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O positkach

W dzisiejszych czasach, gdy swiadomosc¢ ekologiczna
rosnie, coraz wiecej osob zwraca uwage na to, co lagduje
na ich talerzach. Kuchnia ekologiczna to nie tylko trend,
ale styl zycia, ktory sprzyja zdrowiu, wspiera naszg
planete i promuje odpowiedzialne podejscie do
konsumpcji. Siegajgc po produkty ekologiczne, mamy
pewnosc, ze nasz positek jest wolny od chemicznych
pcoestycydow,sztucznych nawozow i GMO,
bezposrednio przektada sie na nasze samopoczucie i
kondycje zdrowotna.

Eko positki niosg ze sobg szereg korzysci. Po pierwsze,

sg bogatsze w sktadniki odzywcze, poniewaz warzywa i
owoce uprawiane bez uzycia sztucznych srodkow maja
wyzszy poziom witamin i mineratow. Po drugie,
spozywanie ekologicznych produktow zmniejsza nasz
slad weglowy - lokalne, sezonowe warzywa i owoce nie
muszg byc¢ transportowane na dtugie odlegtosci, co
obniza emisje CO,. Dodatkowo, wybierajac rolnictwo
ekologiczne, wspieramy matych, odpowiedzialnych
producentow i dbamy o bioréznorodnosc.

W tej ksigzce znajdziesz przepisy, ktore tagczg prostote z
dbatoscig o jakosc¢ sktadnikow. Kazde danie jest

hotdem dla natury - petne smaku, zdrowia i szacunku

dla srodowiska. Zapraszam do wspolnej kulinarnej
podrozy, ktora nie tylko dostarczy przyjemnosci dla
podniebienia, ale rowniez pozwoli poczuc, ze nasze
codzienne wybory mogg zmieniac¢ swiat na lepsze.
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5jajek
a s a 2 lyzki startego xoltego sera (np. cheddar lub
gouda)

1czubata lyzka majonexu

. . 1lyzecxzka musxtardy np. delikatesowej
ajecsLna -
11yzecxzka posiekanego sxcxypiorku

Catery sredniej wielkosci jajka ugotuj na twardo. Po
ugotowaniu od raxu zalej je zimna woda i uszkodz#
skorupke jajka. Ja obieram jajka pod malym strumienien
zimnej wody z kranu. Po lekkim przestudzeniu mozes
posiekac jajka nozem. Mozesx rowniez roxdrobnic jajka
przy pomocy widelca. Kawalek ulubionego »2oltego sera
zetrayj na tarce, na grubych ocxzkach. Dodaj tez tray
plaskie lyzki dobrej jakosci majonexu, lyzecxke
musztardy delikatesowej orazx pol lyzecxki soli i wieksas
sxzczypte pieprzu Do pasty jajecxznej dodaj tez lyzke
kwasnej smietany 18 %. Wigksxzego ogorka kisxzonego
obierx xze skorki i pokrojw drobna kostke. Wsxystkie
skladniki dokladnie wymieszaj i sprawdz smak pasty. By
moze wolisz bardziej stona paste.. wowcxzas dodaj troch
soli Przed podaniem pasty posiekalam jesxcze cienki
szcxypiorek. Pasty jajecxznej nie trzeba odkladac do
lodowki, by smaki sie prxzegryxly. Mozna od razu wylozy
ja na kanapki i roxzkosxzowac sie tym cudownym smakien



1/2 porcji sosu holenderskiego (zob. SOS
To s t z HOLENDERSKI PRZEPIS)
y 1awokado
2 tosty Iub np. kromki ciabatty

[ 4 [ 4 [ 4 [ 4
ajkiem i =
jaj
k d listki bazylii Iub natki do dekoracji

Prazygotowac SOS HOLENDERSKI.
Awokado umyd, przekroic wzdluz na
pol, usunac pestke orax skorke
(najwygodniej wybrac migs:sx
lyzka). Pokroic na plasterki.
Tosty lub builke opiec w tosterxe lub
na patelni. Ulozyc na talerazu,
posmarowac mastem, przykryc
awokado, doprawic solg i pieprzem.
Zagotowac osolona wode w srednim
garnku na giehokosc ok. 10 cm. Gdy
woda bedzie sie gotowacd, xmniejsxzyc
ogien do sredniego i zrobic wir
wodny mieszajac lyzka.

Whic jajka do misecxzek, nastepnie
przelac delikatnie do wirujacej wody.
Gotowacd przez ok. 2,5 - 3 minuty az
bialko bedxie scigte, a 2oiltko
poxostanie migkkie.

Wyjac jajka = wody (najlepiej Iyzka
cedzakowa) i uloszyc na awokado,
doprawic sola i pieprzem. Na jajka
wylozyc sos holenderki, udekorowac
zielonymi listkami.







Sos:

Olej
I1cebula
° Kurki 1k l.'Iackf:k )
ziemniakow,
. P I .a Ck' Buliotvtv roo‘:'olowy Idmé; ;‘ebula, ’
y 2jajk
LiemniacsLane & T T —
Pi 11yzka jogurtu naturalnego
epr ;
Sosem pietrusaka 15 dysiecki soli
Czosnek 0,5 lyzecxki pieprzu,

k u r k 0 wy m Sxzczypta chili olejdo smazenia.

Ziemniaki umyyj, obierz, a nastepnie trzy ziemniaki zetrxzyj na tarce na
wigkszych, jarxynowych ocxzkach, a resxte na malych ocxzkach.
Prxeloz starte ziemniaki na geste sitko, by odcedxzic x nich nadmiar wody.
Pocxekaj kilka minut, mosesz delikatnie docisngc ziemniaki lyzka.

W misce z wodg x odcedxzonych xiemniakow na dnie wytraci sie biala masa —
to skrobia.

Odlej ostrozinie wode, a gesta skrobie wybierx lyzka i dodaj do xiemniakow.
Zetrxyj na tarce cebule.

Mozesz juz praygotowac mase na placki: dodaj do ziemniakow jajka, cebule,
Jjogurt, make psxzenna, soli piepraz. Calosc doktadnie wymieszaj.
Roxzgrzej olej na patelni, ustaw sredni plomien.

Kladz po ly#ce masy, delikatnie jg rozplasxzcxzajac i smaz placki na xloty kolor
2 obu stron.

Gotowe placki ziemniacxzane prxzekladaj na talerz wylozony recxznikiem
Dpapierowym. Pomoae to jesxcxze bardxziej poxbyc sie nadmiaru tlusxzczu.

Na poczatku dokladnie ocxysc kurki xz ziemi, piasku i ighwia.
Nastepnie wigksxze kurki pokroj, aby mialy jednakowa wielkosc co mniejsxe
okaxy.

Cebule posiekaj na drobna kostke, a cxosnek prxecisnij przexz praske.

Na patelni x grubym dnem roxpusc maslo. Najlepsxze bedxzie klarowane.
Smaz cebule na sredniej mocy palnika, az do zeszklenia. Dodaj cxosnek i smaz
przex minute.

Nastepnie do cebuli 2 cxosnkiem dorazuc kurki. Smasz prxzex 5 minut, ax grxyby
beda rumiane.

Do patelni wlej bulion warxzywny i dokladnie wymiesxaj.

Dolej smietanke do patelni x grzybami i polacx na jednolity sos
Zmniejsz moc palnika i gotuj sos » kurek prxzex 8-10 minut, az xgestnieje.
Dopraw do smaku sola, pieprxzem i gatka musxzkatolowa.

Na koniec do sosu x kurek dodaj posiekany koperek lub natke pietrusxzki.



2,25 litra wody
700 g surowych seberek

4 (4 200 g wedzonych zeberek
Kwasnica w00 erdeanego ot
3 zabki cxosnku
3 kawalki suszonych borowikow
700 g ziemniakow
200 g kiszonej kapusty
preyprawy: 2 lyzeczki soli, 1/2 lyzeczki pieprau,

3 lyzeczki suszonego majeranku, 11yzecxzka
Ekminku, 3 ziela angielskie, 2 liscie laurowe

Surowe seberka oplukac i pokroic na cxesci 22
z2ebrami. Wlozyc do duxzego garnka, wlac zimna
wode, dodac sol i zagotowacd. Zszumowadc,
zmniejsxzyc ogien i gotowac przez ok. 215 minut pod
praykryciem.

Wedxzone i2eberka podxzielic na porcje x jednym lub
dwoma 2eberkami. Dodac do wywaru. Bocxzek
pokroic w kostke i rownies dodac do zupy.
Doprawic pieprzem i Ekminkiem, dodac ziele
angielskie, liscie laurowe orax cxzosnek i susxzone
borowiki. Gotowac prxzex okolo 20 minut pod
praykryciem.

Dodac obrane i pokrojone w kosteczke xiemniaki i
gotowac prxez ok. 20 minut. Kapuste kisxzong
odcisnac i posiekacd, dodac do garnka » xupa.
Wsypac suszony majeranek, prxykryc i gotowac
przex okolo 30 minut ax kapusta i mieso beda
miekkie.






maka pszenna (1 szklanka)

L O
Rozowe oy T
sok xz burakow kwaszonych (1 szklanka)

Y & (] @ proszek do piecxzenia (2 ly#eczki)
nalesniki x e
burakow et g o0

Dpieprz czarny (sxczypta)
Ekoperek (sxcxypta)
Jogurt ekologiczny (2 ly:ki)

Zmiesxzaj make, prosxzek do
pieczenia, sok x burakow, whij jajko i
dokladnie wymieszayj.

Dodaj swiexzo xmielony piepra.
Ciasto powinno byc lejace i bezx
grudek.

Roxgraxzej na patelni olej sezamowy.
Smaz nalesniki dosc krotko, aby
zachowaly tadny rozowy kolor.
Przygotowanie twaroxzku:
Roxzdrobnij twaroaxek i xmiesxzaj 2
dwiema lyzecxzkami jogurtu.
Pokroj cebulke bardxzo drobno i dodaj
do twarogu.

Praypraw pieprzem, koperkiem i
cwentualnie odrobing soli.



Salatka
grillowa

mix salat % roszponka lub rukola (ok. 500 g)
3 lyzki susxzonych pomidorow
3 tyaki zielonych oliwek
200 g pomidorkow koktajlowych
1dlugi ogorek
100 g sera salatkowego
Dodatkowo:

-5 lyzek oliwy » oliwek
11yzecxzka musxztardy miodowej
11yzka octu balsamicznego lub winnego
sxcxypta oregano
sxzcxypta soli

Do miski wkladamy mix salat,
posiekane pomidory susxone i
oliwki. Dlugiego ogorka siekamy w
plasterki, a pomidorki koktajlowe
kroimy na polowki. Ser salatkowy
odcedzamy i wsypujemy do miski.

W misecxce miesxzamy xe soba
skladniki sosu: miesxzamy oliwe
oliwek wraxz x musztarda miodowa,
octem balsamicxznym lub winnym.
Dodajemy takae sxcxypte oregano i

soli.

Satlatke oblewamy sosem i mieszamy

2a pomoca lyzki.

Podajemy do mies z grilla np.
szaszlykow, karkowki cxy
kielbasek. Smacxznego!
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