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Wsitep

O ekologii méwimy od lat. Zastanawiamy sie, czy pi¢ wode z plastikowej
butelki czy z kranu, staramy sie zabiera¢ torby wielorazowego uzytku na
zakupy, jes$¢ jak najmniej przetworzone jedzenie, nie $miecic, nie pryskad,

nie kosi¢, nie odkomarzaé, nie jes¢ z plastiku.

Tymczasem niewiele sie zmienia. Zimg dusimy sie w smogu, a latem,
spacerujac po plazy czy lesie, obserwujemy, jak zalewa nas coraz wiek-
sza fala $mieci. Edukacja w zakresie zdrowego zywienia, ekologii i racjo-
nalnych zakupdw zajmuje sie od lat, a w zesztym roku otworzytam na
YouTubie kanat o nazwie EkoBosacka. Mozna na nim znalez¢ nie tylko
rady na temat niemarnowania jedzenia, ale takze wskazdwki dotyczace

naszych codziennych, mniej lub bardziej ekologicznych wyboréw.

W tym miejscu musze przyznaé, ze nie jestem wojujgcg ekoterroryst-
ka, ktéra chodzi tylko w tapciach z tyka i giezle z weganskiej bawetny,
je wytacznie srute i bordwki, wlosy myje tylko makg zytnia, nie uznaje
szczepien i zamiast i$¢ z dzieckiem do lekarza, wktada je na trzy zdro-
waski do pieca. Wrecz przeciwnie. Uwazam, ze jesli dotad nie jedlismy
skory z arbuza, naci marchewki czy pestek z awokado, dlaczego akurat
teraz mamy to robi¢? Zmiany sg konieczne, ale trzeba wprowadza¢ je
stopniowo, codziennie, matymi krokami. Wazne, zeby zdecydowata sie

na to wiekszos¢ z nas.

9
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Paradoksalnie, czas zamkniecia pomdgt we wprowadzaniu ekozmian.
Na stoty wrécity najprostsze potrawy znane z wakacji u dziadkdw na wsi
- mtode ziemniaki z jajkiem sadzonym i mizeria, pierogi leniwe z butkg
tartg, kotlety mielone z kaszg jeczmienng i buraczkami, zupy, kiszonki,
a nawet kisiele, kogle-mogle i kompoty. Zakupy staty sie szybsze i bar-
dziej uporzadkowane - precyzyjna lista, maseczka, rekawiczki, zadnego
wybrzydzania, siegania po nowe, nieznane produkty, zadnego przecze-
sywania potek w poszukiwaniu wodorostow wakame, maki kasztanowe;j
czy bezglutenowego proszku do pieczenia. Czytanie etykiet tez przesta-
to miec az tak duze znaczenie - przeciez dzis mozna to spokojnie zrobié¢
na ekranie komputera w domu, zanim péjdziemy na zakupy, lub sciggnac
na telefon jedng z aplikacji zakupowych. Zaczelismy jesé sezonowo, czyli
zdrowiej i taniej. Zdjelismy pajeczyne z piwnicznych stoikdw, przeczesali-
$my zamrazarki i szuflady lodéwek az do samego dna; dojedlismy kasze,

ryz i makarony.

Warzywa i owoce majg w sezonie najwiece] sktadnikéw odzywczych,
w dodatku sg wtedy duzo tansze. To argumenty nie bez znaczenia, bo
ceny zywnosci szybuja, wielu z nas pandemia uderzyta po kieszeni.
Wiemy juz, ze nadcigga kryzys gospodarczy, dlatego oprécz rozsad-
nych zakupdw wazne sg tez umiejetnosci kulinarne nabyte w trudnych
czasach izolacji: pieczenie chleba czy butek, przyrzagdzanie domowych
wedlin, whasny zielnik na balkonie, warzywniak w ogrédku, wyczarowy-
wanie czegos$ z niczego - syropu z kwiatdw czarnego bzu, soku z mnisz-
ka, zupy z pokrzywy, nalewki z tarniny czy czeremchy. Tak przeciez robili

moi rodzice i dziadkowie, kiedy bytam dzieckiem!

Nauczylismy sie, ze mniej wcale nie znaczy gorzej czy mniej smacznie.
Klasyczna scena sprzed pandemii. Nastolatek podchodzi do wypetnio-
nej po brzegi lodéwki, otwiera jg, przewraca oczami i méwi: ,Tu nie ma
nic do jedzenial”. Dzi$ juz wiemy, ze petne po brzegi lodéwki i zapasy

zywnosci mrozonej jak na wojne nikomu nie sg do szczescia potrzebne.

10
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Szafki, piwnice i spizarnie w czasie kwarantanny zostaty mocno odchu-
dzone. Nauczylismy sie wyjadaé, wykanczacd i nie marudzié przy stole.

Dzi$ na obiad jest to, co jest dzi$ na obiad. Proste.

Wydumane diety, wyszukane smaki i przedziwne produkty spozywcze
przestaty nas interesowac. W czasach pandemii nawet najlepsze restau-
racje zostaty zmuszone do uproszczenia menu. Flambirowane poled-
wiczki z pulardy oraz piersi perlicze w ptatkach réz zostaty zastgpione
przez schabowego, pierogi i kapusniak. Pandemia wyhamowata nachal-
ny marketing nowosci spozywczych - olejow kokosowych, egzotycznych
jagdd z innej czesci $wiata, zielonych jeczmieni, sproszkowanych korze-
ni i innych specyfikdéw lansowanych przez celebrytéw kulinarnych jako
superfoods. Nareszcie zaczelismy docenia¢ siemie Iniane, kapuste kiszo-

ng czy aronie - nasze polskie superjedzenie!

| na koniec - przestali$my wyrzucaé zywnosé. W zamknieciu, gdy do
sklepdw chodzilismy bardzo rzadko, liczyt sie kazdy kes. Resztka ziem-
niakdw z obiadu, ktéra w normalnych czasach wylgdowataby w koszu,
byta zachetg do stworzenia nowego, kreatywnego dania. Cuda z resz-
tek - makaronu rosotowego, przejrzatych bananéw, garstki ryzu - za-
trzymaty lawine wyrzucanego i marnowanego w normalnych czasach
jedzenia. Pandemia zmusita nas do bardziej ekonomicznego podejécia
do gotowania - wszystko jest wazne, nic nie mozna wyrzuci¢, mozna
co najwyzej przerobié, zawekowaé lub zamrozi¢. Zaczelismy szanowad

jedzenie. Nareszcie!

W naszym domu byto podobnie. Dlatego dzis z radoscig oddaje w wasze
rece zbidr przepisdw, dzieki ktérym na wiasnym stole sprawdzicie, jakie
cuda mozna wyczarowac z resztek. Zatem noze w gére, garnki w déf,

obiad na stéf!

i
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Jak gotowag,
zchy nic
marnowac?

Po pierwsze: lista. Dan i zakupéw. Po-
trawy nie musza byé migsne - zeby
wzmocnié¢ odpornosé, powinnismy
jesé duzo warzyw, troche owocéw,
nabial, czyli m.in. jajka, ale przede
wszystkim fermentowane napoje
mleczne (jogurty, kefiry, maslanki),
ktére sg bogate w bakterie probio-
tyczne zabezpieczajace nas przed in-
fekcjami. Jesli jemy migso, powinno
by¢ ono chude, najlepiej drobiowe.
Pamiegtajmy tez o rybach bogatych
w kwasy omega-3 i witamine D wspo-
magajjca naszy odpornosé. Liste
zakupéw zamykaja produkty petno-
ziarniste - kasze, makarony razowe,
brazowy ryi, ptatki owsiane i chleb
razowy na prawdziwym zakwasie.
Cukru, chipséw, batonéw, chrupek,
ciastek i wszelkich przetworzonych

gotowcow nie kupujemy.

Po drugie: zakupy. Jednoosobowe,
jak najkrétsze i jak najbezpieczniejsze
- w rekawiczkach i maseczce zasta-

niajgcej twarz, z kartg ptatnicza, a nie

12
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gotéwka w reku. Bo pandemia ma sie
dobrze i weale nie ustepuje. Uwaga!
Naprawde nie sadzitam, ze kiedykol-
wiek tak powiem, ale tak, to méwie
ja, Katarzyna Bosacka: btagam, nie
czytajcie etykiet, nie studiujcie skta-
déw; rébcie szybkie zakupy z lista
i do domu. Warto przygotowac¢ sobie
baze: kupujmy wiec jak najwiecej wa-
rzyw korzeniowych, rozmaitych od-
mian kapusty, ziemniakéw, kiszonek,
jabtek - to polezy najdtuzej. Mrozonki
- groszek, buraczki, kalafior, mrozone
migsa i ryby - produkty bez zadnych
dodatkéw, ktore tez mozna diugo
przechowywaé. Warzywa w stoikach
tez postojg jakis czas. Do tego zapas
maki, kaszy, makaronéw. ,,Baza” spo-
woduje, ze do sklepu bedziemy wy-
chodzi¢ najwyzej raz w tygodniu, tyl-
ko po produkty, ktore najszybciej sie
psuja. Jesli to mozliwe, rébmy zakupy

przez internet.

Po trzecie: nie marnujemy. Wyjada-
my. Pamiegtajmy, ze na opakowaniach
mamy dwa rodzaje daty przydatno-
$ci do spozycia. Pierwsza - ,,nalezy
spozy¢ do” - dotyczy produktéw,
ktére szybko sie psuja, czyli na przy-
ktad jogurtéw, wedlin, seréw. Po tej
dacie, niestety, trzeba je wyrzucié,
dlatego nalezy czesto je sprawdzaé.

Drugi napis brzmi ,,najlepiej spozyé

ksigzke
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przed”. Znajdziemy go na produk-

tach suchych - kaszach, ryzu i ma-
karonach, ktore moina jes¢ jeszcze
dtugo po uptywie tego terminu. Wy-
starczy tylko otworzy¢ opakowanie,
powachaé zawartosé, obejrzeé, czy
nie ma tam plesni lub nieproszonych
lokatorow, i zjesé. Wyjadamy tez
mrozonki i na biezaco mrozimy to, co
zostaje - chleb, rosét, a nawet sernik.
Miksujemy i przerabiamy - na przy-
ktad warzywa z obiadu na zupe krem,
ziemniaki na kopytka, kluski z rosotu
na babeczki $niadaniowe, banany na
chrupiace placki. Internet peten jest

wspaniatych inspiracji, wystarczy
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wpisaé w wyszukiwarke odpowied-
nie hasto, na przyktad: ,,Co zrobié
z dojrzalymi gruszkami”, i mozemy

korzystaé z setek pomystéw.

Po czwarte: robimy sobie mate przy-
jemnosci. Pytajmy domownikéw: co
byscie zjedli dzis na obiad? Wracaj-
my do prostych, ulubionych prze-
piséw z dziecinstwa - ozyja dobre
wspomnienia, ktére dadza nam po-
czucie bezpieczenstwa. Dzwormy
do babé¢, dziadkéw, prosmy o podanie
przepisu na najlepsza pieczen cioci
Grazyny czy ciasto piaskowe wujka
Leona. Niech seniorzy poczujj sie
wazni i potrzebni! Eksperymentujmy
w kuchni, w koricu mamy na to czas!
Zrébmy to, na co zawsze mielismy
ochote - pierwsze w zyciu gotabki,
weganski pasztet z soczewicy czy
créme brilée z sosem morelowym.
Jak sie nie uda, nie szkodszi, i tak nie

beda tego oceniaé zadni goscie.
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Na skroty
w kuchni:

B Gotujmy prosto, z kilku sktadni-
kéw. Pieczmy migsa, ryby czy warzy-
wa, zamiast je smazyé. Jedzmy duzo
kiszonek do obiadéw. Wyciagnijmy
z piwnicy domowe soki, przeciery,

powidta.
m Robmy grzanki z chleba. Niezbyt

swieze pieczywo tatwo przerobié na
»rybki” do zupy (pokroi¢ w kostecz-
ke, podsmazyé na oleju na patelni).
Kromki mozna tez przykryé na przy-
ktad serem i wedling i zrobié z nich

zapiekanki.

B Gotujmy zupy kremy z warzyw.
Mrozony groszek albo przecier po-
midorowy (pomidory z puszki) wy-
starczy zalaé niewielkj iloscia wody,
dodaé tyzke masta i ugotowaé do
miekkosci, po czym zmiksowaé i do-
prawié: pomidory $mietanka, szczyp-
ta cukrui sola, groszek solg, Smietang

i gatka muszkatotowa. Gotowe!
m Uzywajmy zastepnikéw. Nie ma
cukru? Moze jest miéd albo syrop

klonowy, a nawet stodki sok z malin?

Nie ma cytryny do buraczkéw czy

13
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czerwonej kapusty? Dodajmy troche

octu, musztardy lub chrzanu!

B Wykorzystujmy to, co zostato z dzi-
siejszego obiadu, jako baze do dan ju-
trzejszych. Ugotowane ziemniaki, ka-
sza, ryz, makaron moga by¢ podstawag
klusek slaskich, gnocchi, plackéw, ko-

tletow, a nawet babeczek.

m Nie wyrzucajmy resztek seréw. Zu-
zyjemy je do zapiekanek, grzanek,
podptomykéw, makaronéw. Nic nie

moze sie zmarnowac!
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CUDA Z RESZTER
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Ziemniaki z obiadu, troche klusek z rosotu, reszt-
ka kaszy — to wszystko do niedawna lgdowato
w koszu. Jednak rok 2020 przyniost wielkie zmia-
ny. Zamkniecie w domach i obawa przed ztapa-
niem wirusa zrewidowaty nasze myslenie. Nie
moglismy chodzi¢ do sklepu tak czesto jak do tej
pory, wiec kazdy kawatek jedzenia nabierat warto-
Sci. Czas izolacji uswiadomit nam, jak wazna jest
prosta kuchnia domowa — ta oparta na niewyszu-
kanych sktadnikach i rodzinnych recepturach zna-
nych z czaséw dziecinstwa. To one dawaty nam
poczucie bezpieczenstwa i wiare, ze przetrwamy
w dobrym zdrowiu ten trudny czas. Pandemia
zmienita Swiat — takze ten kulinarny. W sumie na
lepsze.
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7z rosolu

O Jego Wysokosci Rosole,
ulubionej zupie Polakéw, mozna
by napisaé prace habilitacyjng.

Ba, w szkotach kulinarnych
powinien by¢ przedmiot zwany
,rosolnictwem stosowanym”. Nic

tak nie wzmacnia, nie odzywia, nie
rozgrzewa, nie dodaje sit jak talerz
ztocistej zupy. Rosét budzi najlepsze
wspomnienia z dzieciristwa,
dajgc w tych zwariowanych
czasach poczucie absolutnego
bezpieczenstwa. W dodatku leczy
- na przyktad odblokowuje gdrne
drogi oddechowe. Ale to nie
wszystko! Rosdt jest najlepszg
zupq na $wiecie, bo z jego resztek
mozna zrobi¢ mndstwo dan.
Pierogi, satatke jarzynowq, zupe
pomidorowq, mndstwo pysznych
sosow. Sekretem mojego rosotu jest
sproszkowany imbir. Dodaje mu
mocy i jeszcze bardziej rozgrzewa.

Niech moc bedzie z wami!
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Skladniki
m Mieso, jakie mamy:

korpus z kurczaka
albo skrzydetka (4-6 sztuk)

wotowina lub wieprzowina (mniej
wiecej /2 do 3% kg)

m duiy peczek wloszczyzny
m wielka cebula albo 2 mate
m 3 tyzki suszonego
lub 4-5 galazek swiezego,
najlepiej gruntowego lubczyku
m 6 lisci laurowych
m kilka kulek ziela angielskiego
m 2 tyikiimbiru w proszku
m sol, pieprz

Do podania:
B kluski rosotowe

m natka pietruszki lub lubczyk

22
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Przygotowanic

Mieso myjemy, uktadamy na
dnie garnka, zalewamy mniej wie-
cej 2 litrami wody. Gotujemy na
$rednim ogniu, doprowadzamy do
wrzenia. Warzywa obieramy. Kiedy
migso zagotuje sie¢ w wodzie, nie
odlewamy niczego, nie zbieramy
zadnych szumowin, bo to jest sam
smak. Wrzucamy warzywa. Na su-
chej patelni podpiekamy pokrojong
w talarki cebule. Powinna sie przy-
pali¢ z obu stron na ciemny kolor.
Wktadamy jj do rosotu. Dodajemy

Jak lekarstwo

Niby zwykla zupa, a daje poczucie
bezpieczenstwa, budzi przyjemne
skojarzenia z dziecinstwem.
Zapach gotujacego si¢ domowego
rosolu poprawia samopoczucie.
Rosot dziala tez jak lekarstwo:
wzmacnia, mocno rozgrzewa,

a olejki z warzyw i przypraw (ziela
angielskiego, pieprzu, lubczyku)
oraz cieplo unoszace sie nad
talerzem oczyszczaja gérne drogi
oddechowe.

23
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przyprawy - liscie lubczyku w catosci
(lub suszony lubczyk), liscie laurowe,
ziele angielskie, imbir. Gotujemy
2-3 godziny na malenkim ogniu. Do-
piero potem przyprawiamy do sma-
ku pieprzem i solimy (sél konser-
wuje migso i warzywa, nie pozwala
im odda¢ smaku do wywaru). Jesli
dodali$my suszony lubczyk, rosét
trzeba przecedzi¢.

Podajemy z kluskami rosotowymi
i natka lub posiekanym lubczykiem.
A z miesa i warzyw wyczarowujemy
potem pierogi i satatke jarzynowa.
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Pierogi z miesem

To danie jest czescig mojego dzieciristwa. Tata niemal w kazdg sobote
gotowat rosét, a w niedziele mama robita z warzyw satatke jarzynowg,
z miesa zas pierogi. Sekretem dobrych pierogdw jest nie tylko cienkie
ciasto, ale przede wszystkim bardzo dobrze doprawiony farsz. Moje pierogi
podatam z podsmazong kapustq doprawiong resztkg suszonych grzybow.

Podkreci¢ smak

Migso z rosotu znaczng cze$é
swojego smaku oddalo do wywaru.
Aby podkrecic¢ farsz, dodajemy

do niego podsmazona cebule,
pieprz, sol, galke muszkatolowa

i majeranek - to dodaje
wyrazistosci. By farsz nie byl

zbyt suchy, dokladamy do niego
warzywa rosolowe - ugotowana
marchewke, pora i cebule.

29
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Skladniki
Kapusta:

m kilka suszonych grzybéw

m /2 kg kapusty kiszonej

m 5-6 kulek ziela angielskiego
m 3 liscie laurowe

m duza cebula

m tyzka masta

Farsz do pierogow:

m 60 dag ugotowanego migsa
z rosotu (dréb, wotowina,
wieprzowina, zalezy, na czym byt
gotowany rosét)

B ugotowana marchewka

B ugotowany por

B 1-2 ugotowane cebule

B 2 duze swieze cebule

m 3 tyzki oleju rzepakowego

m tyzka masta

m jajko

m 3 tyzki majeranku

m sol, pieprz

m tyzki gatki muszkatotowej

Ciasto do pierogow:

m 2 szklanki maki pszennej
(ja datam 1 szklanke zwyktej,
1petnoziarnistej)

m /2 szklanki goracej wody

m 5tyzek oleju

Do podania:

B masto (lub olej), w ktérym
podsmazyli§my posiekany czosnek

25
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Przygotowanic

Przyrzadzamy kapuste: grzyby na-
maczamy w wodzie przez jakie$
15 minut. Kroimy w kostke, wlewamy
wraz z wodg do rondelka i gotujemy
ok. 15 minut. Dodajemy poszatkowa-
ng kapuste, ziele angielskie i liscie
laurowe. Gotujemy pét godziny. Ce-
bule kroimy w kostke, podsmazamy
na ztoto na tyice masta. Dodajemy
do kapusty i grzybéw, dusimy razem
przez chwile.

Robimy farsz do pierogéw: migso
oddzielamy od kosci i drobno szat-
kujemy lub przepuszczamy przez
maszynke do mielenia migsa wraz
z warzywami z rosotu. Surowg cebule
obieramy, kroimy w drobniutka kost-
ke, podsmazamy na ztoto na oleju
i masle. Dorzucamy do rozdrobnio-
nego miesa i warzyw. Whijamy jajko,
wsypujemy przyprawy i faczymy (naj-
lepiej rekami) wszystkie sktadniki.
Farsz powinien byé wyrazisty w smaku
- pieprzny, stony, mocno ziotowy.

Robimy ciasto: make przesiewamy
przez sito, dodajemy powoli wode na
zmiane z olejem, zagniatamy. Jesli
ciasto bedzie zbyt mokre, dosypuje-
my troche maki, jesli za twarde - dole-
wamy jeszcze troche wody i ciut oleju.
Rozwatkowujemy, szklanka wycinamy
krazki. Na kazdym uktadamy mniej
niz tyzeczke farszu i sklejamy. Pierogi
wrzucamy partiami do wrzacej osolo-
nej wody, a gdy wyptyna na powierzch-
nig, gotujemy jeszcze minute.

Pierogi podajemy na kapuscie. Mo-
zemy je polaé mastem (lub olejem),
w ktérym przesmazyliSmy troche po-
siekanego czosnku.
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Salatka
jarzynowa
7 Warzy w

7 rosolu

lub
piecczonych

lle doméw w Polsce, tyle przepiséw
na kultowq jarzynowq. Podstawa
jest prosta: wloszczyzna, jajka na
twardo, ogdrki kiszone. Ale potem
zaczynajq sie schody: groszek
z puszki czy kukurydza? Por czy
cebula? Grzybki w occie, jabtka,
a moze ziemniaki? W kazdym razie
satatke jarzynowg mozna zrobié
z warzyw wyjetych z rosotu, ale
ja czesto robie jq z pieczonych
warzyw. Chodzi o to, ze majg
skoncentrowany smak, podczas
gdy te z rosotu wiele dobrego
oddaty juz do wywaru podczas
gotowania.
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Skladniki

m peczek wloszczyzny

m lyzeczka oleju rzepakowego

m 172 szklanki mrozonego
zielonego groszku

m 6 jajek ugotowanych na twardo

B 4 $rednie ogérki kiszone

B s$rednie jabtko

m 2 czubate tyzki majonezu

m 2 czubate tyikijogurtu
naturalnego

m lyzeczka musztardy

m sél, pieprz, szczypta cukru

Mrozony
czy z puszki?

Groszek w puszce sprzedawany jest

w zalewie, ktorej dwie piate stanowi
woda. Cena groszku w puszce i tego
mrozonego jest w sumie podobna, tyle
tylko, Ze ten mrozony jest zdrowszy.
Nie ma zadnych dodatkow, podczas gdy
jego puszkowy kolega i owszem: sdl,
cukier, czasem konserwanty, a nawet
E133 - blekit brylantowy - sztuczny
barwnik, ktory nadaje wodnemu
wymoczkowi zieloniutki kolor.
Wszystkie puszki ponadto wyscielane
sa warstwa plastiku zawierajacego
bisfenol A niekorzystnie wplywajacy
na nasz uklad hormonalny.
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Przygotowanic

Warzywa (poza porem) obieramy,
kroimy wzdtuz na pét, smarujemy ole-
jem, uktadamy na blasze do pieczenia
i wstawiamy na 30-40 minut do pie-
karnika nagrzanego do 170 stopni.
Po upieczeniu studzimy. Groszek
zalewamy minimalng iloscig wrzatku
i gotujemy 2 minuty. Studzimy.

Obrane jajka ugotowane na twardo,
ogorki kiszone, pora, obrane i pozba-
wione pestek jabtko oraz upieczone
warzywa kroimy w niezbyt matj kost-
ke. Dodajemy groszek, majonez, jo-
gurt, musztarde, przyprawiamy sola,
pieprzem i cukrem. Mieszamy doktad-
nie, az skfadniki sie potacza. Jesli trze-

ba, jeszcze mocniej doprawiamy (satat-

ka powinna by¢ wyrazista w smaku).
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Rolorowa
pomidorowa

Jesli w sobote i niedziele jest rosdt, to w poniedziatek musi by¢ pomidorowa.
Moze by¢ zrobiona na rosole albo z samych pomidoréw. Obie wersje sq pyszne!
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Skladniki

m 1kg dojrzatych pomidoréw
malinowych

B 3-4 duze z6tte pomidory

m 2 szklanki rosotu lub wody

m sol

Do podania:

m "2 szklanki $mietanki kreméwki
m natka pietruszki

Przygotowanic

Pomidory zalewamy wrzatkiem,
pozostawiamy na 2 minuty, odlewa-
my wode, studzimy i obieramy ze
skorki. Do jednego garnka wktada-
my pokrojone pomidory malinowe,
do drugiego - z6tte. Do pomido-
réow w kazdym z garnkéw wlewamy
szklanke rosotu lub wody i gotuje-
my ok. 5 minut, po czym miksujemy
na gtadka mase i doprawiamy sola.
émietang ubijamy na sztywno, nat-
ke siekamy jak najdrobniej. Obie
zupy wlewamy na talerze - jedno-
czesénie z dwéch stron, dzieki cze-
mu powstanie z6}to-czerwony wzér.
Posrodku dajemy kleks ze $mietany,
posypujemy zupe natka.
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Wybieramy
pomidory

B Najsmaczniejsze sa gruntowe.
Poznasz je po grubszej skorce

i po niedoskonalos$ciach:
nieidealnym ksztalcie,
zgrubieniach i plamkach

na skorce.

B Przed zakupem pomidory warto
powacha¢, poniewaz dojrzale

i smaczne bedg pachnie¢ mocno
pomidorowo.

m Jesli jestes zdany tylko na
pomidory ze szklarni, wybieraj te
sprzedawane z szypulkami.

m Siegaj po pomidory do$¢ twarde,
ale dojrzalte, mocno wybarwione.
Im intensywniej czerwone,

tym wiecej w nich skladnikéow

odzywczych.
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Babeczki
7z Klusek

Idealne na sniadanie lub lekki obiad. Wystarczy otworzyé loddwke i uruchomié

wyobraznie. Dwa suszone pomidory na dnie stoika, resztka szczypiorku,

moze jakas dogorywajgca wedlina? Wszystko to posiekane idealnie wzmocni

smak babeczek.

Skladniki

m szklanka ugotowanego makaronu
(na przyktad resztek klusek
ugotowanych wczeséniej do rosotu)

m dowolne dodatki, na przyktad
wedlina, szczypiorek, oliwki,
suszone pomidory, kapary

H 100 g z6ttego sera

B jajko

B sol, pieprz, szczypta gatki
muszkatotowej

B |

Kup ksiﬁlee

Przygotowanic

Makaron drobno siekamy, mieszamy
z pokrojong wedling, szczypiorkiem,
oliwkami, suszonymi pomidorami,
kaparami (lub innymi dodatkami). Ser
Scieramy na tarce o matych oczkach,
wsypujemy do makaronu. Whija-
my jajko, doprawiamy. Masg napet-
niamy papilotki lub foremki na ba-
beczki. Zapiekamy przez 30 minut
w 170 stopniach.
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Placki
7z Klusek

Placki w naszym domu to zawsze
hit. Z owocami, ziemniaczane
czy z cukinii. W czasie kwarantanny
wpadtam na pomyst zrobienia
plackéw makaronowych. Wyszty!
| to w dwojakim sensie tego stowa
- naprawde sie udaty i zniknety
bardzo szybko!

Ile jajek
w makaronie

Tradycyjnie do rosolu uzywamy
makaronu z jajkami. Krajanka
dwujajeczna zawiera dwa jajka na
kilogram maki, czterojajeczna

- cztery jajka, ale bardzo czesto sg

to jaja w proszku, a czasem nie ma
ich w ogéle! Zolciutki makaron

z napisem ,,zlocisty” na opakowaniu
moze mie¢ w sobie dodatek kurkumy
nadajacej potrawom wlasnie taki
kolor. ,,Jajeczno$¢” makaronu udaje
rowniez beta-karoten, czyli barwnik
wystepujacy na przyklad w marchewce.
Czytajmy etykiety!
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SKkliadniki

m ok. /2 kg ugotowanego makaronu
(na przykiad resztek klusek
ugotowanych wczeséniej do rosotu)

m 2 $rednie pomidory
lub 2 garsci pomidorkéw
koktajlowych

m $rednia czerwona cebula

m posiekana zielenina: rukola,
szczypiorek lub natka

m ok.100 g wedliny (moga by¢é
kabanosy, szynka, kietbasa)

m 2jajka

m 3 tyzki maki (najlepiej
pelnoziarnistej)

B sol, pieprz, gatka muszkatotowa

m olej rzepakowy do smazenia

Do podania:

m salatka z pomidoréw, zielona

salata lub mizeria

Przygotowanic

Kluski drobno kroimy, wrzucamy do miski. Pomidory, cebule, zielenine i wedline
kroimy w drobna kostke i dodajemy do klusek. Whbijamy jajka, zageszczamy maka,
doprawiamy sola, pieprzem i gatka muszkatotowa. Wszystko doktadnie mieszamy.
Rozgrzewamy olej, tyzka naktadamy porcje masy, smazymy placki. Podajemy je z sa-

tatka z pomidoréw, zielona satatg lub mizeria.
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