Co robic¢ zeby warzywa zajety
w naszym jadtospisie nalezne
1m miejsce

Chcemy jeé¢ wiecej warzyw. Zeby zrealizowaé ten cel, mozemy

siegng¢ po nowe przepisy, ale jest tez wiele bardzo prostych
sposobow, ktdére to utatwia. Oto dziesiec najlepszych.

1) Podane na surowo. Przy kazdym obiedzie postaw na stole
potmisek Swiezych warzyw. 0gdrki, pomidory, marchewka, seler
naciowy, papryka — sa naprawde pyszne. Mozna doda¢ do nich
codziennie inny dip - sos salsa, sos ziotowy, winegret,
niebieski ser plesniowy zmiksowany z jogurtem. Taki talerz
warzyw zwykle szybko robi sie pusty. Wszyscy doceniajg kruche,
Swieze przekaski.

2) Satatka co dzien. Gars¢ lisci réznych gatunkéw sataty,
pokrojone pomidorki cherry, pare plasterkdow ogérka czy jabtka
— 1 w minute powstaje pyszna zdrowa satatka. To Swietna
przystawka przed kazdym positkiem.

3) Pieczone warzywa. Wiekszo$¢ warzyw upieczona w piekarniku z
oliwg z oliwek, octem winnym, solg, pieprzem i czosnkiem
smakuje znakomicie. Zimg mozna tak przyrzgdzaé¢ warzywa
korzeniowe — na przyktad rzepe, buraki, marchewke, ziemniaki,
latem zas$ pieczarki, cukinie, pomidory, cebule, papryke.
Metoda jest prosta — warzywa nalezy pokroi¢ na duze kawatki,
obtoczy¢ w oliwie, winegrecie i przyprawach, a nastepnie piec
na blasze w Srednio rozgrzanym piekarniku 20-40 minut, w
zalezno$ci od ich twardosci. Jes$li pieczesz rézne warzywa —
wybieraj takie, ktére majg podobng twardos¢, aby upiekty sie w
tym samym czasie.

4) Miksowane warzywa. Ziemniaki, marchewka, dynia, kalafior,
brokuty — niemal 2z Kkazdego gotowanego warzywa moznha
przygotowal gesta, przecierang zupe. Przepis jest prosty: w
Sredniej wielko$ci rondlu podsmazy¢ szklanke drobno posiekanej
cebuli na *yzce oleju roslinnego. Cebule zmiksowa¢ na gtadko
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razem z ugotowanymi warzywami. Purée rozcienczy¢ wywarem lub
chudym mlekiem. Podgrza¢ i przyprawi¢ do smaku.

5) Podsmazane warzywa. Wiekszos¢ warzyw Swietnie smakuje po
podsmazeniu. Wybierz swoje ulubione i pokrdéj w niewielkie
kawatki. Rozgrzej patelnie lub wok do wysokiej temperatury.
Dodaj odrobine oliwy z oliwek, a potem wrzué¢ warzywa. Mieszaj
caty czas,

az sie usmazg. Przypraw do smaku (polecamy zwtaszcza sél,
pieprz i tymianek; mozna tez uzy¢ sosu sojowego i odrobiny
oleju sezamowego). Zamieszaj raz jeszcze — i gotowe! Mozna
podawac.

6) Sos warzywny. Znakomite sosy — gotowane i z surowych warzyw
— mozna przyrzgdzic¢ z pomidoréw, cebuli, papryki, pieczarek,
zielonych warzyw — a takze z dowolnej kombinacji tych warzyw.
Sq Swietnym dodatkiem do drobiu, miesa, makaronu i przystawek.

7) Nadzienie do omletu. Niemal kazde warzywo mozna doda¢ do
omletu — zwtaszcza jesli wymiesza sie je z tartym zoxtym
serem. Najlepiej nadajg sie do tego cebula, papryka, pomidory,
pieczarki 1 ziemniaki.

8) Dodatek do mielonego miesa. Do hamburgerdéw i mielonych
kotletéw dodaj przed formowaniem i smazeniem szklanke drobno
startych surowych warzyw. Beda wtedy smaczniejsze i zwiekszy
sie ich wartos¢ odzywcza. Polecamy zwtaszcza marchewke,
cukinie, stodka papryke, pieczarki, szpinak i inne zielone
warzywa lisciaste, oraz — oczywiscie — cebule.

9) Warzywne dodatki do pieczonego miesa. Mozna nadziac
warzywami pieczonego kurczaka, przybraé¢ pieczone mieso duzymi
kawatkami warzyw, a takze zawija¢ warzywa w roladki z
wieprzowiny, wotowiny oraz drobiu.

10) Jak podrasowaé¢ znany przepis. Dodaj posiekany gotowany
szpinak albo startg marchewke do sosu do lazanii.
Przygotowujgc zupe, gulasz albo zapiekanke, uzyj mniej miesa,
a wiecej warzyw niz podaje przepis. Dodawaj gotowane warzywa
do potraw z makarondw.
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