Warzywa

Warzywa powinny stanowić podstawę codziennego pożywienia. Można je przygotowywać na wiele sposobów, w różnych zestawieniach, przyprawiając do smaku nie tylko tradycyjnie solą i pieprzem, ale też dodając świeże lub suszone zioła, polewając sosami, łącząc z nasionami, kaszami, serami. Warzywa można przygotować wg n.w. sposobów:

1. 
Rozdrabniać w postaci surowej, aby je spożyć jako świeże surówki, lub by przyrządzić kiszonki albo prasowanki. Warzywa należy myć pod chłodną bieżącą wodą, starając się oczyścić je szczoteczką tak, aby nie potrzeba było ich obierać. Warzywa kiszone dzięki zawartości kwasu mlekowego mają regenerujący wpływ na florę bakteryjną jelit i zawierają duże ilości witaminy C.

2. Gotować na parze. Jeśli nie mamy specjalnego garnka z podwójnym dnem, to można na szeroki garnek nałożyć cedzak, warzywa ułożyć w cedzaku, wlać tyle wody, aby warzywa nie były w niej zanurzone, przykryć pokrywką i gotować na niezbyt silnym ogniu. Tak przyrządzone warzywa zachowują maksimum witamin i własnego smaku.

3. Gotować w wodzie. Długie gotowanie jest wskazane jeśli np. chcemy ugotować w całości warzywa twarde albo rozgotować warzywa dla uzyskania przecieru. Wody należy wlewać tyle, aby nie potrzeba było jej wylewać po ugotowaniu warzyw; lepiej dolewać wodę w trakcie gotowania niż wlać jej od razu za dużo.

4. Dusić. To znakomity sposób na przygotowanie w ciągu 20 min. gorącego posiłku o najwyższych wartościach odżywczych. W rondlu o grubym dnie trzeba rozgrzać trochę oleju, włożyć rozdrobnione warzywa, chwilę podsmażyć, nieco posolić, dodać trochę wody i dusić pod przykryciem na bardzo wolnym ogniu kilkanaście minut pod koniec duszenia przyprawiając ziołami. Czas duszenia można ograniczyć nawet do kilku minut jeśli chce się uzyskać warzywa półtwarde. 

5. Blanszować tzn. obgotować we wrzącej osolonej wodzie ok. 1-5 min. Warzywa twarde można przed blanszowaniem pokroić np. w plastry, a warzywa miękkie lepiej jest rozdrabniać po wyjęciu z wody. 

6. Zapiekać w piekarniku ułożone na wysmarowanej tłuszczem blasze w postaci plastrów albo w naczyniu żaroodpornym łączone zazwyczaj z innymi składnikami dzięki czemu uzyskuje się smaczne i efektowne wielowarstwowe zapiekanki. 

7. Smażyć w głębokim oleju tzn. zanurzając warzywa w bardzo gorącym oleju tak, aby w nim pływały. Smażyć można same warzywa pokrojone na dość grube kawałki albo obtoczone w cieście sporządzonym z mąki gryczanej lub pszennej z dodatkiem wody, soli i przypraw.

Przytoczone w tym rozdziale przepisy nie stanowią kompletnego zbioru wszystkich możliwości, bo jest ich nieskończona ilość. To raczej zbiór znanych lub nowych, stosowanych albo zapomnianych sposobów przyrządzenia smacznych posiłków z różnych warzyw.

Warzywa kiszone

dowolne warzywa

sól kamienna, koper, czosnek, listek laurowy, korzeń chrzanu
Do kiszenia, zwłaszcza krótkiego nadają się wszystkie warzywa, które można kisić osobno, albo w zestawach po kilka razem. Warzywa rozdrobnić i ułożyć w glinianym lub szklanym naczyniu przekładając je warstwami kopru z dużą ilością nasion oraz dodając kawałeczki czosnku, korzenia chrzanu i listek laurowy. Zagotować wodę i rozpuścić w niej sól (na 1 l wody 2 Ł soli kamiennej nie oczyszczanej). Warzywa zalać ostudzoną wodą tak, aby były całkiem przykryte, lekko przycisnąć je talerzykiem, garnek okryć ściereczką i odstawić na co najmniej tydzień. 

Surówki prasowane

dowolne warzywa

sól, oliwa z oliwek, sok z cytryny

przyprawy

Warzywa zetrzeć na tarce lub cienko pokroić, posolić i przycisnąć np. talerzykiem. Odstawić na 2-3 godziny. Można doprawić oliwką z oliwek wymieszaną z sokiem z cytryny i wodą ew. z dodatkiem czosnku, estragonu i pieprzu. 

Warzywa gotowane na gęsto

dowolne warzywa np.

¼ kapusty, 2 marchewki, 5 ziemniaków

1 ł. czarnej gorczycy, 1 ł anyżu, 1 ł. kurkumy, 2 Ł oleju, sól

Pokrojone warzywa najlepiej podgotować osobno, do momentu aż zmiękną i wtedy połączyć je w większym garnku. Do małego rondelka z olejem wsypać gorczycę i podgrzewać, aż zacznie strzelać; dodać anyż, po 25 sek. kurkumę, a po 10 sek. wlać te przyprawy do warzyw, posolić i wymieszać. 

Warzywa duszone z kuskusem

1 szkl. kaszki kuskus

1 opakowanie mrożonki warzywnej

sok z cytryny lub średniej wielkości ogórek kiszony

oliwa, pieprz, sól, zioła

Kuskus zalać szklanką wrzącej wody, przykryć i odstawić aby kuskus wchłonął wodę. Mrożoną mieszankę warzyw włożyć na patelnię, poddusić, doprawiając solą, pieprzem, ziołami. Warzywa połączyć z kuskusem dodać oliwę i sok z cytryny lub posiekany ogórek kiszony.

Kasza z warzywami albo warzywa z kaszą - przepisy w rozdz. Obiadowe rozmaitości
Ryż z warzywami albo warzywa z ryżem - przepisy w rozdz. Obiadowe rozmaitości
Sałatka jarzynowa z soją

2 szkl. ugotowanej soi (albo drobnej fasolki)

2 ogórki surowe

1mały seler, 1 pietruszka, 2 marchewki

4 Ł  majonezu, sól

Selera, pietruszkę i marchewkę ugotować i pokroić w kostkę. Dodać pokrojone w kostkę ogórki i ugotowaną soję oraz majonez. Wszystko wymieszać i przyprawić do smaku.

Surówka jarzynowa z ryżem

1-2 szkl. ugotowanego ryżu

1 mały por, 2 pomidory

plaster selera, 1 marchewka

½ puszki zielonego groszku

sos: 2 Ł oleju, 1 Ł soku z cytryny, posiekany szczypiorek, 1 ząbek czosnku, mielony estragon, curry, sól

kilka rzodkiewek, natka pietruszki
Drobno posiekać pora, pomidory pokroić na mniejsze kawałki, seler oraz marchew zetrzeć na tarce z dużymi otworami. Wymieszać ze sobą rozdrobnione warzywa, zielony groszek, ryż. Połączyć składniki na sos i zalać nim surówkę. Na koniec przybrać pokrojoną w plastry rzodkiewką i posiekaną natką pietruszki.

Bakłażany z pomidorami i kabaczkiem
½ kg bakłażanów

½ kg pomidorów

½ kg kabaczków

½ kg cebuli

2 Ł oliwy, 2 ząbki czosnku

sól, pieprz, rozmaryn, tymianek

Bakłażany umyć, pokroić w plasterki, posypać solą i kiedy puszczą sok (gorzki) opłukać, pokroić w paski. Pomidory sparzyć, obrać ze skórki i pokroić w duże plastry. Cebulę pokroić w duże plastry, kabaczki w kostkę.

Podgrzać oliwę na patelni, dodać przyprawy i wrzucać: najpierw cebulę, po chwili bakłażan, kabaczek, na końcu pomidory, posolić, chwilkę dusić dodając posiekany czosnek.

Brokuły z pieczarkami

brokuły

pieczarki

sok z cytryny, sól, pieprz, zioła

Brokuły wrzucić na 15 min. do wrzątku, osączyć, ostudzić. Pieczarki starannie oczyścić, pokroić w plasterki i lekko poddusić. Połączyć brokuły z pieczarkami. Skropić sokiem z cytryny, posypać ziołami, doprawić solą i pieprzem.

Buraki pieczone

Buraki średniej wielkości umyć szczoteczką, osuszyć i ułożyć na blasze. Piec w gorącym piekarniku (ok. 180 C) ok. 1,5 godziny. Wyjąć, wystudzić, obrać ze skórki. Zetrzeć na tarce. Podawać na ciepło podsmażone z odrobiną oliwy lub masła lub na zimno np. z chrzanem.

Burak pieczony ma  ta wyższość nad gotowanym, że wartościowe składniki nie przechodzą do roztworu, zachowuje on wszystkie walory, mocny smak i piękny kolor.

Buraki duszone z marchewką i ziemniakami

2 średnie buraki

1 mała marchew

kilka ziemniaków

1 Ł oleju, sól, przyprawy wg uznania

Buraki pokroić w bardzo drobniutką kostkę (1-2 mm); tak samo pokroić marchewkę, i w trochę większą (ok. 3 mm) kostkę pokroić ziemniaki.

Wszystko posolić, dodać olej, przyprawy i dusić pod przykrywką, aż warzywa będą miękkie. Potem zdjąć przykrywkę i przez parę minut "wysuszyć" całość. Podawać na gorąco.

Botwina duszona z cebulą

pęczek młodej botwiny

2 cebule, 1 Ł oleju

1 Ł  pszennej mąki razowej

kolendra (może tez być kminek, mielony goździk, koper włoski), sól

Botwinę (liście i łodyżki oraz bardzo młode buraczki) drobno posiekać. Cebulę cienko pokroić i podsmażyć na oleju. Następnie dodać botwinę i przyprawy do smaku. Wszystko dusić pod przykryciem na małym ogniu przez ok. 5 min.

Sałatka z buraczków, cebuli i ogórków kiszonych

2 duże buraki

1 cebula, 2 kiszone ogórki

1 Ł soku z cytryny, mielony kminek, sól

Buraki ugotować w łupinach, a następnie obrać ze skórki i zetrzeć na tarce o dużych otworach lub pokroić w drobną kostkę. Cebulę i kiszonego ogórka drobno posiekać. Wszystkie składniki połączyć ze sobą, doprawić sokiem z cytryny, kminkiem i solą i odstawić na godzinę w chłodne miejsce. 

Surówka z buraków, jabłek i marchwi

3 średniej wielkości buraki

2 jabłka

2 marchewki

2 ł cukru, ½ cytryny

Buraki, marchew i jabłka obrać i zetrzeć na tarce o grubych oczkach. Przyprawić cukrem i sokiem z cytryny.

Cykoria z marchewką

2 średnie kolby cykorii,

20 dag marchwi,

marynowane cebulki,

zielony groszek z puszki

oliwa z oliwek, sok z cytryny, sól

Marchewki oczyścić  i trochę pogotować w małej ilości osolonej wody. Cykorię umyć, zdjąć listki, ew. je pokroić. Wszystkie składniki wymieszać, lekko skropić sokiem z cytryny i oliwą z oliwek.

Cykoria z jabłkiem i selerem

25 dag cykorii

1 jabłko, plasterek selera

1 Ł oliwy, sok z  cytryny, sól, pieprz

prażone pestki słonecznika lub dyni

Cykorie oczyścić z gorzkiego środka i pokroić w cieniutkie obrączki. Jabłko i seler zetrzeć na tarce o drobnych otworach, wymieszać z oliwą, sokiem z cytryny i przyprawić. Połączyć z cykorią i posypać pestkami słonecznika.

Cykoria zapiekana

25 dag cykorii

olej, tymianek, majeranek, sól

3 Ł masła roślinnego,1 Ł manny

posiekana natka pietruszki

Cykorie pokroić podłużnie na ćwiartki i poddusić na oleju z dodatkiem przypraw. Uduszoną cykorię wyłożyć do wysmarowanego tłuszczem żaroodpornego naczynia, polać masłem wymieszanym z manną. Wstawić do rozgrzanego piekarnika i piec do momentu uzyskania złotego koloru. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

Dynia smażona z siemieniem lnianym i rzeżuchą

1 kg dyni

¼ szkl. prażonego siemienia lnianego (albo łuskanych pestek dyni lub słonecznika)

olej, rzeżucha (albo szczypiorek)

mielona kolendra, sól

Pokrojoną w cienkie plastry dynię usmażyć z obu stron na oleju, aż będzie miękka. Posypać siemieniem lnianym, rzeżuchą, kolendrą i solą.

Tak przyrządzona dynia znakomicie smakuje podawana z zieloną sałatą, kaszą i sosem curry.

Dynia duszona z cebulą i kiszoną kapustą

½ kg dyni

1 duża cebula

olej, kolendra (może też być mielony imbir), sól

20 dag kiszonej kapusty

natka pietruszki

Cebulę pokroić w cienkie plastry i podsmażyć na rozgrzanym oleju. Dodać dynię pokrojoną w drobną kostkę, sól i kolendrę i razem dusić ok. 15 min. pod przykryciem na wolnym ogniu. Dodać odciśniętą z nadmiaru soku drobno pokrojoną kapustę i razem dusić do miękkości. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

Dynia smażona w głębokim oleju

dynia

mąka gryczana, sól, zioła

Dynię pokroić w kawałki grubości 1,5-2,5 cm i dł. 3-5 cm. Obsypać mąką. Przygotować rzadkie ciasto z mąki gryczanej, wody i soli. Dynię maczać w cieście i wrzucać do gorącego oleju, smażyć aż ciasto będzie chrupiące. Posypać ziołami.

Gołąbki z nadzieniem dyniowo – cebulowym

10 dużych liści białej kapusty cukrowej (albo kapusty włoskiej)

75 dag dyni

4 cebule, olej, sól, zioła

Cebule drobno pokroić i podsmażyć na niewielkiej ilości oleju. Dodać pokrojoną w kostkę dynię, sól, zioła i dusić do miękkości. Uduszone jarzyny rozgnieść. Liście kapusty ugotować we wrzącej, osolonej wodzie, aż będą miękkie. Następnie nałożyć na nie farsz, zawinąć i spiąć wykałaczkami, by się nie rozpadły. Przed podaniem można je polać stopionym masłem lub sosem pomidorowym.

Gulasz z kalafiora

1 duży kalafior

2 duże pomidory

1 duża cebula, 1 papryka

olej, ½ ł nasion gorczycy, nasiona kminku, imbir, sól

mielony kminek, curry, cukier,

Cebulę i paprykę drobno pokroić. Olej rozgrzać w rondlu, wsypać gorczycę, nasiona kminku i imbir. Przyprawy podsmażyć, dodać cebulę i paprykę, posolić i dusić przez ok. 5 min. Kalafior podzielić na części i dodać do duszącej się mieszanki. Po następnych 5 min. dołożyć sparzone, obrane ze skórki oraz pokrojone na dosyć duże kawałki pomidory, mielony kminek, curry, odrobinę cukru. Wszystko zalać szkl. gorącej wody lub szkl. gorącego wywaru jarzynowego i gotować pod przykryciem na małym ogniu przez ok. 10 min. 

Sałatka z kalafiora

1 kalafior

2 cebule, 1 ząbek czosnku, 2 pomidory

mielony kminek,  kolendra, sól

Kalafior podzielić na mniejsze cząstki i ugotować na parze na półtwardo, wystudzić i osączyć. 

Cebulę i czosnek drobno pokroić, lekko zarumienić na rozgrzanym oleju. Podlać wodą, dodać pokrojone pomidory i przyprawy. Wszystko dusić na małym ogniu przez kilka minut. Tak przygotowanym gorącym sosem polać kalafiora. 

Kalarepka blanszowana

2 kalarepki

1 Ł masła roślinnego

mielony anyżek, sól

Kalarepki pokroić w cienkie plastry i wrzucić na ok. 1 min. do wrzącej osolonej wody. Osączyć i ciepłe podawać z dodatkiem anyżku i masła.

Surówka z kalarepki, pomidorów i zielonego groszku

3-4 młode kalarepki

2 pomidory

30 dag zielonego groszku

Sos: kilka łyżek soku pomidorowego, świeży szczypiorek (lub pietruszka), koperek (albo rzeżucha), sól

Kalarepkę obrać i zetrzeć na tarce o dużych otworach. Wymieszać z pokrojonymi pomidorami i groszkiem. Wymieszać ze sobą składniki sosu i polać nim jarzyny. Posypać posiekanymi świeżymi ziołami.

Kapusta słodka gotowana

1 główka kapusty

sól,, cukier, anyż, koper włoski, kminek, kolendra, sok z cytryny, przecier pomidorowy
Kapustę pokroić bardzo drobno, zalać zimną wodą tak by woda nieznacznie przykrywała kapustę. Gotować na bardzo wolnym ogniu pod przykryciem tylko do miękkości. Przyprawić do smaku.

Kapusta słodka z grochem

1 mała kapusta

1 szkl. grochu

1 Ł soli, 1 ł. kminku, liść laurowy, szczypta goździków, 1 ł. kolendry mielonej

4 Ł. oleju, 1 ł. pieprzu

Groch namoczyć, ugotować. Kapustę posiekać, zalać zimną wodą (niedużo) i gotować ok. 10 min, a nast. dodać przyprawy i gotować dalej. Połączyć groch z kapustą, dodać olej, pieprz i wymieszać.

Bigos z kapusty słodkiej

½ średniej główki kapusty

1 średnia cebula, 3 Ł oleju

½ szkl. suchej proteiny sojowej w kostkach

1 kostka bulionu lub 1 Ł sosu sojowego

pieprz ziołowy, przyprawy
Cebulę udusić na oleju z dodatkiem 2 łyżek wody. Gdy cebula zarumieni się dodać do niej poszatkowaną kapustę i zalać wszystko niewielką ilością wrzącej wody. Gotować aż kapusta będzie miękka. Następnie dodać pieprz i przyprawy. 

Proteinę zalać wrzącą wodą z dodatkiem bulionu i gotować ok. 15 min., odcedzić i dodać do kapusty pod koniec gotowania. Jeśli zajdzie potrzeba potrawę można zagęścić mąką.

Bigos z suszonymi śliwkami

1,5 kg kapusty kiszonej,

garść grzybów suszonych,

2 cebule, 2 Ł oleju

garść śliwek suszonych,

kilka ziaren jałowca, 3 liście laurowe, imbir, sól

Kapustę gotować z grzybami 2 godz. Podsmażyć cebulę i dodać do bigosu w trakcie gotowania. Pod koniec gotowania dodać pokrojone śliwki, rozgniecione ziarna jałowca i pozostałe przyprawy.

Bigos Świąteczny

3/4 kg kwaszonej kapusty

1/4 kg słodkiej kapusty.

garść suszonych grzybów

2 duże cebule

1 marchew

kilka parówek sojowych wędzonych,

kostka sojowa lub kotlety sojowe,

bulion warzywny,

przecier pomidorowy

sól, pieprz, 4 ziarna ziela angielskiego, 2 listki laurowe

Grzyby pokruszyć i namoczyć. Kapustę kiszoną pokroić, zalać wodą, zagotować i wodę odlać, a następnie znowu zalać wodą i zagotować. Jeśli chcemy aby bigos był kwaśny, to wody nie należy odlewać. Dodać cebulę podsmażoną na oleju, grzyby wraz z wodą, w której się moczyły oraz przyprawy. Kapustę słodką drobno poszatkować i ugotować. Połączyć ugotowaną kapustę kiszoną i słodką. Dodać marchew startą na grubej tarce, parówki pokrojone na grube plasterki, kostkę lub kotlety sojowe ugotowane w bulionie i pokrojone na drobniejsze kawałki oraz przecier pomidorowy. Ilość składników zależy od upodobania. Doprawić do smaku.

Gołąbki

1 główka kapusty

1 szkl. ryżu

1 szkl ugotowanej soi, 1 cebula, przyprawy

sos pomidorowy

Przygotować nadzienie: Ryż podgotować do wchłonięcia wody. Soję (albo kostkę sojową namoczoną w bulionie) zmielić. Cebulę drobno pokroić i podsmażyć. Składniki połączyć, doprawić do smaku. 

Duże liście kapusty obgotować wrzucając do wrzącej wody, zawinąć w nie nadzienie robiąc gołąbki. Na dnie rondla ułożyć liście kapusty, na nich ciasno ułożyć gołąbki, na wierzchu położyć warstwę liści. Zalać sosem pomidorowym. Zapiekać w piekarniku. 

Duszona kapusta pekińska

½ dużej główki kapusty pekińskiej (może też być kapusta cukrowa)

2 cebule, olej, nasiona kopru lub kminku, sól

Na rozgrzany olej wrzucić nasiona kopru i posiekaną cebulę. Gdy cebula się zarumieni, dodać drobno poszatkowaną kapustę. Doprawić solą i dusić na małym ogniu przez ok. 10 min.

Do kapusty można dodać marchew startą na grubej tarce, pokrojoną cieniutko paprykę, pokrojonego w drobną kostkę kiszonego ogórka, kukurydzę z puszki i in. dodatki.

Surówka z kapusty pekińskiej

1 główka kapusty pekińskiej,

sok z 1/3 cytryny

sól, delikatny olej do sałatek

Kapustę pokroić w poprzek w paski, posolić, skropić sokiem z cytryny i olejem. Pozostawić na jakiś czas, by się „przegryzło”. Można dodać kukurydzę z puszki, paprykę pokrojoną w drobną kostkę, natkę pietruszki lub in.

Kapusta czerwona z jabłkami

½ główki czerwonej kapusty

1 duże kwaśne jabłko

1 cebula

oliwa z oliwek, sok z cytryny, sól, pieprz

Kapustę poszatkować, lekko obgotować w osolonym wrzątku, ostudzić, skropić sokiem z cytryny. Jabłko zetrzeć lub pokroić. Cebulę pokroić w drobną kostkę, sparzyć wrzątkiem, dokładnie osączyć. Wszystkie składniki wymieszać, przyprawić do smaku solą, pieprzem, skropić lekko oliwką z oliwek.

Kapusta czerwona duszona

1 główka czerwonej kapusty

2 Ł. octu winnego, cynamon, kminek, tymianek, cukier

Kapustę poszatkować, zalać 1 szkl. wody z dodatkiem octu i przypraw i dusić pod przykryciem na małym ogniu.

Kapusta kiszona duszona z rzodkiewką

30 dag kiszonej kapusty

1 pęczek rzodkiewek

olej, mielony kminek, sól

Kiszoną kapustę drobno pokroić i poddusić na oleju. Dodać całe rzodkiewki, przyprawić kminkiem oraz solą i dusić na małym ogniu przez 10-15 min.

Brukselka duszona

25 dag brukselki

olej, sól, bazylia, mielony kminek (lub gałka muszkatołowa)

Brukselkę podsmażyć w rondelku na oleju, dodać trochę wody, przyprawić do smaku i dusić na małym ogniu, aż będzie miękka.

Kukurydza po andaluzyjsku

6 kolb kukurydzy

1 kg pomidorów

2 ząbki czosnku

liście laurowe

natka pietruszki, olej, sól, pieprz

Kolby kukurydzy pokroić ostrym nożem poprzecznie na plastry grubości ok. 2 cm. Pokrojoną kukurydzę gotować w lekko posolonej wodzie przez ok. 20 min. 

Pomidory sparzyć, obrać ze skórki i pokroić na duże kawałki. Cebulę i czosnek posiekać, podsmażyć na niewielkiej ilości oleju i dodać pomidory oraz liść laurowy. Wszystko to dusić przez kilkanaście minut. Do jarzyn dodać kukurydzę i jeszcze przez 10 min. dusić na małym ogniu. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

Marchewka z groszkiem

2 marchwie

½ puszki groszku

bulion, 1 Ł mąki

Marchewkę ugotować i pokroić w kostkę. Dodać groszek z zalewą z puszki. Mąkę rozprowadzić w ½ szkl. wywaru z marchewki z dodatkiem odrobiny bulionu lub wegety i zalać tym gotującą się marchewkę z groszkiem. Można dodać posiekany koperek albo natkę pietruszki.

Marchewka duszona z kapustą cukrową

4 marchwie

20 dag białej kapusty

olej, sól, mielony koper włoski lub anyżek

Pokrojoną w cienkie plastry marchewkę i drobno poszatkowaną kapustę wrzucić na rozgrzany olej, krótko podsmażać, a następnie dodać niewielką ilość wody i przyprawy. Dusić ok. 15 min. na bardzo małym ogniu. 

Jeśli ktoś preferuje takie jarzyny w postaci półtwardej, to należy je zdjąć z ognia po 5-7 min.

Puree z marchwi i pasternaku

2 marchwie

2 pasternaki

sól, przyprawy, delikatny olej sałatkowy 

Jarzyny cienko pokroić i ugotować w niewielkiej ilości wody. Kiedy staną się miękkie zmiksować je, posolić, dodać zioła i olej. Podawać z grzankami. Takiego puree można też użyć jako sosu.

Marchewka duszona z cebulą i bazylią

3 marchwie

4 cebule

olej, sól, mielony kminek (lub tymianek), bazylia

Cebulę pokroić w cienkie plastry i podsmażyć na oleju. Marchew pokroić w paski, dodać do cebuli, przyprawić i udusić.

Surówka z marchewki na słodko

4 marchewki

7 suszonych moreli

garść grubo posiekanych orzechów włoskich

2 Ł soku z cytryny, 1 ł. cukru

Marchewkę zetrzeć na tarce o dużych otworach. Morele namoczyć w zimnej wodzie, a następnie drobno pokroić. Wymieszać marchewkę z morelami i posiekanymi orzechami. Sok z cytryny połączyć z cukrem rozpuszczonym w odrobinie gorącej wody i polać nim surówkę. 

Papryka słodka nadziewana

strąki papryki

ryż, soja, cebula, zielenina

sos pomidorowy

Nadzienie: podgotowany ryż  (do wchłonięcia wody), soja mielona lub proteina sojowa zmiksowana lub w postaci granulatu, cebula podsmażona, zielenina.

Strąki papryki wydrążyć, włożyć do środka nadzienie, ułożyć w rondlu, zalać sosem pomidorowym, dusić do miękkości.

Sałatka neapolitańska

1 szkl. makaronu

1 strąk papryki

kawałek twardego tofu

1 ząbek czosnku, sól, sos winegret
Makaron np. małe muszelki ugotować w osolonej wodzie. Paprykę i tofu pokroić w kostkę i wymieszać z makaronem dodając czosnek roztarty z solą i sos winegret.

Sałatka pomidorowa po włosku

3 pomidory

1 świeży ogórek

1 kiszony ogórek

sól, świeże listki bazylii, olej

Jarzyny pokroić na większe kawałki, skropić olejem i posypać solą i posiekaną bazylią. Wszystko dokładnie wymieszać.

Pomidory z tofu i selerem naciowym

2 pomidory

1 kostka twardego tofu

1 łodyżka selera naciowego

sól, sok z cytryny

Pomidory i tofu pokroić w plastry i ułożyć na talerzu naprzemiennie, a następnie obsypać to selerem naciowym pokrojonym w cienkie kawałeczki oraz bazylią. Skropić sokiem z cytryny lub sosem winegret.

Pory duszone z marchewką

2 średnie pory

1 duża marchew (może też być pasternak)

olej, sól

Pory pokroić w cienkie krążki i udusić na rozgrzanym oleju. Dodać pokrojoną w cienkie paski marchewkę, osolić i dusić na małym ogniu przez 10-15 min.

Rzodkiewka blanszowana

2 pęczki rzodkiewki wraz z liśćmi

masło roślinne, sól

Umyte rzodkiewki wraz z liśćmi blanszować w całości przez ok. 1 min. Polać rozpuszczonym masłem.

Podobnie można blanszować białą rzodkiew pokrojoną w cienkie krążki.

Sałatka góralska

½ kostki wędzonego tofu,

pęczek rzodkiewek,

kilka liści sałaty

majonez

Na liściach sałaty ułożyć pokrojone tofu, pokrojone w plasterki rzodkiewki. Posypać solą, pieprzem, polać majonezem. 

Seler duszony z kolendrą

1 seler średniej wielkości

olej, mielona kolendra, sól

Seler obrać i zetrzeć na tarce o otworach średniej wielkości. Wrzucić na rozgrzany olej, przyprawić solą i kolendrą i dusić przez ok. 5 min.

Szpinak z papryką

30 dag szpinaku

1 strąk papryki

olej, sól, pieprz czarny, cayenne

Paprykę pokroić w cieniutkie paseczki, wrzucić na rozgrzany olej i chwilę podsmażyć. Liście szpinaku dokładnie wypłukać i usunąć z nich zwłókniałe ogonki. Szpinak pokroić niezbyt drobno, dołożyć do papryki, dodać przyprawy i dusić tylko do momentu aż zmięknie. 

Bardzo smaczny jest też szpinak duszony z pokrojonym drobno kiszonym ogórkiem lub sokiem z kiszonej kapusty.

Gulasz ziemniaczany

1 kg ziemniaków

2 cebule

2 szkl. wody,  2 Ł oleju

sól, listek bobkowy, ziele angielskie,

1 Ł  zmielonych orzechów

czosnek

Cebulę drobno posiekać, ziemniaki pokroić w kostkę. Zalać wrzącą wodą, dodając olej, sól, listek bobkowy i ziele angielskie. Gotować ok. 15 min., dodać orzechy, wszystko dokładnie wymieszać i gotować jeszcze przez chwilę. Po zestawieniu z ognia dodać starty czosnek.

Ziemniaki z ogórkami kiszonymi i oliwkami

ziemniaki,

kiszone ogórki,

kilka oliwek

zielenina (koperek lub natka pietruszki)

sok z cytryny, oliwa z oliwek, sól, przyprawy

Ziemniaki ugotować. Wszystkie warzywa rozdrobnić i połączyć. Skropić sokiem z cytryny i oliwą, wymieszać dokładnie i przyprawić.

Grzyby

Grzyby duszone

dowolne świeże grzyby: pieczarki, boczniaki, grzyby leśne

cebula

bulion wegetariański, pieprz, sól,

inne przyprawy wg uznania np. mielony tymianek, oregano

Cebulę pokroić w plasterki i podsmażyć na oleju. Dodać pokrojone grzyby, trochę gorącej wody i bulion. Całość dusić ok. 10 min.  Wlać ok. 1 szkl. wody, dodać przyprawy i całość dusić 10-30 min. w zależności od rodzaju grzybów. Podawać z ugotowanymi ziemniakami, kaszą lub ryżem.

Flaczki z pieczarek lub boczniaka

0,5 kg pieczarek lub boczniaka

1 cebula

2-3 Ł kaszy manny

bulion wegetariański, przyprawa do flaków, majeranek, pieprz, sól

Cebulę pokroić w plasterki i podsmażyć na oleju. Dodać pokrojone w paseczki grzyby, trochę gorącej wody i bulion. Całość dusić ok. 10 min.  Wlać ok. 0,5 l wody, zagęścić kaszą manną, wsypać majeranek oraz pozostałe przyprawy do uzyskania pożądanego smaku.

Boczniaki w cieście

kilka sporych boczniaków

przyprawy do smaku np. mieszanka ziół, sól czosnkowa, pieprz ziołowy

mąka  (może być mieszanka mąki zwykłej i razowej),

1 Ł mąki sojowej lub ziemniaczanej,

kilka Ł śmietany

olej

Boczniaki opłukać, odrobinę posolić i posypać ziołami. Z mąki, mąki sojowej i śmietany przygotować bardzo gęste ciasto i do ciasta także dodać trochę przypraw. Boczniaki obtaczać w cieście i smażyć na rozgrzanym niezbyt głębokim oleju.

Pieczarki w cieście

składniki j.w, ale zamiast boczniaków użyć pieczarek

Kapelusze pieczarek oczyścić i lekko posolić. Jeśli kapelusze są nieduże i dość płaskie, to smażyć je w całości, a jeśli są duże i wysokie, to pokroić je w poprzeczne plastry.  Z mąki, mąki sojowej i śmietany przygotować bardzo gęste ciasto i do ciasta dodać trochę przypraw. Pieczarki obtaczać w cieście i smażyć na rozgrzanym niezbyt głębokim oleju. 

Resztki kapeluszy i ogonki pieczarek rozdrobnić i dodać do reszty ciasta, a następnie usmażyć małe placuszki.

Sałatka z boczniakami lub pieczarkami

ok 30 dag boczniaka lub pieczarek

1 duża cebula, olej do smażenia

sok z cytryny, natka pietruszki

1) pomidory + bazylia

2) groszek konserwowy + czerwona papryka + pieprz cayenne

3) podduszone cząsteczki brokułów + rozdrobniona sałata + 1 ł soku z cytryny

i in.

Oczyszczone i pokrojone w paski grzyby podsmażyć na oleju. W połowie smażenia dodać pokrojoną w kostkę cebulę i chwilę smażyć razem. Dodać ½-1 szkl. wodę, sól, pieprz i grzyby z cebulą chwilę dusić, a następnie wyjąć je łyżką cedzakową do salaterki i skropić sokiem z cytryny. Dodać pozostałe składniki: posiekaną pietruszkę oraz pozostałe dodatki do wyboru. 

Grzyby z grilla

boczniaki lub kapelusze pieczarek

kilka łyżek oleju, sok z cytryny

przyprawa do grilla lub inna, sól, pieprz

Olej wymieszać z sokiem z cytryny, przyprawami, solą i pieprzem. Grzyby oczyścić, opłukać, posmarować olejem z przyprawami. Piec na grillu z każdej strony po 3 minuty.
Pod koniec smażenia grzyby posmarować jeszcze raz olejem z przyprawami lub położyć na nie trochę masła roślinnego ziołowego. 

Pieczarki zapiekane z masłem ziołowym
kapelusze z dużych pieczarek

kilka łyżek masła roślinnego
posiekana natka pietruszki

1 ł. zmielonego tymianku

2 ząbki czosnku

1 Ł soku z cytryny

sól, pieprz, inne przyprawy wg uznania

Kapelusze grzybów ostrożnie oddzielić od trzonków i obgotować przez kilka minut w osolonej wodzie. Osączyć, ostudzić. Masło roślinne rozpuścić, dodać pietruszkę, tymianek, roztarty czosnek, sok z cytryny i pozostałe przyprawy. Uzyskanym w ten sposób masłem ziołowym wypełnić  kapelusze i ułożyć je w naczyniu żaroodpornym wysmarowanym wcześniej olejem. Piec ok. 20 minut, w temperaturze 200 stopni.

Przed podaniem można posypać zieleniną lub polać sosem np. koperkowym.

Gulasz z boczniaków
0,5 kg boczniaków

1 strąk papryki, 1 duża cebula, olej do smażenia

bulion, 2 Ł. koncentratu pomidorowego

listek laurowy, ziele angielskie, odrobina pieprzu cayenne, ½ ł. słodkiej papryki,

sól, pieprz, inne przyprawy wg uznania

Boczniaki pokroić w paseczki i podsmażyć na oleju. Paprykę i cebulę pokroić w kostkę i podsmażyć. Warzywa przełożyć do rondla, dolać wrzącej wody, dodać bulion, koncentrat pomidorowy i przyprawy. Dusić ok. 10 minut. Zagęścić mąką lub kaszą manną rozprowadzoną w zimnej wodzie.

Kotlety pieczarkowe
1 kg pieczarek

1 cebula, ząbek czosnku

posiekana natka pietruszki

2-3 bułki namoczone w wodzie lub w mleku

kilka łyżek kaszy mannej
sól, pieprz, inne przyprawy wg uznania: pieprz ziołowy, mielony tymianek, oregano

2 Ł. mąki sojowej lub kukurydzianej

Pieczarki pokroić dość drobno (ogonki można zetrzeć na średniej tarce) i poddusić na oleju z odrobiną wody aż puszczą sok. Cebulę i czosnek pokroić i poddusić. Odciśniętą bułkę, cebulę z czosnkiem i sok z pieczarek razem zmiksować na gładką masę. Dodać pieczarki, natkę, przyprawy, mannę i mąkę i wszystkie składniki dokładnie wymieszać. Gdyby masa była za rzadka można dodać  trochę tartej bułki, bo szybko wciąga nadmiar płynu. Formować kotleciki i smażyć na niezbyt głębokim oleju.

___________________
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