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WSTĘP

Pi­sa­nie wstę­pów do tak róż­no­rod­nych prze­pi­sów na se­zo­no­we i lo­kal­ne da­nia jest z punk­tu wi­dze­nia die­te­ty­ka bar­dzo ła­twe. Z dru­giej jed­nak stro­ny oba­wia­łam się ba­na­łu i nudy. Bo czy wy­pa­da wy­mie­niać po ko­lei wszyst­kie za­pro­po­no­wa­ne przez Mar­ci­na pro­duk­ty jako te, któ­re naj­le­piej jest ja­dać wła­śnie wte­dy, gdy jest na nie se­zon? To oczy­wi­sta praw­da wy­ni­ka­ją­ca z na­sze­go na­tu­ral­ne­go ryt­mu bio­lo­gicz­ne­go sil­nie sprzę­żo­ne­go prze­cież z ka­len­da­rzem upraw i tym, co w da­nym mo­men­cie jest do­stęp­ne. Spró­bu­ję jed­nak po­krót­ce uza­sad­nić, dla­cze­go war­to za­ufać tym prze­pi­som i się­gać po nie przez cały rok. Szcze­gó­łów szu­kaj­cie da­lej...

 

Ka­ta­rzy­na Bła­że­jew­ska-Stuhr









WIO­SNA

21 MAR­CA – 22 CZERW­CA

Wio­sen­na kuch­nia sma­ku­je nam chy­ba naj­bar­dziej. Głód jest naj­lep­szą przy­pra­wą, a my po zi­mie tę­sk­ni­my za świe­ży­mi, so­czy­sty­mi zie­lo­ny­mi li­ść­mi, za no­wa­lij­ka­mi, słod­ki­mi owo­ca­mi. Bra­ku­je nam wi­ta­mi­ny C (któ­ra ule­ga roz­pa­do­wi na sku­tek prze­cho­wy­wa­nia żyw­no­ści), dla­te­go spa­da na­sza od­por­ność. Gdy przy­ro­da bu­dzi się do ży­cia, my tak­że się bu­dzi­my. Co­raz dłuż­sze dnie wy­ma­ga­ją od nas wię­cej sił. A tych nie mamy z po­wo­du osła­bie­nia po mniej od­żyw­czych skład­ni­kach zi­mo­wej die­ty.

Dla­te­go war­to się­gać wów­czas po wszyst­kie dary na­tu­ry, ja­ki­mi są ka­la­re­pa, rzod­kiew­ki, ra­bar­bar czy tru­skaw­ki. Jar­muż jest je­dy­nym i pierw­szym zie­lo­nym wa­rzy­wem, któ­re świe­że mo­że­my jeść każ­de­go dnia, po­nie­waż upra­wia się go zimą i zbie­ra po prze­mar­z­nię­ciu na polu.

Naj­zdrow­sza dla nas i za­bez­pie­cza­ją­ca przed nie­do­bo­ra­mi po­kar­mo­wy­mi jest die­ta moc­no uroz­ma­ico­na. War­to za­tem wra­cać do mniej po­pu­lar­nych w dzi­siej­szych cza­sach, a tak nor­mal­nych dla na­szej tra­dy­cyj­nej kuch­ni ro­ślin, jak cho­ciaż­by szczaw czy po­krzy­wa do­da­wa­na do zupy z ka­la­re­py.

Dary łąk wra­ca­ją na sto­ły, dzię­ki cze­mu zwięk­sza­my licz­bę ga­tun­ków w na­szej die­cie, ich bio­róż­no­rod­ność i po­pra­wia­my swo­je zdro­wie. Pro­po­no­wa­ne przez Mar­ci­na prze­pi­sy prze­ko­na­ją wszyst­kich „nie­do­wiar­ków” ku­li­nar­nych, któ­rzy wąt­pią, że moż­na na ta­le­rzu po­łą­czyć rze­czy smacz­ne i zdro­we.
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JAR­MUŻ

Jar­muż to naj­star­sza z od­mian ka­pu­sty. Poza nie­zwy­kłym bo­gac­twem ka­ro­te­no­idów i wi­ta­min C i K, ma w so­bie rów­nież licz­ne pier­wiast­ki za­sa­do­twór­cze: wapń, że­la­zo, fos­for, po­tas i ma­gnez. Jest rów­nież bo­ga­ty w prze­ciw­u­tle­nia­cze (lu­te­inę i ze­ak­san­ty­nę, któ­re ko­rzyst­nie wpły­wa­ją na wzrok) oraz sul­fo­ra­fan, któ­ry ma dzia­ła­nie prze­ciw­no­wo­two­ro­we. Do­dat­ko­wo li­ście jar­mu­żu za­wie­ra­ją dużo błon­ni­ka, któ­ry dzia­ła oczysz­cza­ją­co na nasz or­ga­nizm.
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PLAC­KI WA­RZYW­NE

z jar­mu­żem du­szo­nym w kwa­śnej śmie­ta­nie 


POR­CJA NA 2 OSO­BY


IG po­tra­wy: 49,68


SKŁAD­NI­KI SOSU: 

garść jar­mu­żu

3-4 czu­ba­te łyż­ki kwa­śnej śmie­ta­ny

3 ząb­ki czosn­ku

kil­ka list­ków szał­wii

mała pa­prycz­ka chil­li 

olej do sma­że­nia


SKŁAD­NI­KI PLAC­KÓW:

cu­ki­nia

duży ziem­niak

mar­chew­ka

pół pora

zą­bek czosn­ku

czer­wo­na ce­bu­la

jaj­ko

3 łyż­ki mąki pszen­nej (lub in­nej – może być bez­glu­te­no­wa)

pół­to­rej łyż­ki mąki ziem­nia­cza­nej

sól, pieprz do sma­ku

duża łyż­ka sam­ba­lu (in­do­ne­zyj­ski sos chil­li, bar­dziej gę­sty niż mek­sy­kań­ska sal­sa)

łyż­ka po­sie­ka­ne­go szczy­pior­ku

łyż­ka po­sie­ka­nej na­tki pie­trusz­ki

łyż­ka po­sie­ka­nej ko­len­dry


PRZY­GO­TO­WA­NIE SOSU:

Jar­muż do­kład­nie my­je­my, oczysz­cza­my z ło­dyg i osu­sza­my. Czo­snek, chil­li i szał­wię kro­imy na drob­ne ka­wał­ki. 

Na ole­ju prze­sma­ża­my wa­rzy­wa i zio­ła (poza jar­mu­żem), wle­wa­my kwa­śną śmie­ta­nę, du­si­my przez 6-7 mi­nut. Na ko­niec wrzu­ca­my jar­muż. Ca­łość du­si­my ko­lej­ne 4-5 mi­nut (bez przy­kry­cia, żeby sos nie zgęst­niał). So­li­my do sma­ku.


PRZY­GO­TO­WA­NIE PLAC­KÓW:

Wa­rzy­wa trze­my na tar­ce ze śred­ni­mi oczka­mi, czo­snek – na naj­drob­niej­szych. Wszyst­kie star­te skład­ni­ki mie­sza­my w mi­sce. Do­rzu­ca­my zio­ła, jaj­ko, obie mąki, przy­pra­wy. Ca­łość mie­sza­my. Cia­sto po­win­no mieć kon­sy­sten­cję gę­stą, ale nie su­chą. Je­że­li bę­dzie za gę­ste, mo­że­my do­lać odro­bi­nę wody lub mle­ka ko­ko­so­we­go. 

Plac­ki sma­ży­my na roz­grza­nym tłusz­czu, na wol­nym ogniu, po kil­ka mi­nut z każ­dej stro­ny. Je­że­li się nie do­sma­żą i w środ­ku będą su­ro­we, mo­że­my wło­żyć je do pie­kar­ni­ka roz­grza­ne­go do tem­pe­ra­tu­ry 160o na 8-10 mi­nut. 
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JAR­MUŻ SMA­ŻO­NY

z wo­ło­wi­ną, wa­rzy­wa­mi z pest­ka­mi dyni i kim­chi


POR­CJA NA 2 OSO­BY

IG po­tra­wy: 64,9


SKŁAD­NI­KI: 

kil­ka li­ści jar­mu­żu

5 ząb­ków czosn­ku

3 sza­lot­ki

garść pe­stek dyni

ły­żecz­ka ole­ju se­za­mo­we­go

300 g wo­ło­wi­ny (świe­ca lub po­lę­dwi­ca)

łyż­ka ole­ju ko­ko­so­we­go

łyż­ka orze­chów ner­kow­ca

mała garść grosz­ku cu­kro­we­go

15 strącz­ków fa­sol­ki szpa­ra­go­wej

woda

2 pęcz­ki szczy­pio­ru

głów­ka czosn­ku


SKŁAD­NI­KI KIM­CHI:

2,5 kg ka­pu­sty pe­kiń­skiej

0,5 kg ob­ra­nej mar­chwi

120 g cu­kru 

1,1 kg bia­łej rzod­kwi 

150 g ko­chu­ga­ru (ko­re­ań­skich płat­ków chil­li)

70 g soli

80 g świe­że­go im­bi­ru

600 g ja­błek (sza­ra re­ne­ta)

100 ml sosu so­jo­we­go

szklan­ka sosu ryb­ne­go 


PRZY­GO­TO­WA­NIE:

Na roz­grza­ną pa­tel­nię wle­wa­my olej ko­ko­so­wy i sma­ży­my na nim przez 6-7 se­kund wo­ło­wi­nę po­kro­jo­ną w cien­kie pla­ster­ki. Sta­ra­my się, aby nie była twar­da. 

Zdej­mu­je­my wo­ło­wi­nę na ta­lerz. Na tej sa­mej pa­tel­ni prze­sma­ża­my czo­snek, sza­lot­kę po­kro­jo­ną w kost­kę, wa­rzy­wa, pest­ki dyni oraz orze­chy ner­kow­ca. Na ko­niec wrzu­ca­my jar­muż po­kro­jo­ny w nie­re­gu­lar­ne ka­wał­ki. Pod­le­wa­my kil­ko­ma łyż­ka­mi wody. Do­da­je­my kim­chi. Na sam ko­niec do­rzu­ca­my z po­wro­tem wo­ło­wi­nę i pod­grze­wa­ny przez pół­to­rej mi­nu­ty. Do­pra­wia­my szczy­pio­rem albo kieł­ka­mi.


PRZY­GO­TO­WA­NIE KIM­CHI:

Ka­pu­stę kro­imy w gru­be ka­wał­ki, mie­sza­my z solą i cu­krem. Wkła­da­my do wia­der­ka, do­ci­ska­my ta­le­rzem i zo­sta­wia­my na jed­ną dobę. Po upły­wie doby od­ci­ska­my z nad­mia­ru wody. Im­bir, re­ne­tę i mar­chew trze­my na gru­bych oczkach. Do star­tych wa­rzyw do­sy­pu­je­my ko­chu­ga­ru, wle­wa­my sos ryb­ny i so­jo­wy. Mie­sza­my. Bia­łą rzod­kiew kro­imy i pla­stry wrzu­ca­my do ka­pu­sty. 

Mie­sza­my wszyst­kie skład­ni­ki z ka­pu­stą. Wkła­da­my do sło­ików lub wia­der­ka, do­ci­ska­my por­ce­la­no­wym ta­le­rzy­kiem. Od­sta­wia­my w cie­płe miej­sce na nie­speł­na ty­dzień. 

Po tym cza­sie prze­kła­da­my do lo­dów­ki i trzy­ma­my ko­lej­ne 2 ty­go­dnie. Waż­ne jest, żeby płyn przy­kry­wał ka­pu­stę.




.


KOK­TAJL Z JAR­MU­ŻU,

szpi­na­ku i ra­bar­ba­ru z mle­kiem so­jo­wym i mio­dem


POR­CJA NA 2 OSO­BY

IG po­tra­wy: 47,46


SKŁAD­NI­KI: 

garść jar­mu­żu

2 gar­ści szpi­na­ku 

ło­dy­ga ra­bar­ba­ru

2 szklan­ki mle­ka so­jo­we­go 

2 łyż­ki mio­du (do­wol­ne­go)

sok z jed­nej cy­try­ny


PRZY­GO­TO­WA­NIE:

Wszyst­kie skład­ni­ki mik­su­je­my. 
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RZOD­KIEW­KA

Rzod­kiew­ki są m.in. świet­nym źró­dłem wi­ta­mi­ny C oraz wie­lu wi­ta­min i mi­ne­ra­łów. Naj­bar­dziej war­to­ścio­wa jest rzod­kiew­ka po­da­wa­na na su­ro­wo. Dzia­ła od­mła­dza­ją­co, prze­ciw­za­pal­nie i oczysz­cza­ją­co. Za­wie­ra m.in. sub­stan­cję, któ­ra spo­wal­nia roz­pad czer­wo­nych cia­łek krwi. A jej ku­zyn­ka rzod­kiew bia­ła ma tych wszyst­kich wła­ści­wo­ści jesz­cze wię­cej!
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MA­RY­NO­WA­NA RZOD­KIEW­KA

z pstrą­giem w so­sie so­jo­wym i cy­tru­sach z sal­są z ko­len­dry


IG po­tra­wy: 47,59


SKŁAD­NI­KI MA­RY­NO­WA­NEJ RZOD­KIEW­KI: 

pę­czek rzod­kiew­ki

pół bia­łej rzod­kwi 

3 łyż­ki ole­ju rze­pa­ko­we­go tło­czo­ne­go na zim­no

sól

kil­ka kieł­ków grosz­ku

łyż­ka octu jabł­ko­we­go 

ły­żecz­ka mio­du

kil­ka list­ków mię­ty


SKŁAD­NI­KI PSTRą­GA:

2 pstrą­gi (lub 4 fi­le­ty)

sok z jed­nej cy­try­ny

sok z dwóch li­mo­nek

5 ły­żek sosu so­jo­we­go

ły­żecz­ka sosu ryb­ne­go 

pa­prycz­ka chil­li

świe­ża dym­ka


SKŁAD­NI­KI SAL­SY:

świe­ży ogó­rek

pół pęcz­ka ko­len­dry

 strą­ka pa­pry­ki 

3 łyż­ki ole­ju ry­dzo­we­go 

sól

ta­ba­sco

pół ki­szo­ne­go jabł­ka


PRZY­GO­TO­WA­NIE RZOD­KIEW­KI:

Rzod­kiew­kę oczysz­cza­my i kro­imy na ćwiart­ki. Bia­łą rzod­kiew obie­ra­my i kro­imy w pla­ster­ki. Miód roz­pusz­cza­my z octem jabł­ko­wym i ole­jem rze­pa­ko­wym. Mie­sza­my z rzod­kiew­ka­mi, drob­no po­kro­jo­ny­mi kieł­ka­mi grosz­ku, po­sie­ka­ną mię­tą i szczyp­tą soli. 


PRZY­GO­TO­WA­NIE PSTRĄ­GA:

Z pstrą­ga wy­cią­ga­my ości i od­kra­wa­my skó­rę. Rybę sie­ka­my w drob­ną kost­kę. Za­le­wa­my ją so­kiem z cy­try­ny i li­mo­nek, so­sa­mi so­jo­wym i ryb­nym, do­pra­wia­my po­sie­ka­ną pa­prycz­ką chil­li i dym­ką. Wszyst­ko ra­zem mie­sza­my de­li­kat­nie i od­sta­wia­my do lo­dów­ki na 20 mi­nut. 


PRZY­GO­TO­WA­NIE SAL­SY:

Ogó­rek, jabł­ko i pa­pry­kę wy­drą­ża­my i kro­imy w drob­ną kost­kę. Ko­len­drę sie­ka­my, mie­sza­my z ole­jem ry­dzo­wym i szczyp­tą soli. Do­da­je­my kil­ka kro­pel ta­ba­sco. 

Na ta­lerz wy­kła­da­my pstrą­ga, obok ukła­da­my ma­ry­no­wa­ną rzod­kiew. Wszyst­ko wy­kań­cza­my sal­są z ko­len­dry.
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CHŁOD­NIK Z RZOD­KIEW­KI

z do­dat­kiem ke­fi­ru i czosn­ku


IG po­tra­wy: 28,23


SKŁAD­NI­KI: 

3 pęcz­ki rzod­kiew­ki 

pół pęcz­ka szczy­pio­ru 

pół li­tra ke­fi­ru

2 ząb­ki czosn­ku 

sól

szklan­ka soku z ki­szo­ne­go bu­ra­ka

pół bia­łej rzod­kwi


PRZY­GO­TO­WA­NIE:

Rzod­kiew­ki i bia­łą rzod­kiew kro­imy w kost­kę, wcie­ra­my w nie czo­snek. So­li­my wszyst­ko, wle­wa­my ke­fir. Do­da­je­my po­sie­ka­ny szczy­pior. Do­le­wa­my po­wo­li sok z ki­szo­ne­go bu­ra­ka aż do uzy­ska­nia od­po­wied­niej kwa­śno­ści. 
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RZOD­KIEW­KA W TEM­PU­RZE

z so­sem ta­tar­skim z rzod­kwi i udźcem z je­le­nia


IG po­tra­wy: 56,78


SKŁAD­NI­KI RZOD­KIEW­KI W TEM­PU­RZE: 

bia­ła rzod­kiew

sól 

4 łyż­ki mąki ry­żo­wej

2 łyż­ki mąki pszen­nej

szczyp­ta kur­ku­my

 szklan­ki piwa (może być tro­chę wię­cej)

kie­li­szek wód­ki

sól (do sma­ku)


SKŁAD­NI­KI SOSU TA­TAR­SKIE­GO:

szklan­ka do­mo­we­go ma­jo­ne­zu [prze­pis na s. 224]

pół ma­ry­no­wa­nej żół­tej rzod­kwi

ki­szo­ny ogó­rek

czer­wo­na ce­bu­la

łyż­ka mio­du 

sok wy­ci­śnię­ty z 2 cy­tryn

pół ząb­ka czosn­ku


SKŁAD­NI­KI DA­NIA GłÓW­NE­GO: 

300 g udźca z je­le­nia

2 ga­łąz­ki świe­że­go roz­ma­ry­nu

łyż­ka ma­sła

2 ząb­ki czosn­ku 

sól

pieprz

olej do sma­że­nia


PRZY­GO­TO­WA­NIE RZOD­KIEW­KI W TEM­PU­RZE:

Schło­dzo­ne w lo­dów­ce piwo i wód­kę mie­sza­my z resz­tą skład­ni­ków. Masa swo­ją kon­sy­sten­cją po­win­na przy­po­mi­nać rzad­kie cia­sto na­le­śni­ko­we. 

Rzod­kiew kro­imy na cien­kie uko­śne pla­stry, któ­re opró­sza­my solą i mąką. Ma­cza­my w tem­pu­rze i sma­ży­my w moc­no roz­grza­nym ole­ju przez pół­to­rej mi­nu­ty, do cza­su, aż się zru­mie­nią. Pla­ster­ki po usma­że­niu po­win­ny być chru­pią­ce. 


PRZY­GO­TO­WA­NIE SOSU TA­TAR­SKIE­GO:

Wszyst­kie wa­rzy­wa po­trzeb­ne do przy­go­to­wa­nia sosu kro­imy w kost­kę i mie­sza­my z ma­jo­ne­zem. Miód roz­pusz­cza­my w soku z cy­tryn ze star­tym ząb­kiem czosn­ku. Do­da­je­my do sosu. 


PRZY­GO­TO­WA­NIE DA­NIA GŁÓW­NE­GO:

Udziec kro­imy w po­przek włó­kien na ste­ki o gru­bo­ści 1,5-2 cm. Na roz­grza­ny tłuszcz kła­dzie­my stek, sma­ży­my po 5-6 mi­nut z każ­dej stro­ny. Do­rzu­ca­my łyż­kę ma­sła, czo­snek i roz­ma­ryn. Przez na­stęp­ne 3 mi­nu­ty po­le­wa­my udziec na pa­tel­ni roz­grza­nym zio­ło­wym ma­słem. Zdej­mu­je­my stek z pa­tel­ni, cze­ka­my 3-4 mi­nu­ty, żeby od­po­czął w cie­płym miej­scu. 

Waż­ne jest to, żeby mak­sy­mal­ny sto­pień wy­sma­że­nia był me­dium well (stek do­brze wy­sma­żo­ny – po do­tknię­ciu czu­je­my, że stek jest twar­da­wy i ela­stycz­ny).
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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