






34

Fot. 25. Burak w odmianie 
Chioggia Guardsmark (Sakata) 
(fot. Jan Pajdzik)

Fot. 25. Burak w odmianie 
Chioggia Guardsmark po ugoto-
waniu (fot. Jan Pajdzik)

Buraki kolorowe uprawia się w zasadzie tak samo jak buraka ćwikłowego 
o barwie czerwonej, jednak ich wartość odżywcza różni się znacznie od tra-
dycyjnych odmian. Białe odmiany nie zawierają w swoim składzie cennego 
czerwonego barwnika – betaniny. Jednak mimo obniżonych wartości odżyw-
czych, jego wykorzystanie w kuchni jest nadal szerokie. Świetnie nadaje się 
jako składnik zup oraz można przygotować z nich oryginalny biały barszcz, 
który smakiem przypomina barszcz czerwony. Można spożywać je także na su-
rowo w formie świeżo wyciskanego soku. Podczas krojenia nie brudzi rąk, co 
z pewnością jest jego zaletą. Polecane białe odmiany buraka to bardzo plenna 
Śnieżna Kula oraz Albina Vereduna.

Na zainteresowanie zasługują również odmiany pomarańczowe lub żół-
te. Zawierają one w swoim składzie prozdrowotny barwnik z grupy betanin 
– betaksantynę. Barwnik ten podobnie jak betalainy posiada właściwości anty-
utleniające. Ponadto odmiany żółte i pomarańczowe zawierają kwas foliowy, 
potas oraz błonnik. Smak żółtego miąższu jest zdecydowanie delikatniejszy  



35

i słodszy. Podobnie jak odmiany o białym korzeniu, nie brodzi rąk podczas kro-
jenia korzeni. Świetnie nadają się na świeżo wyciskane soki. Godna polecenia 
jest średnio późna odmiana Golden Eye (Sakata) (fot. 27), zalecana do uprawy  
w małych, ekologicznych gospodarstwach. Barwa jej miąższu jest jednolita 
oraz intensywnie żółta. Ten sam kolor pozostaje po jej ugotowaniu lub upie-
czeniu (fot. 28).

Fot. 27. Pomarańczowe 
zabarwienie skórki korzenia 
i żółta barwa miąższu  
buraka odmiany Golden 
Eye (Sakata)  
(fot. Jan Pajdzik)

Fot. 28. Burak w odmianie 
Golden Eye po ugotowaniu  
(fot. Jan Pajdzik)
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Przepisy

Wrapy z kapusty spłaszczonej
Jest to bardzo smaczna, zdrowa, świeża i prosta w przygotowaniu przekąska.

Składniki:
99 kapusta spłaszczona
99 marchewka (może być kolorowa)
99 ogórek
99 serek śmietankowy
99 papryka słodka (kolorowa)
99 ewentualnie kiełki np. rzeżuchy
99 sól i pieprz do smaku

Przepis:
1.	 Z kapusty odkrawamy liście i zalewamy wrzątkiem do zmięknięcia - tak na 

około 1 min. Po wyciągnięciu odkrawamy zgrubienie, aby uzyskać płaski, 
regularny kształt. Należy uważać, aby nie uszkodzić liści, gdyż są bardzo 
cienkie.

2.	 W międzyczasie serek doprawiamy papryką słodką, pieprzem i solą. Mar-
chew i ogórka obieramy i kroimy w słupki.

3.	 Serek rozsmarowujemy na płatach, a następnie kładziemy na nie ogórka  
i paprykę (ewentualnie kiełki). Zawijamy w taki sposób jak gołąbki.

4.	 Odstawiamy do lodówki do schłodzenia.
Z pozostałej kapusty można zro-
bić np. klasyczne gołąbki.

Fot. 29. Wrapy z kapusty spłasz-
czonej (fot. Ilona Maczek)
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Surówka z czerwonej kapusty pekińskiej
Składniki:

99 1/2 czerwonej kapusty pekińskiej
99 marchewka (pomarańczowa, żółta lub biała)
99 jabłko
99 3 łyżki oliwy lub oleju np. lnianego
99 1 łyżeczka miodu
99 1 łyżeczka octu jabłkowego lub soku z cytryny
99 natka pietruszki
99 sól i pieprz do smaku

Przepis:
1.	 Kapustę szatkujemy i solimy.
2.	 Obieramy marchewkę i jabłko, a następnie trzemy je na grubych oczkach 

tarki jarzynowej.
3.	 Kapustę, marchewkę i jabłko mieszamy razem w dużej misce.
4.	 Olej, miód i ocet wlewamy do wspólnego naczynia i mieszamy do otrzyma-

nia gładkiej emulsji, a następnie dodajemy do warzyw i mieszamy.
5.	 Posypujemy surówkę natką pietruszki dla dekoracji i wstawiamy do lodów-

ki do schłodzenia.

Tarta z kalafiorem romanesco
Składniki:

Ciasto kruche:
99 240 g mąki pszennej
99 140 g zimnego masła
99 1 łyżeczka soli
99 1 jajko

Nadzienie:
99 1 kalafior Romanesco 
99 200 ml śmietany 10% 
99 3 jajka 
99 pół pęczka drobnego szczypiorku 
99 2 łyżeczki posiekanej natki i bazylii 
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99 1 łyżeczka soli 
99 1/2 łyżeczki pieprzu

Przepis:
1.	 Do dużego garnka wlewamy wodę, solimy 1 łyżkę. 
2.	 Mąkę wsypujemy do miski. Na tarce jarzynowej ścieramy do niej masło. 

Rozcieramy w palcach. Dodajemy sól, jajko i szybko zagniatamy w kulę. 
Owijamy w folię i wkładamy do lodówki na 30 minut.

3.	 Rozdzielamy kalafior na różyczki. Gotujemy go 8 minut we wrzątku. Od-
cedzamy.

4.	 Nastawiamy piekarnik na 200℃.
5.	 Smarujemy masłem naszą formę na tartę. Na stolnicy rozwałkowujemy cia-

sto w okrąg. Wykładamy je na formę i zapiekamy 20 minut.
6.	 W osobnej misce wlewamy śmietanę, jaja, sól i pieprz. Blendujemy 1 minu-

tę. Dodajemy zioła.
7.	 Wlewamy na podpieczony spód sos jajeczno-śmietanowy i wykładamy na 

wierzchu różyczki kalafiora.
8.	 Pieczemy 15 minut do zrumienienia się farszu. 

Przystawki z grillowanych bakłażanów
Składniki:

99 bakłażan
99 ½ opakowania fety
99 3 suszone pomidory
99 kilka oliwek
99 pieprz
99 1 łyżeczka jogurtu
99 olej

Przepis:
1.	 Bakłażana kroimy wzdłuż na plastry, które solimy i odstawiamy. Następnie 

opłukujemy je z soli i wysuszamy ręcznikiem papierowym.
2.	 Rozgrzewamy patelnię, skrapiamy olejem plastry bakłażana i obsmażamy 

z dwóch stron.
3.	 Zgrillowanego bakłażana odkładamy do wystudzenia.
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4.	 Pomidory oraz oliwki siekamy i wrzucamy do miski. Dodajemy do nich fetę 
i dokładnie łączymy z jogurtem. Doprawiamy do smaku pieprzem. 

5.	 Przygotowaną pastę rozsmarowujemy na plastrach bakłażana i zawijamy  
w roladki.

6.	 Podajemy na zimno.

Faszerowanie okrągłe cukinie
Składniki:

99 6 małych, okrągłych cukinii
99 300 g mielonej wołowiny
99 czerwona papryka
99 2 pomidory
99 cebula
99 2 ząbki czosnku
99 pęczek natki pietruszki
99 zioła np. tymianek, oregano, bazylia
99 ½ łyżeczki tabasco
99 oliwa z oliwek
99 sól, pieprz do smaku

Przepis:
1.	 Cukinie myjemy, odcinamy wierzchołki i wydrążamy środek. Miąższ cu-

kinii należy posiekać i wrzucić do miski. Możemy nagrzać piekarnik do 
180℃.

2.	 Pomidory i paprykę kroimy w kostkę i mieszamy z miąższem z cukinii. 
3.	 Rozgrzewamy na patelni oliwę i dodajemy posiekaną cebulę i czosnek. Na-

stępnie dodajemy mięso i smażymy, aż kolor zmieni się na brązowy. 
4.	 Na patelnię dodajemy posiekane warzywa. Całość dusimy pod przykryciem 

do miękkości około 10 minut.
5.	 Doprawiamy solą, pieprzem i przyprawami. Dusimy jeszcze chwilę.
6.	 Na końcu dodajemy posiekaną natkę pietruszki.
7.	 Farszem z patelni nadziewamy wydrążone cukinie i przykrywamy je ich 

„kapeluszami”.
8.	 Układamy cukinie w żaroodpornym naczyniu i wstawiamy do piekarnika 

rozgrzanego do 180℃ na 35-40 minut.

Fot. 30. Faszerowane cukinie (www.pixabay.pl)
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Zupa krem z białej marchwi

Składniki:
99 4 białe marchewki
99 0,5 l bulionu warzywnego
99 0,5 szklanki słodkiej śmietany
99 2 ząbki czosnku
99 łyżka masła
99 sól, pieprz, oliwa i szczypiorek

Przepis:

1.	 Marchew myjemy, obieramy, kroimy w kostkę, podsmażamy chwilę na ma-
śle wymieszanym pół na pół z oliwą (łyżka masła + łyżka oliwy).

2.	 Podsmażoną marchew zalewamy bulionem, dodajemy rozdrobniony czo-
snek i gotujemy do miękkości, a następnie miksujemy na gładki krem.  
*Jeśli zupa jest za gęsta, można dolać trochę wody.

3.	 Dolewamy śmietankę, przyprawiamy solą i pieprzem, gotujemy jeszcze 
przez 1-2 minuty i zestawiamy z ognia.

4.	 Gorącą zupę przelewamy do talerzy, posypujemy posiekanym szczypior-
kiem, pieprzem, skrapiamy oliwą.

Zupa z buraka liściowego

Składniki:
99 1,5 l rosołu lub bulionu
99 1 marchew
99 1 pietruszka
99 kawałek pora
99 pęczek kolorowych liści buraka 
99 kilka liści selera
99 sól, pieprz
99 2 łyżki soku z cytryny
99 jajka na twardo
99 śmietana
99 koperek dla dekoracji
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Przepis:
1.	 Do rosołu (bulionu) dodajemy pokrojoną włoszczyznę oraz liść laurowy. 

Gotujemy około 15 minut.
2.	 Następnie dodajemy sok z cytryny oraz pokrojone liście buraka. Gotujemy 

około 5-10 minut.
3.	 Doprawiamy zupę solą i pieprzem.
4.	 Na talerzu układamy pokrojone jaja na twardo i zalewamy zupą. Dodajemy 

łyżkę śmietany i dekorujemy całość koperkiem. 



fot. www.pixabay.com
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