Te wspaniate warzywa'

Kalejdoskop smakéw, kolordéw i ksztattéw warzyw moze zmienid
mato oryginalne danie w prawdziwa uczte. Celebrujmy bogactwo
natury podczas kazdego positku!

Sosy do warzyw

Doprawienie warzyw sosem jest bardzo tatwe. Oto kilka
klasycznych sos6w, ktére pasujg do wiekszosSci warzyw.

Biaty sos $mietanowy

Rozpusci¢ 50 g masta w rondlu. Doda¢ rozgnieciony zgbek
czosnku i smazy¢, ciagle mieszajac, na matym ogniu minute.
Doda¢ 1 i 1/2 *yzki magki i smazy¢ 2 minuty, ciggle mieszajac.
Stopniowo wlewa¢ 310 ml mleka i miesza¢ 3 minuty, az sos
bedzie gtadki i zgestnieje. Doda¢ 125 g kwasnej smietany,
jogurtu lub Smietanki oraz 1 i 1/2 %yzki musztardy dijon.
Posoli¢ i podawac¢. Inne propozycje Doda¢ pokrojone pieczarki,
dymke, tarty ser cheddar lub parmezan oraz swieze albo suszone
ziota — natke pietruszki bagdZz szczypiorek.

Swiezy sos pomidorowy

Rozgrza¢ w rondlu tyzke oliwy z oliwek. Dodac¢ 2 posiekane
cebule i 2 rozgniecione zabki czosnku i smazy¢ na Srednim
ogniu 5 minut. Doda¢ 800 g catych pomidordéw z puszki i gotowad
5 minut, az sos zgestnieje. Posoli¢ i podawac. Inne propozycje
Doda¢ $Swieze 1lub suszone zio*a oraz troche sosu
worcestershire, chili, tabasco lub sambal oelek. Mozna tez
doda¢ pokrojong w kostke papryke, selera naciowego i czarne
oliwki.

Sos z pieczonej papryki

Nagrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Oczyscié¢ czerwong
papryke i utozy¢ na blasze do pieczenia wy*ozonej pergaminenm,
przekrojong strong do dotu. Piec 15-20 minut, az skérka sie
zmarszczy i zwegli. Przetozy¢ papryke do torebki foliowej i
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odtozy¢ na 10 minut (dzieki wytworzonej parze tatwiej bedzie
zdjg¢ skérke). Zdjac skérke i zmiksowad migzsz z odrobing
oliwy. Posoli¢ i podawad¢. Inne propozycje Doda¢ posiekane
oliwki, kapary 1 tymianek.

Glazura balsamiczna

Wymiesza¢ w rondelku 150 ml octu balsamicznego, 100 g
brgzowego cukru i 125 ml wody. Gotowa¢ na Srednim ogniu 5-6
minut, az sos lekko zgestnieje. Posoli¢ i podawac.

Sos tahini miso

Wymiesza¢ 2 tyzki pasty tahini, 2 *yzki biatej pasty miso, 3
tyzki oliwy z oliwek, 80 ml wody i *yzke soku z cytryny. Polacd
sosem warzywa i podawac.

Chrupiace dodatki

Oto inne pomysty na urozmaicenie dan warzywnych.

Prazone orzechy i sezam

Nagrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Rozsypal orzechy lub
sezam na blasze do pieczenia wytozonej pergaminem i piec 5-10
minut, az orzechy sie przyrumienig. Mozna je rdwniez prazy¢ na
patelni na $rednim ogniu 5-10 minut, mieszajac od czasu do
czasu, zeby sie nie przypality. PosypaC warzywa uprazonymi
orzechami i podawac.

Zmiksowana butka

Odcig¢ skérke z butki, pokroi¢ jg w kostke i zmiksowac w
robocie kuchennym. Przetozy¢ do torebki foliowej ze szczelnym
zamknieciem, wtozy¢ do lodéwki lub zamrazarki i przechowywad
do 3 miesiecy. Uzywa¢ do panierowania pokrojonych w plastry
warzyw (takich jak baktazan) przed smazeniem lub pieczeniem.

Prazona butka tarta

Wymiesza¢ zmiksowang butke na patelni z oliwg i smazy¢,
mieszajgc na Srednim ogniu 3-5 minut, az bedzie chrupiaca.
Posypa¢ gotowane warzywa. Inne propozycje Doda¢ tarty parmezan
lub cheddar; posiekane oliwki; kapary lub pomidory suszone na



stofAcu; prazony sezam; Swieze lub suszone ziota, takie jak
natka pietruszki, bazylia, rozmaryn, koperek, oregano Llub
tymianek; przyprawy takie jak mielony kmin rzymski, papryka
lub pieprz kajenski.

Pesto, pesto!

Do ulubionych warzyw dodac¢ porcje pesto z bazylii. Mozna
réwniez wyprobowa¢ inne warianty tego znanego sosu. Inne
propozycje Zamiast bazylii uzy¢ miety, natki pietruszki lub
rukoli; dla gtebszego smaku orzeszki piniowe uprazy¢; zamiast
pinioli uzy¢ orzechow nerkowca, migdatdéw czy orzechow
makadamia; doda¢ %tyzeczke biatego octu winnego lub soku z

cytryny.

Fot. Shutterstock



