Rozgrzewajace dania

na jesienna stote

Kochani, nastata jesien, a wraz z nig pogoda przestata nas rozpieszczac¢

| na zewnatrz zrobito si¢ zimno i dzdzysto. Musimy wiec szczegodlnie
zatroszczy¢ sie o nasze zdrowie. Co zrobi¢, zeby nie zachorowag, kiedy
wracamy z dworu zziebnieci i przemoczeni deszczem? Proponuje zjes¢
cos pozywnego i rozgrzewajgcego, a przy tym smacznego. Przedstawiam
Wam kilka propozycji pysznych zup i stodkosci, od ktérych zrobi sie

Wam cieplo na ciele i duszy @

Z UP3 POI' owa

Sktadniki:

« oliwa, ¥

« 1 cebula, ' f . A

« szczypta galki muszkatolowej, . - & V <

« okoto 1 1wody, \ W ™ 3

« natka pietruszki, : A &

« szczypta kozieradki,

« Cwiartka selera,

« 5 lyzek ryzu okraglego lub %
stodkiego,

« 4 male ziemniaki,

« 1 mala marchewka,

« 1 mala pietruszka,

« 1 duzy por,

« 3 lidcie laurowe,

« 3 ziarna ziela angielskiego,

« s6l do smaku,

« natka pietruszki.



Rozgrzej oliwe w garnku. Po chwili na oliwe wrzu¢ pokrojona w kostke cebule, a
gdy bedzie szklista, dodaj szczypte gatki muszkatolowej. Nastepnie wlej ciepla wode
1 dorzu¢ natke pietruszki. Potem dodawaj w kolejnosci: kozieradke, ryz, ziemniaki i
marchewke pokrojone w kostke, calg pietruszke i seler, por posiekany w cienkie
krazki, liscie laurowe, ziele angielskie 1 na koncu sél (w tym momencie mozna dodaé
cieplej wody, jesli jest jej za mato). Gotuj zupe, az ryz bedzie bardzo migkki. Po
ugotowaniu wyjmij pietruszke 1 seler (lub jesli lubisz, mozesz je tez pokroi¢ w kostke
1 zostawi€). Naloz zupe na talerz 1 posyp natka pietruszki.

Sktadniki:

«6 lyzek oliwy,

4 pieczarki pokrojone w  plasterki,
.2 male cebule,

3 zabki czosnku,

«1/3 plaskiej tyzeczki majeranku,
«1/3 plaskiej tyzeczki czabru,

«5 szklanek wody,

« 40 dkg poszatkowanej kiszonej kapusty,
« 3 lidcie laurowe,

« 5 ziaren ziela angielskiego,

« szczypta kurkumy,

« 4 lyzki kaszy jaglanej,

« 1 marchewka pokrojona w kostke,
« 2 ziemniaki pokrojone w kostke,

« 1 pietruszka,

« kawalek selera,

« kilka suszonych grzybéw lesnych,
« pleprz do smaku,

« plaska lyzeczka soli.

Rozgrzej oliwe w garnku, po chwili wsyp pokrojone pieczarki, a gdy si¢ lekko
zarumienia, wrzu¢ pokrojona w kostke cebule. Kiedy cebula bedzie szklista, dodaj
pokrojony w plasterki czosnek oraz majeranek 1 czaber. Chwile podsmaz. Nastepnie
zalej calo$¢ zimna woda, a gdy woda bedzie goraca, ale nie wrzaca, wrzuc kapuste
kiszona, nastepnie ziele angielskie, liScie laurowe 1 szczypte kurkumy. Po chwili wsyp



kasze jaglang, marchewke, ziemniaki, seler, pietruszke 1 suszone grzyby. Dodaj
pieprz 150l do smaku. Gotuj zupe, az warzywa beda miekkie. Nal6z zupe na talerz 1
posyp posiekana natkq pietruszki.

Z upa Pomidorowo-
Ziemniaczana

Sktadniki:

« oliwa,

« 1 cebula,

« szczypta pileprzu,

« okoto 0,751 wody,

« maly przecier pomidorowy,
« troche §wiezego tymianku,
. Cwiartka selera,

o 4 lyzki kaszy jaglane;,

« 2 ziemniaki,

« 1 malta marchewka,

« 1 mala pietruszka,

J 0,5 pora,

« 3 lidcie laurowe,

« 3 ziarna ziela angielskiego,

« 0l do smaku,

« natka pietruszki.

« ziarna stonecznika do dekoracji

Rozgrzej oliwe w garnku, po chwili wrzué pokrojona w kostke cebule 1 podsmaz.
Gdy cebula bedzie szklista, dodaj szczypte pieprzu, nastgpnie wlej ciepla wode, a po
chwili przecier pomidorowy. Potem dodawaj w kolejnos$ci: tymianek, wyplukana
kasz¢ jaglana, ziemniaki 1 marchewke pokrojone w kostke, calg pietruszke i seler,
por, liscie laurowe, ziele angielskie, a na koficu s6l (w tym momencie mozna doda¢
cieplej wody, jesli jest za mato). Gotuj, az kasza si¢ rozpadnie. Po ugotowaniu

wyjmij pietruszke, por 1 seler (lub jesli lubisz, pokrdj je w kostke 1 zostaw w zupie).
Nalej zupg na talerz i posyp natka pietruszki 1 ziarnami stonecznika.



| Skfadniki:

.5 lyzek oliwy,
1 cebula,

« 2 zabki czosnku,
« szczypta pleprzu,

« okolo 11wody,

o 4 lyzki kaszy jeczmienne;,

« 2 ziemniaki,

« 1 marchewka,

« 1 pietruszka,

« Cwiartka selera,

« 0,5 pora,

o kilka tyzek przecieru pomidorowego,
« szczypta suszonego majeranku,
« szczypta suszonego tymianku,

« 3 liscie laurowe,

« 3 ziarna ziela angielskiego,

« s6l do smaku,

« natka pietruszki.

« prazone pestki dyni do dekoracji

Rozgrzej oliwe w garnku, po chwili wrzu¢ pokrojong w kostke cebule, gdy bedzie
szklista, dodaj marchew, pietruszke i seler. Chwile podsmaz. Dodaj pokrojony w
plasterki czosnek, pokrojony por i szczypte pieprzu. Nastepnie wlej goraca wodg i
wsyp sol, a po chwili dodaj kilka tyzek przecieru pomidorowego. Potem dodaj takze:
liscie laurowe, majeranek, tymianek, ziele angielskie, wyptukana kasz¢ jeczmienna
oraz pokrojone w kostke ziemniaki. Gotuj, az warzywa beda migkkie. Nalej zupe na
talerz 1 posyp natka pietruszki i prazonymi pestkami.

Z_uPa z clgni
Sktradniki:

. 0,75 kg dyni,

« 2 marchewki,




e 1 cebula,

« 0,5 cm korzenia $wiezego imbiru,

 1/3 plaskiej lyzeczki nasion kolendry,

. 1/3 ptlaskiej lyzeczki nasion kozieradki,

« pol lyzeczki kurkumy,

« 2-3 lyzki stolowe posiekanej natki pietruszki razem z todygami,
« 4-5lyzek stolowych ryzu pelnoziarnistego (opcjonalnie),

« 5 lyzek oliwy z oliwek,

« sol morska do smaku.

Rozgrzej oliwe w garnku, po chwili wrzué pokrojona w kostke cebulg, a gdy bedzie
szklista, dodaj starty na drobnej tarce imbir, s6l 1 okolo 11 wody. Odczekaj chwilg i
dorzuc¢ posiekana natke pietruszki razem z fodygami. Nastepnie dodaj kozieradke,
kurkume i rozgnieciona w mozdzierzu kolendre. Na koniec dorzué dynig 1
marchewke pokrojona w grubg kostke 1 wyplukany ryz. Gotuj zupe, az warzywa
beda miekkie.

Duszona marchewka

A rozmargncm

Sktadniki:

« 2 marchewki pokrojone w cienkie
plasterki,

« 1 cebula,

o 1 zabek czosnku,

« mala galazka $wiezego rozmarynu,

« natka pietruszki z todygami,

« s6l do smaku,

« pol plaskiej tyzeczki brazowego cukru,

« oliwa,

« szczypta kurkumy,

« pleprz do smaku.

W garnku albo patelni z przykryciem rozgrzej oliwe. Wrzué¢ pokrojona w plasterki
cebule, a gdy bedzie szklista, dodaj pokrojony w plasterki czosnek oraz listki
rozmarynu. Nastepnie dorzué szczypte soli, pokrojone todygi natki pietruszki,
szczypte kurkumy 1 marchewke. Smaz przez chwilg, caly czas mieszajac. Potem



dodaj brazowy cukier, pieprz, podlej ciepla woda i zostaw pod przykryciem, az
marchewka zmigknie. Przed podaniem posyp §wieza natka pietruszki. Serwuj jako
dodatek do dan migsnych.

- Jabtka pieczone
nadziewane $liwkami i

Zurawing

Sktradniki:

o 4 duze jablka,

« 2 garsci suszonych sliwek,
o lyzka suszonych zurawin,
« szczypta soli,

« cynamon.

Wyplucz suszone owoce w nieduzym rondelku. Zalej woda, dodaj szczypte soli 1
gotuj pod przykryciem ciagle mieszajac, az owoce rozpadng si¢ na niezbyt gesta
mas¢. Dokladnie umyj jablka. Odetnij gorna ich cz¢$§¢, wydraz pestki, wypelnij
nadzieniem i posyp odrobina cynamonu. Przykryj odcigta cz¢scia 1 piecz w
nagrzanym piekarniku okoto 30 min.

T arta zjabﬂ(ami

Sktadniki:

« 1 szklanka maki kukurydzianej,

« 1,5 szklanki maki pszennej razowej,

« 0,5 szklanki zimnej wody,

« cynamon,

« 150 g masta o temperaturze
pokojowej,




o« 1 lyzka masla,

1 kg jablek,

« 250 g suszonych daktyli bez pestek,

gar$¢ rodzynek,

« platki migdatow,

o 1 laska wanilii lub cukier z prawdziwa wanilia.

Forme na tart¢ wysmaruj mastem. Rodzynki wyplucz i1 zalej wrzatkiem. Z masla,
maki kukurydzianej i maki pszennej zagnie¢ ciasto, dodajac szczypte cynamonu i tyle
wody, by ciasto dalo si¢ uformowac. Wstaw do lodéwki na okoto 1 godzine.

Do rondla wrzu¢ oplukane daktyle i zalej woda. Gotuj, ciagle mieszajac, az daktyle
rozpadng si¢ na gesta mase. Na rozgrzang patelnie wrzué lyzke masta, a gdy sie
roztopi, wrzuc¢ obrane 1 pokrojone w cienkie plasterki jabtka, odsaczone rodzynki
oraz wanilie. Dodaj szczypte cynamonu i podlej odrobing wody. Du$ do mi¢ckkosci.

Cienko rozwatkowanym ciastem wyklej forme 1 w6z ja do piekarnika rozgrzanego
do 180 stopni na okolo 15 minut. Wyjmij ciasto, posmaruj masg daktylowa, wyl6z
jablka i po wierzchu posyp odrobing cynamonu 1 platkami migdalowymi. Piecz, az
wierzch si¢ lekko zarumieni — okoto 20 minut.

Pamietajcie, ze niezaleznie od pogody i pory roku, aktywnos¢ fizyczna na
swiezym powietrzu jest bardzo wazna! Nie zapomnijcie tylko o ubraniu
odpowiednim do temperatury i warunkéw atmosferycznych. A po
spacerze zycze Wam smacznego przy jesiennym stole.

Hanna Wiosek
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