








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 si¢ w zasadzie tak samo jak buraka ¢wiklowego
o barwie czerwonej, jednak ich warto$¢ odzywcza roézni si¢ znacznie od tra-
dycyjnych odmian. Biate odmiany nie zawieraja w swoim sktadzie cennego
czerwonego barwnika — betaniny. Jednak mimo obnizonych warto$ci odzyw-
czych, jego wykorzystanie w kuchni jest nadal szerokie. Swietnie nadaje si¢
jako sktadnik zup oraz mozna przygotowaé z nich oryginalny biaty barszcz,
ktory smakiem przypomina barszcz czerwony. Mozna spozywac je takze na su-
rowo w formie §wiezo wyciskanego soku. Podczas krojenia nie brudzi rak, co
z pewnoscig jest jego zaleta. Polecane biate odmiany buraka to bardzo plenna
Sniezna Kula oraz Albina Vereduna.

Na zainteresowanie zasluguja rowniez odmiany pomaranczowe lub z61-
te. Zawierajg one w swoim sktadzie prozdrowotny barwnik z grupy betanin
— betaksantyng. Barwnik ten podobnie jak betalainy posiada wtasciwosci anty-
utleniajace. Ponadto odmiany zo6tte i pomaranczowe zawieraja kwas foliowy,
potas oraz btonnik. Smak zottego migzszu jest zdecydowanie delikatniejszy
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i stodszy. Podobnie jak odmiany o bialym korzeniu, nie brodzi ragk podczas kro-
jenia korzeni. Swietnie nadaja sie na §wiezo wyciskane soki. Godna polecenia
jest $rednio p6zna odmiana Golden Eye (Sakata) (fot. 27), zalecana do uprawy
w malych, ekologicznych gospodarstwach. Barwa jej migzszu jest jednolita
oraz intensywnie zo6tta. Ten sam kolor pozostaje po jej ugotowaniu lub upie-
czeniu (fot. 28).

Fot. 27. Pomaranczowe
zabarwienie skorki korzenia
i zotta barwa migzszu
buraka odmiany Golden
Eye (Sakata)

(fot. Jan Pajdzik)

Fot. 28. Burak w odmianie
Golden Eye po ugotowaniu
(fot. Jan Pajdzik)
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Wrapy z kapusty splaszczonej

Jest to bardzo smaczna, zdrowa, $wieza i prosta w przygotowaniu przekaska.

SN N N RN

Sktadniki:

kapusta sptaszczona

marchewka (moze by¢ kolorowa)
ogorek

serek $mietankowy

papryka stodka (kolorowa)
ewentualnie kietki np. rzezuchy
sol i pieprz do smaku

Przepis:

. Z kapusty odkrawamy liscie i zalewamy wrzatkiem do zmigknigcia - tak na

okoto 1 min. Po wyciagnieciu odkrawamy zgrubienie, aby uzyskac¢ ptaski,
regularny ksztatt. Nalezy uwaza¢, aby nie uszkodzi¢ lisci, gdyz sg bardzo
cienkie.

. W migdzyczasie serek doprawiamy papryka stodka, pieprzem i solg. Mar-

chew i ogorka obieramy i kroimy w stupki.
Serek rozsmarowujemy na platach, a nastepnie kladziemy na nie ogorka
i papryke (ewentualnie kietki). Zawijamy w taki sposob jak gotabki.

Odstawiamy do lodowki do schiodzenia.

Z pozostalej kapusty mozna zro-
bi¢ np. klasyczne gotabki.

Fot. 29. Wrapy z kapusty splasz-
czonej (fot. llona Maczek)
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Surowka z czerwonej kapusty pekinskiej

v
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Sktadniki:

1/2 czerwonej kapusty pekinskiej

marchewka (pomaranczowa, zotta lub biata)
jabtko

3 lyzki oliwy lub oleju np. Inianego

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka octu jablkowego lub soku z cytryny
natka pietruszki

sol i1 pieprz do smaku

Przepis:

Kapuste szatkujemy i solimy.

Obieramy marchewke i jabtko, a nast¢pnie trzemy je na grubych oczkach
tarki jarzynowe;j.

Kapuste, marchewke i jabtko mieszamy razem w duzej misce.

. Olej, miod i ocet wlewamy do wspolnego naczynia i mieszamy do otrzyma-

nia gtadkiej emulsji, a nast¢pnie dodajemy do warzyw i mieszamy.

. Posypujemy suréwke natka pietruszki dla dekoracji i wstawiamy do lodow-

ki do schlodzenia.

Tarta z kalafiorem romanesco

Sktadniki:

Ciasto kruche:

v

ANENIEN

240 g maki pszennej
140 g zimnego masta
1 tyzeczka soli

1 jajko

Nadzienie:

\

NN NN

1 kalafior Romanesco

200 ml $mietany 10%

3 jajka

pot peczka drobnego szczypiorku

2 tyzeczki posiekanej natki i bazylii
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1 tyzeczka soli
1/2 tyzeczki pieprzu

Przepis:

1. Do duzego garnka wlewamy wodg, solimy 1 tyzke.

Make wsypujemy do miski. Na tarce jarzynowej $cieramy do niej masto.
Rozcieramy w palcach. Dodajemy s6l, jajko i szybko zagniatamy w kule.
Owijamy w folie i wktadamy do lodowki na 30 minut.

Rozdzielamy kalafior na rézyczki. Gotujemy go 8 minut we wrzatku. Od-
cedzamy.

4. Nastawiamy piekarnik na 200°C.

Smarujemy mastem nasza formg na tartg. Na stolnicy rozwatkowujemy cia-
sto w okrag. Wyktadamy je na forme i zapiekamy 20 minut.

. W osobnej misce wlewamy $mietang, jaja, sol i pieprz. Blendujemy 1 minu-

te. Dodajemy ziola.
Wilewamy na podpieczony spod sos jajeczno-$mietanowy i wyktadamy na
wierzchu rozyczki kalafiora.

. Pieczemy 15 minut do zrumienienia si¢ farszu.

Przystawki z grillowanych baklazanow

SN N N N NN

Sktadniki:

baktazan

Y, opakowania fety
3 suszone pomidory
kilka oliwek

pieprz

1 tyzeczka jogurtu
olej

Przepis:

. Baktazana kroimy wzdtuz na plastry, ktére solimy i odstawiamy. Nastepnie

optukujemy je z soli i wysuszamy recznikiem papierowym.
Rozgrzewamy patelnie, skrapiamy olejem plastry baktazana i obsmazamy
z dwoch stron.

. Zgrillowanego baktazana odktadamy do wystudzenia.
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Faszerowanie okragle cukinie

LN N N N N N N VR NN

. Pomidory oraz oliwki siekamy i wrzucamy do miski. Dodajemy do nich fete

i doktadnie taczymy z jogurtem. Doprawiamy do smaku pieprzem.

Przygotowang paste rozsmarowujemy na plastrach baklazana i zawijamy
w roladki.

. Podajemy na zimno.

Sktadniki:

6 matych, okragtych cukinii
300 g mielonej wolowiny

czerwona papryka

2 pomidory

cebula. ey Z y
2 zgbki czosnku For. 30, Fasseronone cukinie toomoiabans)
pe;czek natki pie truszki ot. 30. Faszerowane cukinie (www.pixabay.pl)

ziola np. tymianek, oregano, bazylia
%2 tyzeczki tabasco

oliwa z oliwek

sol, pieprz do smaku

Przepis:

. Cukinie myjemy, odcinamy wierzchotki i wydrazamy $rodek. Miazsz cu-

kinii nalezy posieka¢ i wrzuci¢ do miski. Mozemy nagrzac¢ piekarnik do
180°C.

2. Pomidory i papryke kroimy w kostke i mieszamy z migzszem z cukinii.

Rozgrzewamy na patelni oliwe i dodajemy posiekang cebule i czosnek. Na-
stepnie dodajemy miegso i smazymy, az kolor zmieni si¢ na brgzowy.

. Na patelni¢ dodajemy posiekane warzywa. Catos¢ dusimy pod przykryciem

do migkkosci okoto 10 minut.
Doprawiamy sola, pieprzem i przyprawami. Dusimy jeszcze chwile.

. Na koncu dodajemy posiekang natke pietruszki.

Farszem z patelni nadziewamy wydrazone cukinie i przykrywamy je ich
»kapeluszami”.

. Uktadamy cukinie w zaroodpornym naczyniu i wstawiamy do piekarnika

rozgrzanego do 180°C na 35-40 minut.

39



Zupa krem z bialej marchwi

Sktadniki:

4 biate marchewki

0,5 1 bulionu warzywnego

0,5 szklanki stodkiej $mietany
2 zabki czosnku

tyzka masta

sol, pieprz, oliwa i szczypiorek

AN NI NI N RN

Przepis:

1. Marchew myjemy, obieramy, kroimy w kostke, podsmazamy chwile na ma-
sle wymieszanym pot na pot z oliwa (tyzka masta + tyzka oliwy).

2. Podsmazona marchew zalewamy bulionem, dodajemy rozdrobniony czo-
snek i gotujemy do migkkosci, a nastgpnie miksujemy na gladki krem.
*Jesli zupa jest za gesta, mozna dola¢ troche wody.

3. Dolewamy $mietanke, przyprawiamy solg i pieprzem, gotujemy jeszcze
przez 1-2 minuty i zestawiamy z ognia.

4. Goraca zupe przelewamy do talerzy, posypujemy posiekanym szczypior-
kiem, pieprzem, skrapiamy oliwg.

Zupa z buraka lisciowego

Sktadniki:

1,5 I rosotu lub bulionu
1 marchew

1 pietruszka

kawatek pora

peczek kolorowych lisci buraka
kilka lisci selera

sol, pieprz

2 tyzki soku z cytryny
jajka na twardo
$mietana

koperek dla dekoracji

LN N N N N N NN
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Przepis:

1. Do rosotu (bulionu) dodajemy pokrojong wloszczyzne oraz lis¢ laurowy.
Gotujemy okoto 15 minut.

2. Nastepnie dodajemy sok z cytryny oraz pokrojone liscie buraka. Gotujemy
okoto 5-10 minut.

3. Doprawiamy zupe sola i pieprzem.

4. Na talerzu uktadamy pokrojone jaja na twardo i zalewamy zupa. Dodajemy
tyzke $mietany i dekorujemy catos¢ koperkiem.

QDODOP

b wwikpixabay
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