki sporzadzi¢ zasmaike,
rozprowadzi¢ j3 wodg, dodaé do brukwi, zagotowac.
Doprawi¢ do smaku przyprawami.

BRUKIEW FASZEROWANA MIESEM

e
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3 miode brukwie, 1/2 szklanki mleka, 4 tyzki ryzu, 25 dag migsa
gotowanego, 2 ftyzki maki, 5 dag tluszczu, 5 lyzek smietany, sdl,
pieprz, zielona pietruszka, 1 jajko, 1 cebula

Brukiew umy¢, obra¢, optuka¢, wiozy¢é do wrzacej, oso-
lonej wody z dodatkiem mleka i ugotowac na pétmiekko.
Wyija¢ z wody, przekroi¢ na potowe, wydrazyé srodki,
skropi¢ tluszczem, posypaé przyprawami. Ryz optuka,
zala¢ 1 szklankq wrzacej wody, ugotowaé na sypko, do-
da¢ do zmielonego migsa, wymieszaé¢ z jajkiem i prze-
smazong na tuszczu cebuly, doprawié¢ przyprawami.
Farszem napetni¢ potéwki brukwi, utozyé w naczyniu,
podla¢ wywarem lub rosotem z kostki bulionu, doda¢
ftuszczu i poddusi¢. Reszte ttuszczu wymieszaé z maka,
rozprowadzié¢ zimnym wywarem, dodaé¢ do brukwi razem
ze Smietang, zagotowa¢. Przed podaniem posypac potra-
we posiekang zielong pietruszka.



BRUKIEW NADZIEWANA
PIECZARKAMI

3 miode brukwie, 25 dag pieczarek, 3 i6ttka, 2 cebule duze, 10 dag

migsa gotowanego lub mata puszka pasztetu, 2 tyzki Huszczu, 1 mata

czerstwa butka, 1/2 szklanki mleka, 1 tyzka maki, 6 tyzek smietany,
s6l, cukier, pieprz, 2 kostki bulionu, zielona pietruszka

Brukiew umyé, obraé, optukaé, wlozyé do wrzacej oso-
lonej wody z dodatkiem czesci mleka i ugotowaé¢ na
potmigkko. Wyjaé z wody, przekroi¢ na potowe, wydra-
zy¢ s$rodki, skropi¢ tluszczem, posypaé przyprawami.
Pieczarki i cebule oczysci¢, umyé, drobno pokrajac i prze-
smazy¢ na czesci tuszczu. Butke namoczyé w mleku,
‘odcisngé i zemle¢ razem z migsem, dodac pieczarki, wy-
miesza¢ z zéttkami i przyprawami. Farszem napetni¢ po-
towki brukwi, utozyé w rondlu, podlaé rosotem z bulionu,
doda¢ reszte ttuszczu i dusié. Pod koniec duszenia do-
dac¢ smietane wymieszang z maka, zagotowaé sos, Poda-
wac brukiew posypang zielong pietruszkq z dodatkiem
ryzu lub ziemniakéw.

BRUKIEW DUSZONA
PO WEGIERSKU

70 dag miodej brukwi, 1 cebula, 1 zabek czosnku, 1 tyika przecieru
pomidorowego, 1 dag papryki mielonej stodkiej, 5 dag stoniny lub
boczku, sél, cukier, natka zielonej pietruszki, 5 tyzek mleka

Brukiew umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ na pélplastry
lub w kostke, wiozyé do wzacej, osolonej wody z do-
datkiem mleka i ugotowaé na pétmigkko. Stonine pokrajaé,
stopi¢, cebule i czosnek obraé, umyé, pokraja¢ i przesma-
zy¢ na stoninie, nastepnie doda¢ papryke, paste po-
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midorowgq, 1/2 szklanki wywaru z warzyw, zagotowac.
Do sporzadzonego sosu dodaé brukiew i poddusié. Po-
dawac posypang zielong pietruszka.

BRUKIEW Z GRZYBAMI

50 dag brukwi, 30 dag swieiych grzybéw, 1 cebula, 5 dag stoniny,
10 dag migsa pieczonego, 1 tyzka maki, 1 kostka bulionu, sél, cukier,
pieprz, tymianek

Grzyby oczysci¢, doktadnie umyé, pokraja¢ i przesmazyc
razem z pokrajang w kostke cebulg na stoninie, podlac
wywarem z bulionu i dusi¢. Brukiew umyé, obraé, po-
kraja¢ drobno, przesmazyé na tluszczu, dodaé do grzy-
béw i dusi¢ do migkkosci. Migso pokraja¢ w paski, do-
da¢ do brukwi, wymieszaé. Make rozprowadzi¢ wodag,
doda¢ do brukwi, zagotowaé. Doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i tymiankiem.

MARCHEW PO WIEISKU

30 dag marchwi, 25 dag ziemniakéw, 1 rzodkiew, 3 male cebule,
5 dag tuszczu, 1 plasterek szynki lub kietbasy szynkowej, 1 tyika
$imietany, sél, pieprz, ziele tymianku

Marchew, ziemniaki i rzodkiew doktadnie umyé, obraé,
optukac¢ i pokraja¢ w kostke. Cebule obraé, umy¢, drob-
no pokrajac¢ i podsmazy¢ na thuszczu. Doda¢ rozdrobnio-
ne warzywa z ziemniakami, pokrajang w kawatki szynke,
podla¢ woda i dusi¢ do migkkosci. Pod koniec duszenia
doda¢ przyprawy. Przed podaniem marchewke podpra-
wi¢ smietang i wymieszac.
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MARCHEW ZAPIEKANA
Z PIECZARKAMI

e S AT

76 dag marchwi, 7 dag masta lub margaryny, 20 dag pieczarek,
zielona pietruszka, sél, cukier, pieprz, 5 dag sera zéltego, 1/ 2 szklanki
$mietany

Marchew umy¢, obraé, optukaé, pokrajaé w kostke, zalaé
malg ilosciq wrzgcej wody, dodaé sél, cukier i polowe
masta. Ugotowaé pod przykryciem. Pieczarki oczyscié,
optukaé, pokraja¢c w paski, przesmazy¢ na masle i po-
faczy¢ z marchewkqa. Dodac posiekang zielong pietruszke
i doprawi¢ do smaku. Prze*oiyc’ do wysmarowanego
tluszczem naczynia, przesypujac jq przyprawami i star-
tym z6ttym serem. Zala¢ marchew i pieczarki Smietang
i zapiec w goracym piekarniku.

MARCHEW PO FLAMANDZKU

80 dag marchwi, 5 dag masta lub margaryny, 2 dag maki, 5 dag sera
tylzyckiego, 1 zéttko, zielona pietruszka, sél, cukier, gatka muszka-
totowa

Marchew umyé, obraé, optukaé, pokrajaé¢ w kostke, za-
la¢ matq iloscig wrzacej wody, dodaé sél, cukier i polowe
masta, ugotowaé na malym ogniu pod przykryciem. Po-
zostatle masto rozetrzeé, wymiesza¢ z makqy, zasmazyd
nie rumienigc, rozprowadzi¢ zimnym mlekiem szybko mie-
szajagc trzepaczky i zagotowaé. Dodaé starty ser i po-
siekang natke pietruszki. Sos potaczyé z marchewks,
wymieszaé i zagotowaé. W koncu dodaé rozirzepane
osobno w kubeczku zéitko. Doprawi¢ do smaku solg
i gatkg muszkatotows.
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MARCHEW W CIESCIE NALESNIKOWYM

80 dag marchwi, 10—15 dag maki, 2 jajka, 3/4 szklanki mleka, sdl,
cukier, tHtuszcz do smazenia

Marchew umy¢, obraé, optukaé, zalaé matg iloscia wrza-
cej, osolonej wody z dodatkiem cukru i masta. Ugotowac
pod przykryciem, az woda wyparuje. Migkka marchew
ostudzi¢ i przekraja¢ kaidq wzdlui na potéwke. Przy-
gotowac ciasto nalesnikowe: make wymieszaé z jajkami,
wlaé cienkim strumieniem mleko potaczone z woda,
dokfadnie wszystko roztrzepac trzepaczky. Marchew ma-
cza¢ w ciescie i smazy¢é na Huszczu na ztoty kolor.

MARCHEW W CIESCIE BISZKOPTOWYM

80 dag marchwi, 1 tyzka masta lub margaryny, 4 jajka, 6 dag oleju,
3 ptlaskie tyzki maki, sél, cukier

Marchew umyé¢, obraé, optukaé, wiozy¢ do matej ilosci
wrzacej, osolonej wody z dodatkiem masta oraz cukru
i ugotowac do migkkosci pod przykryciem, az woda wy-
paruje. Migkkq, ostudzong marchew pokraja¢ wzdtuz na
potéwki. Zottka rozetrzed¢ i zmiesza¢ delikatnie z piang
ubity z biatek, przesypujagc mase makq przesiang przez
sito. W tak sporzadzonym ciescie macza¢ potéwki mar-
chewek i lekko obsmazyé¢ z obu stron na oleju.

KLUSKI KLADZIONE Z MARCHWIA

35 dag maki, 2 marchwie sredniej wielkosci, 2 jajka, 2 dag masta,
1/ 2 szklanki mleka, Huszcz do kraszenia

B
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Marchew umyé, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach. Stopione masto doktadnie rozetrzec z jaj-
kami, a nastepnie doda¢ przesiang make, mleko i starty
marchew. Ciasto wyrobi¢ tyzka, az bedzie odstawato od
brzegéw naczynia. Ktas¢ kluski tyzkq maczang kazdora-
zowo we wrzace] wodzie. Gotowac je kilka minut po
wyplynigciu na powierzchnig. Podawa¢ okraszone ttusz-
czem z dodatkiem suréwki, np. zielonej sataty.

KLUSKI MARCHWIOWO-SEROWE
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25 dag marchwi, 25 dag twarogu, 3 jajka, 25 dag maki, ok. 1/3 szklanki
mleka, 1 dag cukru, 5 dag masta lub margaryny, 2 dag butki tartej
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Marchew umyé, obraé, optukac i zetrzeé na tarce o drob-
nych otworach. Twarég przetrze¢ przez sito. Do utartej
marchwi doda¢ twarég, make, jajka, mleko, sél i dobrze
wyrobi¢ ciasto. Ktas¢ kluski tyzkq na osolong i lekko
ocukrzong wrzaca wode. Ugotowane kluski odcedzic¢
i podawaé polane mastem ze zrumieniona butka tarty,
jako dodatek — suréwka owocowo-jarzynowa.

RACUSZKI ,, KAROTENKI”
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70 dag marchwi, 25 dag maki, 5 jajek, 5 dag cukru, 50 dag smalcy,
1 paczka proszku do pieczenia (30 g), 1 paczka cukru wanilinowego,
1 szklanka $mietany
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Marchew umy¢, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce o bar-
dzo drobnych otworach. Do przesianej maki dodac utar-
tg marchew, jajka, proszek do pieczenia, troche cukru,
soli do smaku i wyrobi¢ ciasto. Formowaé tyzka okragte
lub owalne racuszki i smazyé na dobrze rozgrzanym
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Huszczu na ztoty kolor. Podawaé polane $mietang wy-
mieszang z dodatkiem cukru i cukru wanilinowego.

PIEROGI Z SEREM | MARCHEWKA

40 dag maki, 2 jajka, 35 dag twarogu, 15 dag marchewki, 1/ 2 szklanki
smietany, 3 dag cukru, sél

Marchew umyé¢, obrac i zetrze¢ na tarce o bardzo drob-
nych otworach, doda¢ do twarogu roztartego z 1 zo6tt-
kiem, doprawi¢ solg i cukrem. Ubi¢ piane z 1 biatka,
dodaé do twarogu, delikatnie wymieszaé. Przygotowac
ciasto pierogowe z maki, 1 jajka i odpowiedniej ilosci
wody. Watkowaé, wykrawacé krazki i napefnia¢ nadzie-
niem, zlepiajagc brzegi. Pierogi ugotowaé we wrzacej,
osolonej wodzie, odcedzi¢. Podawaé polane smietang
wymieszang z cukrem.

OLATKI Z MARCHWI | JABLEK

75 dag marchwi, 25 dag jabtek, 40 dag maki, 3 dag margaryny,
3 jajka, 12 dag oleju, 10 dag cukru pudru, 1 paczka cukru wanilino-
wego, 1 tyzeczka proszku do pieczenia

Marchew umyé, obraé, optukaé i zetrze¢ na tarce o bar-
dzo drobnych otworach. Jabtka umyé, obraé, wykrajac
gniazda nasienne i zetrzeé na tarce o duzych otworach.
Make rozmieszaé¢ z jajkami, proszkiem do pieczenia
i stopiong margaryng oraz utartymi jabtkami i marchwia.
Ktas¢ otatki tyzkq na silnie rozgrzany olej i smazyé na
ztoty kolor. Podawac¢ posypane cukrem pudrem wymie-
szanym z cukrem wanilinowym,
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PYZY DROZDZOWE Z MARCHWIA

60 dag maki, 30 dag marchwi, 2 jajka, 3 dag droidiy, 2 szklanki

mleka, 3 dag masta lub margaryny, 3 tyzeczki cukru, sél, 1 szklanka

$mietany, 2 tyizki cukru, 1 tyika rodzynkow, 1 lyika posiekanych
orzechéw wloskich

Marchew umyé, obrac, optukac, zetrzeé na tarce o drob-
nycir otworach, odcisng¢ sok. Drozdze rozetrzeé z cu-
krem, rozprowadzi¢ 1 szklanka cieptego mleka, pozosia-
wi¢ na chwile do wyrosniecia. Do rozczynu dodac¢ make,
jajka, stopione masto, reszte mleka wymieszanego z sc-
kiem z marchwi, posoli¢ i ciasto dobrze wyrobi¢ tyzka.
Pozostawi¢ do powtdrnego wyrosniecia w cieptym
miejscu. Na wrzgcq wode ktas¢ tyzka kluski i po wypty-
nigciu wyjmowac tyzka cedzakows. Smietane ubic¢ z cuk-
rem i pola¢ pyzy przed podaniem. Na wierzchu posypac
rodzynkami i orzechami.

BUDYN Z MARCHWI [NA SLONO])

70 dag marchwi, 5 dag masta lub margaryny, 10 dag butki, 5 jajek,
1/ 2 szklanki mleka, 6 dag butki tartej, 2 dag cukru, sél, 1/ 2 lyzeczki
gatki muszkatotowej, 1/2 szklanki $mietany

Marchew umy¢, obraé, optukaé, zala¢ mata iloscig wrzg-
cej, osolonej wody, dodaé tyzeczke masta i ugotowad
do miekkosci. Butke namoczyé w mleku. Ugotowana
marchew oraz butke zemle¢ w maszynce, doda¢ do
z6ttek utartych z reszta masta i wymieszaé z dodatkiem
soli, cukru i gatki muszkatotowej. Biatka ubi¢ na piang,
doda¢ do masy, przesypujac butky tarta, lekko wymie-
sza¢. Mase wlozyé do formy budyniowej wysmarowanej
ttuszczem i wysypanej butky tarta, zamknagé i umiescic
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w kapieli wodnej na 45 min. Podawaé¢ budyn polany
smietang.

BUDYN Z MARCHWI [NA SLODKO)
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50 dag marchwi, 4 jajka, 3 tyzki masta, 1/2 szklanki émietany, 5 dag

rodzynkéw, 75 dag babki droidiowej, 2 tyzki butki tartej, 1 tyzecz-

ka skorki pomaranczowej, 1 tyika posiekanych orzechéw, 1 tyika
cukru
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Marchew umyé, obraé, wtozyé do matej ilosci wrzacej,
osolonej wody z niewielkg iloscig masta oraz cukru
i ugotowacd. Ciasto rozdrobnié, zalaé $mietang, a nastep-
nie dwukrotnie zemleé¢ w maszynce razem z marchwig.
Masto utrzeé z zéttkami na puszystq mase, dodac¢ zmie-
lone ciasto i marchew, sparzone wrzatkiem rodzynki,
skérke pomaranczowy i orzechy. Z biatek ubié piane,
dodajac w czasie ubijania cukier. Doda¢ j3 do masy,
delikatnie wymieszaé. Forme budyniowa wysmarowac
ttuszczem, posypac tarta butkg, wiloziyé mase, zamknac
pokrywe, umiescié w goracej kapieli i gotowaé 45 min.
Gotowy budyn wytozyé na okragty pétmisek i podawac
polany $mietang z cukrem.

RYZ Z MARCHEWKA | JABLKAMI
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30 dag ryzu, 2 ugotowane marchewki, 2 jabtka, 1 tyzka rodzynkéw,
1/ 2 szklanki $mietany, 1 cukier wanilinowy, 5 dag cukru, 1 tyika
masta, 1 tyzka posiekanych orzechéw wiloskich
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Ryz przebraé, optukaé, wrzucié¢ do 2 szklanek wrzacej,
osolonej wody z dodatkiem masta i ugotowaé na sypko.
Marchew zetrzeé¢ na drobnej tarce, dodaé¢ do ryzu.
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Jabtka umyé, obraé, wykraja¢ gniazda nasienne, zetrze¢
na tarce o duzych otworach tez doda¢ do ryzu i pod-
prazy¢. Potgczyé ryz z rodzynkami i wymieszaé. Smie-
tane ubi¢ z cukrem i cukrem wanilinowym. Podawacé ryz
polany $mietang i posypany posiekanymi orzechami.

PIERNIK'Z MARCHWI

P

50 dag maki, 4 dag masta, 35 dag cukru, 40 dag marchwi, 2 jajka,
5 dag karmelu z cukru, 1/2 tyiki sody oczyszczonej, cynamon,
gozdziki

Marchew doktadnie umyé, obraé, zetrze¢ na tarce o bar-
dzo drobnych otworach i wycisngé¢ sok. Do soku z march-
wi dodaé¢ make zmieszang z sodq oczyszczong i wy-
mieszac. Nastepnie dodaé z6ttka utarte z cukrem, zmie-
lone przyprawy (goidziki i cynamon) oraz karmel
i wszystko starannie utrzec. Z biatek ubi¢ piang, doda¢
do ciasta, lekko wymiesza¢. Mase wylozy¢ do wysmaro-
wanej formy i piec w dobrze nagrzanym piekarniku przez
ok. 1 godz. Piernik moina przetozy¢ marmoladg i po-
lukrowaé po wierzchu.

PASTERNAK ZAPIEKANY

1 kg korzeni pasternaku, 1 szklanka mleka, 2 dag maki, 3 dag masta
lub oliwy, 3 zoftka, 1 szklanka smietanki, 10 dag zéltego sera,
pieprz, sél, cukier, zielona pietruszka

Pasternak umy¢, optukaé, oczysci¢, duze korzenie po-
krajac na cwiartki. Wilozy¢ do wrzacej, osolonej wody
z dodatkiem cukru i gotowaé pod przykryciem ok. 10 min.
Utozy¢ w zaroodpornym naczyniu i zalaé sosem przy-
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gotowanym w nastepujacy sposéb. Stopi¢ masto, doda¢
make, sporzgdzi¢ biaty zasmazke, rozprowadzi¢ jq mle-
kiem i zagotowaé. Odstawi¢ mieszanine, dodac¢ $mie-
tanke wymieszang z zéttkami i ubijajac chwile na matym
ogniu doprowadzi¢ do wrzenia. Gdy sos zgestnieje,
odstawic¢ z ognia, przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Zalany sosem pasternak posypaé¢ serem, wstawié¢ do na-
grzanego piekarnika i zapiec, rumienigc na jasnoztoty
kolor. Podawac¢ zapiekanke posypang zielong pietrusz-
ka — jako przystawke.

PASTERNAK DUSZONY Z MIESEM
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40—50 dag tlustej wieprzowiny lub boczku, 80 dag pasternaku,
5 dag cebuli, 2 dag maki, 2 dag Huszczu, 2 lyiki koncentratu po-
midorowego, sol, pieprz, papryka mielona

MR YT T T T I

Migso umy¢, zalaé niewielkg iloicia wody, dodaé¢ soli
i gotowac. Pasternak umyé, obraé¢ optukac, pokrajac
w plasterki i ugotowaé. Cebule obra¢, optukaé, do-
da¢ do migsa, dusié. Migkkie mieso wyjaé, podzieli¢
na porcje. Z maki i Huszczu sporzadzi¢ zasmazke, roz-
prowadzi¢ wywarem z pasternaku, dodaé¢ koncentrat,
zagotowac. Pofaczyc¢ z pasternakiem i migsem, doprawic
potrawe do smaku solq, pieprzem i papryka mielona.

KURCZE Z RZODKIEWKAMI

50 dag kurczaka, 4 peczki rzodkiewek, 1 lyieczka cukru, 6 dag mar-
garyny, pieprz, sél, tymianek, sok pomaranczowy
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Rzodkiewki umy¢, oczysci¢ z lisci, optuka¢ i pokrajac
na czgstki. Kurczaka umyé, podzieli¢ na porcje, podsma-
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zy¢ na ttuszczu, dodaé rozdrobnione rzodkiewki, cukier,
tymianek i sél. Podla¢ sokiem pomarariczowym i dusi¢
pod przykryciem do migkkosci. Podawaé z grzankami.

SELERY PO WLOSKU

75 dag selerow, 21/ 2 dag masta lub margaryny, 7 dag zéitego sera,
5 dag koncentratu pomidorowego, 1 szklanka mleka, 1/2 szklanki
smietany, 2 id6itka, sél, pieprz

Selery dokiadnie umy¢, obraé, optuka¢, wiozyé¢ do wrza-
cej, osolonej wody z mlekiem i ugotowaé. Ostudzic,
pokraja¢ w plastry, utozy¢ w wysmarowanym ttuszczem
naczyniu zaroodpornym, polaé¢ $mietang wymieszang
z z6ttkami i koncentratem. Ser zetrze¢ na tarce, posypac
nim po wierzchu selery, wstawi¢ do piekarnika i zapiec.

SELERY ZAPIEKANE Z PIECZARKAMI

70 dag selerow, 15 dag pieczarek, 1 tyika masta lub margaryny,
2 kostki bulionowe, 1/2 szklanki $mietany, 5 dag sera zélego, sél,
pieprz, zielona pietruszka

Selery doktadnie umy¢ pod biezaca wodga, obraé, optu-
kac, wtozy¢ do wrzgcej wody z dodatkiem bulionu i ugo-
towac na pétmiekko pod przykryciem. Pieczarki doktadnie
umyc, oczysci¢, pokraja¢c na czgstki i podsmazyé na
czesci tuszczu, przyprawié. Selery wvja¢ z wywaruy,
pokraja¢ w czastki i utozyé razem z pieczarkami w zaro-
odpornym naczyniu wysmarowanym mastem. Zalaé se-
lery $mietang wymieszang z zielong pietruszka, posypac
po wierzchu utartym zéttym serem, wstawi¢ do goracego
piekarnika i zapiec.
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KROKIETY Z SELEROW

80 dag selerow, 10 dag ttuszczu, 10 dag tartej bulki, 2 jajka, 25 dag
ziemniakéw, 15 dag bryndzy, zielona pietruszka, sél, pieprz, papry-
ka mielona

Selery wyszorowad szczotkq pod biezacg woda, zalaé
wrzacq, osolong wodg, ugotowaé pod przykryciem. Od-
cedzi¢, wystudzi¢, obra¢ i zetrze¢ na tarce o duizych
otworach. Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac, zala¢ wrzaca,
osolong wodg, ugotowaé pod przykryciem. Nastepnie
odcedzi¢, odparowad, wystudzi¢, rozetrze¢ razem z bryn-
dza, wymiesza¢ z selerami, posiekang zielong pietruszka,
z6ttkami i ubita na sztywno piang z biatek. Doprawic¢
do smaku. Z przygotowanej masy formowaé w tartej
bulce watki o srednicy 4 cm, kraja¢ je na kawatki
o dlugosci 5—6 cm, smazyé¢ ze wszystkich stron na
jasnoztoty kolor. Podawaé z suréwkami i ostrymi so-
sami.

KOTLECIKI Z SELEROW

4 duie selery, 2 cebule, 12 dag Huszczu, 2 dag margaryny, 2 jajka,
2 tyzki maki, sol, pieprz, gatka muszkatotowa, 1—2 kostki bulionowe
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Selery doktadnie umy¢ pod biezacq woda, obraé, optu-
ka¢, wlozyé¢ do wrzacej wody z dodatkiem bulionu
i ugotowad. Wyja¢ z wywaru, wystudzi¢ i zetrzeé¢ na
tarce o srednich otworach. Cebule obraé, umyé¢, pokra-
ja¢c w drobng kostke, podsmazy¢ na tluszczu nie rumie-
nigc, dodaé¢ do seleréw. Nastepnie dodaé zdéttka, dobrze
wymieszac skfadniki, doprawié¢ do smaku solg, pieprzem
i gatkq muszkatotowa. W koncu potaczyé z ubitg z bia-
tek piang, delikatnie wymiesza¢ razem z przesiang
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maka. Rozgrzaé¢ tluszcz na patelni, ktasé tyzkgq placki,
smazac je z obu stron na jasnoztoty kolor. Podawa¢é
- ~ielong sataty i satatkq z pomidorow.

SELERY PO ARAGONSKU 1|
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80 dag selerow 2 “ika, | 2 szklanki bufki tartej, 3 tyzki maki, 12 dag

Huszczu, sol, papiy«e nuelcna, ziele tymianku, kolendra, 1—2 kostki
bulionowe
Selery doktadnie umyc, cbroc, vaotowaé we wrzacej

wodzie z dodatkiem bulionu, pilnujac, aby sie nie roz-
gotowaty. Wyjaé z wywaru, ostudzié, pokrajaé na plastry
o grubosci 1 cm. Kazdy plaster oprészy¢ mieszanka
przypraw, obtoczyé w mace, rozktéconym jajku i bulce
tartej. Smazyé na silnie rozgrzanym tluszczu na jasno-
ztoty kolor z obydwu stron. Podawa¢ gorace, chrupigce
selery z sosem vinaigrette, musztardg korzenng lub
chrzanem z jajkami i $mietanga.

SELERY PO ARAGONSKU I1I

80 dag seleréw, 15 dag i6ttego sera (salami), 2 tyzki maki, 1/ 2 szklan-
ki bulki tartej, 12 dag ttuszczu, 3 tyiki keczupu, 2—3 jajka, sol,
pieprz
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Selery doktadnie umyé pod bieigcq woda, zala¢ oso-
long, wrzacq wodg i ugotowaé pod przykryciem na pét-
migkko. Wyja¢ z wody, ostudzi¢, obraé¢ i pokraja¢
w plastry o grubosci ok. 1 ¢cm. Ser (po okrajaniu oston-
ki) pokraja¢ w cienkie plastry i wkiada¢ pomiedzy
2 plastry selera. Posypa¢ przyprawami, przycisngé. Na-
stepnie kazdy krazek obtoczyé w mace, rozkiéconych
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jajach i bulce tartej. Opanierowane selery smazy¢ na
silnie rozgrzanym tluszczu z obydwu stron na jasnoztoty
kolor. Podawaé polane keczupem.

SELERY DUSZONE Z POMIDORAMI

70 dag selerow, 10 dag marchwi, 3 duze pomidory, 3 dag masta lub
margaryny, 1/ 2 szklanki smietany, 1 tyzeczka maki, sol, cukier, papry-
ka mielona, zielona pietruszka

Selery i marchew doktadnie umy¢, obraé, optukac i po-
kraja¢ w stupki. Rozgrza¢ masto, wlozyé warzywa, pod-
smazyc¢, podla¢ 2 tyzkami wody i dusi¢ do miekkosci
pod przykryciem. Pomidory umyé, pokrajaé w czastki,
doda¢ do warzyw. Smietane wymieszac¢ z maka i papryka
mielong, zala¢ selery, zagotowac. Doprawié¢ do smaku
solg i cukrem. Podawac selery posypane posiekang zie-
long pietruszka.

SELERY SMAZONE W CIESCIE

75 dag seleréow, 12 dag oleju, 20 dag maki, 2—3 jajka, 1/4 szklanki
mleka, 1/2 szklanki wody, sél, pieprz

Selery doktadnie umyé, oczyscié, optukaé, wiltozyé do
"wrzgcej, osolonej wody i ugotowad na poétmiekko. Wy-
ja¢ z wody, ostudzi¢, obraé¢ i pokrajac w plastry o gru-
bosci 1—11/2 cm. Z maki, z6ttek, wody i mleka spo-
rzadzié¢ ciasto nalesnikowe. Ubi¢ biatka na piane, dodac
do ciasta i delikatnie wymieszac. Plastry selera maczac
w ciescie i smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu, przyrumie-
niajgc na jasnoztoty kolor. Podawaé do mies z dodatkiem
saftaty zielonej, ¢wiartek pomidora i ogdrka swiezego.

124



SELERY PO NORMANDZKU

50 dag seleréw, 5 dag iditego sera, 10 dag migdatéw, 1 szklanka
mleka, 3 tyzki keczupu, 3 lyzki $mietany, 3 {yzki Huszczu, sol

Selery doktadnie umyé¢, obraé, optukaé, wlozy¢ do wrza-
cej, osolonej wody z dodatkiem mleka i ugotowac do
miekkosci pod przykryciem. Wywar odcedzi¢, selery
ostudzi¢ i pokraja¢ w pétplastry. Migdaty sparzy¢, obrad
ze skoérki i drobno posiekaé. Selery ufozyé w zarood-
pornym naczyniu wysmarowanym tluszczem, polac
Huszczem, posypaé¢ migdatami, wlaé keczup zmieszany
ze $mietang, posypac¢ po wierzchu utartym zo6ttym serem
i zapiec w gorgcym piekarniku.

SELERY FASZEROWANE RYZEM

1 kg seleréw, 15 dag ryzu, 15 dag miesa gotowanego, 1 jajko,
1 cebula, 1—2 kostki bulionowe, 5 dag ttuszczu, 3 dag sera zoltego,
sol, pieprz

Selery doktadnie umyé, obraé, wtozyé do wrzacej wody
z dodatkiem bulionu i ugotowaé na pdtmiekko. Wyjaé
z wywaru, ostudzi¢. Duze selery przekrajac na pét i wy-
drazy¢ srodki, z matych — $cig¢ wierzchotki i tez wy-
drazyé. Przygotowaé farsz. Ryz wyptukaé, wrzuci¢ do
wrzacej, osolonej wody (1 szklanka), ugotowac na sypko
i wystudzi¢. Migso zemle¢ w maszynce lub drobno po-
sieka¢ tasakiem, potaczyé z ryzem i zéttkiem, doprawic
do smaku przyprawami. Wymieszaé, dodac ubitg z biatka
piane i delikatnie potaczy¢. Farszem napetnic¢ srodki se-
leréw, posypaé¢ po wierzchu utartym zéitym serem. Na-
dziane selery ufozyé w naczyniu zaroodpornym, zala¢
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rosofem z bulionu, dodaé¢ tuszczu i dusi¢ do miekkosci.
Podawaé polane sosem pieczarkowym, pomidorowym
lub chrzanowym.

SELERY FASZEROWANE PIECZARKAMI
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5 éredniej wielkosici selerow, 30 dag pieczarek, 15 dag migsa goto-
wanego, 1 jajko, 1 duza cebula, 5 dag Huszczu, 3 dag sera idltego
tartego, 1—2 kostki bulionowe, sél, pieprz, zielona pietruszka
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Selery doktadnie umyé, wlozyé do wrzacej wody z do-
datkiem bulionu i ugotowaé na pétmiekko. Wywar od-
cedzi¢, selery ostudzié, sciaé wierzchotki i wydrazyc
srodki (odpadki zuzy¢ na zupe lub satatke). Pieczarki
doktadnie umyé, oczysici¢, opfukaé, przesmazyé na
czesci ttuszczu, dodaé obrang, pokrajang w kostke ce-
bule i poddusié. Migso oraz przestudzone pieczarki
zemle¢ w maszynce, dodad¢ jajko, zielong pietruszke,
doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem i dobrze wy-
mieszaé. Farszem napetni¢ sSrodki seleréw, posypaé po
wierzchu utartym zoéttym serem, wstawi¢ je do zarood-
pornego naczynia, podlaé¢ bulionem z kostki, dodaé
reszte Huszczu i zapiec. Podawacd selery z ryzem na syp-
ko, polane sosem pomidorowym.

SELERY FASZEROWANE
GROSZKIEM ZIELONYM
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5 $redniej wielkosci seleréw, 5 tyiek groszku konserwowego, 15 dag

migsa gotowanego lub pasztetu, 2 idttka, 1 tyzka chrzanu, 1 sirak

papryki konserwowej, 7 dag koncentratu pomidorowego, 1/2 szklan-
ki $mietany, sél, pieprz, 5 dag ﬂuszczu, sok cyirynowy
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Selery doktadnie umyé, obraé, wiozyé do wrzatku i ugo-
towaé¢ na pétmiekko. Odcedzié, odcigé wierzchotki, wy-
drazy¢ srodki. Migso zemleé, wymieszaé z zdéttkami,
groszkiem zielonym, utartym chrzanem oraz drobno po-
krajang paprykq konserwowa i doprawi¢ do smaku.
Srodki seleréw skropi¢ mastem i sokiem z cytryny, na-
petni¢ farszem, utozyé w naczyniu zaroodpornym, polac
tluszczem oraz wywarem i poddusi¢. Smietane wymieszac
z koncentratem pomidorowym, zala¢ nig selery i pod-
grzaé. Podawaé jako przystawke lub gorace danie z do-
datkiem ryzu na sypko, ziemniakéw i suréwki.

SELERY FASZEROWANE JAJKAMI | WARZYWAMI
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5 éredniej wielkosci selerow, 5 jajek, 15 dag pieczarek, 5 dag boczkuy,

2 cebule, 1 marchew gotowana, 1/2 szklanki s$mietany, 2 tyzki

utartego chrzanu, zielona pietruszka, 5 dag tuszczu, sél, pieprz,
papryka mielona, 1—2 kostki bulionowe, sok cytrynowy
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Selery doktadnie umy¢, obraé, wlozyé do wrzacej wody
z dodatkiem bulionu i ugotowaé na péimigekko. Wyjac
z wywaru, ostudzi¢, $cigé wierzchotki, wydrazyc srodki,
skropi¢ mastem lub margaryng oraz sokiem cytrynowym
i posypaé¢ papryka mielona. Cebule obraé, umyé, po-
kraja¢ w kostke i przesmazy¢ na boczku. Dodac pieczar-
ki umyte, oczyszczone i drobno pokrajane, podsmazyc
je i udusié. 3 jajka ugotowaé na twardo, obraé, drobno
posiekaé, doda¢ ugotowang, utart3 na drobnej tarce
marchew, potaczyé z pieczarkami i posiekang zielong
pietruszkq. 2 z6ttka utrze¢ z mastem, biatka ubi¢ na
piang, doda¢ do farszu, wszystko dobrze wymieszac
i przyprawi¢ do smaku. Napetni¢ srodki seleréw, ufozyc
w naczyniu zaroodpornym, podlaé rosolem z dodatkiem
pozostatego tluszczu i udusié. Pod koniec zala¢ selery
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Smietang wymieszang z utartym chrzanem. Zapiec i po-
dawac z ryzem lub ziemniakami.

PUREE Z SELEROW ZAPIEKANE |

60 dag selerow, 20 dag ziemniakéw, 3 dag masta, 5 dag tartego
z6ftego sera, sol, kostka bulionowa, pieprz

Selery dokfadnie umyé, oczyscié, obraé, pokrajaé na
czastki, wlozy¢ do wrzgcej wody z dodatkiem bulionu
i ugotowaé do miekkosci. Ziemniaki doktadnie umyé,
ugotowaéd, obraé¢ ze skéry i razem z selerami przetrzec
przez rzadkie sito lub zmiksowaé. Mase posolié, dodaé
masto, pieprz oraz utarty ser, wymiesza¢ wszystko, wto-
zy¢ do zaroodpornego naczynia wysmarowanego Husz-
czem i zapiec. Podawaé purée z grzankami posmarowa-
nymi mastem.

PUREE Z SELEROW ZAPIEKANE ||

60 dag seleréw, 20 dag gotowanych ziemniakéw, 1 cebula, 2 dag
masta, 2 z6itka, 1/2 szklanki mleka, 5 dag tartego zéltego sera,
1 tyika oleju, 2 tyzki keczupu, sél, gatka muszkatotowa

Selery dokfadnie umy¢, obraé, optukaé, zala¢ wrzaca,
osolong wodg z dodatkiem mleka i ugotowaé do migk-
kosci. Wyjac¢ z wody, ostudzié i zemleé razem z ziemnia-
kami w maszynce. Cebule obraé¢, pokraja¢ w drobng
kostkg i przesmazyé na masle bez rumienienia. Doda¢
do zmielonej masy, wymiesza¢ z zéttkami i przyprawami.
Purée wlozy¢ do zaroodpornego naczynia wysmarowa-
nego tuszczem, polaé keczupem, posypac utartym zéttym
serem i zapiec w gorgcym piekarniku.
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KURA Z SELERAMI | PIETRUSZKA

50 dag kury, 1 duza cebula, 1 peczek zielonej pietruszki, 25 dag
seleréw, 5 dag oleju, 3 pomidory, 1/3 szklanki $smietany, sél, papryka
mielona

Kure umyé, podzieli¢ na porcje, natrzeé solg i obsmazy¢
na oleju na zloto. Zielong pietruszke i cebule umyé,
drobno posiekaé, dodaé¢ do kury, podla¢ niewielka
iloscia wody i dusi¢ pod przykryciem. Dodaé¢ selery
umyte, obrane, opfukane i pokrajane w plastry oraz
wlaé 2—3 tyzki $mietany. Pod koniec duszenia dodaé
umyte i obrane ze skorki pomidory, przykry¢ i poddusi¢
potrawe jeszcze przez 10 min. Podprawic¢ reszty smieta-
ny i przyprawami. Podawaé potrawe posypanag pokrajang
zielong pietruszka.

SKORZONERA ZAPIEKANA Z SOSEM
BESZAMELOWYM

80 dag skorzonery, 4 dag maki, 1 jajko, 1 szklanka mleka, kilka tyzek
smietany, 3 dag sera idltego, 3 dag masta roilinnego, sol, cukier,
kwasek cytrynowy lub ocet winny

Skorzonere umyé, obraé, wlozyé do lekko zakwaszonej -
wody. Polowe maki z tyzeczkq octu rozprowadzié
w zimnej wodzie, wla¢ do gotujacej sie, lekko osolonej
wody i dobrze wymieszaé. Do wrzatku wilozyé skorzo-

nere i ugotowaé¢ do miekkosci. Odcedzi¢ i utozy¢
w ogniotrwatym naczyniu. Sporzadzi¢ sos. Z pozostatej
maki i masta zrobi¢ biatg zasmazke i rozprowadzi¢ ja

mlekiem, dodajgc s$mietane. Jajko ubi¢ i wlewaé stop-
niowo do przestygnietego sosu, doprawié¢ do smaku solg
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i cukrem. Przygotowanym sosem zala¢ skorzonere, po-
sypaé startym zottym serem i zapiec.

Uwagal!

Przed zalaniem sosem mozna doda¢ do skorzonery ka-
watki miesa lub kietbasy.

SKORZONERA LUB SALSEFIA W CIESCIE

60 dag skorzonery lub salsefii, 1 dag maki, sél, kwasek cytrynowy,
25 dag maki, 1 szklanka mleka, 2 jajka, 2 dag oleju, 10 dag smalcu
do smazenia

Skorzonere lub salsefie umy¢, obra¢, wlozyé do lekko
zakwaszonej wody, pokraja¢ na kawatki o dtugosci
5 ¢cm i ugotowa¢ we wrzacej, osolonej wodzie z dodat-
kiem cukru i maki (1 dag). Z maki, mleka, zéttek i oleju
wyrobi¢ ciasto o konsystencji gestej $mietany, dodac
piane z ubitych biatek, lekko wymiesza¢. Ugotowane wa-
rzywa zanurza¢ w ciescie i nabierajgc je tyzkq smazyc
na dobrze rozgrzanym ttuszczu, rumienigc z obu stron.
Podawa¢ prosto z patelni z dodatkiem safatki z pomi-
doréw.

SKORZONERA W SOSIE SEROWYM

80 dag skorzonery, 6 dag masta lub margaryny, 1 szklanka mleka,
8 dag sera zoltego ostrego, 1 iéttko, 1 tyzka maki, sok z cytryny,
sél, zielona pietruszka

Skorzonere umyé, obra¢ i wilozy¢ na chwile do lekko
zakwaszonej wody, a nastgepnie zala¢ wrzaca, osolong
woda z dodatkiem cukru i niewielkiej ilosci maki. Ugo-
towaé¢ do miekkosci. Z masta i maki zrobi¢ biatg za-
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smazke, doda¢ wywar ze skorzonery oraz mleko ciggle
mieszajac az do zgestnienia. Do gorgcego sosu wsypac
czes¢ utartego sera nie przerywajgc mieszania, & na-
stepnie roztarte zéttko. Sos doprawié solg i sokiem cy-
trynowym. Zala¢ nim ugotowang skorzonere, ufozong
w ogniotrwatym naczyniu wysmarowanym tluszczem
i wysypanym butka tarty i zapiec. Przed wstawieniem do
piekarnika posypaé potrawe resztg utartego sera. Po-
dawaé z grzankami.

SKORZONERA Z SELERAMI | POMIDORAMI

70 dag skorzonery, 10 dag seleréw, 5 dag masta lub margaryny,
2 tyzki butki tartej, 7 dag idttego sera, 25 dag pomidoréw, sdl,
pieprz, 1/2 szklanki mleka, zielona pietruszka

Skorzonere umyé, obraé, optukaé i wilozyé do mleka
z woda, aby nie $ciemniata, a nastepnie ugotowaé do
migkkosci. Selery umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce
o duzych otworach. Pétmisek zaroodporny wysmarowaé
masfem lub margaryng, utozyé ugotowang skorzonere,
podla¢ stopiong margaryng i posypaé selerami, butka
tartq i utartym zéttym serem. Pomidory umyé, pokrajaé
na cwiartki, ulozyé na wierzchu, posoli¢, opieprzyé
i wszystko zapiec w piekarniku. Podawaé potrawe w tym
samym naczyniu, posypang zielong pietruszka.

SKORZONERA ZAPIEKANA
Z JAJKAMI | POMIDORAMI

80 dag skorzonery, 4 dag maki, 3 jajka, 1 szklanka mleka lub $mie-
tanki, 5 dag masta rodlinnego, 3 dag sera zéttego, 20 dag pomido-
réw, sél, cukier, kwasek cytrynowy lub ocet winny
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Skorzonere umy¢, obra¢ i wlozyé do lekko zakwaszonej
wody. Potowe maki rozprowadzi¢ z tyzeczkq octu
w zimne] wodzie i wlaé¢ do wrzacej, osolonej wody.
Dobrze wymieszaé¢ i do wrzagtku wlozyé opiukanq sko-
rzonere. Ugotowaé do migkkosci, odcedzié¢ i przetozyé
na ogniotrwaly pétmisek. Dodaé ¢cwiartki 2 jajek na
twardo oraz czgstki pomidoréw. Wszystko zala¢ sosem
beszamelowym sporzadzonym w nastepujacy sposéb.
Z reszty maki i ttuszczu zrobié bialg zasmazke, rozpro-
wadzi¢ jg zimnym mlekiem lub $mietankg, doprawié do
smaku solq i cukrem. Jajko ubié¢ i wlewaé stopniowo do
przestygnietego sosu. Dodaé réwniez starty na drobnej
tarce z6tty ser i wymieszaé. Skorzonere polaé sosem
i zapiec w piekarniku.

SKORZONERA Z JAJKAMI
W SOSIE CHRZANOWYM

80 dag skorzonery, 3 jajka, 4 dag maki, 1/ 2 szklanki $mietany, 5 dag
masta roslinnego, 3 tyzki utartego chrzanu, 2 dag sera iéltego, sdl,
cukier, kwasek cytrynowy, 1 szklanka mleka, 1 tyika butki tartej

Skorzonere umyé, obraé, optukaé i wilozyé¢ do mleka
z dodatkiem wody, aby nie sSciemniata. Nastepnie ugo-
towaé, wrzucajgc do wrzgacej, osolonej wody z dodatkiem
cukru i 1 tyzeczki maki. Odcedzié, ostudzié, wylozyé na
pétmisek zaroodporny wysmarowany tluszczem i wy-
sypany butka tartg. Ugotowaé jajka na twardo, obra¢,
podzieli¢ na ¢éwiartki i dodaé do skorzonery. Z reszty
margaryny i reszty maki zrobi¢ biatg zasmazke, rozpro-
wadzi¢ wywarem, dodaé utarty chrzan oraz $mietane
i doprawi¢ do smaku. Sosem zala¢ utozong na pétmisku
skorzonere. Posypaé¢ po wierzchu utartym na drobnej
tarce zéltym serem i zapiec.
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SKORZONERA LUB SALSEFIA
W SOSIE PIECZARKOWYM

80 dag skorzonery, 20 dag pieczarek, 1 dag maki, 1 z6ttko, 1/ 2 szklan-
ki $mietany, 3 tyzki Huszczu, soél, kwasek cytrynowy, 1 tyzka utartego
z6ltego sera

Skorzonere umy¢, obraé, optukaé¢ i wtozyé do lekko
zakwaszonej wody, aby nie $ciemniata. Ugotowaé we
wrzacej, osolonej wodzie z dodatkiem cukru i maki.
Gdy bedzie migkka, odcedzié¢ i utozyé w naczyniu zaro-
odpornym wysmarowanym tuszczem. Pieczarki umyd
dokfadnie, pokrajaé, przesmazyé na czesci tuszczu
i poddusié. Z reszty tluszczu sporzadzié¢ biatg zasmazke,
rozprowadzi¢ wywarem lub wodg, dodaé $mietane, za-
gotowad. Zagesci¢ sos roztartym zdéttkiem, dodaé udu-
szone pieczarki. Zala¢ nim skorzonere, posypaé utartym
serem i zapiec w piekarniku.

SKORZONERA LUB SALSEFIA PO WIEDENSKU

75 dag skorzonery lub salsefii, 2 jajka, 9 dag maki, 5 dag butki
tartej, 12 dag tuszczu, sél, kwasek cytrynowy, maka, sél, cukier

Skorzonere lub salsefie umyé, obraé, pokraja¢ na kawatki
o ditugosci 10 cm, wtozyé do lekko zakwaszonej wody,
aby nie $ciemniata. Ugotowaé we wrzacej, osolonej wo-
dzie z dodatkiem cukru i 1 tyzki maki. Jajka umyé,
wybi¢ na talerz i dobrze rozmieszaé. Ugotowang sko-
rzonere lub salsefie obtacza¢ w mace, jajku oraz butce
tartej i smazyé na dobrze rozgrzanym tluszczu na ztoty
kolor. Podawaé¢ z jajkiem sadzonym lub do réznych
mies.
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SKORZONERA LUB SALSEFIA
PO PROWANSALSKU

80 dag skorzonery lub salsefii, 1/2 tyzki maki. 3 dag margaryny,

7 dag koncentratu pomidorowego lub 4 pomidory, 3 zabki czosnku,

sél, pieprz, 1 tyzka posiekanej zielonej pietruszki, kwasek cytrynowy,
cukier

Skorzonere umyé doktadnie, obraé, optukaé i wiozyé do
lekko zakwaszonej wody, aby nie sciemniata. Nastepnie
wlozyé do wrzgcej wody z dodatkiem soli, cukru oraz
maki i ugotowac bez przykrycia. Miekkg skorzonere wy-
ja¢ z wody, podsmazyé na tluszczu, dodajac roztarty
czosnek oraz koncentrat pomidorowy. Doprawi¢ potrawe
do smaku solg, pieprzem i wymieszaé z posiekang zie-
long pietruszka.

SKORZONERA PO WLOSKU

75 dag skorzonery, 2 dag maki, 2 biatka, 5 dag migdaidéw lub
orzechéw wiloskich, 1 tyzka Huszczu, sél, cukier, kwasek cytrynowy

Skorzonere doktadnie umyé, obraé, optukaé, pokrajac na
kawatki o dtugosci 10 cm i wlozyé do lekko zakwaszonej
wody, aby nie $ciemniata. Wlozyé do wrzacej, osolonej
wody z dodatkiem cukru, soli oraz maki i ugotowaé bez
przykrycia. Gdy bedzie migkka, osgczyé. Migdaty spa-
rzyé, obra¢ ze skérki i zetrze¢ na tarce (orzechy roz-
kruszyé¢ na drobng miazge). Kawatki skorzonery maczac
w ubitych na piane biatkach, posypa¢ migdatami, utozyc
na blasze wysmarowanej tluszczem, wstawi¢ do dobrze
nagrzanego piekarnika i zapiec. Podawac¢ do delikat-
nych mies i drobiu.
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SKORZONERA PODSMAZANA

80 dag skorzonery, 1 dag maki, 3 dag masta lub margaryny, 20 dag
émietany, 5 dag sera zéltego, sél, cukier, kwasek cytrynowy

Skorzonere umy¢, obraé, optukaé, wiozy¢ do lekko za-
kwaszonej wody, aby nie éciemniata. Do wrzatku dodac
soli, cukru, make rozmieszang z zimng woda, wilozy¢
skorzonere i ugotowaé bez przykrycia. Odcedzi¢, po-
kraja¢ w czastki i podsmazyé na ttuszczu. Przetozyc¢ do
naczynia, wla¢ émietang, posypa¢ utartym zottym serem
i chwile poddusié pod przykryciem.

SKORZONERA W SZYNCE

40 dag skorzonery, 5 dag masta lub margaryny, 5 plasterkow
szynki lub chudego gotowanego boczku, 7 dag iéttego sera, 2 dag
maki, 1 biatko, sél, pieprz, kwasek cytrynowy

Skorzonere umy¢, obraé, wtozy¢ do lekko zakwaszonej
wody, aby nie $ciemniata. Nastepnie wlozyé do wrzacej,
osolonej wody z dodatkiem maki i kwasku cytrynowego
i ugotowaé do miegkkosci. Odcedzié, ostudzié, taczydé
po 2 jednakowe kawatki, obtaczaé¢ je w pianie, a nastep-
nie w utartym z6ttym serze, po czym zawijaé¢ w plasterki
szynki. Naczynie zaroodporne wysmarowa¢ mastem,
utozy¢ w nim skorzonere, posypac przyprawami i zapiec.

OMLET ZE SKORZONERA

8 jajek, 6—8 tyzek wody, 2 tyzki ttuszezu, 50 dag skorzonery, 2 tyzki
masta lub margaryny, 1 tyzka butki tartej, sol, kwasek cytrynowy
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Skorzonere umyé, obraé, oplukaé, wlozyé do lekko za-
kwaszonej wody, aby nie sciemniata. Pokraja¢ na kawat-
ki, wlozyé do osolonej, wrzacej wody i ugotowaé do
migkkosci. Na patelni zrumienié¢ butke tartg, dodaé masto,
potaczyé z ugotowang skorzonery. Jajka umyé, wybié
do naczynia, osoli¢, doda¢ wody i dobrze rozmieszaé
trzepaczkga. Na rozgrzang patelnie wlewaé rozktécone
jajka i smazyé na stabym ogniu, aby spéd omletu byt
lekko zrumieniony, a powierzchnia zachowata galareto-
watg konsystencje. Na wierzchu omletu wytozyé skorzo-
nere z mastem, ztozyé omlet na potowe i przez chwile
dosmazyé. Podawaé na ogrzanym pétmisku.

FLACZKI JARSKIE |

15 dag marchwi, 10 dag piefruszki, 10 dag seleréw, 1 por, 50 dag
kapusty, 10 dag przecieru pomidorowego, 5 dag Huszczu, 2 dag maki,
sél, pieprz, majeranek, papryka, 4 dag sera zdltego

Marchew, pietruszke, selery i pory umyé, obraé, pokra-
ja¢c w drobne stupki. Kapuste umy¢ i poszatkowaé. Roz-
drobnione warzywa lekko podsmazy¢ na czesci ttuszczu.
doda¢ 1/2 szklanki wody, poszatkowang kapuste, na-
czynie przykry¢ i dusi¢ ok. 20 min. Gdy sa miekkie,
dodac¢ przecier pomidorowy. Z reszty tluszczu i maki
zrobi¢ jasng zasmazke i zagesci¢ nig potrawe. Dodaé
do smaku réznych przypraw, aby przypominata flaki.
Posypac utartym zoitym serem i podawacé z makaronem.

FLACZKI JARSKIE 11

15 dag selerow, 15 dag pietruszki, 10 dag marchwi, 15 dag cebuli,
10 dag masta lub margaryny, 1/2 szklanki $mietany, 1 dag maki,
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s6l, majeranek, papryka mielona, ziarna kolendry do smaku, 3 dag
i6ttego sera, 20 dag maki, 1 jajko, 2 tyzki oleju

Marchew, pietruszke i selery umyé, obraé, optukaé i po-
kraja¢ w paski. Cebule obraé, umyé i réwniez pokrajaé
w paski. Do 11/ 2 | wrzgcej, osolonej wody z dodatkiem
czesci masta wrzuci¢ rozdrobnione warzywa i ugotowac
do miekkosci. Z pozostatej czesci masta i 1 dag maki
zrobi¢ zasmazke, rozprowadzi¢é wywarem z warzyw
i zagesci¢ potrawe. Flaczki doprawi¢ do smaku przypra-
wami oraz Smietang. Z 20 dag maki, jajek i wody przy-
gotowad ciasto nalesnikowe i usmazyé nalesniki na sil-
nie rozgrzanym ttuszczu. Nalesniki pokrajaé w ,,maka-
ronik' i dodaé¢ do flaczkéw. Przed podaniem posypad
utartym zéttym serem.

BUDYN Z WARZYW | MIESA

10 dag marchwi, 5 dag pietruszki, 5 dag selera, 1 maly por, 2 bufki
(10 dag), 3 jajka, 4 dag masta, 35 dag migsa bez kosci (cielecina,
wotowina lub wieprzowina), 2 dag butki tartej, s6l, zielona pietruszka

Wiloszczyzne umyé, obraé, opflukaé, zala¢ niewielka
iloscia wrzacej, osolonej wody i gotowaé. Migso umyg,
wtozyé do wywaru, ugotowaé do miekkosci i ostudzic.
Butki namoczyé w letniej wodzie i odeisngé. Mieso razem
z butka i warzywami zemle¢ w maszynce. Masto utrzec
z z6ttkami, dodaé do miesa razem z warzywami i wy-
mieszaé. Z biatek ubi¢ piang, dodaé do masy, lekko
polaczy¢ z pokrajang zielong pietruszky i- solg. Forme
budyniowg wysmarowaé mastem i wysypaé butka tarta,
wlozy¢ przygotowang mase i forme zamkngé. Umiescid
ja w naczyniu z wrzacg wodg i gotowaé ok. 1 godz.
Podawac¢ budyn z sosem pomidorowym lub grzybowym.
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WARZYWA PO MACEDONSKU

30 dag marchwi, 20 dag pietruszki, 20 dag seleréw, 1/2 kalafiora,

3 kalarepy, 5 dag masta lub margaryny, 1 peczek koperku, 1—2 zabki

czosnku, majeranek, 1 butka paryska, 1/2 szklanki mleka, 2 jajka,
8 dag Muszczu, sél, pieprz

Marchew, selery i pietruszke umyé, obraé, optukaé i po-
kraja¢ w mate kawatki. Kalarepe umyé, obraé i pokrajac
w kostke. Rozdrobnione warzywa wtozyé¢ do rondla,
dodac¢ masto, podlaé¢ troche wywarem i dusi¢ pod przy-
kryciem. W czasie duszenia dodaé czastki umytego
i oczyszczonego kalafiora, czosnek roztarty z solg oraz
majeranek. Przed podaniem posypac¢ pokrajanym zielo-
nym koperkiem i wymieszaé. Podawaé z grzankami spo-
rzgdzonymi w nastepujgcy sposdb. Butke pokrajaé na
plastry, kazdy namoczyé w mleku, nastepnie w rozkié-
conych jajkach, obsmazyé na ttuszczu z obu stron i po-
soli¢.

ZAPIEKANKA Z WARZYW ,WYKWINTNA"

20 dag marchwi, 15 dag seleréw, 20 dag groszku konserwowego,
25 dag pieczarek, 5 dag oleju, 5 dag sera iditego, 15 dag kietbasy,
8 dag tluszczu, sél, pieprz, papryka mielona, 20 dag maki, 3 jajka,
1 szklanka piwa, 2 dag oleju, 5 dag Huszczu do smazenia nalesnikow

Z maki, jajek, piwa i 3/4 szklanki wody oraz oleju spo-
rzgdzié ciasto nalesnikowe i pozostawié na 1 godz. Usma-
zy¢ cienkie nalesniki, wystudzi¢. Pokraja¢ je w paski
o grubosci 1 em. Marchew i selery umy¢, obraé, zetrzed
na tarce o wiekszych otworach, podsmazyé na czesci
oleju, podlaé¢ 3 tyzkami wody i dusi¢ do migkkosci.
Pieczarki dokfadnie umy¢, oczyicié, przesmazyé na po-
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zostatym oleju, dodaé kietbase pokrajang w kostke, lekko
podsmazyé. Naczynie zaroodporne wysmarowaé tusz-
czem i uktadaé¢ warstwami: makaron nalesnikowy, wa-
rzywa, groszek i pieczarki, ostatnia warstwe powinien
stanowié¢ makaron. Posypaé kazdg warstwe przyprawami,
a powierzchnie — utartym serem i zapiec.

JARZYNY ZAPIEKANE Z JAJKAMI

25 dag marchwi, 10 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 15 dag groszku

konserwowego, 1/2 kalafiora, 5 dag margaryny, 1 tyika butki tar-

tej, 3 dag zdltego sera, 4 jajka, zielona pietruszka, sél, pieprz,
papryka mielona

Marchew, pietruszke i selery umyé, obraé, optukaé, ka-
lafior oczysci¢, optukaé i podzieli¢ na czesci. Zala¢ nie-
wielkg iloscig wrzgcej, osolonej wody i ugotowadé. Ugo-
towane warzywa pokraja¢ w kostke lub krazki. Groszek
odsaczyé z wody, ser zetrzeé na tarce. Do ptlaskiego
rondla lub zaroodpornego naczynia wysmarowanego
ttuszczem i wysypanego butka tarta wlozyé rozdrobnio-
ne warzywa oraz groszek, dodaé przyprawy i reszte
tfuszczu. Jajka umyé, wybié do naczynia, osoli¢, ubic
trzepaczkq na jednolita mase i zala¢ nig utozone w na-
czyniu warzywa. Posypaé¢ utartym zoéttym serem, wsta-
wi¢ do piekarnika i zapiec. Zapiekanke podawac posy-
pang zielong pietruszka.

ZAPIEKANKA Z WARZYW (GIUWECZ)

15 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 20 dag seleréw, 5 dag cebuli,
50 dag pomidoréw, 30 dag ziemniakéw, 15 dag papryki, 10 dag
fasoli szparagowej, 8 dag oleju, sél, pieprz
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Marchew, pietruszke, selery, fasolke szparagowq i ziem-
niaki umyé, obraé, optukaé, wrzuci¢ do niewielkiej ilosci
wrzacej, osolonej wody i ugotowad. Po ostudzeniu po-
kraja¢ w plasterki. Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke,
umyta papryke oczysci¢ z gniazd nasiennych i pokraja¢
w paski. Cebule i papryke przesmazy¢ na oleju. Warzywa
uktada¢ warstwami w dobrze wysmarowanym tuszczem
naczyniu zaroodpornym, przesypujac je przesmaziong
cebulg z papryka’i doprawiajac do smaku pieprzem. Na
wierzchu utozy¢ umyte i pokrajane w plastry pomidory.
Zala¢ wywarem z warzyw i zapiec w piekarniku. Poda-
waé z jajkiem sadzonym.

ZAPIEKANKA Z WARZIYW
I BULKI

40 dag czerstwej butki, 1 szklanka mleka, 2 jajka, 25 dag marchwi,

10 dag selera, 5 dag pietruszki, 10 dag groszku konserwowego, 4 dag

tartego iéttego sera, 12 dag tuszczu, sél, pieprz, papryka mielona,
zielona pietruszka

Butke pokraja¢ na kromki, utozyé jedng warstwq i zalac
mlekiem wymieszanym z jajkami. Pozostawi¢ tak na chwi-
lg, aby butka wchtoneta ptyn. Warzywa umy¢, obrac,
oplukaé¢, zetrze¢ na tarce o srednich otworach, przesma-
1y¢ w potowie tluszczu, a nastgpnie poddusi¢ pod przy-
kryciem. Dodaé groszek, wymieszaé, posypac przyprawa-
mi. Rondel lub zaroodporne naczynie dobrze wysmaro-
wac tluszczem i na dnie roztozyé warstwe butki (potowe
podane;j ilosci), na to da¢ warzywa, a na wierzchu po-
tozy¢é pozostate kromki. Skropi¢ mastem, posypac z6ttym
utartym na tarce serem i zapiec. Zapiekanke podawac
na gorgco, posypang posiekang zielong pietruszka.
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GOLABKI Z RYZEM | JARZYNAMI

1 gtéwka kapusty, 20 dag ryzu, 15 dag marchwi, 15 dag seleréw,
15 dag cebuli, 2 jajka, 3 dag sera idttego ostrego, 6 dag ttuszczu
(boczek), 3 tyiki koncentratu pomidorowego, 4 dag margaryny,

1/ 3 szklanki $mietany, 2 tyzki maki, sol, pieprz, papryka mielona

Kapuste umyé, oczyscié, wycigé gtab u nasady, zala¢
wrzatkiem i gotowaé 10—15 min., aby liscie zmiekty.
Wyjaé kapuste, osaczyé i po ostygnieciu oddzieli¢ liscie.
Marchew i selery umyé, obraé, optukacd i zetrzeé na tarce
o duzych otworach. Cebule obraé, umyé¢, drobno posie-
kac¢ i przesmazy¢é na boczku na szklisto. Dodaé¢ do cebuli
warzywa, osoli¢ i dusi¢ do miekkosci pod przykryciem.
Ryz przebraé, optukaé, ugotowaé na sypko i doda¢ do
warzyw. Jajka na twardo obraé, drobno posieka¢ i do-
da¢ do ryzu z warzywami, doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem i papryka. Farsz uktadaé na lisciach kapusty,
formowac gotgbki i uktada¢ w naczyniu ogniotrwatym
wysmarowanym tuszczem. Z margaryny i maki zrobié
biatg zasmazke, rozprowadzi¢ j§ koncentratem wymiesza-
nym ze $mietang, zagotowa¢. Pola¢ sosem gotgbki, wsta-
wi¢ do piekarnika, a gdy troche sie podgrzejg, posypac
utartym zéttym serem i zapiec.

PAPRYKA NADZIEWANA WARZYWAMI

70 dag papryki, 20 dag marchwi, 10 dag seleréw, 10 dag pietruszki,
5 dag cebuli, 60 dag pomidoréw, 8 dag oleju, sél, pieprz, cukier,
papryka

Papryke umy¢, skraja¢ u nasady strgkéw, usungé gniazda
nasienne, wyptukaé. Przygotowane straki wrzuci¢ na
chwile do gotujacej sie¢ wody, doprowadzi¢ do wrzenia,
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odcedzié. Po ostudzeniu kazdy stragk przekrajaé¢ wzdtuz
na potowe. Warzywa umyé, oczysci¢, pokrajaé¢ w drobny
makaronik, posoli¢, posypaé pieprzem, papryka, skropié
olejem i wymieszaé. Potéwki strakéw papryki napetni¢
przygotowanym farszem warzywnym, utozyé scisto
w niskim rondlu lub ogniotrwatym naczyniu i powierzch-
nie kazdej papryki przykryé pokrajanymi w plasterki po-
midorami, lekko posoli¢, posypac cukrem i polaé reszta
oleju. Przykryé pokrywa, wstawi¢ do nagrzanego pie-
karnika, udusi¢. Podawaé na gorgco jako przystawke.

RZODKIEW NADZIEWANA PIECZARKAMI

10 rzodkwi, 20 dag pieczarek, 1 cebula, 2 tyzki pasztetu migsnego
lub mielonego gotowanego miesa, 2 tyzki Huszczu, sol, pieprz, ma-
jeranek, 1 tyzka keczupu, 1 tyzeczka maki, zielona pietruszka

Rzodkiew umyé, obraé, optukaé, wydrazyc¢ srodki od
strony korzenia i obgotowaé na péimiekko w osolonej
wodzie. Pieczarki umyé, oczyscié, drobno pokrajac
i udusi¢ na czesci tuszczu do migkkosci razem z pokra-
jang w kostke cebuly. Do pieczarek doda¢ mielone migso
lub pasztet, dodaé soli, pieprzu i majeranku do smaku,
farsz dobrze wymieszaé. Napefni¢ nim wydrazone rzod-
kwie, utozy¢ je w ptaskim rondlu, podla¢ wywarem i du-
si¢ do miekkosci. Keczup rozmieszaé z maka i dodac
pod koniec duszenia. Podawac¢ potrawe z ryzem, posy-
pang zielong pietruszka.

PLACKI SELEROWO-ZIEMNIACZANE

40 dag seleréw, 50 dag ziemniakéw, 10 dag cebuli, 10 dag maki,
8 dag oleju, 2 jajka, sél, pieprz, gatka muszkatolowa, 6 dag marga-

142



ryny, 1 tyzka maki, 20 dag pieczarek, 1/2 szklanki $mietany, 1—2
kostki bulionowe, zielona pietruszka, sol, pieprz

Selery i ziemniaki umyé, obraé, optukac i zetrze¢ na
tarce o drobnych otworach. Cebule obraé, opftukac,
drobno pokraja¢ i przesmazy¢ na tyice oleju. Do utar-
tych seleréw i ziemniakéw dodaé cebule, 10 dag maki,
jajka, mase wymieszac i przyprawi¢. Na dobrze rozgrza-
nym oleju smazyé z niej owalne placki, rumienigc z obu
stron. Przygotowac sos. Z maki i czesci margaryny zro-
bi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ jg cieptym bulionem z kostek
i zagotowad. Pieczarki umyé, oczyscié¢, pokrajaé, prze-
smazy¢ na pozostalej margarynie, doda¢ do sosu, wy-
miesza¢ i zagotowaé. Sos doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem, wla¢ s$mietane. Podawacé placki z gorgcym
sosem.

ZIEMNIAKI DUSZONE
Z JARZIYNAMI

1 kg ziemniakéw, 30 dag seleréw, 30 dag marchwi, 20 dag pie-

truszki, 30 dag poréw, 30 dag pieczarek, 1 dag maki, 1/2 szklanki

$mietany, 15 dag margaryny lub boczku, zielona pietruszka, sél,
pieprz

Warzywa i pieczarki umyé, oczysci¢ i optukaé. Ziemniaki
pokrajaé¢ w stupki, pieczarki — w plastry, pory — w péi-
krazki; pozostate warzywa rozdrobni¢. Warzywa i pie-
czarki obsmazyé na potowie tluszczu, podla¢ i dusic.
Po pewnym czasie dodaé ziemniaki i wszystko udusicé
do miekkosci. Z maki i reszty tluszczu zrobi¢ zasmazke,
potaczyé z jarzynami, dodac¢ smietane i przyprawy, za-
gotowac. Posypaé zielong pietruszkg i podawac z jaj-
kiem sadzonym.
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MAKARON ZAPIEKANY
Z WARZYWAMI

25 dag marchwi, 15 dag seleréw, 10 dag pietruszki, 20 dag kapusty

wiloskiej, 30 dag makaronu, 1 tyzka oleju, 5 dag boczku wedzonego,

2 jajka, 2 cebule, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyika koncentratu pomi-

dorowego, 2 tyzki sera iéttego utartego, sél, pieprz, papryka mie-
lona, zielona pietruszka

Marchew, selery i pietruszke umyé, oczyscié, obra¢ i po-
kraja¢ w paski. Kapuste poszatkowaé dosé grubo. Wa-
rzywa dusi¢ na oleju, podlewajac niewielkq ilosciqg wody.
Makaron ugotowaé we wrzacej, osolonej wodzie. Boczek
pokrajac w kostke, stopié, dodaé obrang i pokrajang
cebule, lekko podsmazyé. Migkkie warzywa potaczyé
z makaronem, dodaé podsmazony boczek z cebulg
i pokrajane jajka na twardo. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem oraz paprykq i uftozyé w wysmarowa-
nym ttuszczem i wysypanym butka tarta naczyniu zaro-
odpornym. Zala¢ smietang wymieszang z koncentratem
pomidorowym, posypaé utartym zéttym serem i zapiec
w gorgcym piekarniku.

MAKARON Z WARZYWAMI | MIESEM

30 dag makaronu (kolanka, wstazki), 10 dag marchwi, 5 dag pie-

truszki, 5 dag selerow, 10 dag kapusty, 2 dag oleju, 5 dag stoniny

lub boczku, 5 dag cebuli, 3 dag sera iéttego, 5 dag koncentratu po-

midorowego, 20 dag kietbasy lub migsa gotowanego, sél, pieprz,
papryka mielona

Makaron ugotowaé w osolonej wodzie z dodatkiem oleju,
odcedzi¢ i nie ptuka¢, tylko roztozyé cienkg warstwa
i ostudzi¢. Marchew, pietruszke i selery optuka¢, obra¢
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i zetrze¢ na tarce o duzych otworach; kapuste poszatko-
waé. Cebule obra¢ i pokraja¢ w kostke. Stoning pokra-
ja¢ w kostke, stopi¢, podsmazy¢ na niej lekko cebule,
a nastepnie dodac¢ rozdrobnione warzywa i wszystko
dusi¢ ok. 10 min., zalewajgc kilkoma tyzkami wody.
Doda¢ koncentrat pomidorowy oraz pokrajang w plasterki
kietbase lub migso. Do warzyw z migsem wlozyé maka-
ron, wymiesza¢ dwoma widelcami, przyprawi¢ do smaku
sola, pieprzem i papryka, przetozy¢ do naczynia ognio-
trwatego, posypa¢ na wierzchu tartym zétym serem®
i lekko zapiec. Podawaé potrawe posypang zielening.

RISOTTO Z WARZYWAMI
| PIECZARKAMI

25 dag ryzu, 15 dag seleréw, 15 dag marchwi, 10 dag pietruszki,
7 dag cebuli, 15 dag pieczarek, 5 dag koncentratu pomidorowego,
1/2 szklanki émietany, 4 dag masta lub margaryny, 3 dag idttego
sera, sol, pieprz, zielona pietruszka
\

Ryz optukaé, wsypaé do 2 szklanek wrzacej, osolonej
wody z dodatkiem Huszczu i ugotowaé na sypko. Mar-
chew, selery i pietruszke umyé, obrac, optukac, zetrzec
na tarce o duzych otworach lub pokraja¢ w paski i pod-
smazy¢ na tluszczu. Podlaé 2 tyzkami wody, przykryc
i udusi¢ do migkkosci. Pieczarki doktadnie umy¢, oczys-
ci¢, pokraja¢ w kostke, podsmazyé na Huszczu, dodac
obrang i pokrajang w drobng kostke cebulg, razem pod-
dusi¢. Ryz wymiesza¢ z warzywami, pieczarkami oraz
$mietang zmieszang z koncentratem pomidorowym.
Risotto doprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem i prze-
tozy¢ do naczynia zaroodpornego. Pola¢ mastem, posy-
pa¢ utartym zottym serem i zapiec. Podawac posypane
posiekang zielong pietruszka.
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RISOTTO Z WARZYWAMI

35 dag ryzu lub kaszy jeczmiennej, 25 dag marchwi, 10 dag pie-

truszki, 10 dag seleréw, 10 dag cebuli, 8 dag ttuszczu, 15 dag kiel-

basy lub konserwy migsnej, sél, kolendra, gatka muszkatolowa, zie-
lona pietruszka

Cebule obra¢, optukaé, pokraja¢ w kostke i podsmazy¢
lekko na tuszczu. Dodaé obrane, optukane oraz roz-
drobnione warzywa i udusi¢ do migkkosci. Ryz przebra¢,
optukac, wrzuci¢ do 3 szklanek osolonej wody z nie-
wielkim dodatkiem ttuszczu i ugotowaé na sypko. Wy-
mieszac ryz z warzywami, pokrajang w kostke kietbasa
i doprawi¢ do smaku przyprawami. Podawa¢ risotto po-
sypane zielening z dodatkiem sosu pietruszkowego, po-
midorowego lub koperkowego.

OMLET Z NADZIENIEM Z WARZYW

10 jajek, 2 tyzki margaryny, 3 tyiki wody z mlekiem, sél, 40 dag
mitodej marchwi, 5 kalarepek, 1 fyika masta, 1 tyzka butki tartej

Warzywa umy¢ i oczyscié. Marchew i kalarepe obrac,
optuka¢ i ugotowa¢ w matej ilosci wrzacej, osolonej
wody. Warzywa pokraja¢ na czesci (wywar zuiyé do
zupy) i lekko podsmazy¢ na masle z dodatkiem tartej
butki. Przygotowaé omlet. Jajka umyé, wybi¢ do naczy-
nia, lekko rozmieszaé, osoli¢, doda¢ wode z mlekiem
i dobrze wymieszaé. Na patelni rozgrza¢ ttuszez i wle-
wac na niqg mase jajeczna. Smazy¢ na stabym ogniu, aby
spéd omletu byt lekko zrumieniony, a powierzchnia za-
chowata galaretowaty konsystencje. Na srodku omletu
potozyc¢ przygotowane warzywa, zawingé brzegi tworzac
rulon. Omlet przelozyé na ogrzany pétmisek.
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NALESNIKI
Z NADZIENIEM JARZYNOWYM

20 dag maki, 1 jajko, 1/ 2 szklanki mleka, 2 dag oleju, 20 dag marchwi,
20 dag seleréw, 15 dag pietruszki, 10 dag cebuli, 4 dag oleju, 2 jajka,
sél, pieprz, papryka mielona

Marchew, pietruszke i selery umy¢, obraé, optukaé i ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule obraé¢, umy¢
i pokraja¢ w paski. Cebule oraz warzywa podsmazy¢ na
oleju i udusi¢ do migkkosci. Dodaé rozktécone i osolone
2 jajka, wszystko dobrze wymieszaé, przesmazyé i do-
prawi¢ solg, pieprzem oraz papryka. Z maki, 1 jajka
i mleka sporzadzié ciasto nalesnikowe. Smazy¢ nalesniki
na dobrze rozgrzanej patelni, lekko posmarowanej ole-
jem. Naktada¢ na nie farsz, zaktadajac brzegi i zawijajac
w rulon. Przed podaniem podsmazy¢ na oleju. Podawacd
z dodatkiem zielonej sataty.

DUSZONKA WARZYWNA
PO PODLASKU

50 dag marchwi, 30 dag fasoli suchej, 50 dag ziemniakéw, 10 dag
boczku wedzonego, 8 dag cebuli, 25 dag kosci, sél, gatka muszka-
totowa

Ugotowac¢ wywar z kosci i odcedzi¢. Fasole namoczyc
w wodzie, dodaé do wywaru z kosci i ugotowaé. Do
prawie migkkiej fasoli dodaé umyty, obrang i pokrajang
w krazki marchew, podgotowaé. Ziemniaki umy¢, obrac,
optukaé, pokraja¢c w kostke, doda¢ do fasoli i ugotowac.
Doprawi¢ do smaku solg i gatkq muszkatolowa. Cebule
obraé¢, umy¢, drobno pokrajaé, przesmazyé na boczku
i pola¢ potrawe na talerzach. :

10° 147



KOTLETY Z KASZY JAGLANEJ | SELEROW

25 dag kaszy jaglanej, 25 dag seleréw, 8 dag cebuli, 1 mata marchew,

1 mata pietruszka, 2 dag smalcu, 2 dag masta lub margaryny, 4 jajka,

5 dag butki tartej, 10 dag tluszczu do smazenia, 2 szklanki wywaru
z wloszczyzny, koperek zielony

Selery, marchew i pietruszke umyc¢ i obraé. Marchew
i pietruszke wilozyé do wrzacej wody i ugotowaé. Se-
lery zetrzeé¢ na tarce o duzych otworach. Kasze optukaé
w gorgcej wodzie, zalaé wrzagcym wywarem z warzyw,
dodad selery, masto, sél, ugotowaé do miekkosci i ostu-
dzié. Cebule umyé, obraé, pokraja¢ w kostke, podsmazyc
na Huszczu na jasnoztoty kolor i dodaé do kaszy. 2 jajka
ugotowaé na twardo, obraé, drobno posiekaé, dodad
do kaszy. Wszystkie sktadniki potgczyé z surowymi jajka-
mi oraz posiekanym zielonym koperkiem, wymieszaé,
doprawié¢ solg i pieprzem. Z przygotowanej masy formo-
waé po 2 mate kotleciki na osobe, panierowaé w tartej
bufce i smazy¢ na dobrze rozgrzanym ttuszczu na jasno-
ztoty kolor. Podawaé kotlety z sosem pomidorowym i zie-
long salata.

KOTLETY Z KASZY GRYCZANEJ | WARZYW

30 dag kaszy gryczanej, 1 marchew, 1 mata pietruszka, 6 dag selera,

10 dag cebuli, 6 dag tluszczu, 3 dag czerstwej butki, 5 tyzek mleka,

4 jajka, 3 dag masta lub margaryny, é dag butki tartej, koperek zie-
lony, sél, pieprz, 12 dag Huszczu do smazenia

Marchew, pietruszke i selery umyé, obraé, optukac,
zetrze¢ na tarce o duzych otworach i podsmazyé na
Huszczu. Kasze wsypaé¢ do wrzacej, osolonej wody
(5 szklanek), doda¢ przesmazone warzywa i ugotowad na
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potsypko. Cebule obraé, optukaé, pokraja¢ w drobng
kostke i podsmazy¢ na tluszczu na jasnoztoty kolor.
Butke namoczyé¢ w mleku. Potowe ugotowanej kaszy ra-
zem z odciénieta butkq zemle¢ w maszynce. 3 zdttka
utrze¢ z Huszczem, 3 biatka ubié¢ na piane. Kasze po-
taczyé, dodaé zéttka, cebule, posiekany zielony koperek,
sol, pieprz i mase wymieszaé¢ z ubity piana. Formowac
kotlety, panierowaé je w rozktéconym jajku oraz butce

tartej i smazy¢ na rozgrzanym tuszczu z obu stron.
Kotlety podawaé na goraco z sosem grzybowym, pie-
czarkowym lub pomidorowym; jako dodatek — sezo-

nowa suréwka z warzyw.

GALANTYNA JARZYNOWA

10 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 5 dag seleréw, 15 dag fasoli,

1 tyika keczupu, 5 dag cebuli, 3 jajka, 10 dag makaronu, 7 dag

butki (bez skorki), 1/2 szklanki mleka, sél, pieprz, gatka muszkato-
towa, 5 dag tuszczu

Fasole umy¢, namoczyé na kilka godzin, ugotowac w tej
samej wodzie, odcedzi¢. Marchew, pietruszke i selery
umyé, obraé, optuka¢ i ugotowaé we wrzacej, osolonej
wodzie do migkkosci. 1 jajko ugotowaé na twardo, obrac
i drobno posiekaé. Makaron ugotowaé, butke namoczyc
w mleku, cebule przesmazyé¢ na ttuszczu. Warzywa oraz
fasole uttuc i przetrze¢ przez sito, doda¢ makaron, po-
siekane jajko, butke namoczong w mleku, cebule i keczup,
mase dobrze wymieszaé¢ z zé6ttkami i przyprawi¢ do sma-
ku. Biatko ubi¢ na piane, dodaé do masy i delikatnie
wymiesza¢. Forme lub naczynie zaroodporne wysmaro-
wac tluszczem, wysypaé butka tarta, wlozy¢ mase i piec
ok. 11/2 godz. w piekarniku bez przykrycia. Galantyne
wyjmowac z formy po catkowitym ostudzeniu.
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PIEROGI Z NADZIENIEM JARZYNOWYM

45 dag maki, 1 jajko, 3/4 szklanki wody, 25 dag marchwi, 15 dag
pietruszki, 10 dag seleréw, 20 dag kapusty, 10 dag cebuli, 20 dag
pieczarek, 6 dag margaryny lub masta, 3 jajka, 4 dag masta do

polania, 3 dag bufki tartej, sol, pieprz, papryka mielona

Marchew, pietruszke i selery umyé¢, obra¢, optukac i po-
kraja¢ w stomke lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach.
Kapuste umyé, oczysci¢ i drobno poszatkowaé. Pieczarki
doktadnie umyé, oczysci¢ i pokrajaé w kostkg. Cebule
obraé¢, umyé, drobno pokrajaé, podsmazy¢ na tuszczu,
nastepnie doda¢ pieczarki i razem podsmazyé. Dodac
rozdrobnione warzywa i kapuste, podlaé¢ niewielkg
iloscig wody i udusi¢. Migkkie warzywa ostudzi¢, dodac
do nich 1 ugotowane na twardo i posiekane jajko oraz
2 jajka surowe. Farsz doprawi¢ do smaku solg, pieprzem,
oraz papryka i dobrze wymieszaé. Z maki, 1 jajka i wody
zagnies¢ ciasto pierogowe. Rozwatkowaé je, wycinac
krqzki, nakfada¢ farsz i formowac pierogi. Gotowac je
we wrzacej, osolonej wodzie, odcedzié. Podawacd polane
mastem ze zrumieniong butkg tarta z dodatkiem sataty
zielone;j.

SUFLET Z JARZYN | RYZU

25 dag marchwi, 10 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 5 dag pordw,
30 dag ryzu, 10 dag pieczarek, 1 tyika oleju, 1 tyzka masta lub
margaryny, 3 jajka, sél, pieprz, papryka mielona

Ryz przebraé, optukaé, wrzuci¢ na wrzacg, osolong wode
i ugotowaé na sypko. Marchew, selery i pietruszke umyg¢,
obraé, optuka¢ i zetrze¢ na tarce o duziych otworach.
Por pokraja¢ w paski. Warzywa wlozy¢ do rondla, doda¢

150



tyzke oleju i dusié¢ pod przykryciem do migkkosci. Pie-
czarki umy¢, oczysci¢, drobno pokraja¢ i poddusi¢ na
margarynie. Do ryzu dodac¢ uduszone warzywa, pieczarki
i z6hka, przyprawi¢ do smaku solg, pieprzem, papryka
i dobrze wymieszaé. Biatka ubi¢ na piane, doda¢ do
ryzu, lekko wymieszaé. Mase wylozyé do wysmarowa-
nego naczynia zaroodpornego i zapiec. Podawac z sosem
pietruszkowym, pieczarkowym lub pomidorowym.

PRASKIE KNEDLE Z JARZYNAMI

30 dag marchwi, 15 dag selerow, 10 dag kalarepy, 10 dag pie-

truszki, 10 dag pieczarek, 12 dag masta lub margaryny, 12 dag maki,

20 dag bufki paryskiej, 1/2 szklanki mleka, 2 jajka, 1 tyzka bufki
tartej, sol, pieprz

Marchew, selery, kalarepe i pietruszke umyé, obrad,
optukad, zetrze¢ na tarce o duzych otworach i podsma-
zy¢ na czesci masta. Pieczarki umy¢, oczysci¢, drobno
pokraja¢, dodaé do warzyw, podla¢ matg iloscig wody
i dusi¢ pod przykryciem do miekkosci. Butke paryska
pokrajang w kostke lekko przyrumieni¢ na masle, zalaé
mlekiem, dodaé¢ make, jajka i wszystkie sktadniki dobrze
wymieszaé. Do masy dodaé¢ uduszone warzywa, dopra-
wi¢ solg oraz pieprzem i jeszcze raz dobrze wyrobié.
Formowaé knedle wielkosci orzecha witoskiego i goto-
waé¢ we wrzgcej osolonej wodzie ok. 10 min. Polaé
mastem.

~DOLKI" Z WARZYW

30 dag marchwi, 15 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 1 kalarepa, 1 maty
kalafior, 1 cebula, 15 dag pieczarek, 5 jajek, 4 dag oleju, 5 dag
butki tartej, sol, pieprz, 4—5 dag tluszczu do smazenia
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Cebule i pieczarki oczysci¢, optukaé, drobno pokraja¢
i przesmazy¢ na czesci oleju. Marchew, pietruszke, sele-
ry i kalarepe umyé, obraé, zetrzeé na tarce o srednich
otworach. Kalafior umy¢ i podzieli¢ na czesci. Warzywa
przetozyé do rondla, poddusi¢ na oleju, dodaé¢ prze-
smazone pieczarki z cebulg i udusi¢ do migkkosci. Whi¢
jajka, doprawi¢ mase do smaku solg oraz pieprzem
i dobrze wymiesza¢. Do patelni-dotkownicy wkfadac¢
porcje masy obtoczonej w bufce i smazy¢ na rozgrza-
nym ttuszczu z obu stron. Podawa¢ dotki z grzankami.

HACHE Z JARZYN | MIESA

20 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 15 dag seleréw, 5 dag cebuli,
40 dag miesa bez kosci (wieprzowe, wolowe lub cielece), 3 dag
oleju, 1/ 2 peczka zielonej pietruszki, sél, pieprz, cukier

Mieso umyé, posoli¢, lekko oprészy¢ cukrem i poddusi¢
na oleju. Warzywa i cebule oczysici¢, optukac, pokrajac
w paski, doda¢ do miesa i razem udusic. Migso wyjac,
lekko ostudzi¢, pokraja¢ w paski i doda¢ z powrotem do
warzyw. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem oraz wy-
miesza¢ z drobno pokrajang zielong pietruszkg. Podawac
z ziemniakami, kaszg lub makaronem.

KURCZE Z WARZYWAMI PO SZLACHECKU

1 kurczak, 4 dag oleju, 15 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 5 dag
seleréw, 3 dag porow, 3 iyzki wina biatego, 3 dag piernika lub
chleba razowego, sél, skorka z cytfryny

Kurczaka umy¢ i podzieli¢ na porcje. Warzywa umy¢,
obraé, optukac¢ i pokraja¢ w talarki. Do rondla z roz-
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grzanym olejem wtozy¢ kurczaka oraz rozdrobnione
warzywa i dusi¢ pod przykryciem. Gdy warzywa i kur-
czak bedg miekkie, podla¢ wywarem, dodaé wino, starty
piernik oraz skérke z cytryny i zagotowaé. Potrawe po-
dawad z ryzem na sypko.

PASZTET MIESNO-JARZYNOWY

35 dag miesa bez kosci (wolowe i wieprzowe), 10 dag marchwi,

10 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 5 dag cebuli, 1 jajko, 1 tyzka

butki tartej, 1 mata butka, 1 dag kaszy manny, 4 dag smalcu, sél,
pieprz, kolendra

Migeso umyé, osolié, wlozy¢ do rondla na rozgrzany
Huszcz i dusié. Warzywa i cebule umyé, obraé, optukad,
pokraja¢ na czastki, doda¢ do miesa i udusi¢ do migk-
kosci. Mieso ostudzi¢ i razem z jarzynami i namoczong
butkg zemle¢ w maszynce. Do masy dodac¢ sos od wa-
rzyw i miesa, jajko oraz doprawié¢ do smaku przyprawa-
mi i wymieszaé. Forme wysmarowac ttuszczem, wysypac
butkg tarta, wlozyé uformowany rulon z masy mielonej
i zapiec w piekarniku. Kraja¢ na porcje po zupetnym
wystudzeniu.

WARZYWA Z MIESEM ,JARDINIORE"”

15 dag marchwi, 15 dag pietruszki, 25 dag ziemniakéw, 10 dag
seleréw, 20 dag wieprzowiny, 10 dag groszku konserwowego, 6 dag
cebuli, 7 dag tuszczu, estragon, sol, pieprz

Mieso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokraja¢ w mate ka-
watki i podsmazy¢ na ttuszczu. Marchew, pietruszke, se-
lery i ziemniaki umyé, obraé, optukaé i pokraja¢ w pla-
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sterki. Doda¢ do podsmazonego migsa, podla¢ troche
wodg lub bulionem i dusi¢. Cebule obraé, umy¢, pokrajac
w kostke, przesmazy¢ na tluszczu i dodaé do miesa
razem z groszkiem. Wszystko udusi¢, doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i estragonem. Podawaé jako potrawe
jednodaniowa z grzankami lub pieczywem.

ZRAZY MIELONE ,,PO CHLOPSKU”

40 dag migsa mielonego, 2 dag maki, 4 dag smalcu, 1 butka, 3 dag

boczku lub stoniny, 1 jajko, 10 dag marchwi, 8 dag seleréw, 3 dag

pietruszki, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, 2 cebule, sél, lis¢
laurowy, ziele angielskie, ziarna jalowca (mielone)

Z miesa, namoczonej butki, jajka i przesmazonej na tusz-
czu 1 cebuli sporzadzi¢ mate okragte zrazy (liczac po
2 szt. na osobeg), oprészy¢ makq i obsmazyé na czesci
Huszczu, rumienigc z obu stron. Warzywa umyé, obraé,
optuka¢, pokraja¢ w kostke i podsmazy¢ razem z cebula
na smalcu. Obsmazone zrazy przetoiyé¢ do rondla, do-
da¢ warzywa z cebula, pokrajany w ptaskie kawatki
boczek, przyprawi¢ do smaku, wla¢ troche wody, dusi¢
do migkkosci pod przykryciem. Pod koniec doda¢ kon-
centrat pomidorowy, doprawi¢ ewentualnie solg. Po-
dawac z kaszami, np. jeczmienng lub gryczana.

CIELECINA LUB KURA Z MARCHEWKA | SELERAMI

40 dag cielgciny, 3 dag tuszczu, 60 dag marchwi, 50 dag selera,
1 dag maki, sél, papryka mielona, pieprz, zielona pietruszka

Migso umyé, oddzieli¢ od kosci, pokraja¢ na kawatki
(liczagc 2—3 na porcje), osoli¢ i obsmazyé na tHuszczu
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na ztoty kolor. Marchew i selery umy¢ doktadnie, obrac,
optukaé i pokrajaé¢ w paski. Podsmazone migso przetozyc
razem z tluszczem do rondla, doda¢ marchew i selery,
wla¢ 4 szklanki wody i gotowaé powoli pod przykryciem
Pod koniec doda¢ papryke, pleprz oraz make rozmie-
szang z zimng wodqa, wymiesza¢ i zagotowaé. Podawac
potrawe posypang posiekang zielong pietruszka.

BOCZEK Z JARZYNAMI | CHRZANEM

40 dag chudego surowego boczku, 1 marchewka, 1 pietruszka,
1/2 selera, 1 cebula, 2 tyiki utartego chrzanu, sél, pieprz, kminek,
lis¢ laurowy, 1 tyika octu, zielona pietruszka

Boczek umyé, lekko skropi¢ woda zakwaszong octem,
odstawic na 30 min. Potem wilozy¢ do rondla, zalaé
wrzatkiem i gotowaé. Woda powinna przykryé powierzch-
ni¢ boczku. Warzywa i cebule umy¢, obraé, oczyscig,
pokraja¢ w kawatki i doda¢ do boczku. Gotowaé catosé
na wolnym ogniu do miekkosci z dodatkiem soli, kilku
ziaren pieprzu, kminku i listka laurowego. Ugotowany
boczek wyjaé, pokraja¢ na porcje, utoiyé na poétmisku,
polaé¢ kilkoma tyzkami sosu, posypac utartym chrzanem,
obtozyé warzywami z sosu i posypaé zielong pietruszka.
Podawaé¢ z ziemniakami purée.

SPECJALY W KOKILKACH

10 dag marchwi, 5 dag seleréw, 5 dag pietruszki, 7 dag cebuli, 10 dag

jablek, 7 dag pieczarek, 1 dag rodzynkéw, 1/2 szklanki smietany,

1 tyika koncentratu pomidorowego, 5 dag tuszczu, 4 dag sliwek

suszonych, 5 tyzek piwa, sok cytrynowy, sél, pieprz, tymianek, ziele

angielskie, mielone ziarno jatowca, 50 dag miesa wieprzowego bez
kosci, 1 tyzeczka maki, 4 dag tluszczu
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Marchew, selery i pietruszke umyé, obraé, optukacé i po-
kraja¢c w paski. Cebule obraé, umyé, pokraja¢ drobno
i przesmazy¢ na ttuszczu. Dodaé do niej umyte i pokra-
jane pieczarki oraz rozdrobnione warzywa, wszystko
podsmazyé. Przetozyé warzywa do rondla, doda¢ piwo,
poddusi¢, doda¢ rodzynki, namoczone $liwki, doprawié
przyprawami i dusi¢ pod przykryciem. Mieso umyé, po-
dzieli¢ na drobne kawatki, oprészy¢ maka, solg i usma-
zy¢ na rozgrzanym tuszczu. Kokilki wysmarowad tfusz-
czem, wtozyé do nich przygotowane warzywa, czesc $li-
wek pokrajanych w paski (czesé¢ zostawic¢ do przybrania),
dodaé¢ wyporcjowane migso oraz obrane i pokrajane na
czastki jabtka. Zala¢ koncentratem wymieszanym ze Smie-
tang i zapiec w piekarniku. Podawaé potrawe z grzan-
kami panierowanymi jajkiem oraz butkg tartq i usmazo-
nymi na tuszczu.

DORSZ PO GRECKU

75 dag dorsza, 4 dag maki, 10 dag oleju, 15 dag marchwi, 10 dag
seleréw, 5 dag pietruszki, 10 dag cebuli, 3 tyiki koncentratu pomi-
dorowego, sél, pieprz, lisé¢ laurowy, cukier, kwasek cytrynowy, papryka

Rybe umyé, skropi¢ kwaskiem cytrynowym i odstawié na
30 min. Potem otoczyé w mace, ktasé na dobrze rozgrza-
ny olej i smazy¢ na jasnozioty kolor. Marchew, pietruszke
i selery umy¢, obraé, optukaé i zetrzeé na tarce o duzych
otworach. Cebule obraé, umyé i pokrajaé w paski. Roz-
drobnione warzywa udusi¢ na pozostalym oleju z nie-
wielkim dodatkiem wody. Dodaé przecier pomidorowy,
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, papryky i cukrem.
Przygotowanym sosem zala¢ rybe i poddusi¢.

Uwaga!

Rybe w sosie greckim mozna réwniez podawaé na zimno.

156



RYBA Z SELERAMI

50 dag ryby (filetéw), 35 dag seleréw, 1 tyika oleju, 1/2 szklanki
$mietany, 1 lyika keczupu, 3 dag idltego sera o ostrym smaku, sél,
pieprz, kwasek cytrynowy

Filety umy¢, skropi¢ kwaskiem cytrynowym i pozostawié
na 30 min, aby pozbawi¢ je zapachu. Selery umy¢,
obraé, optukaé i pokraja¢ w paski. Rybe posolié, utozyé
w rondlu zaroodpornym na podgrzanym ttuszczu, wsy-
pac¢ na wierzch pokrajany seler, podla¢ wywarem i dusi¢
pod przykryciem 30 min. Smietane wymiesza¢ z keczu-
pem, zala¢ rybe, posypac utartym zéttym serem i pod-
dusi¢ jeszcze 10 min. Podawaé rybe posypana zielenina.

PIECZEN WOLOWA Z CHRZANEM

50 dag wotowiny bez kosci, 2 dag ttuszczu, 1 cebula, 1 marchew,

4 dag margaryny lub masta, 1 jajko, 1 maly korzen chrzanu, 3 tyzki

émietany, 3 dag czerstwego chleba razowego, ocet, sol, pieprz,
cukier

Mieso optukaé, zbié ttuczkiem, sparzyé gorgcym octem
i posoli¢, a nastepnie obsmazy¢ na rozgrzanym Huszczu.
Przetozyé¢ do rondla, doda¢ obrang i pokrajang cebule
oraz obrang i rozdrobniong marchew. Dusi¢ pod przy-
kryciem. Z margaryny, jajka, utartego chleba razowego,
utartego chrzanu, smietany oraz cukru i soli sporzadzic
nadzienie, doktadnie mieszajgc sktadniki. Pieczen wyjac
z sosu, wlozyé nadzienie w glebokie nacigcia w ten
sposdb, aby przy porcjowaniu migsa w kazdym plastrze
znalazto sie nadzienie. Migso wiozy¢ do sosu i poddusic
jeszcze 20 min.
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DODATKI DO POTRAW

BRUKIEW Z wWODY

70 dag brukwi, 2 dag butki tartej, 5 dag masta lub margaryny, sél,
cukier, 5 tyzek mleka

Brukiew umyé¢, obra¢, optukac i pokraja¢ w kostke, zalac¢
wrzgcg wodgq z dodatkiem soli, cukru i mleka; gotowacé
do migkkosci bez przykrycia. Ugotowang brukiew odce-
dzié¢, utozy¢ na pétmisku, posypaé zrumieniong na pa-
telni butkg i pola¢ gorgcym ttuszczem.

BRUKIEW OPROSZANA

70 dag brukwi, 2 dag maki, 4 dag masta lub margaryny, 1 kostka
bulionu, sél, cukier, zielony koper

Brukiew umyé, obraé, optukaé i pokraja¢ w kostke, wto-
zy¢ do wrzacej, osolonej wody z dodatkiem bulionu
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i ugotowaé¢ do migkkosci bez przykrycia. Ugotowang
brukiew oprészy¢ maka, zagotowaé, dodaé surowe masto,
doprawi¢ do smaku i podawac¢ posypang posiekanym
zielonym koperkiem.

BRUKIEW ZASMAZANA

70 dag brukwi, 5 dag masta lub margaryny, 1 tyzka maki, 3 tyzki
$mietany, sél, cukier, zielona pietruszka

Brukiew umy¢, obraé, optuka¢ i pokraja¢c w kostke.
Wtozyé do wrzacej, osolonej wody z dodatkiem cukru
i ugotowa¢ do migkkosci bez przykrycia. Tiuszcz stopic,
doda¢ make, podsmazy¢ bez rumienienia, rozprowadzic
wywarem i potaczyé z brukwig, zagotowac, doda¢ $mie-
tang. Doda¢ posiekang zielong pietruszke i doprawic¢ do
smaku,

BRUKIEW Z FASOLKA SZPARAGOWA
ZASMAZANA

50 dag brukwi, 20 dag fasolki szparagowej, 5 dag masta lub marga-
ryny, 1 tyika maki, sél, cukier, gatka muszkatolowa, zielona pietruszka

Brukiew umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ w talarki, fasolke
umyé, pokraja¢ na czastki, wlozy¢ do wrzacej, osolonej
wody z dodatkiem soli, cukru i niewielkiej ilosci masta
i ugotowaé¢ do migkkosci. Z pozostatego masta i maki
sporzadzi¢ bialg zasmazke, rozprowadzi¢ wywarem, do-
da¢ do brukwi, zagotowaé. Doprawié¢ do smaku solg,
gatka muszkatotowa i posypaé posiekang zielong pie-
truszka.
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BRUKIEW Z MARCHWIA ZASMAZANA

35 dag brukwi, 30 dag marchwi, 1 tyika maki, 1 tyzka masta lub
margaryny, soél, cukier, mleko, koper zielony

Brukiew i marchew umyé, obraé, optuka¢ i pokrajac
w drobng kostke, wlozyé do niewielkiej ilosci wrzacej,
osolonej wody z dodatkiem kilku fyzek mleka i ugoto-
wacé¢ bez przykrycia. Z tluszczu i maki sporzadzi¢ za-
smazke, doda¢ do brukwi, zagotowaé. Doprawi¢ do sma-
ku, posypaé¢ posiekanym koperkiem.

BRUKIEW PO MAZURSKU

40 dag brukwi, 30 dag ziemniakow, 3/4 szklanki mleka, 4 dag sto-
niny, sél, cukier, zielona pietruszka

Brukiew i ziemniaki umyé, obraé, optukaé. Brukiew po-
kraja¢ w kostke, zala¢ wrzaca woda z dodatkiem mleka,
soli i cukru i gotowaé. Do podgotowanej brukwi dodac
ziemniaki pokrajane w kostke i ugotowaé z brukwig
do migkkosci, odparowaé i uttuc na jednolita miazge.
Stonine pokraja¢é, stopi¢ i pola¢ warzywa oraz posypac
posiekang zielong pietruszka.

BRUKIEW PANIEROWANA

80 dag brukwi, 8 dag ttuszczu, 2 jajka, 5 dag maki, 6 dag bulki
tartej, sél, cukier, pieprz, papryka mielona, 5 tyzek mleka

Brukiew umyé¢, obraé, optukaé, zala¢ wrzaca, osolong
wodg z dodatkiem mleka i cukru i ugotowad. Prawie
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miekkq brukiew wyjaé z wody, osaczyé, ostudzié i po-
krajac na plastry (11/2 cm). Kazdy plaster panierowac
w mace, jajku i bulce tartej i obsmazaé¢ z obu stron
na ztoty kolor.

BURAKI ZASMAZANE

60—70 dag burakow, 2 i{yzki tuszczu, 1/2 tyzki maki, sél, cukier,
sok lub kwasek cytrynowy

Buraki doktadnie umyé, zala¢ wrzacg wodg, ugotowac
pod przykryciem. Wyjaé z wody, ostudzié, obraé, zetrzeé
na tarce o drobnych otworach. Z ttuszczu i maki spo-
rzadzi¢ zasmazke, rozprowadzi¢ woda, wymieszaé¢ z bu-
rakami, zagotowaé. Doprawi¢ do smaku sola, cukrem
i sokiem cytrynowym.

BURAKI ZASMAZANE
Z CHRZANEM

75 dag burakéw, 3 lyzki chrzanu, 1 male jabtko, 1 tyzka maki,
1 tyzka ttuszczu, 1/2 szklanki $mietany, sol, cukier

Buraki doktadnie umyé, wlozyé do wrzacej wody i ugo-
towaé¢ pod przykryciem. Wyjaé z wody, ostudzié,
zetrze¢ na tarce o drobnych otworach. Jabtko umyé,
przekrajaé¢ na potowe, oczysci¢ z gniazdek nasiennych
i zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Dodaé do bu-
rakéw, potaczyé z utartym chrzanem, wymieszaé. Z maki
i Huszczu sporzadzi¢ biala zasmazke, dodaé do burakéw,
wymieszac ze smietang i zagotowaé. Doprawié do smaku
solg i cukrem.
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BURAKI ZASMAZANE Z JABLKAMI

60 dag burakéw, 2 jabtka, 1/3 szklanki $mietany, 1 tyzka tuszczuy,
1 tyzka maki, sél, cukier, sok cytrynowy, zielona pietruszka

Buraki doktadnie umyé¢, zalaé wrzacq woda i ugotowad
lub upiec w piekarniku. Odcedzi¢, obra¢ i zetrze¢ na
tarce o srednich otworach. Dodaé¢ utarte na takiej samej
tarce jabtka, wymieszaé. Z tluszczu i maki sporzadzié¢
biatq zasmazke, doda¢ do burakéw, wymieszac, zagoto-
wac. Na korncu doprawié¢ buraki smietang, solg, cukrem
i kwaskiem cytrynowym lub sokiem z cytryny. Podawaé
posypane posiekang pietruszka.

BURAKI ZASMAZANE Z CEBULA

70 dag burakéw, 2 cebule, 8 dag stoniny lub boczku, 11/2 tyzki
maki, sél, cukier, pieprz, sok cytrynowy

Buraki doktadnie umyé, wtozyé do wrzacej, osolonej
wody i ugotowad. Odcedzié, obraé ze skéry i zetrzeé
na tarce o duzych otworach. Boczek lub stonine pokra-
jac w kostke, przesmazyé, doda¢ obrang i pokrajang
w kostke cebule, lekko podsmazyé, dodaé¢ make i spo-
rzadzi¢ zasmazke. Zasmazke pofgczy¢ z burakami, wy-
miesza¢, zagotowaé. Doprawi¢ buraki do smaku sola,
pieprzem, cukrem i sokiem cytrynowym.

BURAKI ZAPRAWIANE SMIETANA

80 dag burakéw, 1/2 szklanki $émietany, 1 tyzka maki, 1 lyika mar-
garyny, cukier, sél, sok cytrynowy
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Buraki umy¢, ugotowaé w skérce, wrzucajac je do wrza-
cej wody. Ostudzié, obraé i zetrzeé na tarce o drobnych
otworach. Sporzgdzi¢ zawiesine z maki i Smietany, dobrze
wymieszac i dodaé do utartych burakéw. Wymieszaé, za-
gotowaé, doprawi¢ do smaku solg, cukrem i sokiem cy-
trynowym. Przed podaniem dodaé, do tak przygotowa-
nej jarzyny, margaryne lub masto.

BURAKI W SOSIE AGRESTOWYM

60 dag miodych burakéw, 20 dag agrestu, 1 tyzka maki, 1 1/2 tyzki
margaryny lub masta, sél, cukier

Buraki doktadnie umyé, wtoiyé do wrzgcej, osolonej
wody i ugotowad. Odcedzié, obraé¢ ze skéry i pokrajaé
w poélplasterki lub zetrzeé¢ na tarce o duzych otworach. .
Z maki i Huszczu sporzadzi¢ biaty zasmazke, dodac
przetarty agrest, potaczy¢ z burakami, zagotowacd. Dopra-
wi¢ buraki do smaku-solg i cukrem.

BURAKI Z JABLKAMI | OGORKIEM

50 dag burakéw, 15 dag jablek, 1 ogdrek kiszony, 2 tyzki ttuszczu,
1 tyzka maki, sél, cukier, sok cytrynowy

Buraki umyé, ugotowaé w tupinach, obraé ze skéry
i zetrzed na tarce. Jabtka i ogérki umyé, zetrzec na tarce
o duzych otworach i potaczyé z burakami. Ttuszcz sto-
pi¢, doda¢ make, podsmazyé na jasnoztoty kolor, dodaé
przetarte buraki z jabtkami i ogérkiem, wymieszaé. Wlaé
troche wody i zagotowaé. Doprawié buraki do smaku
solg, cukrem i kwaskiem lub sokiem cytrynowym.
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BURAKI Z GRUSZKAMI

70 dag miodych burakéw, 2 gruszki, 1 tyika masta, 1/2 szklanki
smietany, sél, cukier

Buraki doktadnie umyé, wtozyé do wrzacej, osolonej
wody i ugotowaé do migekkosci. Obrac¢ ze skéry, zetrzed
na tarce o s$rednich otworach. Gruszki umy¢, obraé,
optukaé, zetrzeé na tarce o duzych otworach, przesma-
zy¢ na masle, podlaé 2 tyzkami wody i udusi¢. Dodad
gruszki do burakéw, wymieszaé¢ ze $mietang, doprawié
do smaku solg i cukrem. Podawacé na goraco.

BURAKI Z NADZIENIEM

5 sztuk $rednich burakéw, 1 maty korzen chrzanu, 1 jabtko, 1 tyzka
masta lub margaryny, 3/4 szklanki smietany, 1 tyzka rodzynkéw, sdl,
cukier, sok cytrynowy

Buraki doktadnie umyé¢, wlozyé do wrzacej wody i ugo-
towaé do miekkosci. Wyjaé z wywaru, ostudzié, obrac
ze skory, scigé wierzchy i wydrgzyé srodki. Jabtko i chrzan
umyé, obraé, zetrzeé¢ na tarce o drobnych otworach,
przesmazyé na masle. Nastepnie dodaé 2 tyzki smietany
oraz rodzynki i wymieszaé. Przygotowanym farszem na-
petni¢ wydrazone buraki. Utozyé je w ptaskim rondluy,
podla¢ resztyg smietany i zapiec.

BURAKI PO BURGUNDZKU

70 dag burakéw, 1 cebula, 2—3 zabki czosnku, 2 tyzki oleju, sol,
cukier, sok cytrynowy
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Buraki doktadnie umy¢, wlozy¢ do wrzacej, osolonej wo-
dy i ugotowaé. Odcedzié, obraé¢ ze skory, zetrze¢ na
tarce o duzych otworach. Cebule obraé, umyé, pokrajaé
w kostke i przesmazyé na oleju, pod koniec smazenia
doda¢ posiekany czosnek. Buraki wymiesza¢ z cebulg,
doprawié¢ do smaku cukrem, solg i sokiem cytrynowym,
poddusic.

BURAKI Z WARZYWAMI

50 dag burakéw, 1 cebula, 1 marchew, 10 dag seleréw, 2 tyzki masta
lub margaryny, 1/2 szklanki $mietany, sél, cukier, zielona pietruszka,
swiezy estragon

Buraki doktadnie umyé¢, wtoiyé do wrzacej wody i ugo-
towac do migkkosci. Odcedzié, obra¢ ze skéry i zetrzeé
na tarce o duzych otworach. Marchew i selery umyg¢,
obra¢ i zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule
pokrajac w paski. Warzywa wilozyé do rondla z rozpusz-
czonym ttuszczem i dusi¢ do migkkosci. Do uduszonych
warzyw dodac rozdrobnione buraki, wymiesza¢ ze $mie-
tang, zagotowad. Doprawi¢ do smaku solg i estragonem.
Podawac buraki posypane posiekang zielong pietruszka.

BURAKI PIECZONE Z KMINKIEM

80 dag burakow, 1/2 szklanki smietany, 1 tyzka maki, 1 tyzeczka
kminku, sél, cukier, sok cytrynowy

Buraki doktadnie umy¢, osgczyé, upiec na blasze w pie-
karniku. W czasie pieczenia 2—3 razy przewrdcic. Migk-
kie buraki wyjaé z piekarnika, ostudzi¢, obraé, zetrzec
na tarce o srednich otworach, dodaé¢ kminek. Z maki
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i $mietany sporzadzi¢ zawiesing, wymiesza¢ z burakami
i zagotowac.

MARCHEW Z wODY

80 dag marchwi, 4 dag masta, natka pietruszki, sél, cukier

Marchew umyé, obraé, optukaé, pokrajaé w kostke, za-
lac niewielkq iloécig wrzacej, osolonej wody z dodatkiem
cukru i pofowy masta. Ugotowaé do migkkosci pod przy-
kryciem, tak aby woda wyparowata. Przed podaniem
doda¢ posiekang natke pietruszki i polaé¢ marchewke
resztg masia.

MARCHEW OPROSZANA

80 dag marchwi, 7 dag masta, 2 dag maki, 1 dag cukru, sdl

Marchew umyé, obraé, optukaé, rozdrobni¢ na czastki
(mate, mtode marchewki pozostawi¢ w calosci lub prze-
cigé na potowe), wlozyé do matej ilosci wody z do-
datkiem soli, cukru i czesci masta. Gotowaé na silnym
ogniu pod przykryciem. Po ugotowaniu wywar od-
la¢ do garnuszka, marchew oprészyc¢ makg ciggle mie-
szajgc, doda¢ odlany wywar i zagotowaé. Na korncu
wlozyé reszte masta.

MARCHEW ZASMAZANA

80 dag marchwi, 5 dag masta lub margaryny, 1 tyika maki, sél,
cukier, zielona pietruszka

166



Marchew umyé, obraé, optukaé, wlozyé do matej ilosci
wrzacej, osolonej wody z dodatkiem cukru oraz tyzeczki
masta i ugotowaé do migkkosci pod przykryciem. Wyjac
marchew z wywaru, pokraja¢ w kostke, potaczyé z po-
siekang zielong pietruszka. Z reszty masta i maki spo-
rzqdzi¢ biata zasmazke, dodaé do marchwi, wymieszac,
zagotowad, doprawié¢ do smaku.

MARCHEW W SMIETANIE

75 dag marchwi, 5 dag masta lub margaryny, 1/2 szklanki smietany,
sol, cukier, zielona pietruszka, gatka muszkatotowa

Marchew umyé, obraé, optukaé, pokraja¢ w kostke lub
krazki, wlozyé do malej ilosci wrzacej, osolonej wody
z dodatkiem cukru oraz masta i ugotowaé pod przykry-
ciem do migkkosci, tak aby woda wyparowata. Do migk-
kiej marchewki wla¢ s$mietane, zagotowaé, dodaé po-
sieckang zielong pietruszke. Doprawi¢ do smaku.

MARCHEW Z PAPRYKA

60 dag marchwi, 2 cebule, 1 tyzka maki, 1/ 2 szklanki mleka, 1/ 2 ogérka
kiszonego, 3 dag masta, 1 tyieczka stodkiej papryki

Marchew umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ w kostke. Wto-
zy¢ do rondla, dodaé¢ masto i dusi¢ pod przykryciem. Do
podduszonej marchewki dodaé¢ obrang, pokrajang cebule
oraz papryke i kilka tyzek wody. Dusi¢ do migkkosci.
Mleko rozmiesza¢ z maky, dodaé do marchewki, zago-
towaé. W koncu dodaé pokrajany ogédrek i podgotowac.
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MARCHEW Z GROSZKIEM

50 dag marchwi, 25 dag groszku konserwowego, 6 dag masta lub
margaryny, 1 tyzka maki, sél, cukier

Marchew umy¢, obraé, optukaé, pokrajac w kostke, zala¢
mala iloscig wrzgcej, osolonej wody z dodatkiem cukru
i 1 tyzeczki masta. Ugotowaé pod przykryciem do miek-
kosci. Pod koniec gotowania dodaé¢ groszek konserwo-
wy. Z reszty masta i maki sporzadzi¢ biatg zasmazke,
potaczyé z marchewksy, wymieszaé, zagotowac. Dopra-
wi¢ do smaku solg i cukrem.

MARCHEW Z BOCZKIEM

60 dag marchwi, 10 dag swiezego chudego boczku, 2 zabki czosnku,
1/2 peczka zielonej pietruszki, sél, pieprz, cukier

Marchew umyé, obraé, optuka¢ i pokraja¢ w krazki.
Boczek pokraja¢ w kawatki, lekko podsmazyé, potaczy¢
z marchewka, doda¢ przyprawy i 1/2 szklanki wody,
dusi¢ pod przykryciem do migkkosci. Pod koniec dusze-
nia doda¢ drobno pokrajang zielong pietruszke oraz
posiekany czosnek. Wszystko wymiesza¢ i doprowadzi¢
do wrzenia.

MARCHEW Z FASOLKA SZPARAGOWA

50 dag marchwi, 30 dag fasolki szparagowej, 6 dag masta lub marga-
ryny, 1/2 szklanki mleka, 1 tyzka maki, sél, cukier, gatka muszka-
totowa
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Marchew umyc, obraé, optuka¢ i pokraja¢ w kostke.
Fasolke umy¢, oczysci¢ i pokraja¢ na mate kawatki. Wa-
rzywa wilozyé do malej ilosci wrzacej, osolonej wody
z dodatkiem cukru oraz czesci masta i ugotowac do
miekkosci. Pozostaty ttuszcz stopi¢, doda¢ make, zasma-
zy¢, rozprowadzi¢ mlekiem i pofaczyé z marchwia. Do-
prawi¢ do smaku solg, cukrem i gatkg muszkatotowa.

MARCHEW Z KALAREPA

50 dag marchwi, 30 dag kalarepy, 7 dag masta lub margaryny,
2 ptaskie tyzki maki, sol, cukier, koperek zielony

Marchew i kalarepe umyé, obraé, optukac, pokrajac¢
w kostke, zala¢ matg ilosciq wrzacej, osolonej wody
z dodatkiem cukru i niewielkiej ilosci masta, ugotowacd
w oddzielnych naczyniach do migkkosci. Z masta i maki
sporzadzi¢ biatq zasmazke, podprawic¢ nig potgczone
warzywa (marchewke i kalarepe), wymieszac i zagoto-
waé. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem posypac po-
siekanym koperkiem.

MARCHEW Z OGORKIEM SWIEZYM

50 dag marchwi, 30 dag ogoérkéw swiezych, 10 dag masta lub mar-
garyny, 1/2 szklanki s$mietany, 1 tyzka maki, sol, cukier, koperek
zielony

Marchew umyé, obraé, optukaé i pokraja¢ w kostke.
Wrzuci¢ do matej ilosci wrzacej, osolonej wody z do-
datkiem cukru oraz niewielkiej ilosci ttuszczu i ugotowac
pod przykryciem do mlgkkosu Ogérki umy¢, obrac,
pokraja¢ w kostke, wrzuci¢ na stopione masto i poddu-
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si¢, a nastepnie potaczyé z marchewka. Smietane wy-
miesza¢ z makq, dodaé do warzyw, zagotowaé, doprawié
do smaku. Przed podaniem posypac¢ koperkiem.

MARCHEW Z RODZYNKAMI

75 dag marchwi, 6 dag masta lub margaryny, 1/2 szklanki $mietany,
1 tyzka maki, 4 dag rodzynkéw, sél, cukier

Marchew umyé, obraé, optukaé, wtoziy¢ do matej ilosci
wrzacej, osolonej wody z dodatkiem cukru oraz masta
i ugotowac pod przykryciem. Miekka marchew pokrajac
w kostke i wlozyé z powrotem do wywaru. Smietane
wymiesza¢ z maky, dodaé¢ do marchewki razem ze spa-
rzonymi rodzynkami, zagotowad, doprawi¢ do smaku.

MARCHEW Z ESTRAGONEM

80 dag marchwi, 5 dag masta lub margaryny, 1/2 szklanki smietany,
2 dag maki, 1 tyzeczka estragonu, sél, cukier, czosnek

Marchew umyd, obrad, optukaé, pokrajaé¢ w paski, pod-
smazy¢ na Huszczu.nie rumienigc, skropi¢ wodg i dusié
pod przykryciem do miekkosci. Pod koniec dodaé¢ smie-
tane wymieszang z makq, czosnek roztarty z solg oraz
estragon. Wymieszac¢ i zagotowac.

MARCHEW W SOSIE BESZAMELOWYM

80 dag marchwi, 5 dag masta lub margaryny, 1 izéttko, 1 szklanka
mleka, 2 ptaskie tyzki maki, sol, cukier, gatka muszkatotowa
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Marchew umyé, obraé, optukaé, zalaé¢ wrzacg, osolong
wodg z dodatkiem cukru oraz 1 tyzeczki masta i ugoto-
waé pod przykryciem. Migkkg marchew pokraja¢ w kost-
ke. Masto stopi¢, doda¢ make, lekko podsmazy¢, roz-
prowadzi¢ zasmazke zimnym mlekiem, zagotowaé, do-
da¢ do marchewki, wymieszaé, poddusi¢. Zéttko ro-
zetrze¢ z dodatkiem sosu od marchewki i potaczy¢ z po-
trawg. Doprawi¢ do smaku solg i gatkg muszkatotowa.

MARCHEW GLAZUROWANA

75 dag marchwi, 1 ptaska tyzka masta, 1/ 2 szklanki mleka, 1 biatko,
12 dag cukru pudru, sél, sok cytrynowy

Marchew umy¢, obraé, oplukaé, pokraja¢ na potéwki,
wlozy¢ do matej ilosci wrzacej, osolonej wody z do-
datkiem niewielkiej ilosci cukru oraz masta i ugotowac
pod przykryciem do miekkosci. Pod koniec gotowania
doda¢ mleko. Biatko utrzeé¢ z cukrem pudrem na gesta
mase, dodajac w czasie ucierania sok cytrynowy. Marchew
wyjq¢ z wywaru, panierowaé¢ w utartym biatku, utozy¢
na poétmisku i pozostawi¢ do zakrzepnigcia. Marchewke
podawaé do cieleciny lub drobiu.

MARCHEW PO MAZURSKU

40 dag marchwi, 25 dag ziemniakéw, 1/2 szklanki mleka, 3 dag
masta lub margaryny, sél, cukier, zielona pietruszka

Marchew i ziemniaki umyé, obraé, optukaé i pokrajaé
w kostke. Do 1/2 szklanki wody dodaé¢ mleko, wilozyé
pokrajang marchew i podgotowaé, nastepnie dodaé ziem-
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niaki i ugotowaé do migkkosci. Marchew i ziemniaki
utrzeé¢ Huczkiem na miazge. Podawacé potrawe polang
mastem i posypang posiekang zielong pietruszka.

MARCHEW PO FRANCUSKU

50 dag marchwi, 3 dag margaryny, | cebula, 1 zabek czosnku, 1 tyzka
maki, 2 tyzki $mietany, sél, pieprz, 3—4 goidziki, zielona pietruszka

Marchew umyé, obraé, optukaé i pokrajaé¢ w krazki.
Cebule obraé, optuka¢, posiekaé¢ i podsmazyc (bez ru-
mienienia) na margarynie. Dodaé marchew, drobno po-
sieckany czosnek, gozdziki, sél, pieprz oraz make roz-
prowadzong w niewielkiej ilosci zimnej wody. Wszystko
wymieszaé¢ i dusi¢ do migkkosci pod przykryciem. Pod
koniec doda¢ §mietane oraz posiekang zielong pietruszke.

MARCHEW PO BURGUNDZKU

50 dag marchwi, 20 dag jabtek, 5 dag masta lub margaryny, 1 kie-
liszek biatlego wyirawnego wina, sél, cukier, skérka pomarafczowa
i cytrynowa

Marchew umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ w stupki, wto-
zy¢ do matej ilosci wrzacej, osolonej wody z dodatkiem
cukru oraz masta i ugotowac pod przykryciem do migk-
kosci. Jabtka umyé¢, obraé¢, wykraja¢ gniazda nasienne,
rozdrobni¢ i przesmazyé na pozostalym masle. Dodac¢ do
marchewki i poddusi¢. Pod koniec duszenia dodac otartq
skérke z cytryny i pomaranczy, wlaé¢ wino, doprawic¢ do
smaku solg i cukrem.
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PUREE Z MARCHWI

45 dag marchwi, 15 dag ziemniakéw, 1 mata cebula, 5 dag masta lub
margaryny, 1 zéltko, sél, cukier

Marchew umy¢, obraé, optukaé, pokrajaé w grube plastry,
wlozyé do wrzacej, osolonej wody i gotowac 15 min.
W rondlu stopié¢ potowe masta, wrzuci¢ marchew wyjetq
z wywaru, dodaé drobno pokrajang cebule i dusi¢ na
stabym ogniu do migkkosci. Ziemniaki umy¢, obra¢, optu-
kaé, wtozyé do wrzgacej, osolonej wody i ugotowad.
Uduszong marchew wymiesza¢ z ziemniakami, utfuc
doktadnie lub przepusci¢ przez maszynke, by powstata
gtadka masa. Do purée dodaé reszte masta, Smietane oraz
roztrzepane w kubeczku zé6ttko i wszystko dobrze wy-
mieszaé. Doprawié¢ do smaku.

MARCHEW PUREE
.,CRECY”’

30 dag marchwi, 15 dag pietruszki, 20 dag ziemniakéw, 5 dag cebuli,
5 dag masta, 10 dag butki paryskiej, zielona pietruszka

Marchew, pietruszke i ziemniaki umy¢, obrac, optuka,
pokraja¢ na czastki, zalaé 1 | wrzacej wody i ugotowac.
Gdy beda miekkie, przetrze¢ przez sito lub zmiksowac.
Cebule obra¢, umy¢, lekko przesmazyé na czesci masta,
aby byla szklista, i doda¢ do purée. Wla¢ wywar z wa-
rzyw i gotowaé na matym ogniu do zgeszczenia. Butke
pokraja¢ na kwadraty (2X2 cm), posmarowaé mastem
i zrumieni¢ lekko w piekarniku. Na ulozone w salaterce
grzanki wylozy¢ przygotowane gorace purée i posypac
posiekang zielong pietruszka.
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PASTERNAK Z wWODY

50 dag pasternaku, 2 dag bulki tartej, 6 dag masta, sél, cukier

Pasternak doktadnie umyé, obraé, optukaé, ugotowaé we
wrzacej, osolonej oraz lekko ocukrzonej wodzie i od-
cedzi¢. Pokraja¢ wzdtuz na dlugie kawatki i podawacd
posypany zrumieniong tartg butkg i polany stopionym
mastem.

PASTERNAK W SOSIE HOLENDERSKIM

60 dag pasternaku, 2 zéltka, 5 dag masta, 1/ 2 szklanki rosotu, 4 tyzki
wytrawnego wina, sél, cukier, sok cytrynowy

Pasternak doktadnie umyé, obraé, optukaé i ugotowaé
we wrzacej, osolonej i lekko ocukrzonej wodzie. Odce-
dzié, pokraja¢ na dtugie kawatki. Masto utrzeé z zéttkami
na pulchng mase. Wstawi¢ w misce do gorgcej wody
i ubijaé sos, dodajgc cienkim strumieniem goracy rosét
wymieszany z winem. Doprawi¢ do smaku. Sosem polaé
ugotowany, goracy pasternak i zaraz podawad.

RZODKIEWKA Z WODY

4 peczki rzodkiewek, 1 tyzka masta, 1 tyzka tartej butki, sél, cukier

Rzodkiewki starannie umyé, oczyscié, optukaé, wrzucié na
wrzgcg, osolong wode z dodatkiem cukru i ugotowaé do
migekkosci. Odcedzié. Butke tarta zrumienié¢ na suchej
patelni, doda¢ masto, stopié¢ je i polaé¢ rzodkiewki.
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RZODKIEWKA DUSZONA Z OGORKIEM

3 peczki rzodkiewek, 1 ogérek swieiy, 1 tyika tluszczu, sél, cukier,
zielona pietruszka

Rzodkiewki i ogérek umyé, obraé, optukaé. Rzodkiewki
pokraja¢ na potéwki, ogérek — w pélplastry. Rozdrob-
nione warzywa obgotowaé¢ w niewielkiej ilosci osolonej
wody. Pod koniec dodaé masto lub margaryne i dusié
bez przykrycia do migkkosci. Podawaé posypane zie-
long pietruszka.

RZODKIEWKI DUSZONE W SMIETANIE

5 peczkéw rzodkiewek, 1 1/2 tyzki masta lub margaryny, 1/2 szklanki
$mietany, 1 tyzka maki, sél, cukier, papryka mielona, koperek zielony

Rzodkiewki umyé, oczysci¢ z lisci, optukac i przekrajaé
na potdéwki. Zala¢ niewielkg iloscia wrzacej, osolonej
wody, dodaé tluszcz i ugotowaé do migkkosci. Smietane
rozmieszac¢ z maka, rozprowadzi¢ wywarem z rzodkiewek,
dodaé do rzodkiewek i zagotowaé. Doprawi¢ do smaku
solg, papryka, cukrem. Podawaé rzodkiewki posypane
drobno posiekanym zielonym koperkiem.

SELERY Z CEBULA

45 dag seleréw, 3 cebule, 1 szklanka bulionu, 1 tyika smietany,
1 jajko, 6 dag masta lub margaryny, sél, pieprz

Selery doktadnie umy¢, obraé, optukaé i pokraja¢ na ka-
watki. Cebule obraé, optukaé i drobno posiekaé. W rondlu
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rozgrzac¢ Huszcz, wlozyé rozdrobnione warzywa i lekko
podsmazy¢. Nastepnie zalaé bulionem i dusi¢. Po 15 min
doda¢ $mietang i ubite w catosci jajko, wszystko wy-
mieszac, zagotowad. Doprawié do smaku solg i pieprzem.
Podawa¢ do gotowanej ryby lub miesa.

SELERY SMAZONE

75 dag selerow, 10 dag ttuszczu, 3 tyzki maki, 1—2 kostki bulionowe,
zielona pietruszka, sél, pieprz

Selery doktadnie umyé, obraé, optukaé, wlozyé de wrza-
cej wody i gotowaé. Dodaé nastepnie kostki bulionowe,
ugotowaé na poétmigkko. Wyjaé z wywaru, ostudzié, po-
kraja¢ w plastry o grubosci 1—1,5 cm, posypa¢ pieprzem
i obtoczyé z obu stron maka. Smazyé krazki na silnie
rozgrzanym ttuszczu na jasnoztoty kolor. Podawaé posy-
pane posiekang zielong pietruszkq do mies z dodatkiem
zielonej sataty lub pomidoréw.

SELERY PO FRANCUSKU

70 dag selerow, 11/2 tyzki masta, 1 tyzeczka maki, 1/2 szklanki
biatlego wytrawnego wina, sél, cukier, 1/2 peczka zielonej pietruszki

Selery doktadnie umyé, oczyscié, obra¢, optukaé, po-
kraja¢ w kostke, wtozy¢ do wrzacej, osolonej wody
z dodatkiem cukru i obgotowaé. Wyjaé z wody, przeto-
zy¢ do naczynia z tyzka stopionego masta, podsmazyd,
podla¢ winem i udusi¢ do migkkosci. Na pozostatym
ttuszczu sporzadzi¢ z dodatkiem maki biatg zasmazke,
doda¢ do selerow. Wymieszaé¢ z drobno posiekang zie-
long pietruszkg, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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SELERY W SOSIE HOLENDERSKIM

50 dag seleréw, 10 dag groszku zielonego konserwowego, é dag
masta, 3 z6ttka, 5 tyzek rosotu (bulionu), 5 tyzek wytrawnego wina,
s6l, sok cytrynowy

Selery umy¢, obraé, optukaé, zala¢ wrzaca, osolong wo-
dg i ugotowaé do migkkosci. Ostudzié, pokrajaé w plastry.
Sporzadzi¢ sos. Maslo utrze¢ z zdttkami na puszystq
mase, rosot potaczyé z winem, podgrzaé i gorgcym ply-
nem zaparzy¢ zéttka, ciggle je ubijajac. az zgestnieja.
Doprawic¢ sos sokiem cytrynowym i solg. Gorace selery
oraz groszek wyltozyé na péitmisek i polaé sosem.

SKORZONERA Z WODY

80 dag skorzonery, 2 dag maki, 5 dag masta roslinnego, 2 dag
tartej butki, sél, cukier, kwasek cytrynowy lub ocet winny

Skorzonere umyé, obrac ze skérki i wlozyé do lekko
zakwaszonej wody (1 lyzeczka octu na 1 | wody), aby
nie s$ciemniala. Do gotujgcej wody dodaé soli, make
rozklécong z zimng wodg oraz troche kwasku lub octu
dla lekkiego zakwaszenia. Wiozyé oplukang skorzonere
i ugotowaé do migkkosci. Odcedzié¢, utozyé na pétmisku
i pola¢ mastem ze zrumieniong butkg tarts. Smakuje jak
szparagi.

SKORZONERA DUSZONA

75 dag skorzonery, 5 dag masta lub margaryny, 3 dag maki, 1/ 2 szklan-
ki mleka, sél, cukier, kwasek cytrynowy, zielona pietruszka
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Skorzonere umyé, obraé, wtozyé do lekko zakwaszonej
wody, aby nie sciemniata, opfukac i pokraja¢ na mniejsze
kawatki. Wtozy¢ do emaliowanego naczynia, dodaé¢ po-
towe masta, zala¢ niewielkg iloscig wody, posoli¢ i udu-
si¢ pod przykryciem. Z maki i reszty masta przyrzadzié
zasmazke, rozprowadzi¢ jg zimnym mlekiem i sosem
z uduszonej skorzonery. Podprawi¢ jarzyne, doprawi¢ do
smaku solq, cukrem, lekko poddusi¢, a przed podaniem
doprawié kwaskiem cytrynowym.

SKORZONERA W SOSIE SMIETANOWYM

80 dag skorzonery, 4 dag masta lub margaryny, 3 dag maki, 1 szklan-
ka $mietany, sél, cukier, sok cytrynowy, zielona pietruszka

Skorzonere optukaé, obra¢ i wiozyé do lekko zakwaszo-
nej wody, aby nie sciemniata. Pokraja¢ na kawatki o diu-
gosci 1—2 cm, zalaé¢ matq iloscig wrzacej wody, dopra-
wionej do smaku solg i cukrem, dodaé tyzeczke masta
i ugotowaé. Z reszty tluszczu i maki sporzadzi¢ biatq
zasmazke i dodaé¢ ja do ugotowanej skorzonery. Na
korncu wlaé¢ émietane i potrawe zagotowaé. Podawad ja
posypana zielona pietruszka.

JARZYNY MIESZANE GOTOWANE

30 dag marchwi, 15 dag seleréw, 10 dag piefruszki, 1 tyzka pasty
pomidorowej, 1 dag masta lub margaryny, sél, papryka mielona,
zielona pietruszka

Warzywa umyé, obraé, oplukaé, pokraja¢ w makaronik,
zalaé¢ matg iloscig wrzacej, osolonej wody i ugotowaé do
miekkosci. Dodaé¢ paste pomidorowa, masto, doprawic
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do smaku solg i papryka, wymieszaé i zagotowaé. Po-
dawac jako dodatek do migs, posypujgc drobno posie-
kana zielong pietruszka.

JARZYNY MIESZANE DUSZONE

40 dag marchwi, 15 dag seleréw, 10 dag pietruszki, 1 por, 2 tyzki
oleju, 1—2 zabki czosnku, sél, estragon, tymianek

Marchew, seler, por i pietruszke umyé, obraé, optukac
i pokraja¢ w plastry lub w kostke. Wtozyé warzywa do
rondla, dodac olej, podla¢ wodg i dusi¢ pod przykryciem
do migkkosci. Pod koniec duszenia doda¢ czosnek roz-
tarty z solg i doprawi¢ do smaku. Podawaé¢ do réznych
mies i jajek sadzonych.




SOSsY

SOS-KREM CHRZANOWY

1 duzy korzen chrzanu, sok z jednej cytryny lub kwasek cytrynowy,
1 tyzka maki, 1 tyzka masta, 3/ 4 szklanki mleka, 3/ 4 szklanki $mietany,
i6itko, sél, cukier

Chrzan umy¢ pod biezacq wodga (jezeli korzen jest zbyt
suchy, namoczyé go w wodzie), obra¢ i zetrze¢ na tarce
o drobnych otworach. Skropi¢ sokiem cytrynowym, a po
chwili dodaé niewielkg ilos¢ wrzatku i gotowaé ok. 5 min.
Z masta i maki sporzadzi¢ biatg zasmazke, rozprowadzic
jq zimnym mlekiem i mieszajac zagotowaé. Dodaé chrzan
oraz soli, cukru i soku cytrynowego do smaku, wla¢
Smietange. Przez chwile gotowaé, pod koniec sos za-
gesdci¢ surowym zottkiem, tj. rozetrze¢ zéttko i partiami
mieszac¢ z goracym sosem, nastepnie postawi¢ na stabym
ogniu i ciggle mieszajgc podgrza¢ nie dopuszczajac do
wrzenia. Gotowy sos przetozyé do sosjerki.
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SOS CHRZANOWY

15 dag chrzanu, 3 zd6ttka, 1/2 szklanki wywaru z wloszczyzny, sél,
cukier, sok cytrynowy, 1/2 szklanki smietany

Zottka rozbi¢ trzepaczky, dodaé starty na tarce o drob-
nych otworach chrzan, troche soku cytrynowego, soli oraz
cukru do smaku. Mieszanine te zaparzy¢ wrzgcym wy-
warem z wiloszczyzny, stale ubijajac, az zgestnieje. Ubi-
janie przerwacé przed momentem zawrzenia. Aby na po-
wierzchni sosu nie utworzyt sie kozuch, nalezy skropié¢
go stopionym mastem. Gdy sos jest za gesty, mozna go
rozrzedzi¢ wywarem lub rosotem.

SOS CHRZANOWY Z ZASMAZKA

10 dag utartego chrzanu, 4 dag masta lub margaryny, 4 dag maki, sol,
cukier, sok cytrynowy, 1/2 szklanki $mietany

Masto stopi¢, dodaé¢ make, zasmazyé, rozprowadzié
zimnym wywarem z wloszczyzny i zagotowaé. Do za-
smazki dodaé utarty chrzan, wlaé smietane, zagotowaé
i doprawi¢ do smaku.

SOS CHRZANOWO-MUSZTARDOWY

10 dag chrzanu, 1 tyika musztardy, 4 dag masta, 4 dag maki, 1/ 2 szklan-
ki $mietany, sél, cukier, sok cytrynowy, gatka muszkatotowa, wywar
z warzyw

Chrzan umyé, obraé, optukaé i zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach. Z masta i maki sporzadzi¢ biatq zasmazke,
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rozprowadzi¢ jg zimnym wywarem, zagotowac. Do
zasmazki doda¢ utarty chrzan, musztarde oraz $mietane.
Podgrzac i doprawié¢ sos do smaku.

SOS CHRZANOWO-PORZECZKOWY

20 dag chrzanu, 1 jabtko, 1/ 2 szklanki przecieru porzeczkowego lub
galaretki porzeczkowej, sol, cukier, 1 fyzka wina czerwonego

Chrzan i jabtko dokfadnie umyé, obrac i zetrzec na tarce
o drobnych otworach. Dodaé przecier porzeczkowy, wy-
mieszaé, doprawi¢ sos solg, cukrem i winem. Podawac do
pieczonych mies oraz drobiu.

SOS CHRZANOWO-JABLKOWY ZE SMIETANA

20 dag chrzanu, 10 dag jabtek, 1/2 szklanki $mietany, 1 iéttko, sdl,
cukier

Chrzan dokfadnie umy¢, obraé i zetrzeé na tarce o drob-
nych otworach. Jabtka umy¢, obra¢ i zetrzec na tarce
o duzych otworach, dodaé do chrzanu. Jajko ugotowac
na twardo, obraé, wyjac zéttko i doktadnie je rozetrzec,
dodalqc $mietane. Chrzan wymiesza¢ ze smietang, do-
prawic do smaku solg i cukrem. Podawaé do zimnych
mies, jajek na twardo oraz wedlin.

SOS CHRZANOWY Z JABLKAMI

3 dag utartego chrzanu, 25 dag jabtek, 1 dag maki, sok cytrynowy,
cukier, sél, 1/ 4 szklanki smietany
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Jabtka umy¢, pokraja¢ na éwiartki, wykraja¢ gniazda na-
sienne, doda¢ 2 tyzki wody i rozgotowaé pod przykry-
ciem. Migkkie jabtka przetrzeé przez sito, podprawic je
makg rozmieszang z niewielka iloscia wody, zagotowac.
Dodac¢ utarty chrzan, cukier, sok cytrynowy oraz smietane.
Sos mozna podawac na zimno lub na gorgco do réznych
mies.

SOS MAJONEZOWO-CHRZANOWY

1 szklanka majonezu, 3 tyiki utartego chrzanu, 1 tyzeczka posieka-
nego szczypiorku, sél, cukier

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé. Sos doprawic
do smaku solg i cukrem.

Uwaga!

Do sosu moina doda¢ po 1 tyzeczce przetartego szpi-
naku, posiekanej zielonej pietruszki, ziela estragonu
i szczypiorku. Otrzymamy wtedy tzw. sos zielony.

SOS CHRZANOWY Z BOROWKAMI

8 dag chrzanu, 20 dag boréwek smazonych, 1 kieliszek czerwonego
wina, skorka pomaranczowa smaziona w cukrze, sok cytrynowy, musz-
tarda, sol, cukier

Chrzan umy¢, obraé, optuka¢ i zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach. Doda¢ drobno posiekang skérke poma-
ranczowq, sok cytrynowy, wino oraz przetarte przez sito
boréwki. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac i przy-
prawic¢ sos solg, cukrem i musztarda. Podawac do zimnych
pieczonych mies i dziczyzny.
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SOS GRECKI

20 dag marchwi, 10 dag selera, 10 dag pietruszki, 10 dag cebuli,
3 tyzki koncentratu pomidorowego, 6 lyiek oleju, s6l, papryka mie-
lona, cukier, ziele angielskie, liscie laurowe

Warzywa umy¢, obraé, optukac i pokraja¢ w zapatke lub
rozdrobni¢ na tarce o duzych otworach. Cebule obrac,
umy¢, pokraja¢ w paski, podsmazyé na rozgrzanym oleju,
dodaé rozdrobnione warzywa i dusié. Pod koniec do-
da¢ koncentrat pomidorowy, liscie laurowe i ziele an-
gielskie. Podla¢ sos woda, doprawi¢ do smaku.

SOS JARZYNOWY

20 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 5 dag selera, 10 dag cebuli,
1 tyika koncentratu, 10 dag boczku, sél, pieprz, 3 dag maki

Marchew, pietruszke i seler umyé, obraé, optukaé i ze-
trze¢ na tarce o duiych otworach. Warzywa przetozyc
do rondla, doda¢ troche ttuszczu, podlaé wodg i dusié.
Pod koniec doda¢ koncentrat pomidorowy. Cebule obrad,
optukaé, posiekaé i przesmazy¢ na pokrajanym w kostke
boczku. Dodaé¢ make, zasmazyé i rozprowadzi¢ woda.
Zasmazke potaczyé z warzywami, doprawi¢ do smaku,
wymieszaé. Sos podawaé do kasz, makaronéw oraz migs.

SOS JARZYNOWY PIKANTNY

2 marchewki, 2 cebule, 1 pietruszka, 1 kalarepka, 1/2 malego selera,
2 dag maki, 6 dag masta lub margaryny, 1 szklanka bulionu, 1 tyika
bialego wina, sél, cukier, papryka mielona, liscie laurowe
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Marchew, pietruszke, seler i kalarepke umyé, oczyscic,
obra¢, rozdrobnié i podsmazyé na czesci Huszczu razem
z posiekang cebuly. Podla¢ bulionem i dusi¢ pod przy-
kryciem do miekkosci. Miekkie warzywa przetrze¢ przez
sito. Z pozostatego tluszczu i maki sporzadzi¢ lekko
rumiang zasmazke, rozprowadzi¢ bulionem, wla¢ do prze-
tartych warzyw. Doprawié¢ sos papryka, winem, solg,
cukrem i jeszcze troche poddusi¢ na stabym ogniu. Po-
dawac¢ do potraw z krélika, dziczyzny i ryb.

SOS PIETRUSZKOWY

1—2 peczki zielonej pietruszki, 5 dag maki, 1/2 szklanki $mietany,
4 dag masta lub margaryny, 1 iéitko, sél, cukier, pieprz

Ttuszcz stopié, dodaé make, zasmazyé, rozprowadzi¢
wywarem z warzyw, dodaé $mietane i zagotowaé. Pie-
truszke umyé, drobno posiekaé, doda¢ do sosu. Zéttko
rozetrzed, potaczyé z sosem i podgrzaé catos¢ nie dopro-
wadzajgc do wrzenia. Doprawié¢ do smaku.

SOS STAROPOLSKI

2 marchewki, 1 mata pietruszka, 1/ 2 selera, 10 dag suszonych sliwek,
5 dag stoniny, 2 tyzki maki, 2 cebule, 8 dag poczku, sél, cukier

Sliwki umy¢, namoczyé na 2—3 godz. Marchew, pietrusz-
ke i seler umy¢, obra¢, optukac i zetrzeé na tarce o du-
zych otworach. Cebule obra¢, optuka¢, posiekaé w kostke,
przesmazy¢ na czgéci pokrajanej stoniny, doda¢ warzywa
i podsmazy¢. Na pozostatej stopionej stoninie, sporza-
dzi¢ z makyq zasmazke, rozprowadzi¢ jg wywarem oraz
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woda z moczenia Sliwek, doda¢ do warzyw razem ze
$liwkami i dusi¢. Pod koniec doda¢ do sosu pokrajany
w plasterki i lekko podsmazony boczek i doprawi¢ do
smaku. Sos podawaé¢ do klusek kfadzionych oraz zrazow
wieprzowych.

SOS Z SELERA SOLONEGO (NATKI)

2 lyzki solonego selera, 3 dag maki, 5 dag margaryny, 2 szklanki
wywaru z warzyw, 3/ 4 szklanki $mietany, cukier, sél

Make rozetrze¢ z tluszczem, dodad $mietaneg, rozprowa-
dzi¢ wrzgcym wywarem z warzyw i zagotowac. Dodac
rozdrobniony seler i doprawi¢ do smaku cukrem. Poda-
wac do migsa gotowanego, jajek na twardo, potraw z kasz
i makaronow.




NAPOIJE

NAPOJ Z BURAKOW | JABLEK

60 dag burakow, 60 dag jabtek kwasnych, sél, cukier, zielona pie-
truszka

Buraki dokfadnie umyé, wyszorowaé szczotkg, obrad,
pokraja¢ na kawatki. Jabtka umyé, obraé, pokraja¢ na
¢wiartki, wykraja¢ gniazda nasienne. Wycisngé sok z bu-
rakow i jabtek, doprawi¢ do smaku solg oraz cukrem
i wzbogaci¢ dodatkiem posiekanej zielonej pietruszki.

NAPOJ Z BURAKOW

50 dag burakéw, 3 dag cukru, skérka razowego chleba, sél, koperek
zielony

Buraki doktadnie umy¢, obraé, opfukaé i drobno pokrajac.
Wiozyé do stoja, zala¢ 1 | przegotowanej wody, dodaé
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cukier, skérke chleba, przykryé czysta sciereczky lub
gaza i pozostawié¢ w temperaturze pokojowej na 3—5 dni.
Po okresie fermentacji kwas przecedzié przez gaze i prze-
la¢ do czystych butelek. Przechowywaé w chiodnym
miejscu. Przed podaniem doprawié¢ do smaku solg, cukrem
i posypaé¢ posiekanym koperkiem.

NAPOJ 2 BURAKOW | OGORKOW KWASZONYCH

1 kg burakéw, 50 dag ogérkéw kwaszonych, 3 dag cukru, sél, kwa-
sek lub sok cytrynowy, zielona pietruszka

Buraki umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ w kawatki i wy-
cisngé sok w wirdwce. Doda¢ wycisniety sok z ogorkéw,
posiekang natke pietruszki, wszystko doprawié¢ i wy-
mieszaé. Mozna poprawi¢ smak napoju dodatkiem 1—2
zgbkéw czosnku roztartego z sols.

NAPOJ Z SERWATKI | ZAKWASU Z BURAKOW

4 szklanki serwatki, 1 szklanka zakwasu z burakéw, zielony koperek,
sél, cukier

Serwatke przecedzi¢, potaczyé z zakwasem z burakoéw,
doprawi¢ do smaku. Wzbogaci¢ dodatkiem posiekanego
koperku.

NAPOJ Z SERWATKI | RZODKIEWEK

4 szklanki serwatki, 1 peczek rzodkiewek, 1 matly ogdrek, szczypio-
rek, sél, cukier, 1 szklanka zsiadlego mleka




Mleko i serwatke oziebi¢ w lodéwce. Rzodkiewki i 0ogo-
rek umyé, drobno posiekaé lub zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach. Mleko z serwatkq dobrze rozirzepad,
dodaé¢ rozdrobnione warzywa, drobno posiekany
szczypiorek i doprawi¢ do smaku. Podawaé zaraz po
przyrzadzeniu.

NAPOJ Z BURAKOW | JOGURTU

4 opakowania jogurtu, 2 szklanki soku lub zakwasu z burakéw,
1/2 peczka zielonej pietruszki, 1/2 peczka koperku, sél, cukier

Sok z burakéw wymiesza¢ z jogurtem, doda¢ posiekany
koperek i pietruszke, doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

NAPOJ Z RZEPY | PORZECZEK

50 dag miodej rz‘epy, 30 dag czerwonych porzeczek, 1 tyzka miodu,
s6l, cukier

Rzepe umy¢, obrad, optukaé i wycisngé sok w wirédwce.
Porzeczki umyé, przebraé, przetrze¢ przez sito. Przecier
doda¢ do soku z rzepy, potaczy¢ z 2 szklankami prze-
gotowanej, ostudzonej wody z miodem, doprawi¢ i wy-
mieszac. Podawac w szklaneczkach zaraz po przyrzadze-
niu.

SOK Z MARCHWI

Marchew umyé, doktadnie obraé, optukaé, zetrze¢ na tar-
ce o drobnych otworach i odcisng¢ sok lub wycisnac¢
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sok w wiréwce. Doprawi¢ do smaku cukrem i sokiem
cytrynowym. Podawaé zaraz po przyrzadzeniu.

NAPOJ Z MARCHWI | SOKU Z KWASZONEI
KAPUSTY

70 dag marchwi, 2 szklanki soku z kwaszonej kapusty, 1 lyika
posiekanego szczypiorku, cukier, pieprz

Marchew doktadnie umyé, oczysci¢, zetrzec na tarce
o drobnych otworach i wycisngé sok. Dodac do niego sok
z kwaszonej kapusty, posiekany szczypior, doprawic¢ do
smaku cukrem oraz pieprzem i wymieszac. Dla poprawie-
nia smaku mozna dodaé maty zabek czosnku.

NAPOJ Z MARCHWI | JABLEK

1 kg marchwi, 50 dag kwasnych jabtek, sol, cukier

Marchew i jabtka umy¢, obraé, jabtka pokraja¢ na ¢wiartki,
wykraja¢ gniazda nasienne, zetrze¢ na tarce o drobnych
otworach. Wycisngé sok, doprawi¢ do smaku. Podawac
zaraz po przyrzadzeniu w malych szklankach.

NAPOJ Z MARCHWI | ZURAWIN

1 kg marchwi, 20 dag zurawin, kilka rodzynkéw, cukier, sl

Marchew umyé, obraé, optuka¢ i wycisngé sok w wi-
réwce. Zurawiny umyd, przetrze¢ przez sito. Przecier
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doda¢ do soku, wlaé¢ 1 szklanke wody, doprawié, wy-
mieszac. Podawaé¢ w szklankach z dodatkiem lodu, pla-
sterka cytryny i kilku rodzynkow.

NAPOJ Z MARCHWI, OGORKA KWASZONEGO
| POMIDOROW

50 dag marchwi, 1 ogérek kwaszony, 30 dag pomidoréw, sél, cukier,
zielona pietruszka

Marchew umyé, obraé, optukaé¢ i razem z umytymi po-
midorami i ogdrkiem wycisngé sok w wiréwce. Do otrzy-
manego soku doda¢ 1—1 1/ 2 szklanki wody i doprawié.
Przed podaniem dodaé¢ drobno posiekang zielong pie-
truszke.

NAPOJ Z MARCHWI
| NEKTARU TRUSKAWKOWEGO

1 kg marchwi, 2 szklanki nektaru truskawkowego, cukier, sok cytry-
nowy

Marchew umy¢, obraé, opfukac i wycisngé sok w wiréw-
ce. Do otfrzymanego soku dodaé nektar truskawkowy,
wymieszaé, doprawié¢ do smaku. Podawac zaraz po przy-
rzadzeniu w przezroczystych szklaneczkach.

NAPOJ Z MARCHWI | SLIWEK SUSZONYCH

1 kg marchwi, 10 dag sliwek suszonych, cukier, sok lub kwasek
cytrynowy, 1 tyieczka rodzynkow
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Sliwki umyé¢, zalaé¢ 1 szklanka wody z dodatkiem cukru
i ugotowac¢ do migkkosci. Przetrze¢ przez sito, ostudzié.
Marchew umyé, obraé, optukaé i wycisngé sok w wi-
rowce. Do soku z marchwi dodaé przecier sliwkowy.
Napdj doprawi¢ do smaku i zaraz podawaé w szklankach
z dodatkiem sparzonych rodzynkéw.

NAPOJ KAROTENOWY

50 dag marchwi, 30 dag dyni, 1 pomarancza, woda, cukier, sok
cytrynowy

Marchew i dynie umyé, oczyscié, optukaé i wycisnagc
sok w wirdowce. Do soku dodaé 1 szklanke przegotowa-
nej, ostudzonej wody, wycisniety sok z pomaranczy,
doprawi¢ cukrem i lekko zakwasi¢ sokiem cytrynowym.

NAPOJ Z MARCHWI | MIODU

1 kg marchwi, 2—3 tyiki miodu, sok cytrynowy

Marchew dokfadnie umyé, oczysicié, zetrze¢ na tarce
o drobnych otworach i wycisngé sok lub wycisngé sok
w wiréwce. Wymiesza¢ go z 1 szklankg przegotowanej,
ostudzonej wody, miodem i sokiem cytrynowym. Mozna
doda¢ posiekanej zielonej pietruszki lub koperku.

NAPOJ Z MARCHWI | KALAREPY

70 dag marchwi, 30 dag kalarepy, sél, cukier, sok cytrynowy
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Marchew i kalarepe umyé, oczyscié i optukaé. Wycisngé
sok w wiréwce lub zetrze¢ na drobnej tarce i wycisngé
sok przez gaze. Wymiesza¢ go z 1 szklankg przegoto-
wanej, wystudzonej wody, doprawi¢ do smaku sola,
cukrem i sokiem cytrynowym. Podawaé z drobno posie-
kang zielong pietruszka.

JOGURT MARCHWIOWY
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5 opakowan jogurtu, 5 marchewek
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Marchew umyé, obraé, optukaé, zetrzeé¢ na tarce i wy-
cisngé sok. Potaczyé go z jogurtem, dobrze wymieszaé.
Zaraz podawad.

JOGURT
MARCHWIOWO-MORELOWY
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5 opakowan jogurtu, 5 marchewek, 20 dag dzemu morelowego, 8 dag
cukru, sok cytrynowy
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Marchew umyé, obraé, optukaé, zetrzeé¢ na tarce o drob-
nych otworach i skropié¢ sokiem cytrynowym. Jogurt wy-
miesza¢ z dzemem, rozdrobniong marchewka i cukrem.
Podawaé z biszkoptami.

JOGURT Z WARZYWAMI

4 opakowania jogurtu, 1 marchew, 1/2 matego selera, 1 tyika
musztardy, 1 peczek zielonej pietruszki, szczypiorek, sél, cukier

13 — Warzywa korzeniowe 193



Marchew i seler umyé, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce
o srednich otworach i doda¢ do jogurtu. Doda¢ posieka-
ng pietruszke i szczypior. Doprawi¢ musztardy, solag
i cukrem.

NAPOJ Z RZODKWI | SOKU POMIDOROWEGO

50 dag czarnej rzodkwi, 1 szklanka soku pomidorowego, zielona
pietruszka, sél, cukier

Rzodkiew doktadnie umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ i wy-
cisngc¢ sok w wiréwce. Potaczy¢ go z sokiem pomidoro-
wym, wymiesza¢ z posiekang zielong pietruszkg, dopra-
wi¢ do smaku.

NAPOJ Z RZODKWI | OGORKA SWIEZEGO

60 dag rzodkwi, 2 ogérki swieze, koperek zielony, sél, cukier

Rzodkiew umyé, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce o drob-
nych otworach. Zala¢ szklankg przegotowanej wody
i odstawi¢ na 30 min. Przecier przecedzi¢ przez geste
sito, dodac sok z utartych i odcisnietych ogérkéw. Wy-
miesza¢ z posiekanym koperkiem. Napdéj doprawi¢ do
smaku i zaraz podawac.

NAPOJ Z SELEROW | SOKU POMIDOROWEGO

50 dag seleréw, 2 szklanki soku pomidorowego, zielona pietruszka,
sél, cukier, 1 zgbek czosnku
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Selery dokfadnie umyé, obraé, optukaé, pokrajac i wy-
cisng¢ sok w wiréwce. Dolaé 1 szklanke przegotowanej
wody, wymiesza¢ z sokiem pomidorowym, doprawic
cukrem i czosnkiem roztartym z solg. Wymieszaé z drob-
no posiekang zielong pietruszka.

GORACY NAPOJ Z SELEROW
I SOKU POMIDOROWEGO

40 dag seleréw, 2 cebule, 2 szklanki soku pomidorowego, 4 dag
masta, zielony koperek, sél, pieprz, cukier

Selery doktadnie umyé, obraé, optukaé, pokraja¢ w pla-
stry, zala¢ wrzacq, osolong woda z dodatkiem ttuszczu
i zagotowaé. Nastgpnie dodaé obrang i pokrajang
w kostke cebule i gotowaé ok. 30 minut. Wywar odce-
dzi¢, potaczyé z sokiem pomidorowym, doprawi¢ do
smaku. Podawa¢ z dodatkiem posiekanego zielonego ko-
perku do goracych przystawek, pasztecikow, pierogow
z miesem itp.

NAPOJ
Z WARZYW MIESZANYCH

1 kg marchwi, 25 dag seleréw, 2 cebule, 1 duze kwasne jabtko, sél,
cukier :

Marchew i selery doktadnie umyé, oczysci¢, optukad,
cebule obraé, optukaé. Warzywa wilozyé do wiréwki
i wycisngé sok. Dodaé¢ do niego 1 szklanke wody, wy-
mieszaé¢. Doprawi¢ sok do smaku. Podawac bezposrednio
po przyrzadzeniu.
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NAPOJ WARZYWNY JESIENNY
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40 dag marchwi, 20 dag pietruszki, 30 dag seleréw, 30 dag dojrza-
tych pomidoréw, zielona pietruszka i nac selera, sél, cukier
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Marchew, pietruszke i selery dokfadnie umy¢, obrac,
optukaé, pokrajaé i wycisnaé sok w wirdwce. Pomidory
umyé, pokraja¢ na éwiartki, przetrze¢ przez sito, doda¢
do soku, wymieszaé, doprawi¢. Przed podaniem doda¢
posiekang zielong pietruszke i zielong nac selera.

NAPOJ WARZYWNY PIKANTNY
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30 dag marchwi, 20 dag seleréw, 10 dag pietruszki, 1/2 szklanki
soku pomidorowego, 1 szklanka soku z ogérkéw kwaszonych, 2—3
zabki czosnku, sél, pieprz, koperek zielony

T g

Marchew, pietruszke i selery umy¢, obra¢, optukac i ugo-
towaé esencjonalny wywar. Odcedzi¢ go, ochfodzi¢, po-
taczyé z sokiem pomidorowym i sokiem z ogérkéow. Do-
da¢ roztarty z solg czosnek, drobno posiekany koperek,
doprawi¢ do smaku. Podawaé w szklankach do przysta-
wek i kanapek.




PRZETWORY

KWAS Z BURAKOW

1 kg burakéw, 1 tyzka cukru, 1—2 zabki czosnku, skérka razowego
chleba

Umyte i obrane buraki pokraja¢ w czastki, wiozy¢ do ka-
miennego garnka i zala¢ 1 | letniej wody. Dodac¢ cukier,
skorke chleba i pokrajany w czastki czosnek. Garnek
przykry¢ gazq i pozostawi¢ w temperaturze 20°C na
4—5 dni. Po okresie fermentacji kwas odcedzi¢ i przelac
do czystych butelek. Przechowywa¢ w chtodnej piwnicy.
Uiywac¢ do barszczu, sporzadzania napojow lub jako
srodek zakwaszajacy.

BOTWINA W ,,TWISTACH"

Botwina, kwas buraczany, koperek lub szczypiorek, sél, cukier
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Botwine przebraé, doktadnie umyé, osaczyé i drobno
pokraja¢. Zala¢ niewielkq iloscig kwasu buraczanego, po-
soli¢, doprawi¢ cukrem i zagotowac. Goracq botwine
przetozy¢ do umytych i wyprazonych stoikéw, dodac po-
siekany koperek lub szczypior, zamkngé pokrywkami.
Ustawi¢ stoiki w garnku, zala¢ wodg, tak aby catkowicie
je zakryta, i pasteryzowaé 20—30 min.

PASTA JARZYNOWA

1 kg marchwi, 1 kg pietruszki, 75 dag seleréw, 1 kg cebuli, 50 dag
poréw, 8 dag pasty pomidorowej, 2 duze tyzki soli, 2 tyzki cukru,
pieprz, lisicie laurowe, 6 tyiek oleju

RAITE

Warzywa korzeniowe dokfadnie umy¢, obrac, opfukac
i zetrze¢ na tarce o $rednich otworach. Por i cebule
obraé, optuka¢ i pokrajac w kostke. Warzywa wymieszac
z solg, wlozyé¢ do rondla z rozgrzanym olejem i dusi¢
na matym ogniu. W miare wyparowywania soku podle-
wacé niewielkg iloscig wody i dusi¢ az powstanie gesta
masa. Dodaé¢ do niej paste pomidorowga, przyprawy, cu-
kier, poddusi¢ wszystko 15 min. Naktadaé¢ do matych
stoikéw ,, twist-off'” i zamkngé. Nastepnego dnia stoje
wstawié do piekarnika i pasteryzowac 30—35 min w tem-
peraturze 90°C. Wyjaé po ostygnieciu. Pasta stanowi
doskonaly dodatek do kanapek z wedling, sera, jajek
oraz do miesa.

SALATKA WARZYWNA PASTERYZOWANA |

1 kg marchwi, 50 dag kalafiora, 20 dag pietruszki, 30 dag seleréw,
s6l, cukier, kwasek cytrynowy

e o v st
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Warzywa umyd, obraé, wrzuci¢ do wrzacej wody i lekko
obgotowad, a nastepnie pokraja¢ w kostke lub zetrzec
na tarce o duzych otworach. Rozdrobnione warzywa
utozy¢ w sfojach , twist-off'’, zalaé, doprawionym do
smaku solg, cukrem, pieprzem i kwaskiem cytrynowym,
wywarem z gotowania warzyw. Stoje zamkngé i pastery-
zowad¢ 2—3 razy po 20—30 min w odstepach 18—24
godz., w celu zniszczenia drobnoustrojow, ktére zostaty
w przetworach po pierwszym gotowaniu. Poziom wody,
w ktorej umieszczone sg pasteryzowane w stojach wa-
rzywa, musi zakrywaé wieka stoikéw.

SALATKA WARZYWNA PASTERYZOWANA 1l

1 kg marchwi, 20 dag pietruszki, 30 dag selerow, 25 dag ogérkow

swiezych, 3 straki papryki, 1 | wody, 3 dag soli, 4—5 dag cukruy,

1 ptaska tyzeczka kwasku cytrynowego, 2 tyzki oleju, koperek,
pieprz, estragon

Warzywa umyé, obraé, optukaé i lekko obgotowaé. Wy-
ja¢ z wywaru, pokraja¢ w kostke. Ogorek i papryke po-
kraja¢ w paski. Warzywa przetozyé do stojow. Z wywaru
uzupetnionego wodg z dodatkiem soli, cukru, kwasku
i oleju oraz przypraw sporzadzi¢ zalewe, ktérg zalad
warzywa. Stoje zamknaé pokrywkami i pasteryzowac
25—30 min. Po 18—24 godz., a nastepnie po 48 godz.
przeprowadzi¢ ponownie pasteryzacje.

PIKLE Z WARZYW MIESZANYCH

2 kg marchwi, 80 dag selerow, 1 kg cebuli (jak najmniejsze), 1 kg
ogorkow (jak najmniejsze), 50 dag kalafioréw, 1/3 | octu 10-procen-
towego, 10 dag cukru, liscie laurowe
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Warzywa umyé, marchew, cebule i selery obra¢, kalafior
podzieli¢ na czastki. Marchew pokrajaé¢ w krazki, sele-
ry — w paski, wigksze cebule przekraja¢ na polowy.
Warzywa obgotowaé w matej ilosci wrzacej, osolonej
wody. Sporzadzi¢ zalewe, sktadajacq sie z 1 | wody,
octu oraz cukru i kilku lisci laurowych. Utozone w sloi-
kach warzywa zala¢ zalewa i szczelnie zamkngé przy-
krywa.

KWASZONKA
Z WARZYW MIESZANYCH

1 kg marchwi, 1 kg kapusty, 30 dag seleréw, 20 dag pietruszki, 2 pory,
4 dag soli

Kapuste obraé, umyé i drobno poszatkowac. Marchew,
selery i pietruszke umyé, obraé, optukaé i zetrzeé na
tarce o duiych otworach. Pory pokraja¢ w krazki.
Wszystkie warzywa wymieszaé¢ z solg, przetozy¢ do
garnka kamiennego i scisto ubié. Przykry¢ czystym ptot-
nem, nakryc¢ denkiem i obcigzyé. Zakwasié, a po ustaniu
fermentacji przenies¢ kwaszonke do piwnicy.

Uwaga!

Mozina réwniez kwaszonke sporzgdza¢ w wekach lub
twistach. Warzywa $cisto ubite w stoju (az do powstania
soku) nalezy szczelnie zamknac i przenies¢ do piwnicy
po 10 dniach.

SKORZONERA PASTERYZOWANA

2 kg skorzonery, 1 | wody, 2—3 tyzki octu winnego, 2 dag cukru,
2 dag soli
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Skorzonere umy¢, obrac¢ i wlozy¢ do lekko zakwaszonej
wody, aby nie sciemniata. Optukaé¢ korzonki, utozyc
w stojach ,twist-off”" i zala¢ zalewa sporzadzong z wody,
octu, cukru i soli. Stoje zakreci¢, umiesci¢ w kotle z woda
tak, aby byly catkiem zanurzone, 1 pasteryzowac ok.
10 min od momentu zawrzenia wody.

LISCIE SELERA SOLONE

50 dag zielonych lisci selera, 8 dag soli

Liscie selera doktadnie optukaé, osgczy¢ i pokrajaé.
Uktada¢ je w stoju, przesypujac solg, a potem scisto
ubi¢. Nasolony. dobrze ucisniety seler powinien byc¢
przykryty wytworzonym sokiem. Jesli jest go mato, do-
dac¢ troche przegotowanej wody. Stéj zamkng¢ pokrywa.
Uzywadé w miarg potrzeby, zbierajagc wierzchnie warstwy
przetworu.

Uwaga!

W ten sposéb mozna réwniez przyrzadzic¢ solong zielong
pietruszke lub koper.

SUSZONA WLOSZCZYZINA

1 kg marchwi, 50 dag pietruszki, 50 dag seleréw, 30 dag porow

Warzywa umyé, obraé optukaé (por oczysci¢ z czesci
niejadalnych) i rozdrobnié¢. Poddaé je (z wyjatkiem pora)
blanszowaniu, tj. wiozyé do cedzaka i zanurzyé w gotu-
jacej sie wodzie na 5—7 min. Osgczy¢, wytozyé na pa-
pier pergaminowy i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
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do temperatury 45—60°C. Poczatkowo (przez 30 min)
suszy¢ warzywa przy zamknietych drzwiczkach, potem
je uchyli¢. Warzywa czesto przewracac, aby sig¢ nie
zlepialy. Dobrze wysuszone powinny byc elastyczne,
niezbyt tamliwe.

Uwagal!

Susz po wystudzeniu przeloiyé do czystych, suchych
stoikow lub woreczkow polietylenowych.
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SPIS TRESCI

WIADOMOSCI OGOLNE

Troche historii .

Charakterystyka poszczegélnych rodzajéw warzyw

niowych
Brukiew
Buraki
Marchew
Pietruszka
Seler
Rzepa
Rzodkiew
Rzodkiewka .
Skorzonera .
Salsefia .
Pasternak
Chrzan

Wartos¢ odzywcza i zasiosowame kuhname warzyw korzemo-

wych

Przechowywanie i domowe prze'tworsfwo warzyw korzemowych

PRZEPISY

SUROWKI

Suréwka z brukwi .

Suréwka z brukwi, jablek i slawek :
Surowka z brukwi, marchwi i jabtka .
Suréwka z brukwi i porzeczek . .
Suréwka z brukwi i kapusty kiszonej .
Suréwka z brukwi i innych warzyw .

Suréwka z brukwi pikantna . . i
Suréwka z brukwi, kapusty wiloskiej i §I|wek ‘
Surédwka z chrzanu, jablek i burakow .
Suréwka z chrzanu 1 jablek .

Surowka z chrzanu z boréwkami .

Suréwka z kalarepy i marchwi .

Suréwka z marchwi, kalarepy i rzodklewek

Surowka z marchwi i jabtka .
Suréwka z marchwi, jabtek i chrzanu .
Suréwka z marchwi i selera .
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Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Surowka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka
Suréwka

SALATKI

z marchwi, jabtek i sliwek suszonych .
z marchwi i $liwek wegierek .

z marchwi, sliwek suszonych i orzechéw .

z marchwi i porzeczek .

z marchwi z porami .

z marchwi i pietruszki . 3

z marchwi i czarnej rzodkwi .

z marchwi, ogdrka i papryki .

z rzodkiewek i papryki .

z rzodkiewek z groszkiem .

z rzodkiewek z jajkiem .

z rzodkiewek i ogédrka .

z rzodkiewek z zdttkami .

z czarnej rzodkwi i ogédrka .

z czarnej rzodkwi i twarogu | .
z czarnej rzodkwi i twarogu Il .
z czarnej rzodkwi i jabtka .

z czarnej rzodkwi i pomidoréw .
z czarne; rzodkwi i marchewki .
z czarnej rzodkwi i pora . ]
z czarnej rzodkwi i kapusiy wloskle;
z seleréw, marchwi i sliwek .

z selerow i jabtka . 3

z seleréw, kapusty i ogérka .

z seleréw, ogérkéw i marchwi .
z selerow, jablek i orzechow .

z seleréw, jabtek i chrzanu .

z selera specjalna

po prasku

ze skorzonery | .

ze skorzonery Il . . .
z pasternaku, jabtek i chrzanu ;
z wiosennych warzyw

z warzyw mieszanych | .

z warzyw mieszanych |l .

z warzyw mieszanych 11l

Chrzan z jajkami i smletanq .
Chrzan z twarogiem .

Buraki z

Buraki z chrzanem (cwikta) |1 . .
Satatka z burakdéw i kwaszonego ogédrka .

Buraki z

chrzanem (cmkla) |

cytryng i orzechami .

Satatka z burakéw z jajkami .
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Satatka z burakow z papryka .

Satatka z burakéw z kapusta kwaszong .

Satatka z burakéw — vinaigrette .
Satatka z burakow i cebuli . .
Satatka z burakéw i warzyw roéznych .
Satatka z burakéw i fasoli .

Satatka z burakéw luksusowa .
Satatka z burakéw po szwedzku .
Satatka sledziowo-burakowa

Satatka z marchwi z chrzanem .

Satatka z pasternaku | .

Satatka z pasternaku |1 . . 5
Satatka z rzodkiewek i sera onego .
Koszyczki z czarnej rzodkwi .
Satatka z seleréow i ryiu . :
Satatka z selera i burakow z sardynkq .
Satatka z seleréow po hiszpansku .
Satatka z seleréw po szwedzku .
Selery po cygansku

Satatka z selerow i jajek .

Selery faszerowane groszkiem .

Satatka z selerow i jablek . :
Selery faszerowane satatkg jarzynowg .
Selery faszerowane migesem

Selery w sosie greckim

Satatka ze skorzonery . :
Satatka ze skorzonery i ziemnlakow ;
Satatka z warzyw i ryzu | .

Satatka z warzyw i ryzu Il .

Satatka jarzynowa ze sledziem .
Satatka z warzyw i 2otiego sera .
Satatka jarzynowa — wykwinina .
Satatka jarzynowa ,bogata”

Satatka jarzynowa w pomidorach .
Satatka rosyjska .

Satatka jarzynowa wioska .

Satatka jarzynowa francuska

Satatka jarzynowa niemiecka .

Bukiet z jarzyn

ZUPY = =+ o e oo v % ow @
Wywar z wloszczyzny (rosot jarski) .
Wywar jarzynowo-grzybowy .

Wywar miesno-jarzynowy (rosét mlesny) .

Zupa z brukwi
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Zupa z brukwi zasmazana .
Zupa z brukwi z miesem .
Barszcz czysty . .

Barszcz czysty z fasolq
Barszcz czerwony wigilijny
Barszcz czerwony zabielany | .
Barszcz czerwony zabielany || .
Barszcz czerwony krélewski

Barszcz czerwony na zakwasie z ogorkow .

Barszcz podolski

Barszcz czerwony wolynsk!
Barszcz malorosyjski

Barszcz z botwing .

Botwina ; E

Chtodnik litewski .

Chtodnik polski

Chtodnik z burakow i ogorkow
Zupa-krem z marchwi .

Zupa z marchwi na mleku .

Zupa z kalarepy i rzepy .

Zupa pietruszkowa

Zupa selerowa

Zupa selerowo- ;abikowa

Zupa selerowa po holendersku
Zupa-krem z seleréw . . .
Zupa ze skorzonery lub salsefii :
Zupa ziemniaczano-pasternakowa .
Zupa jarzynowa zasmazana
Zupa jarzynowa przecierana .
Zupa jarzynowa ,julianka”
Zupa jarzynowa z zacierkami .
Zupa jarzynowa z kaszg manng .
Zupa jarzynowo-ryzowa

Zupa jarzynowa z lanym masiem 2
Zupa jarzynowa (pejzanka)
Zupa jarzynowa z pieczarkami
Zupa jarzynowa z fasolg .

Zupa jarzynowa ,minestra’

Zupa z warzyw mieszanych z kulkaml rnlgsnyml .
Zupa jarzynowa z pomidorami mrozonymi

Zupa iarzynowa po francusku .
Zupa jarzynowa po grecku (po+age]
Zupa julienne”

Zupa gulaszowa weglerska

Zupa jarzynowa ,prowansalska"
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Zupa jarzynowa po neapolitansku . . . . . . . . 105

Zupa ,garbure” . : @ % : i . . . . 106
Zupa z kury i warzyw ,,u;hazl o W & & = owmoow & 106
Krupnik jarzynowy . - < . . . ... 107
Zupa rumfordzka . . . 107
Zupa jarzynowa z warzyw mrozonych z pulpefaml rybnyml 108
DRUGIE DANIA | DANIA KOLACYJNE . . . . . . 109
Brukiew duszona z baraning . R S R S TR 109
Brukiew z wieprzowing . . . . . . . . . . 110
Brukiew faszerowana migsem . . . . . . . . . 110
Brukiew nadziewana pieczarkami . . . . . . . . 111
Brukiew duszona po wegiersku . . . . . . . . 111
Brukiew z grzybami . . . . . . . . . . . 112
Marchew po wiejsku . . I I bl
Marchew zapiekana z pleczarkamt « & @  uet ow @ s L3
Marchew po flamandzku . . . . . . . . . . 113
Marchew w ciesicie naleénikowym . . . . . . . . 114
Marchew w cieicie biszkoptowym . . . . . . . . 114
Kluski ktadzione z marchwig . . . . . . . . . 114
Kluski marchwiowo-serowe . . . . . . . . . 115
Racuszki ,karotenki” . . . . . . . .. .. 115
Pierogi z serem i marchewkg . . . . . . . . . 116
Otatki z marchwi i jabtek . . . . . . . . . . 116
Pyzy drozdzowe z marchwig . . . . w w om B 117
Budyh z marchwi (na stono) . . . . . . . . . 117
Budyn z marchwi (na stodke) . . . . . . . . . 118
Ryz z marchewka i jabtkami . . . . . . . . . 118
Piernik z marchwi . . . . . . . . . . . . 19
Pasternak zapiekany . . . . . . . . . . . 19
Pasternak duszony z miesem . . . . . . . . . 120
Kurcze z rzodkiewkami . . . . . . . . . . 120
Selery po witosku . . e T
Selery zapiekane z pleczarkam| oo o8 4w w8 o= 4@
Krokiety z seleréw . . . . . . . . . . . . 122
Kotleciki z selerow . . . . . . . . . . . 122
Selery po aragoAsku I . . . . . . . . . . . 123
Selery po aragoAsku II . . . . . . . . . . 123
Selery duszone z pomidorami . . . . . . . . . 124
Selery smazone w cieicie . . . . . . . . . . 124
Selery po normandzku. . . . . . . . . . . 125
Selery faszerowane ryzem . . . . . . . . . . 125
Selery faszerowane pieczarkami . . . . . . . . 126
Selery faszerowane groszkiem zielonym . . . . . . 126
Selery faszerowane jajkami i warzywami . . . . . . 127
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Purée z selerow zapiekane | .
Purée z seleréw zapiekane |1 .
Kura z selerami i pietruszkq .

Skorzonera zapiekana z sosem beszamelowym .

Skorzonera w sosie serowym .
Skorzonera lub salsefia w ciescie .
Skorzonera z selerami i pomidorami .

Skorzonera zapiekana z jajkami i pomidorami .

Skorzonera z jajkami w sosie chrzanowym .

Skorzonera lub salsefia w sosie pieczarkowym .

Skorzonera lub salsefia po wiedensku .
Skorzonera lub salsefia po prowansalsku .
Skorzonera po wtosku .

Skorzonera podsmazana

Skorzonera w szynce .

Omlet ze skorzonerg .

Flaczki jarskie |

Flaczki jarskie 11 .

Budyn z warzyw i miesa .

Warzywa po macedorisku . .
Zapiekanka z warzyw ,,wykwintna"
Jarzyny zapiekane z jajkami .
Zapiekanka z warzyw (giuwecz) .
Zapiekanka z warzyw i butki .
Gotabki z ryzem i jarzynami .
Papryka nadziewana warzywami .
Rzodkiew nadziewana pieczarkami
Placki selerowo-ziemniaczane .
Ziemniaki duszone z jarzynami .
Makaron zapiekany z warzywami .
Makaron z warzywami i miesem .
Risotto z warzywami i pieczarkami .
Risotto z warzywami . s

Omlet z nadzieniem z warzyw .
Nalesniki z nadzieniem jarzynowym
Duszonka warzywna po podlasku .
Kotlety z kaszy jaglanej i seleréw .
Kotlety z kaszy gryczanej i warzyw .
Gelantyna jarzynowa . :
Pierogi z nadzieniem ]arzynowym .
Suflet z jarzyn i ryzu .

Praskie knedle z jarzynami .

. Dotki"  z warzyw

Haché z jarzyn i migsa. . )
Kurcze z warzywami po szlachecku ?
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Pasztet migsno-jarzynowy .
Warzywa z miesem ,.Jardlnmre
Zrazy mielone ,,po chiopsku"

Cielecina lub kura z marchewka i selerami .

Boczek z jarzynami i chrzanem .
Specjaty w kokilkach .

Dorsz po grecku .

Ryba z selerami . .
Pieczen wotlowa z chrzanem i

DODATKI DO POTRAW
Brukiew z wody
Brukiew oprészona
Brukiew zasmazana

Brukiew z fasolka szparagowg zasmazana -

Brukiew z marchwig zasmazana .
Brukiew po mazursku .

Brukiew panierowana .

Buraki zasmazane . § o
Buraki zasmazane z chrzanem .
Buraki zasmazane z jabtkami .
Buraki zasmazane z cebulg
Buraki zaprawiane smietang .
Buraki w sosie agrestowym
Buraki z jabtkami i ogoérkiem .
Buraki z gruszkami

Buraki z nadzieniem .

Buraki po burgundzku .

Buraki z warzywami . 3
Buraki pieczone z kminkiem .
Marchew z wody .

Marchew oproészana

Marchew zasmazana

Marchew w smietanie .

Marchew z papryka .

Marchew z groszkiem .

Marchew z boczkiem . .
Marchew z fasolka szparagowq ;
Marchew z kalarepg .

Marchew z ogoérkiem Swiezym .
Marchew z rodzynkami
Marchew z éstragonem .
Marchew w sosie beszamelowym ;
Marchew glazurowana

Marchew po mazursku
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Marchew po francusku
Marchew po burgundzku .

Purée z marchwi ;

Marchew purée ,.crécy"
Pasternak z wody ;
Pasternak w sosie holenderskim :
Rzodkiewka z wody . ..
Rzodkiewka duszona z ogorkiem .
Rzodkiewki duszone w smietanie .
Selery z cebulg

Selery smazone

Selery po francusku :
Selery w sosie holendershm .
Skorzonera z wody

Skorzonera duszona

Skorzonera w sosie smleianowym .
Jarzyny mieszane gotowane .
Jarzyny mieszane duszone .

SOSY .

Sos-krem ck'n'zanc:m\«",pr

Sos chrzanowy .
Sos chrzanowy z zasmaqu v
Sos chrzanowo-musztardowy .
Sos chrzanowy z jabtkami .
Sos chrzanowo-porzeczkowy

Sos chrzanowo-jabtkowy ze $mietang .

Sos majonezowo-chrzanowy
Sos chrzanowy z boréwkami .
Sos ]arzynowy ; -
Sos jarzynowy plkaniny

Sos grecki

Sos pietruszkowy .

Sos staropolski .

Sos z selera solonego (naikl}

NAPOIJE :
Napéj z burakow i |ablek
Napodj z burakéw .

Napoj z burakow i ogoérkow kwaszonych

Napdj z serwatki i zakwasu z burakéw .
Napdj z serwatki i rzodkiewek .

Napoj z burakéw i jogurtu .

Napdj z rzepy i porzeczek .

Sok z marchwi .
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Napdj z marchwi i nektaru truskawkowego .
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Jogurt marchwiowy
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