Wiosnha za oknami nas nie rozpieszcza. Trzeba wiec zadba¢ o lepszy nastroj
i postawiC na wiosne na talerzu. Ta pora roku kusi pierwszymi swiezymi warzywami.
Moze nie sg tak idealne jak latem, ale po dtugiej zimie tesknimy za mtoda zielening.

Proponuje wiec kilka przepisow z produktéw, ktére widziatam i cze$S¢ z nich

kupitam na moim lokalnym targowisku.

ZUPA Z MLODEJ KAPUSTY
Sktadniki:
> 1 litr wywaru (najlepiej drobiowego)
0,5 I wody
1/2 gtéwki miodej kapusty

1 biata cebula

2 marchewki

1 peczek swiezego koperku

YV V. V V V V

1 tyzka masta
> s0l, pieprz do smaku
Przygotowanie:

Kapuste pozbawiamy zewnetrznej warstwy lisci i twardych wewnetrznych
czesci, a nastepnie kroimy w $redniej wielkosci paski. W rozgrzanej patelni, na masle
szklimy posiekang drobno cebule. Nastepnie dodajemy do niej pokrojong w cienkie
plastry marchew i dusimy warzywa 5 minut na matym ogniu.

Do garnka wlewamy wywar, wode i wrzucamy kapuste. Gotujemy na $rednim
ogniu przez ok. 10-15 minut, do czasu az zmieknie. Pod koniec gotowania dodajemy
marchew z cebulg. Nastepnie zdejmujemy garnek z ognia i dodajemy garsé

posiekanego koperku.

ZUPA SZCZAWIOWA

Skiadniki:
» 1,51 dowolnego bulionu

» 3 peczki lisci szczawiu
» 4 ziemniaki, 2 marchewki, 1 pietruszka




1 tyzka masta
zgbek czosnku

1/2 szklanki ptynnej kremowki

YV V VYV V

sol, pieprz
> 4 jajka na twardo
Przygotowanie:

Szczaw oczyszczamy z ogonkow, liscie bardzo doktadnie ptuczemy,
osuszamy i kroimy w paski. W garnku z grubym dnem rozgrzewamy tyzke masta,
wrzucamy czosnek, przesmazamy, doktadamy szczaw, mieszamy i dusimy ok. 5 min.
Dodajemy marchewke i pietruszke starte na grubej tarce, i dusimy jeszcze 3 min.
Ziemniaki obieramy, kroimy w kostke i zalewamy gorgcym bulionem. Przyprawiamy
solg i gotujemy tak dtugo, az ziemniaki bedg miekkie.

Nastepnie dodajemy podduszony szczaw z warzywami i gotujemy jeszcze
5 minut. Na koniec wlewamy kremowke, mieszamy i juz nie gotujemy. Zupe

podajemy z gotowanym jajkiem, przyprawiamy do smaku pieprzem.

Wraz z nadejSciem wiosny zmieniajg si¢ nasze preferencje kulinarne.
Ciepte i sycace potrawy zastepujemy lekkimi i kolorowymi daniami. W sezonie
wiosennym idealnie sprawdzg sie proste i pozywne salatki.

Potrawy powinny nie tylko smakowac, lecz takze pieknie prezentowac sie

na talerzu. Nie zapominajmy o tym, ze jemy takze oczami!

WIOSENNA SALATKA
Skiadniki:
> 4 jajka

4 plastry szynki gotowanej

1 dlugi ogérek
peczek rzodkiewek

peczek szczypiorku

1-2 tyzki majonezu

1 tyzka gestego jogurtu naturalnego

YV V.V V V V V

sol i pieprz



Przygotowanie:

Jajka gotujemy na twardo, studzimy, obieramy i kroimy w kostke. Szynke,
rzodkiewki i ogorka rowniez kroimy w kostke. Szczypiorek drobno siekamy.
Do pokrojonych skfadnikéw satatki dodajemy majonez oraz jogurt, mieszamy
i doprawiamy do smaku solg oraz pieprzem. Do czasu podania satatke przecho-

wujemy w lodéwce. Dekorujemy posiekanym szczypiorkiem i rzodkiewkami.

SALATKA Z JAJKIEM W KOSZULCE
Sktadniki: Sktadniki sosu:

> boczek

» 3 tyzki oliwy

» mix satat ze szpinakiem 1 tyzeczka soku z cytryny
» pomidorki koktajlowe 1 tyzeczka miodu

» ogorek 1 tyzeczka musztardy

> 2jajka

» szczypta soli i pieprzu

» szczypiorek

» sol, pieprz

Przygotowanie:

Boczek kroimy w mniejsze kawatki, smazymy na suchej patelni do czasu
wytopienia tluszczu. Mix satat wyktadamy na talerz, doktadamy pozostate pokrojone
warzywa — ogorki w plastry, pomidory na pét. Sktadniki sosu energicznie mieszamy
w stoiczku. Polewamy satatke. W garnku zagotowujemy wode. Kawatek folii
spozywczej smarujemy mastem, wbijamy jajko i zawijamy.

Tak przygotowane paczuszki z jajkami wrzucamy na wrzgtek i gotujemy na
matym ogniu 4 minuty. Ugotowane jajka, przektadamy na satatke, solimy oraz

pieprzymy. Catos¢ posypujemy boczkiem i szczypiorkiem.

Zycze przyjemnych wrazen kulinarnych.

Justyn Hnat-Bojar



