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zowki zawarte w tym

poradniku pomogty Panstwu w zyciu i zain-
spirowaty do podjecia dobrych zmian. Przy-
gotowujac kazda nasza publikacje, zwracamy
uwage na jej aktualno$¢ i stawiamy najwyzsze
wymagania co do jej tresci oraz formy. Wspot-
pracujemy z najlepszymi redakcjami w Europie.
Wszystkie informacje sa starannie dobierane
i poddawane wnikliwej redakcji merytorycz-
nej przez naszych renomowanych partnerow.
Dzigki temu mozemy zagwarantowaé Panstwu
100% najwyzszej jakosci.

Y.

Moga by¢ Panstwo pewni, ze:

* Przyktadamy duza wage do tego, aby
kazdy nasz poradnik byt jak najpetniejszym
kompendium wiedzy na dany temat.

* Naszym najwazniejszym celem jest
zaoferowanie Panstwu kompleksowe;j
pomocy.

Gwarantujemy, ze:

* Wszystkie wskazéwki zostaty wyprébowane
w praktyce.

* Nasi autorzy sg doskonatymi ekspertami,
a ich wiedza opiera sie na wieloletnim
doswiadczeniu.




PORTRETY ROSLIN
ODADOZ

Kiedy robie zakupy na targu, juz od samego wido-
ku niezliczonych ziét, ktére sg w ofercie odczuwam
wzmozony apetyt i moje palce az pala sie do tego,
by sprébowaé jakiego$ nowego przepisu. Niestety,
zapachu ani smaku $wiezo zerwanych ziét nie moz-
na przela¢ na papier. Ale obiecuje wam, ze zdjecia
zamieszczone juz od kolejnej strony z pewnoscig za-
checa was do mojej kuchni ziofowej, ktéra sprzyja
szczuptej sylwetce.

SCHEMAT OPISU ROSLIN

W tym rozdziale zebrane sg portrety roslin, przedsta-
wione wedfug tego samego schematu:

* nazwa

* pochodzenie

* wyglad

* wykorzystywana czes¢ rosliny

* dziatanie odchudzajace

NAZWA ZWYCZAJOWA
Tak dana roslina jest nazywana popularnie i takg na-
zwe stosuje w moich przepisach.

NOMENKLATURA

BOTANICZNA

Poniewaz wiele tradycyjnych ziét w réznych regio-
nach ma rézne nazwy, aby uniknaé pomytek przy
opisie kazdej rosliny podaje dodatkowo prawidtowa
nazwe botaniczng, ktéra z reguty sktada sie z dwdch
cztonéw tacinskich, okreslajacych gatunek i rodzaj.
Te ,,binarng nomenklature” utworzyt szwedzki przy-
rodnik Karol Linneusz (1707-1778).

WYSTEPOWANIE

Tu dowiecie sie, z jakiego zakatka naszej ziemi po-
chodzi dane zioto, ale réwniez gdzie jest obecnie
uprawiane.

NAJWAZNIEJSZE ZIOLA WSPOMAGAJACE ODCHUDZANIE
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WYGLAD

Tu opisuje pokrétce najwazniejsze zewnetrzne ce-
chy rosliny, na przyktad: jaka wysokos¢ osiaga, jaki
ksztatt maja liscie, kiedy pojawiaja sie kwiaty i jaka
majg barwe.

WYKORZYSTYWANA

CZESC ROSLINY

U wiekszosci zi6t skubie sie po prostu listki od todygi.
Sa jednak takie, z ktérych mozna wykorzystaé kwia-
ty, nasiona, korzen, lub catg rosline. Dlatego dowie-
cie sie, ktore czesci rosliny wykorzystuje sie najczes-
ciej ze wzgledu na zawartosé aromatu lub najwyzsze
stezenie substancji aktywnych.

SMAK?

Jak wiadomo mozna spieraé sie o odczucie smaku.
Mimo to staratam sie opisa¢ aromat i smak rosliny
— tak jak ja go odczuwam. Najlepiej jednak wypré-
bujcie sami!

JAK MOZNA ZASTOSOWAC?

Teraz przechodzimy do praktyki kuchennej, poniewaz
pod tym pojeciem znajdziecie przepisy zamieszczone
w tej ksigzce, w ktérych dane zioto lub przyprawa
jest stosowana. Zalecam je w tak wielu przepisach,
ze przy najlepszych checiach nie mogtam zamiesci¢
wszystkich, jak na przyktad pietruszki. W tym przy-
padku wybratam przyktadowo te potrawy, w ktérych
pietruszka jest nadzwyczaj istotna dla dodania sma-
ku. Jesli jaka$ roslina nadaje sie do szybkiego uzycia
(cho¢by przy zaparzaniu herbaty), to réwniez taka
informacje podaje.

JAKWSPOMAGA

ODCHUDZANIE?

Wspomniatam o tym juz w pierwszym rozdziale: nie
ma wielu twardych naukowych dowoddéw na odchu-
dzajace dziatanie ziéf. Mimo to zebratam dla was
wszystkie wazne informacje, poniewaz wiele wtasci-
wosci zielonych kuchennych ,,cudéw” znanych jest od
dawna. I wiele z nich ma widoczny wptyw na prze-
miane materii i spalanie tfuszczu.

SUGESTIE KUCHENNE

Niektére ziota sa szczegélnie wrazliwe, szybko traca
aromat albo sg trudne do suszenia. Takie uzyteczne
drobne informacje, ktére sg bardzo wazne dla dziata-
nia i smaku potrawy, zebratam w tym kaciku.

UWAGA NA RAMKI

Jesli podczas przygotowania lub stosowania danej
rosliny istniejg zalecenia do ograniczenia jej stoso-
wania (na przyktad ze wzgledu na ciaze lub niektdre
choroby) to informacje o tym znajdziecie w ramce.

NIEZBEDNA ROZNORODNOSC

Ziofa zawierajg wiele réznych substancji
czynnych, ktére dobrze dziataja na
organizm. Nalezy jednak uwaza¢,
aby nie dostarcza¢ nazbyt wiele
substancji. Dlatego przy stosowaniu ziot
w kuchni obowiazuje ta sama zasada
co przy stosowaniu ziét leczniczych:
nie nalezy uzywac tych samym zi6t
codziennie diuzej niz przez 4-6 tygodni,
W przeciwnym razie moga wystapic
skutki uboczne. Ponadto mégtby
powstac efekt nawyku, co ostabia
pozytywne dziatanie. Nie stosujcie
wiec zbyt dtugo jednego ziota, lecz
zmieniajcie je i mieszajcie z fantazja.
Przepisy od strony 105 z pewnoscia
ufatwiag wam dbanie o réznorodnos¢.

PORTRETY ROSLIN 0D A DO Z



ESTRAGON

Artemisia dracunculus

WYSTEPOWANIE

Do dzisiaj nie wiadomo dokfadnie, jakie jest pocho-
dzenie tej rosliny. Przypuszcza sie, ze estragon po-
chodzi z Syberii lub Pétwyspu Arabskiego. W stanie
dzikim rosnie przede wszystkim w Europie Pofudnio-
wej i w Azji.

WYGLAD
Roslina wieloletnia, ktéra moze osiggaé¢ wysokosc
do 120 cm, ma wiele cienkich rozkrzewionych tody-
zek z waskimi, podtuznymi listkami. Mate, zielona-
we, kuleczkowate kwiaty pojawiajg sie od maja do
wrzesnia.

Rozréznia sie estragon rosyjski i francuski. Ten
pierwszy zawiera mniej olejkéw eterycznych i dlate-
go jest mniej aromatyczny, ale zimuje w temperatu-
rach do —10°C. Ten drugi jest bardzo aromatyczny,
ale nieodporny na mrozy.

WYKORZYSTYWANA CZESC ROSLINY

todygi i liscie, przy czym nalezatoby poczeka¢ do
kwitnienia, poniewaz aromat jest wowczas najbar-
dziej intensywny.

SMAK

Estragon zawiera podobne olejki eteryczne jak koper
wtoski i anyz. Dlatego jego smak przypomina smak
tamtych ziét.

PRZYKLADY UZYCIA

Jajecznica na szynce z dodatkiem zi6t (s. 115), zupa
z majowych ziét z dodatkiem stokrotek (s. 118),
ziemniaki w mundurkach z twarozkiem i wiosennymi

ziotami (s. 122), duszone medaliony cielece w wa-
rzywach i ziotach (s. 133), pieczony filet z tososia
z estragonem (s. 140), szparagi z jajkiem i sosem
winegret z estragonem (s. 152), kolorowe warzywa
z dodatkiem dipu ziotowego z pastg tahini (s. 171),
nadziewana minipapryka (s. 174), herbata mrozona
z grejpfrutem i moringa (s. 184).

WSPOMAGANIE ODCHUDZANIA

Estragon zawiera substancje gorzkie, ktére pobu-
dzajg produkcje zétci i w ten sposéb wspomagaja
proces trawienia. Ponadto przypisuje sie estrago-
nowi pobudzanie przemiany materii i pracy nerek
i tym samym takze wspomaganie wydalania nie-
strawionych resztek. Roslina ta jest ponadto boga-
ta w witamine C, potas i fitosterole, ktére dziataja
tonizujaco na cykl menstruacyjny i tagodzg dolegli-
wosci menopauzy.

OSTROZNIE!

Woczesniejsze badania na zwierzetach
wykazaty, ze estragol zawarty

w estragonie w duzych dawkach moze
mie¢ dziatanie rakotwoércze. Dlatego
obecnie estragon jest uzywany jako
przyprawa kuchenna, ale juz nie jako
zioto lecznicze. Nowsze badania nie
potwierdzity rakotworczego dziatania
tej rosliny, ale kobietom w cigzy oraz

matkom karmigcym nie zaleca sie
uzywania estragonu.

NAJWAZNIEJSZE ZI0tA WSPOMAGAJACE ODCHUDZANIE
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IMBIR

Zingiber officinale

WYSTEPOWANIE

Pochodzi pierwotnie prawdopodobnie z tropikalnej
strefy Azji Pofudniowo-Wschodniej, obecnie upra-
wiany w Chinach, Indiach, na Jamajce i w Afryce
Zachodniej.

WYGLAD

Imbir jest byling wieloletnig, ktéra moze osiggac wy-
sokos¢ do 1 m i posiada rozgateziony system korze-
niowy w postaci kfaczy. Dtugie, waskie liscie moga
osigga¢ dtugosc¢ do 20 cm. W lecie tworzg sie kwiaty
w kolorach od z6ttego do zielonego.

WYKORZYSTYWANE CZESCI ROSLINY
Korzenie.

SMAK
Smak imbiru jest przyjemny, owocowo-pikantny.

PRZYKLADY UZYCIA

Egzotyczna safatka owocowa z jogurtem i imbirem
(s. 112), zupa marchwiowo-imbirowa z dodatkiem
moringi (s. 119), stek z dodatkiem imbiru w perga-
minie (s. 132), pikantna zupa na zimno z kefirem
(s. 147), kulki tatara z imbirem z satatka z burakéw
(s. 161), klafuti z rabarbarem i dodatkiem przypraw
(s. 169), koktajl jabtkowo-szczawiowy (s. 182), na-
pdj imbirowy (s. 185).

WSPOMAGANIE ODCHUDZANIA

Imbir jest pomocny przy odchudzaniu, poniewaz po-
budza wydzielanie sokéw Zzotgdkowych i enzyméw
trawiennych, a tym samym przyspiesza przemiane
materii. Jednoczesnie dziata rozkurczowo i zapo-
biega wzdeciom. Jego szczegdlng wiasciwoscia jest
réwniez to, ze nawet dfugie stosowanie nie powoduje
zadnych skutkéw ubocznych (wyjatek zob. ramka).
Ponadto wykazuje szereg innych pozytywnych wifas-
ciwos$ci: wzmacnia system odpornosciowy, rozrzedza
krew i $luz, ogrzewa, pomaga w stanach nudnosci,
dziafa przeciwzapalnie i z tego powodu stosowany
jest w tagodzeniu dolegliwosci reumatycznych i zwy-
rodnieniowych.

OSTROZNIE!

W czasie cigzy nalezy stosowac
imbir z duzym umiarem, poniewaz
zbyt duza dawka moze wywotaé
skurcze porodowe. Jesli cierpicie
na kamienie zdtciowe lub bierzecie leki
wzmacniajgce krzepliwos¢ krwi, przed
uzyciem imbiru nalezy skonsultowac sie
z lekarzem.

NAJWAZNIEJSZE ZI0tA WSPOMAGAJACE ODCHUDZANIE
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RUKIEW WODNA

Nasturtium officinale

WYSTEPOWANIE

Pierwotnie w Europie, Afryce Potnocnej i Azji, obec-
nie rozpowszechniona na catym swiecie. Rukiew wod-
na rosnie wszedzie tam, gdzie sa cieki wodne wol-
no ptynace, przy zrédtach, strumieniach, potokach.
Wedtug potocznej opinii wystepowanie tego ziota jest
gwarancjg przydatnosci wody do picia.

WYGLAD

Rodlina wieloletnia, osiaga wysokosé¢ do 70 cm,
z rozgafezionymi fodygami, jej liscie sa ciemnozie-
lone, miesiste, z wierzchu btyszczace. Od czerwca do
wrzesnia tworza sie mate, biate kwiaty.

WYKORZYSTYWANA CZESC ROSLINY
Liscie.

SMAK

Rukiew wodna ma smak lekko gorzki, kwaskowaty
i pikantny z powodu zawartych w niej olejkéw musz-
tardowych.

PRZYKLADY UZYCIA

Zupa miso z ziotami ogrodowymi (s. 117), zupa
z majowych ziét z dodatkiem stokrotek (s. 118),
wiosenne warzywa z zielonym sosem (s. 120), ga-
zpacho z rukwi wodnej (s. 146), satatka z ziotami,
tymiankiem i serem kozim (s. 150), kulki tatara
z imbirem z satatka z burakéw (s. 161), ziofowe
krewetki (s. 175).

WSPOMAGANIE ODCHUDZANIA

Rukiew wodna dziata odtruwajaco i pomaga wy-
dali¢ z organizmu niestrawione resztki. Wspaniale
oczyszcza skére. Jej wyglad sie poprawia, zmniejsza
sie tendencja do tworzenia zmarszczek. Dodatkowo
rukiew zawiera duzo witaminy C i jest stosowana
jako roslinny antybiotyk. Jesli jednak chcecie mieé¢
korzys¢ z tej rosdliny, to nalezy ja stosowaé w stanie
surowym. Wysuszona traci swoje wiasciwosci.

NAJWAZNIEJSZE ZI0tA WSPOMAGAJACE ODCHUDZANIE
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STOKROTKA

Bellis perennis

WYSTEPOWANIE
Wystepuje powszechnie w Europie Srodkowej i Pot-
nocnej, na takach i fegach oraz na trawnikach.

WYGLAD
Roslina wieloletnia, liscie wyrastaja z rozety i maja
ksztatt jajowaty, sa lekko owtosione, z rozety tej wy-
rasta krotka, prosta todyga, zakonczona kwiatem,
w ksztatcie koszyczka z zéttych rurkowatych kwia-
téw, na koncach ktérych wyrastaja rzedem biate
ptatki w ksztafcie jezyczkéw. Kwiaty pojawiaja sie
w tagodnych temperaturach juz od marca i kwitng az
do listopada. Gtéwne kwitnienie i czas zbioréw przy-
pada jednak na kwieciefi i maj.

WYKORZYSTYWANA CZESC ROSLINY
Gfowki kwiatéw i czesci zielone.

SMAK
Z poczatkiem wiosny — delikatny i lekki; latem —
gorzki i pikantny.

PRZYKLADY UZYCIA

Musli z jagodami z dodatkiem miety (s. 113), zupa
z majowych ziét z dodatkiem stokrotek (s. 118), sa-
tatka ze stokrotek z kluseczkami z sera i pokrzywy)
(s. 151), taboule z dzikimi ziotami (s. 158).

Paczki stokrotek mozna zakonserwowaé w occie, po-
dobnie jak kapary: zagotowaé ocet z tyzeczka soli,
wrzuci¢ paczki i krétko zagotowaé, napetni¢ stoiki
i gorace zamknag.

WSPOMAGANIE ODCHUDZANIA

Dzieki zawartosci substancji gorzkich stokrotki po-
budzajg funkcje watroby i wspomagajg odtruwa-
nie i oczyszczanie organizmu. QOczyszczaja krew, s3
zrédtem witaminy C i dziatajg odwadniajaco, dlatego
wczeshiej stosowano je w leczeniu choréb reumatycz-
nych i RZS. Herbata ze stokrotek ma witasciwosci
wykrztusne. Wspomaga réwniez usuwanie niestrawio-
nych resztek z organizmu. Wystarczy zala¢ dwie gar-
$cie $wiezych kwiatéw 250 ml wrzgcej wody i pozosta-
wi¢ na 10 minut pod nakryciem. Nastepnie przecedzié.

PORTRETY ROSLIN 0D A DO Z
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TARTA ZTWAROGIEM | POKRZYWAMI

Dla mnie jako wielkiej entuzjastki pokrzywy ta akurat roslina jest nieodzowng czescia ziét przyprawowych
w kuchni. Wszystkim, ktérzy zaczynajg, radze: nie béjcie sie, nie bedzie parzy¢! Mtode listki podczas
gotowania zostang zneutralizowane. A potrawa sprawi wspaniatg niespodzianke gosciom.

DLA 4 0S0B (forma do pieczenia o $rednicy 26 cm)
100 g maki orkiszowej z petnego przemiatu,

75 g zmielonych orzechéw laskowych, sél do
smaku, 3 jaja $redniej wielkosci, 75 g schtodzonego
masta, 200 g mtodych pokrzyw, 3 szalotki,

100 g pieczarek, 1 zabek czosnku, /> cytryny
(najlepiej bio), 4 fodyzki oregano, 1 tyzka oliwy

z oliwek, czarny pieprz, 1/, fyzeczki sproszkowanej
moringi, 250 g chudego twarogu, 1 tyzeczka maki
ziemniaczanej, 1 tyzka nasion stonecznika
PONADTO:

Ttuszcz i maka do posmarowania formy, sucha
fasola do obciazenia ciasta.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 minut

CZAS PIECZENIA: 40 minut

JEDNA PORCJA: ok. 490 kcal, biatko 25 g,
ttuszcze 33 g, weglowodany 22 g

1. W celu wyrobienia ciasta, zmiesza¢ make

z orzechami i Y/, tyzeczki soli. Dodaé jajko i masto
pokrojone w mate kawatki i catos¢ szybko wyrobi¢,
energicznie ugniatajgc. Uformowac ciasto w ksztaft
kuli, owina¢ w folie i wstawi¢ do lodéwki na ok.

30 minut.

2. W tym czasie umy¢ pokrzywy, osuszy¢ i oderwac
liscie (zob. sugestie ponizej). Zagotowaé w garnku
duzg ilo$¢ osolonej wody (jak na makaron), do
gotujacej wiozy¢ liscie pokrzywy, doprowadzi¢

do zagotowania, po czym przecedzi¢, zahartowac

i pozostawic, aby liscie obciekty.

3. Umyc cebule, biate i jasnozielone pokroi¢
w cienkie talarki. Umy¢ pieczarki, obraé ze skérki

i pokroi¢ w cienkie plasterki. Obra¢ czosnek i drobno
pokroi¢. Cytryne umy¢ i sparzy¢ wrzatkiem, skérke
zetrze¢ na drobnej tarce, z migzszu wycisnaé sok

(2 tyzki). Oregano umy¢, osuszy¢, listki oderwac

i grubo posieka¢. Rozgrzac olej, udusi¢ na srednim
ogniu cebule, grzyby i czosnek przez 2—3 minuty.
Doprawi¢ solg, pieprzem, sproszkowang moringa,
oregano, sokiem z cytryny i skorka z cytryny.
Odstawic z ptyty kuchennej.

4. Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C.
Posmarowac forme ttuszczem, posypaé maka.
Wytozy¢ forme rozwatkowanym ciastem,

przy czym brzegi powinny wystawaé ok. 4 cm ponad
forme. Ciasto naktu¢ widelcem w wielu miejscach,
po czym pofozy¢ na nie papier do pieczenia

i posypac fasola lub grochem. Piec przez

ok. 10 minut w piekarniku.

5. W miedzyczasie rozdzieli¢ pozostate jaja.
Potaczy¢ z6ttka, twardg i make ziemniaczana,
wymiesza¢. Doda¢ grzyby i pokrzywy, doprawi¢ sola
i pieprzem. Biatko z odrobing soli ubi¢ na sztywno

i delikatnie wymieszaé¢ z masg twarogowa. Wytozy¢
mase do formy, piec w goracym piekarniku na
Srodkowej pozycji przez ok. 30 minut. Na 10 minut
przed koricem pieczenia posypacé wierzch potrawy
nasionami stonecznika.

SUGESTIA KUCHENNA

Przy zbieraniu pokrzywy nalezy zawsze
stosowa¢ gumowe rekawiczki, wtedy
roslina nie bedzie w stanie nas oparzy¢.

MOJA ,SZCZUPEA" KUCHNIA ZI0tOWA
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1. Oderwac z fodyg liscie pokrzywy (nie zapomnie¢ rekawic). 2. Rozwatkowaé ciasto na stolnicy
posypanej maka. 3. Wytozy¢ mase serowg na podpieczone ciasto. 4. Potrawe serwowaé prosto
z pieca lub na zimno.

DANIA NA CIEPEO
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PSZENICA Z WARZYWAMI
| LUBCZYKIEM

Lekkostrawna, $wieza i chrupigca — dzieki dodaniu lubczyku oraz innych ziét
ta letnia potrawa otrzymuje pikantna, wyrafinowang
nute smakowa.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 minut
JEDNA PORCJA: ok. 340 kcal, biatko 11 g,
ttuszcze 13 g, weglowodany 43 g

1. Obra¢ cebule i czosnek, pokroi¢ w drobng kostke.
Umyc¢ papryke, przekroi¢ na pét i oczysci¢ z gniazda
nasiennego, pokroi¢ w kostke o wielkosci ok. 1%/,
cm. Umy¢ cukinie, przekroi¢ wzdtuznie i pokroi¢ na
mate kawatki wielkosci ok. 1 cm.

2. Rozgrzac olej na patelni i zeszkli¢ cebule

i czosnek (na $rednim ogniu). Dodac papryke

i cukinie oraz pszenice i dusi¢ przez 2-3 minuty,
mieszajac. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Zala¢ bulionem, doprowadzi¢ do zagotowania

i gotowac pod przykryciem na matym ogniu przez
10-12 minut, mieszajac od czasu do czasu.

3. Umy¢ lubczyk i pozostate ziota, oderwac
listki, posiekaé i dorzuci¢ do potrawy, mieszajac
z cafoscig. Doprawi¢ solg i pieprzem, posypacé

z wierzchu startym serem.

DLA 2 0S0B :

1 cebula, 1 zghek czosnku, 1 duza czerwona SUGESTIA PRZYPRAWIANIA
papryka, 2 mate cukinie, 2 tyzki oliwy z oliwek, Lubczyk jako przyprawe nalezy zawsze
100 g pszenicy typu parabolicznego (ewentualnie dozowac bardzo ostroznie (zazwyczaj
ziarno orkiszowe), sél, czarny pieprz, 250 ml wystarczg 1-2 listki). Roslina ta,
bulionu warzywnego, 2-3 liscie mtodego lubczyku, zwiaszcza dziko rosngca, ma bardzo
50 g mieszanych ziét (np. szczypiorek, pietruszka, intensywny aromat, ktéry moze
trybula), 2 tyzki $wiezo startego twardego sera (typ zdominowac¢ cato$¢ potrawy.

gouda, parmezan)

MOJA ,SZCZUPEA" KUCHNIA ZI0OLOWA
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RISOTTO Z BOCWINY
| OGORECZNIKA

Ten przepis to pozdrowienie z Ligurii! Cierpki i korzenny smak boéwiny
i tagodny ogérecznik w potgczeniu z ryzem stymulujg przemiane materii
i poprawiajg nastrdj.

DLA 2 0S0B

300 g boéwiny, 2 szalotki, 400 ml bulionu
warzywnego, 1 tyzka oliwy z oliwek, 2 tyzeczki
masta, 100 g ryzu na risotto (np. arborio), 100 ml
wytrawnego biatego wina, 30 g orzeszkéw pinii,

1 peczek ogérecznika (ok. 80 g), sél, czarny pieprz,
Swiezo starta gatka muszkatofowa, 2 tyzki swiezo
utartego parmezanu

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut
JEDNA PORCJA: ok. 460 kcal, biatko 12 g,
ttuszcze 21 g, weglowodany 46 g

1. Umy¢ bocéwine, odcia¢ zgrubiata todyge, oczyscié
i pokroi¢ w drobna kostke. Czesci zielone lisci grubo
posiekac. Szalotki umy¢ i pokroi¢ w drobng kostke.

Bulion ugotowa¢, utrzymywac po ugotowaniu ciepta
temperature.

2. Rozgrzac olej i masto w naczyniu z grubym dnem,
szalotki i czesci fodygi bocwiny zeszkli¢, dodac

ryz i cato$¢ dusi¢ przez krétki czas. Dodaé wino

i doprowadzi¢ catos¢ do zagotowania, po czym dodac
tyle bulionu, aby catkowicie przykry¢ ryz. Gotowac
potrawe przez 20 minut na $rednim ogniu, stopniowo
dolewaé wywar, mieszajac od czasu do czasu.

3. W miedzyczasie uprazy¢ orzeszki pinii na kolor
ztotego brazu, odstawi¢ od zrédta grzania i zostawic¢
do wystudzenia. Umyc¢ ogérecznik, osuszy¢, odcigé
grube czesci todygi, posiekac liscie, zostawiajac te
najbardziej delikatne w catosci.

4. Po 15 minutach gotowania przemieszaé boéwine
z ryzem i przez 5 minut gotowa¢ na matym ogniu.
Krdtko przed podaniem delikatnie doda¢ do potrawy
ogérecznik, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem

i gatkg muszkatofowa. Risotto posypacé orzeszkami
pinii i startym parmezanem, ozdobi¢ kwiatkami
ogdrecznika.

DANIA NA CIEPEO
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SALATKA Z ZIOtL

AMI, TYMIANKIEM

| SEREM KOZIM

W tej potrawie sama natura zadbata o zdrowe przyprawy: rukiew wodna, trybula, mieta,
portulaka i inne réwnowaza zakwaszenie organizmu i dostarczaja magnezu,

wzmachniaj

DLA 2 0SOB

150 g mieszanych ziét (np. rukiew wodna, koper,
trybula, mieta, oregano, pietruszka, portulaka),
100 g malin, 2 tyzki biatego octu balsamicznego,

1/, tyzeczki musztardy Dijon (pikantnej), sél i czarny
pieprz do smaku, 2 tyzki oliwy z oliwek,

4 mate porcje sera koziego (kazda po ok. 30 g),

4 fodyzki tymianku, 2 tyzeczki ptynnego

miodu

ac krew i kosci.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 minut
JEDNA PORCJA: ok. 320 kcal, biatko 14 g,
ttuszcze 24 g, weglowodany 10 g

1. Ziota umy¢, osuszy¢, oderwac listki od fodyzek.
Maliny umy¢ tylko wtedy, jesli to konieczne,
bardzo szybko i ostroznie osuszy¢.

Sporzadzi¢ sos: doktadnie wymieszac ocet, 3 tyzki
wody, musztarde, sél i pieprz, na koncu dodac
oliwe z oliwek.

2. Porcje sera wytozy¢ na blache pokryta papierem
do pieczenia, kazda porcje obfozy¢ 1 fodyzka
tymianku i skropi¢ /> tyzeczki miodu. Nagrzac
elektryczny grill lub piekarnik do temp. 250°C.
Zapieka¢ ser w goracym piekarniku przez

2-3 minuty.

3. W tym czasie wymieszac ziofa z sosem i dodac
ostroznie maliny. Rozdzieli¢ satate na dwa talerze,
potozy¢ na satacie zapiekany ser i natychmiast
podawac.

KOZI SER W SEZAMIE

W tym wariancie nalezy zerwac listki
z fodygi tymianku, posiekac i wymiesza¢
z 2 tyzkami ziarna sezamowego.
Obtoczy¢ ser z kazdej strony ta
mieszankg i dopiero woéwczas zapiec
w piecu na kolor ztotobrazowy.

MOJA ,SZCZUPEA" KUCHNIA ZI0OtOWA
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SALATKA ZE STOKROTEK
Z KLUSECZKAMI Z SERA | POKRZYWY

Zielone $wiatto dla zielonych dzikich roslin:
pokrzywy i stokrotek nie da sie kupi¢ na targu,
ale tatwo je znalez¢ na kazdej face.

DLA 2 0S0B

50 g mtodych, $wiezych pokrzyw, sél,

80 g Swiezego owczego sera, 150 g chudego
twarogu, Y/, tyzeczki roslinnego srodka wigzacego
(np. maki ziemniaczanej), czary pieprz,

1 maty zgbek czosnku, 100 g mtodych krzaczkéw
stokrotek z pgczkami, 100 g pomidorkéw

cherry, 4 tyzki soku pomaranczowego,

1/, tyzeczki ptynnego miodu, 1 tyzka oleju
orzechowego, 1 szalotka, 1 tyzka orzechéw
laskowych

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 minut
JEDNA PORCJA: ok. 320 kcal, biatko 18 g,
ttuszcze 22 g, weglowodany 12 g

1. Pokrzywy umyc¢ i osuszy¢, oderwac listki (zatozy¢
gumowe rekawice!) i zagotowaé krétko w osolonej
wodzie. Odcedzi¢, zahartowa¢ i doktadnie odsaczy¢
z wody na sicie. Listki jeszcze raz wycisngé z wody

i drobno posiekac.

2. Owczy ser rozgnies$é na drobne czastki. Zmieszac
z twarozkiem, posiekanymi pokrzywami, maka
ziemniaczang, solg i pieprzem. Obraé czosnek

i wycisngé przez praske. Catg mase pozostawic

w chfodnym miejscu.

3. Krzaczki stokrotek starannie wymy¢ pod zimng
woda, odsgczy¢, odciaé korzenie, oczyscié listki,
jesli trzeba. Nie rozdzielac rosliny. Umy¢ pomidorki
cherry, osuszy¢, pokroi¢ na potéwki.

f"l.' I.

4., Aby przygotowac sos nalezy wymieszaé sok
pomaranczowy, midd, sél i pieprz, nastepnie dodaé
olej orzechowy. Obra¢ szalotke, pokroi¢ w drobng
kostke i wymiesza¢ z podstawg sosu. Wymieszac
stokrotki i pomidorki z sosem Vnagreitte i szalotka.
Wytozy¢ satatke na dwa talerze. Za pomocg matej
tyzeczki formowac z masy serowej , kluseczki”

na satacie na kazdym talerzu. Posiekac¢ orzechy

i posypaé nimi wierzch potrawy.

POTRAWY ZIMNE
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