dziwy w warzywniaku

Ciggle jeszcze zdarza mi sie w supermarkecie, gdy wybieram awokado lub karczochy, Ze podchodzg do mnie
rozni ludzie i pytajg ,a co pani z tym robi?". Wiele osob chciatoby probowac czegos nowego, ale nie wiedzg jak
albo wrecz majg za sobg przykre doswiadczenia, bo np. probowali jesé jak gruszke niedojrzate awokado.



dziwy w warzywniaku

Istniejg dwa rodzaje: wicksze - zielone, gfadkie i mniejsze - o twardszej, chropowatej, brunatnej skorce. Awoka-
do nadaje sie do jedzenia, gdy jest dojrzate, tzn. ugina si¢ pod palcem, ale nie przejrzate (nie kompletnie miekkie).
Ciemne plamy na skorce Swiadczg, Ze awokado jest juz niedobre. Mozna kupic¢ twarde awokado i pofoZyé na
oknie - za 1-3 dni powinno by¢ dobre. Dojrzate przechowujemy w loddwce. Awokado jest bardzo tfuste - ale
sg to tzw. zdrowe, nienasycone kwasy tfuszczowe. Jest tez jednym z najbogatszych zrodef potasu, pierwiastka
waznego w walce z nadcisnieniem | zawatem serca.

Awokado nalezy przekroi¢ na pot i wyjqé pestke. Mozna nala¢ w dotek po pestce odrobine octu winnego lub
jakiegos sosu na bazie majonezu i wyjadac¢ migzsz z sosem fyzeczkg. Awokado mozna tez uzywac zamiast masta
do kanapek - kromke razowego chleba smarujemy pachngcym awokado i posypujemy szczyptq soli. Mozna
dodaé kropelke cytryny, potozyé¢ plasterek sera (doskonate z serami plesniowymi), sardynke, lub, wytwornie,
z czerwonym bgdz czarnym kawiorem. Mozna kawatki dodac do safaty lub roznych satatek. W Brazylii jedzg
awokado na stodko - z cukrem i mlekiem.

(Uwaga: zeby przekrojone awokado nie stracito koloru, naleZy skropic je cytryng i szczelnie przykryé folig. Jesli
uzywamy tylko potowy awokado, drugg przechowujemy w lodéwce z niewyjetg pestkg - nie Sciemnieje).

2 dojrzafe awokado  Jajka i cebule drobno siekamy. Awokado kroimy, wyjmujemy tyzkq migzsz do miseczki

? Js,?lead:?atc"zm‘a’ i rozgniatamy widelcem, polewajac od razu cytryng. Dodajemy posiekane jajko i cebule,

1 tyzka soku z cytryny, sol, pieprz  PrZyprawiamy solg i pieprzem i dokfadnie mieszamy. Miseczke szczelnie przykrywamy
folig i schfadzamy safatke w lodéwce.



sezon jesienny wieprzowina na lekko
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Wieprzowina na lekko

Ludzie sg juz zupetnie skotowani. Ci, ktorzy zyli w przekonaniu, Ze sie zdrowo odzywiaja, bo unikajg ttuszczow
zwierzecych, bo jedzg giéwnie ryby i drob albo chudg wolowine, teraz bojg sie nawet zué gume. Srodki masowego
przekazu dostarczajg coraz to nowych rewelacji, mrozgcych krew w zyfach, o niebezpieczenistwach czyhajgcych
w jedzeniu i grozacych nam chorobach. W tym catym zamieszaniu najmniej ztego styszy sie o swinkach, a na
wiekszosci galaretek i jogurtow pojawity si¢ nobilitujgce nalepki ,zawiera zelatyne pochodzenia wieprzowego”.
Jesli juz przechodzimy na wieprzowine, to chudg i koniecznie z jarzynami lub owocami (z powodéw opisanych
w rozdziale ,Jedz jak Azjaci”).



Wieprzowina z sezamem
I brokutami

400 g poledwicy wieprzowej lub schabu
1/2 kg brokutéw (moga by¢ mrozone)
1/2 | bulionu lub wody

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzka maki ziemniaczanej

3 miode cebulki ze szczypiorem

2 tyzki ziaren sezamu

1 ostra papryczka, pokrojona w paski

1 rozgnieciony zabek czosnku

olej do smazenia

Kotlety schabowe
inaczej

4 kotlety schabowe bez kosci

2 tyzki musztardy Dijon

1/4 szklanki tartej butki

1 tyzka maki ziemniaczanej

2 tyzki maki

1/3 szklanki jogurtu naturalnego
1 tyzka chutney

Pieczone pol¢dwiczki

3/4-1 kg poledwicy wieprzowej

1,5 szklanki soku grejpfrutowego

1 mata czerwona cebula

1 rozgnieciony zghek czosnku

1 tyzeczka cukru

po 1 tyzeczce suszonego tymianku i oregano

Make ziemniaczang mieszamy dokfadnie z bulionem i sosem sojowym i dodajemy po-
szatkowane cebulki razem ze szczypiorem. Mieso kroimy w kostke wielkosci 2-3 cm.
Rozgrzewamy olej w woku lub duzej patelni i smazymy, ciggle mieszajgc, mieso
z czosnkiem przez 3—4 minuty. Migeso wyjmujemy. Do woka wkfadamy podzielone na
rézyczki brokuty (mrozone trzeba najpierw rozmrozi¢), zalewamy bulionem i dusimy
na wolnym ogniu, pod przykryciem, 7-8 minut. Wktadamy podsmazone mieso, paski
papryczki i podgrzewamy razem, ciggle mieszajac. Podajemy z ryzem. Przed podaniem
posypujemy uprazonym na patelni, bez ttuszczu, sezamem.

Nagrzewamy piekarnik do 180°C. Kotlety ze wszystkich stron smarujemy musztarda.
Mieszamy tartg butke z makami i pokrywamy ta mieszanka kotlety. Obtoczone kotlety
umieszczamy w ptaskim naczyniu i wstawiamy do piekarnika. Pieczemy 30—40 minut,
az panierka nabierze bragzowego koloru, a mieso w $rodku nie bedzie rézowe. Wyjmu-
jemy z pieca. Na kazdy kotlet naktadamy tyzke sosu z jogurtu zmieszanego z chutney
(sq to owoce podduszone na sposéb hinduski, z rodzynkami, migdatami, czosnkiem,
imbirem lub garam masala — chutney mozna kupi¢ w niektérych supermarketach).

Z soku, cukru, czosnku, drobno posiekanej cebuli i zidt robimy marynate i marynujemy
w niej mieso przez 1 godzine, co pewien czas obracajac. Migso odsgczamy, zachowujac
marynate. Migso posypane cebulkag z marynaty pieczemy w rozgrzanym do 220°C
piekarniku przez 20 minut. Zmniejszamy temperature do 160°C i pieczemy dalej, okoto
1 godziny, smarujgc co pewien czas marynatg. Wyjmujemy mieso, wlewamy reszte
marynaty, dobrze ptuczemy nig brytfanne i zlewamy do rondelka. Sos gotujemy na
wolnym ogniu 5-10 minut, az zgestnieje. Pokrojone w plastry migso podajemy z klus-
kami lub kuskusem, sos osobno.
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zrehabilitowany kartofel

4 duze ziemniaki

1 gtdéwka czosnku

2 tyzki masta lub margaryny

1/2 szklanki odttuszczonego mleka
1 szalotka

2 tyzki tartego parmezanu

sol, pieprz

4-5 duzych kartofli

1/2 szklanki maki

1 jajko

1-2 tyzki zsiadtego mleka (lub kefiru)
1 cebula (niekoniecznie)

sol

olej do smazenia

Kartofle dokfadnie myjemy i osuszamy papierowym recznikiem. Skdrke trzeba naktu¢
w paru miejscach widelcem. Gtéwke czosnku zawijamy w folie aluminiowa. Na rusz-
cie nagrzanego do 180°C piekarnika uktadamy ziemniaki i czosnek i pieczemy okoto
1 godziny. Wyjmujemy czosnek, a kartofle pieczemy jeszcze okofo pét godziny, az
widelec bedzie fatwo wchodzit do samego $rodka. Rozdzielamy zgbki czosnku, wycis-
kamy z kazdego zabka migzsz do miski i ucieramy z mastem. Upieczone kartofle kro-
imy wzdtuz na potéwki i delikatnie wyjmujemy migzsz tyzka. Skorki zachowujemy.
Miazsz ziemniakéw mieszamy z mlekiem, posiekang cebulkg i mastem czosnkowym na
jednolita mase. Przyprawiamy solg i pieprzem. Napetniamy skdrki masa, posypujemy
serem i zapiekamy w piekarniku, od gory, przez 5 minut, az sie ser zarumieni.

Melakser jest genialnym urzadzeniem — przede wszystkim dlatego, ze mozna robi¢
teraz placki bez koszmaru tarcia ziemniakéw na tarce. Obieramy ziemniaki i $cieramy
je, uzywajac tarczy o najmniejszych oczkach. Lekko odciskamy i wylewamy nadmiar
ptynu. Dodajemy make, rozbite jajko, zsiadte mleko i szczypte soli. Mozna dodac
posiekang cebule, jesli ktos lubi. Na patelni rozgrzewamy olej, naktadamy tyzka placki
i smazymy na duzym ogniu z obu stron. Jedni lubig je je$¢ posypane cukrem, inni sola.
Niektdrzy polewaja je Smietana, inni musem jabtkowym. Moja mama usmazone z jednej
strony placki odwracafa, na kazdy kfadta warstwe twarogu zmieszanego z posiekang
cebulg i rozbitym jajkiem oraz przyprawionego solg i pieprzem, a potem zalewata
ciastem ziemniaczanym. Gdy spdd sie przyrumienit, odwracata te cate duze placki
i smazyta je z ,trzeciej" strony — warto tak tez sprébowac.



kura w rosole

Doskonaty, bardzo na swiecie rozpowszechniony pomyst, zeby w zupie ptywaty kawatki miesa, w kuchni
polskiej jest, niestety, niezbyt popularny - przychodzg mi do gtowy tylko flaki. No i moze kura w rosole
- starsze pokolenie pamieta pewnie to dziwne danie z baréw w PRL (¢wiartka gotowanej kury w talerzu
rosofu z makaronem). Nie wiadomo bylo, jak to jes¢ - dostawalo sie do tego fyzke i widelec - ale byto
bezpieczniejsze i smaczniejsze od innych serwowanych tam dan, czyli bigosu z wezorajszych resztek. Tu
polecam roznego pochodzenia, od Chin i Tajlandii przez Meksyk po Grecj¢ i Wtochy, zupy z kurczakiem
(pokrojonym na kawatki!), bo to lekki i pozywny positek, duza przyjemnosé, no i rozwigzanie problemu
z dorastajgcymi panienkami, deklarujgcymi tuz przed obiadem ,ja jem tylko zupe”.
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akqja szpinak

Nasz rynek warzyw, cho¢ si¢ rozwija, to rozwdj ten jest bardzo niestabilny - pojawiajg si¢ rozne, w innych
krajach znane i powszechnie dostepne ,nowosci” i zanim konsumenci si¢ do nich przyzwyczaja, producenci lub
sprzedawcy dochodzg do wniosku, ze sprawa jest nieopfacalna i warzywo znika. Wydaje mi sie, Ze tak sic ma
wiasnie sprawa z zupetnie nieegzotycznymi swiezymi lismi szpinaku, ktorych ciggle nie mozna dostac przez
caty rok. W ogdle tego nie rozumiem, skoro satata moze by¢. Uwazam, ze klienci powinni jak najczesciej pytac
w sklepach o swieZy szpinak, co moze sktonitoby sprzedawcdw do zamawiania, a producentow do uprawiania tej
zdrowej i smacznej rosliny. Zeby zachecié do tej akcji, podaje przepisy na $wiezy szpinak - ale poniewaz jestem
realistkg, takze takie, w ktorych swiezy mozna zastqpi¢ mroZzonym.



250 g makaronu typu

ogromne muszle (conchiglioni)

lub bardzo grube rurki (cannelloni)

duza gars¢ lisci szpinaku

100 g serka ricotta (lub innego twarozku)
50 g fety

1 zghek czosnku

sol, pieprz, do smaku

1 tyzka masta

1 tyzka tartego parmezanu

1/2 kg $wiezych lisci szpinaku
2 tyzki ciemnego sosu sojowego
50 g sezamu

200 g mfodych lisci szpinaku
5 dag wedzonego boczku

1 zghek czosnku

1 tyzka octu balsamicznego
(najlepiej biatego)

s6l do smaku

akdja szpinak

Umyte i osuszone liscie szpinaku kroimy w paski o szerokosci okoto pot cm. Twarozek
mieszamy dokfadnie z fetg, rozgniecionym czosnkiem i przyprawami. Dodajemy pas-
ki szpinaku i delikatnie mieszamy. Makaron gotujemy zgodnie z przepisem na opa-
kowaniu, ale skracajac czas gotowania o potowe. Odlewamy i sptukujemy zimna
woda. Rozpuszczamy w matym rondelku masto i pofowg pokrywamy dno ptaskiego
zaroodpornego naczynia. Napetniamy makarony nadzieniem szpinakowo-serowym
i uktadamy je w tym naczyniu. Zalewamy resztg masta i posypujemy parmezanem.
Zapiekamy w Srednio goracym piekarniku (180°C) przez 15-20 minut.

Oczyszczone i umyte liscie szpinaku zalewamy niewielkg iloscig wrzatku i gotujemy
1-2 minuty, zeby tylko zwiotczaty. Odcedzamy na durszlaku lub sitku, i zostawiamy
w sitku (ktorym potrzgsamy co pewien czas), zeby liscie dobrze wyschty i sie ostudzity.
Na patelni bez ttuszczu prazymy na wolnym ogniu ziarna sezamu, mieszajac, az
zaczng mocno pachnied i lekko sie przyrumienig. Osuszone liscie szpinaku rozktadamy
rownomiernie na duzym poétmisku, po jednym. Skrapiamy obficie sosem sojowym
i posypujemy uprazonym sezamem i gotowe.

Liscie oczysci¢ i doktadnie umy¢. Osuszone liscie przektadamy do duzej miski na satate.
Boczek kroimy w drobng kostke i topimy na patelni na wolnym ogniu, az ttuszcz sie
wytopi i powstang chrupigce skwareczki. Czosnek rozgniatamy, mieszamy z octem,
solimy do smaku i wlewamy do patelni z goracym boczkiem — po zdjeciu z ognia. Za-
lewamy szpinak i natychmiast podajemy. Jesli boczek byt bardzo chudy i ttuszczu jest
za mato, mozna dodac tyzke oliwy. Pycha.
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jedz jak Azjaci

250 g wieprzowiny bez kosci i ttuszczu
(najlepiej schabu)

1 brokut (ok. 250 g) podzielony na
drobne kwiatki

1 czerwona papryka

1/2 kapusty pekinskiej (ok. 400 g)

1 duze jabtko

3 posiekane zabki czosnku

1 tyzka oleju

Sos:

1 tyzka sosu sojowego

2 tyzki wody

1 tyzeczka maki ziemniaczanej

1 tyzeczka cukru (lub miodu)

1 tyzeczka posiekanego Swiezego imbiru
szczypta ostrej, czerwonej papryki

80

Sktadniki sosu wlewamy do kubka i mieszamy. Kroimy mieso, papryke, obrane todygi
brokutu i kapuste na cienkie paski. Jabtko obieramy i kroimy na niezbyt mate kawafki.
Smazenie na sposob chiniski polega na bardzo szybkim obsmazaniu na bardzo gorgcym
oleju, przy jednoczesnym intensywnym mieszaniu. Rozgrzewamy olej i dodajemy czos-
nek, a kiedy zbrazowieje, usuwamy go z patelni. Paski migsa wrzucamy do wrzgcego
oleju i ciagle mieszajac, smazymy okoto 1 minuty, az sie lekko przyrumienia. Przesu-
wamy mieso na brzegi woka (jesli smazymy na zwyktej patelni, mieso wyjmujemy
i przektadamy do miski). Brokuty i papryke smazymy przez ok. 1-2 minuty. Dodaje-
my kapuste pekinska, jabtko i podsmazone migso i smazymy 2 minuty, pamietajac
o ciggtym mieszaniu. Nastepnie wlewamy sos i smazymy jeszcze 3 minuty. Podajemy
natychmiast, z ryzem lub makaronem.
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500 g wotowiny (najlepsza oczywiscie
poledwica, ale moze by¢ udziec, antrykot itp.)
4-5 marchewek

1 seler bulwiasty (Sredniej wielkosci)

1 por

kilka suszonych grzybéw (najlepiej mun)

2-3 tyzki oleju do smazenia

Marynata:

3 tyzki sosu sojowego

1 tyzka miodu

1 tyzka wodki lub innego alkoholu

1 tyzka wody

kawatek posiekanego korzenia imbiru
2 rozgniecione zabki czosnku

1 kurczak pokrojony na kawatki

2 szklanki mleka kokosowego

1 paczka paluszkéw krabowych

1 posiekana cebula

2 tyzeczki posiekanego korzenia imbiru
2 zabki czosnku

s6l, pieprz do smaku

1 tyzeczka oleju

jedz jak Azjaci

Doktadnie mieszamy sktadniki marynaty. Potowg jej ilosci zalewamy pokrojone w cien-
kie paseczki migso, mieszamy i odstawiamy na 20 minut. Grzyby zalewamy wrzatkiem
i moczymy 15 minut. Jarzyny obieramy i kroimy, marchew i por na cienkie plasterki,
seler na paseczki. Zamarynowane migso przysmazamy na silnie rozgrzanym oleju
z obu stron przez 1 minute, a nastepnie odsuwamy na brzeg woka. Wrzucamy marchew
i seler i pokrojone w paseczki grzyby, podlewamy 1-2 tyzkami wody i podduszamy ja-
rzyny przez 3—4 minuty. Dolewamy reszte marynaty, dodajemy mieso, por, mieszamy
i pozostawiamy na ogniu jeszcze 2 minuty. Podajemy od razu z ugotowanym ryzem.

Cebulg, czosnekiimbir podsmazamy

chwile na oleju. Kurczaka zalewamy 4,
szklankg mleka kokosowego i dwie-
ma szklankami wody. Dodajemy
podsmazone przyprawy, sél i pieprz
i gotujemy na wolnym ogniu, az
mieso zmieknie (ok. 20-25 minut).
Dodajemy reszte mleka kokosowe-
go, paluszki krabowe pokrojone
w kawafki i jeszcze raz zagotowu-
jemy, mieszajac. Podajemy z ryzem
i ugotowanymi na parze brokutami
lub kalafiorem, ktore obficie pole-
wamy sosem.




