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Szybka sciagawka

Jesli wolisz improwizowaé, niz podaza¢ za przepisem, oto zestawienie,
ktére pozwoli tatwo i przyjemnie przyrzadza¢ warzywa. Niektére powinno
sie gotowac powoli w niskiej temperaturze, inne — na duzym ogniu i dtugo,
a jeszcze inne - najlepiej odrobine podgrzaé, potrzasajac patelnia.

Bez wzgledu na metode gotowania i rodzaj warzyw pokrdj je na kawatki o podobnej wielkosci, aby zapobiec
ich nieréwnomiernemu gotowaniu. Im mniej masz czasu na pichcenie, tym drobniej nalezy je pocig¢. Dobrym
rozwigzaniem moze by¢ nawet tarka o najwiekszych oczkach, jesli planujesz purée, sos lub miksowang
zupe. Krétszy czas gotowania to réwniez sposéb na zminimalizowanie strat sktadnikéw odzywczych, gdyz
skraca czas moczenia warzyw w wodzie, ktéra zostanie wylana do zlewu.

Uwaga na temat piekarnikow: méj piekarnik ma termoobieg (i jest bardzo goracy!), wigc byé moze

bedziesz musiata dopasowac czas gotowania do parametréw wtasnego piekarnika.

WARZYWO NA SZYBKO LEKKIE | JASNE NASTAW | ZAPOMNIJ BOMBA SMAKOW
Kalafior surowy podziel na rézyczki podziel na rézyczki podziel na rézyczki
zmiksuj na ,ryz” + ugotuj na parze + upiecz + smaz w panierce
jak w tabouleh 4-6 minut do miekkosci  obtocz w soli i oleju, keralski smazony
z fioletowego kalafiora piecz 15-20 minut kalafior z kokosowym
(s. 83) w 220°C chutneyem (s. 86)
Pasternak surowy pokréj w kostke pokréj w stupki zetrzyj na tarce
zetrzyj do satatki lub + ugotuj + upiecz + upiecz

B rm"wﬂlﬂi

e

surowki

w wodzie 10-15 minut
do miekkosci, zmiksuj

obtocz w soli i oleju,
piecz 25-30 minut

pieczony pudding
z daktyli, imbiru

. ¥ b na purée w 200°C i pasternaku (s. 60)
Koper wioski surowy + poszatkuj pokroj w tédki + udus  pokréj na kawatki pokroéj w tédki
(lub pokrdj na przysmaz w rondelku, + upiecz + usmaz w panierce
plasterki) zalej wywarem, sokiem  obtocz w soli, oleju chrupiacy fenkut

wymieszaj z satatkg lub

£ suréwka

pomaranczowym lub
passatg pomidorows,
dus 10-15 minut

Kup ksigzke

i parmezanie, piecz
40-45 minut w 180°C

WARZYWA W ROLI GEOWNEJ

z kwasng Smietang
i stodkim sosem chili
(s. 74)
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~Czosnek tkwi gteboko w genach ludzkiej kuchni. Znajdziemy go
w niesamowitych potrawach na catym swiecie. Dla mnie to jeden
z najskromniejszych, ale niezwykle roznorodnych sktadnikow:
od pikantnego po stodki, od ostrego po delikatny i od pikantnego
po owocowy. Jest jak fajny kumpel, ktorego mozna zabrac¢ na kazda
impreze, bo zawsze dogada si¢ ze wszystkimi!” - JOSE ANDRES, HISZPANIA

ZAKUP | PRZECHOWYWANIE

Bardzo wazne jest, aby kupowac czosnek z lokalnych upraw zawsze, gdy to mozliwe, poniewaz
gwarantuje to dtuzszy okres przydatnosci do spozycia, lepszy smak i mniejszg potrzebe
stosowania chemikaliow lub naswietlania - niefortunnego, ale koniecznego, gdy czosnek
pochodzi z importu. Swiezo zerwana wczesnym latem bylina jest tak soczysta, ze przed
zmagazynowaniem lub sprzedazg wymaga 3-4 tygodni dojrzewania (suszenia). Czasami
na potce sklepowej mozna spotka¢ mtody czosnek, ktéry nalezy traktowac bardziej jak dymke
lub por. Sciénij gtéwke, a jesli tuska dobrze przylega i lekko peka, a migzsz pod spodem jest
jedrny, masz troche czasu na jego przechowywanie. Kazde chrupniecie oznacza, ze zabki zaczety
juz wysychac - potraktuj to jak ostrzegawcze grzechotanie weza i unikaj takiego czosnku. Jesli
trafitas na ggbczastg gtéwke czosnku, to znak, ze zaczat juz kietkowad. Wyrastajgce z zgbkow
zielone pedy mogg wygladac¢ stodko i $wiezo, ale podczas gotowania szybko robig sie gorzkie.
Najlepiej wiec je usungé, po prostu Sciskajgc zabek i wyciggajac zielony kawatek, a nastepnie
postepowac jak zwykle. Mozna spowolni¢ starzenie sie czosnku, przechowujgc go w chtodnym,
ciemnym miejscu, lekko przewiewnym i do$¢ suchym.

PRZYGOTOWANIE

Jesli nie jestes wtascicielkg duzej sieci sklepéw z jedzeniem na wynos, nie daj sie nabrac¢
na kupowanie wstepnie obranego czosnku, poniewaz tuska ochrania zgbki przed zywiotami,
wiec lepiej, aby pozostata na nich tak dtugo, jak to mozliwe. Czasem, zwtaszcza w kuchni
francuskiej, zostawia sie tuski na czosnku (lub cebuli), ktéry poetycko okresla sie jako l'ail en
chemise, czyli czosnek w koszuli. Robi sie tak dlatego, ze tuska, oprdcz tego, ze nadaje smak,
zawiera tez sporg dawke pektyny — zwigzku odpowiedzialnego za zageszczanie dzemow,
galaretek i soséw. Wtasciwie nie zawracaj sobie gtowy obieraniem czosnku, chyba ze planujesz
go zmiazdzy¢ lub pokroié. Jesli pieczesz catg gtéwke, odetnij wierzch, aby uwolni¢ troche
ostrosci, ale nie zdejmuj tusek. Aby szybko obra¢ czosnek, uzyj nadgarstka, dna stoika lub
innego ciezkiego przedmiotu, aby przytozy¢ troche sity i rozerwac tuske, a zgbek powinien
od razu wyskoczy¢. Jesli chcesz obra¢ kilka zabkéw czosnku na raz, wrzu¢ je do stoika
z pokrywka i mocno potrzasaj nim przez jakie$ pét minuty.

30 WARZYWA W ROLI GEOWNEJ

Kup ksiazke
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PANZANELA Z FENKUttEM, POMIDORAMI

| DOMOWA RICOTTA

Zrobienie wlasnej ricotty moze wydawac sie wy-
zwaniem, ale jest w tym haczyk: to tak szybkie i ta-
twe, ze prawdopodobnie caty czas bedziesz chciat
ja robi¢. Tradycyjnie sktadnikiem panzanelli jest
czerstwy chleb, nasigkniety i zmigkczony sokiem
pomidorowym. Moja wersja to kompozycja chru-
piacego chleba i kopru wtoskiego na tle kremowej
ricotty, poprzetykanej stodkimi, stodkimi letnimi
pomidorami. Mieszanka nasion nieodparcie wy-
wotuje skojarzenia z bajglem... i wtedy zdaje so-
bie sprawe, ze w zasadzie mam w misce wszystkie
sktadniki dobrej kanapki z bajgla.

NA 4 PORCJE

1 maty koper wtoski 3 tyzki grubo krojonej,

(zachowaj listki) usmazonej na chrupko
1czerwona cebula pokrojona szalotki
w cienkie krazki 11yzeczka nasion kminku
500 g gruntowych 1tyzeczka ziaren sezamu
pomidoréw pokrojonych 11yzeczka nasion czarnuszki
na kawatki

% szklanki (60 ml) octu

bazylia zielona, purpurowa
lub azjatycka do podania
winnego czerwonego
% szklanki (60 ml) oliwy

extra virgin z oliwek

(opcjonalnie)

Ricotta (na 2 szklanki)
i troche do skropienia 2 tyzeczki nasion kopru
150 g poszarpanego wtoskiego (lub 1tyzeczka
na kawatki chleba mielonego kopru

wtoskiego, jesli dostaniesz)
4 szklanki (11) mleka (patrz

nizej)

na zakwasie

2 tyzki soku z cytryny

Aby zrobic ricotte, utrzyj nasiona kopru wtoskiego na pro-
szek w mozdzierzu. Wlej mleko do garnka, dodaj utarte
nasiona, postaw na $rednim ogniu i doprowadz do wrze-
nia. Domieszaj sok z cytryny, a gdy tylko mleko zacznie
sie écinaé, zdejmij garnek z ognia i odstaw na 30 minut,
aby sie zsiadto.

Wytéz sitko lub durszlak etaming (gazg) lub czystym
ptétnem. Przecedz ptyn przez sitko, oddzielajgc twardg
od serwatki. Zachowaj serwatke na nastepne nalesniki
lub zupe jarzynowsa!

Potéz sitko na duzej misce, wstaw do lodéwki na 1 go-
dzine, aby ser dobrze odciekt i ostygt.

W miedzyczasie przekroj koper wtoski wzdtuz na pét,
a nastepnie zetrzyj na szatkownicy przekrojong strong
w dét. Wtdz go do wody z lodem w misce.

W drugiej misce namocz cebule i pomidory w occie
winnym.

Podgrzej oliwe na patelni na duzym ogniu. Wrzu¢ ka-
watki chleba i smaz 4-5 minut, mieszajac, aby zrobi¢
przyrumienione na ztoto grzanki. Dodaj wiérki szalotki
oraz nasiona kminku, sezamu i czarnuszki. Smaz 1-2 mi-
nuty na chrupko.

Przed podaniem odcedz koper wtoski i obtocz w mie-
szance pomidorowej. Ut6z go na pétmisku i posyp pokru-
szong ricottg, przyprawionymi grzankami oraz listkami
fenkutu i bazylii. Na koniec danie skrop oliwa.

Rada Im bardziej kremowe i ttuste mleko, tym lepsza
konsystencja i smak ricotty. Skoro podejmujesz si¢
samodzielnie jg zrobié, uzyj mleka najwyzszej jakosci,
jakie dostaniesz.

Pomyst Oczywiscie powiem ,kup ricottg”. Wigc kiedy
to zrobisz, wybierz taka z bawolego mleka, bo ma naj-
lepszy smak i konsystencje. Druga najlepsza opcja jest
ricotta z czystej serwatki - taka, jak dawniej.

WARZYWA W ROLI GLOWNEJ

Kup ksigzke
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CIASTECZKA

IMBIROWE

Z PRZYPRAWA PIECIU SMAKOW

Te przypieczone, migkkie w $rodku i chrupiace na
brzegach ciasteczka przypadna do gustu amato-
rom piernikow. Tego typu przepisy czesto maja mul-
tum réznych sktadnikow, co oznacza, ze wymagaja
zaopatrzenia sie w cata szafke nowych przypraw.
Zamiast tego proponuje siegnac po paczke swiezej
chinskiej przyprawy pieciu smakow. W zaleznosci
od producenta mieszanka rozni sie proporcja sktad-
nikow, ale zwykle zawiera mielony anyz gwiazdzisty,
nasiona kopru wtoskiego, straczyniec (lub cyna-
mon), pieprz syczuanski i gozdziki. Mielony imbir
dziata rozgrzewajaco i dopetnia smak. Kazdy ciepty
napoj podany z tymi ciasteczkami jeszcze bardziej
odblokuje aromat przyprawy (preferuje ciepte mle-
ko lub czarng filtrowana kawe). Z kilku porcji tego
ciasta mozna upiec i zbudowa¢ najwspanialszy do-
mek piernikowy, jakiego nigdy nie widzieli Twoi sa-
siedzi. Dodatkowe punkty zdobedziesz za witraze
w otworach okiennych, zrobione z roztopionych
twardych cukierkow imbirowych.

NA 50 SZTUK

¥ szklanki (115 g) czarnej 150 g ciemnobrgzowego
cukru
Y% szklanki (65 g)

kandyzowanego cukru

melasy (lub melas; patrz
nizej)

120 g niesolonego masta
(patrz nize))

Y% szklanki (70 @)
kandyzowanego

1tyzeczka przesianej sody
oczyszczonej

1 ubite jajko

2V szklanki (350 g) maki
pszennej i troche do

imbiru, drobno

poszatkowanego
oprészenia szatkownica,
1% tyzki mielonego imbiru startego na tarce lub
1% tyzeczki chinskiej pokrojonego bardzo
przyprawy pieciu

smakow

ostrym nozem

W duzym garnku zagotuj melase i masto na duzym ogniu.
Dodaj sode oczyszczong i dobrze rozmieszaj. Masa za-
cznie sie pieni¢ i podwoi objetos¢. Odstaw, aby nieco
przestygta, a nastepnie dodaj jajko i rozmieszaj je ela-
styczng szpatutka.

W misce wymieszaj make, przyprawy i bragzowy cukier
na jednorodng mieszanke. Na jej $rodku zréb zagtebienie.
Elastyczng szpatutkg natéz do niego cieptg melase i roz-
mieszaj, aby je potaczy¢ i pozby¢ sie grudek.

Wyjmij ciasto na czysty blat i uformuj z niego kule.
Przekréj jg na pét i z kazdej potowki zréb ptaskie koto.
Zawin je w folie i wtdz do lodéwki na co najmniej godzine
lub nawet na catg noc. Nagrzej piekarnik do 180°C. Wytéz
trzy blaszki papierem do pieczenia.

Lekko oprész watek i blat maka. Rozwatkuj jedno koto
ciasta na grubos¢ 5 mm. Okragtg foremka do ciastek
o $rednicy 6 cm (lub karbowanym spodeczkiem z porce-
lanowego serwisu babci) wytnij ciastka i utéz na blaszce,
zostawiajgc miedzy nimi odstep 1cm. To samo zréb z dru-
gq potowg ciasta.

Posyp ciastka kandyzowanym cukrem i imbirem. Piecz
je 7-8 minut, az zrobig sie ztocistobrgzowe. Wyjmij blaszki
na kratki i zostaw do ostygniecia.

Ciastka najlepiej przechowywaé w szczelnie zamyka-
nym pojemniku do tygodnia. Zamrozone mozna trzymacd
do miesigca - wiec zrob podwdjng iloséé, jesli masz na nie
ochote.

Nada sie kazdy podobny do melasy ciemny, stodki
syrop, np. daktylowy, kokosowy lub trzcinowy.
Kandyzowany cukier mozna kupi¢ w niektérych
supermarketach, herbaciarniach czy w hipsterskich
kawiarniach.

WARZYWA W ROLI GLOWNEJ

Kup ksigzke
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~Na pierwszy rzut oka sa w tym samym matowym kolorze co sciany mojej
surowej panstwowej szkoty, ale w srodku konczy sie nuda i zaczyna zabawa.
W mojejkuchniobieranie to przestepstwo, agotowanie na parze to zbrodnia!
Traktuj je szorstko: duze kawatki, pieczone na goraco i ostro smazone. To
Ci si¢ optaci” - SIMON BRYANT, WIELKA BRYTANIA

ZAKUP | PRZECHOWYWANIE

Z pewnoscig dynie pizmowe zaliczg kilka obi¢, zanim trafig do Twojego koszyka, ale unikaj
tych z gtebokimi nacieciami czy miekkimi plamami. Grubsza skéra wskazuje, ze miaty szanse
dojrze¢ na ptozacej sie todydze, a warzywa z chtodnego klimatu nie lubig sie z tym spieszyc.
Zwaz je w reku, bo jesli sg ciezkie jak na swdj rozmiar, Swiadczy to o ich swiezosci i o tym,
ze nie zaczety wysycha¢ w srodku. Sprawdz tez, jak zachowujg réwnowage na Twojej dtoni,
odchylajac je nieco od pionu. Jesli przechylajg sie za daleko w bok, to pekata czes¢ jest raczej
pusta niz miesista. Przechowuj je do miesigca w chtodnym, ciemnym miejscu, z dala od wilgoci.
Jesli chcesz wykorzystac tylko potowe dyni, przekrdj jg na pét w poprzek, aby zminimalizowac
odstonietg powierzchnie, i trzymaj jg przykrytg w lodéwce. Resztki upieczonej lub ugotowanej
dyni schowaj do lodéwki, aby doda¢ do kanapek, wrapow i satatek lub rozdrobni¢ na purée.
Nawiasem mowigc, purée mozna tez zamrozi¢ na poézniej. Swietnie sprawdza sie jako
zageszczacz do zup i jako prosty sos do makaronéw i risotto, posypany prazonymi pestkami
dyni lub orzeszkami piniowymi. Zamrazam réwniez kawatki Swiezej dyni na tacy i chowam do
pojemnikdw, zeby byto tatwo je dzieli¢ wedtug potrzeb. To samo mozna zrobi¢ ze zwykta dynisg,
ale jedrniejszy, bardziej suchy migzsz dyni pizmowej lepiej to znosi.

Z DODATKAMI

Papryka kajenska, szczypiorek, kminek, czosnek, ziota (oregano, kolendra, mieta), gatka
muszkatotowa, oliwa z oliwek, papryka.

NIE TYLKO DYNIA: DYNIA MAKARONOWA

Jesli lubisz ,,makaron” z cukinii, to w przypadku dyn mozesz odtozy¢ spiralizer, poniewaz Matka
Natura juz Cie wyreczyta w najciezszej pracy. Dynia makaronowa to wyjatkowo wtdknista
przedstawicielka rodziny dyniowatych i po ugotowaniu jednym ruchem widelca zrobisz
z niej ktgb ztotych nitek. Co prawda, smak ma tagodny, wrecz nijaki, ale to czyni jg jeszcze
doskonalszg neutralng alternatywgq dla prawdziwego spaghetti. Wiele tradycyjnych przepisow
zaleca jej gotowanie, ale moim zdaniem zawiera tyle wody, ze lepiej jg upiec. Przekroéj jg wzdtuz,
wybierz pestki tyzka, potéz potédwki migzszem w dét, naktuj skérke widelcem i piecz 30-40
minut w temperaturze 200°C. Gdy zmigknie, widelcem wygarnij migzsz, ktéry zmieni sie w nitki
szybciej, niz zdgzysz powiedzieé: ,Juz nie moge sie doczekac, az dodam parmezan, czosnek
i oliwe i podam to w skorce jak w misce!”.
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JEDNOGARNKOWA ZUPA ROMESCO

Pochodzacy z Katalonii romesco to tradycyjny ja-
skrawoczerwony sos podawany do ryb. Ze wzgledu
na sktadniki, pomidory i papryke, sprowadzone do
regionu przez kupcow i zeglarzy powracajacych
z Ameryk, kiedys bytaby to dos¢ dekadencka potra-
wa. Moze by¢ zaréwno sosem, jak i zupa po dodaniu
rosotu, chrupiacych grzanek i pysznej kulki burraty
- $wiezej wioskiej mozzarelli, ktorej w zasadzie nie
powinno tu byc, ale $wietnie pasuje.

NA 4-6 PORCJI

4 pokrojone na ¢wiartki
czerwone papryki bez
nasion

% szklanki (125 ml) oliwy
extra virgin z oliwek
i troche do podania

PRTMISE

WWW.KSIAZKI.PROMISE.PL

1zmiazdzony zghek 2 tyzki octu winnego

czosnku z sherry
¥ szklanki (65 g)

siekanych migdatow

250 g pomidoréw
czeres$niowych na
gatazce 4 mate kulki burraty

400 g catych, obranych (opcjonalnie)
pomidoréw z puszki

1tyzeczka papryki Czosnkowe grzanki

wedzonej i troche do 350 g pokrojonego

podania w kostke chleba na
Y tyzeczki papryki zakwasie

kajenskiej 2 drobno starte zgbki
2 szklanki (500 ml) czosnku

bulionu warzywnego 2 tyzki oliwy z oliwek

(patrz nizej) 50 g roztopionego

niesolonego masta

Nagrzej piekarnik do 190°C.

W duzym naczyniu do zapiekanek lub brytfance wy-
mieszaj papryke, czosnek i wszystkie pomidory. Dopraw
papryka wedzong i kajeriska. Wlej bulion, oliwe i ocet win-
ny, posyp migdatami i zamieszaj.

Przykryj pokrywka lub folig i piecz 45 minut, az wszyst-
kie sktadniki zmiekna.

Zdejmij pokrywke lub folie i zwieksz temperature w pie-
karniku do 210°C. Piecz kolejne 15-20 minut, az migdaty
nieco sie upraza.

W miedzyczasie przygotuj czosnkowe grzanki. Wrzué
wszystkie sktadniki do miski i wymieszaj, aby rownomier-
nie pokry¢ grzanki ttuszczem i przyprawami. Roztéz je na
blaszce do pieczenia i wstaw na gdérng potke piekarnika
na ostatnie 15 minut pieczenia papryki. Wyjmij z piekar-
nika i odstaw.

Wlej % upieczonej masy pomidorowo-paprykowej do
blendera, zmiksuj na gtadko i przelej do garnka na zupe.
To samo zréb z pozostatymi czesciami masy. (Albo wlej
catos¢ do garnka i zmiksuj recznym blenderem).

Zagotuj zupe i dopraw do smaku. Rozlej jg do miseczek,
skrop oliwg i posyp szczypty papryki. Wrzué¢ do zupy
grzanki. Dorzu¢ po jednej kulce burraty naktutej nozem,
aby serowa pysznos$¢ przenikneta do zupy. Podaj od razu.

Rada Jesli zostaty Ci ,tzy papryki” (s. 200,) dodaj je do
zupy, aby wzmocni¢ jej wedzony paprykowy aromat.

Z resztek Z tej zupy powstaje réwniez zabdjczy sos

parmigiana do kurczaka. Jest juz na tyle gesty, ze nie
trzeba go odparowywac.

WARZYWA W ROLI GEOWNEJ

Kup ksigzke
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Pieczony rabarbar
z truskawkami i wanilia
(s. 207)
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Fioletowe Burak czerwony
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SALATKA ZIEMNIACZANA
MARCZAFERY -PORY ROKU

Ziemniaki to fantastyczny nosnik smaku i fantastyczny ,smak do zaniesienia” na przyjecia - w misce, jako
satatka. Oto cztery sezonowe sposoby na podrasowanie gotowangqh kartofii.

Jesienna

Do duzej miski wrzu¢ 800 g ugotowanych
mtodych, fioletowych ziemniakéw pokrojo-
nych na kawatki na jeden kes. Dodaj liscie
1 matej sataty rzymskiej, gar$¢ siekanego
szczypiorku i koperku oraz 1 awokado w pla-
sterkach. Polej 100 g kwasnej $mietany. Doe-
praw solg i pieprzem.

Wiosenna

W duzej misce wymieszaj 800 g goto-
wanybh ziemniakéw Kipfler (Fingerling),

100 g rozdrobnionego wedzonego pstraga,

1 czerwong cebule w plasterkach, 250 g krét-
kiego ogdrka w plasterkach, 3 todygi selera
naciowego w plasterkach i gars¢ koperku.
Polej % szklanki (60 ml) oliwy i sokiem

z % cytryny. Dopraw solg i pieprzem.
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Chaczapuri z bo¢wina
(s. 336)
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% SELER

NACIOWY

+ Satata
lodygowa %k KAPUSTA

% SALATA % AWOKADO
+ Rukiew wodna + Przepekla

ogorkowata
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