DRODZY CZYTELNICY!

Dobrze jemy, dobrze sie czujemy, dla-
tego te:i proponujemy Paristwu na na-
szych tamach nowaq rubryke - NIEBO
WGEBIE,

Proponujemy Paristwu kilka naszych

fesjonalnych przepisow. A, Ze jest
lato, zwracamy si¢ do przepisow lekko-
strawnych, prawie wegetariariskich.
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Smacznego

UFF... GORACO!

Napoje__chtodzgce.

Ochtodzonq butelke wody
mineralnej, (gazowanej lub nie,
Jjak kto woli) wlaé do szklanego
dzbanka (lub dwu) doda¢ kilka
kostek lodu, listki swiezo zerwa-
nej (lekko zgniecionej) miety,
ptatki jasminu lub réZy oraz pla-
sterki  cytryny,  pomarariczy,
mandarynki, kiwi.

Swiezo zerwane ptatki miety zaparzy¢ zale-
wajqc je wrzqtkiem (garsé miety na dwie szklanki
wrzqtku) rozciericzy¢  chtodzonq niegazowanq
wodq mineralng dodaé kostki lodu i do smaku
midd lub cukier.

By ukoié pragnienie latem, co oczywiscie
wszystkim jest znane, nalezy pi¢ kompoty i schto-
dzone napary z herbaty lub zidt.

Najbardziej sprzyjajgca nam latem jest zie-
lona herbata, ktorej wiele gatunkow i rodzajow
Jest teraz w sklepach. Mozna jq pic¢ swieZo za-
parzonq - gorqcq, jak to sie robi podczas upatow
w Agi Srodkowej, mozna chtodzonq, z lodem.
Stodzona lub nie. Zielona herbata jest Zrodtem
wielu witamin i mikroelementow, ktdre tracimy
podczas upatow. Zawiera rowniez witasciwosci
- lecznicze, Jako lek p iczy przy
zatruciach i niestrawnosci.

Skoro wspomnielismy o lekkich dolegliwo-
Sciach Zotqdkowych - warto wspomniec¢ o mig-
cie, kidrej przeciez przez cate lato petno jest w
ogrddkach i na bazarach. Jest bakteriobdjcza,
kojaca bdle, odswieZajqca oddech. Przy zatruciu
zaparzy¢ litrem wrzqtku garsé listkow; pi¢ na
gorqco lub na ciepto. Inaczej z lodem i miodem.
Uwaga! Mieta obniZa cisnienie tetnicze, dlate-
go te nie mogq jej naduZywac niskocisnieniow-
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Cate ztoza mikroelementéw zawiera zwykta
pokrzywa. Mozna zaparzaé jq jak herbate bez
stodzenia, lub z miodem czy cukrem. Dobra jest
tez chtodzona z dodatkiem miety i miodu. Jest
rewelacyjnym srodkiem na porost i umocnienie
wtoséw, oczyszcza krew. UwazZaé jedynie przy
zbyt szybkiej krzepliwosci krwi.

Juz po Swietym Janie, a wiec zakxvitt dziu-
rawiec - Swietojariskie ziele. Bardzo smaczna i
tagodzaca rozedrgane nerwy jest herbata z dziu-
rawca. Po dtuiszym jej uiywaniu nasza cera
nabiera ztotawego koloru, lub koloru opaleni-
zny - zaleznie od karnacji.

Uwaga! Po wypiciu herbaty z dziurawca
nie wolno sie¢ opalaé, moze to bowiem wywotac
oparzenia skory. Nie naley rownie? uiywac
dziurawca w przypadku podejrzei o chorobe
nowotworowq.

WOWSKIE

Kazdy napdj, szczegdlnie chtodzony mozna
upiekszy¢ wrzucajqc do naczynia (wazy lub
dzbanka) ptatki réZy, jasminu, listki miety, a
nawet drobne listeczki natki pietruszki.

Nigdy jednak nie nalezy zapominad,
Ze i kawe, i herbate, i napoje ziotowe nalezy pi¢
z umiarem. Ma to bowiem by¢ przyjemnosé, a
nic samoudreka, tylko dlatego... Ze pokrzywa
pozytywnie dziata na porost wtoséw.

Letnie urodziny.

Wzigé duzq (na dwa, lub wiecej litra) waze
ze szkta, porcelany lub krysztatu, (moze to byé
szklany, kolorowy lub przeZroczysty dzbanek)
wlaé dori butelke czerwonego wytrawnego wina
oraz butelke chtodzonej wody mineralnej, dodad
uprzednio pokrojone w kostke lub w plastry i
oczyszezone 7 pestek owoce brzoskwini, moreli,
czeresnie czerwone i zlote, ewentualnie obra-
ne, réwniez pokrojone w kostke kawatki arbuza.
Przez godzine lub dwie napdj ma przebywaé w
pomieszczeniu o temperaturze do 20° C. Godzi-
ne przed spoZyciem wstawi¢ do lodowki, po schto-
dzeniu do naczynia wrzucic¢ kilka kostek lodu,
kieliszek koniaku lub wodki (100-150gr.), ewen-
tualnie, zaleZy od upodobai sok z cytryny, po-
marariczy, plasterki mandarynki lub kiwi. Waze
mozna upiekszy¢ bluszczem, gatqzkq jasminu,
rdzy, polnych dzwonkow, innych kwiatow. Na-
pdj naleZy nalewad do piat, filizanek, kielichow,
lub duzych szklanek.

« Tymczasem, gdy my przy swiecach i kwia-
tach na balkonie, ganku, na werandzie lub w
ogrodku, czy po prostu przy szeroko otwartych
na piekno lata oknach delektujemy si¢ nektarem
sporzqdzonym wedtug po-
wyziszego przepisu zazdro-
Snie spoglgdaja na nas
dzieci, ktore jak wiadomo
nie mogq skorzystac tego
cymesu ze wzgledu na za-
wartos¢ w nim alkoholu.
A wiec zanim sami zasiq-
dziemy do urodzinowego
stotu  przygotujemy dzie-
ciom domowy napdj z kefi-
ru i owocow. Miksujemy
dwie szklanki na litr kefi-
ru jagody czarnej porzecz-
ki, Iub czarnej borowki.
Zmiksowane Jagody
(ewentualnie konfitury z
truskawki, czarnej lub czerwonej porzeczki)
wlewamy do pojemnika z kefirem. Dodajemy do
smaku cukru i miksujemy jeszcze raz. Ten do-
mowy jogurt podajemy w kubkach lub szklan-
kach. Swietny do domowego kruchego ciasta.
Palce lizac¢!

Uwaga! Kefir ma byc¢ absolutnie swie-
2y, owoce umyte w cieptej wodzie, porzeczki
oczyszezone z szyputek.
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Satatki

Najbardziej popularna u nas sposrod let-
nich satatek jest ta - z pomidoréw i ogorkow z
dodatkiem koperku, cebuli, ewentualnie czosn-
ku. Tymczasem jest to btqd. Ogorki i pomidory
naleZy podawac oddzielnie, bowiem przemieszane
odbierajq sobie nawzajem korzystne dla nasze-
go organizmu wiasciwosci

Nie bedziemy tu pisac o innych dobrze zna-
nych u nas satatkach. Podamy przepisy na kil-
ka, ktdre mogq nam sie wydac egzotyczne, a
przeciez wszystkie ich sktadniki sq nam znane i
dostepne.

Papryka i _banany

Dwa duze dojrzate pomidory, jedna Z6tta (ew.
zielona) stodka papryka, jedna srednia stodka
czerwona (lub biata) cebula, trzy duie zqbki
czosnku, dwa banany, koperek, natka pietrusz-
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ki, kolendry (sprzedawana na bazarach we Lwo-
wie jako kindza [nazwa gruziriska]) listki bazy-
lii, sol, pieprz, olej stonecznikowy Ilub oliwa z
oliwek, ew. majeranek, natka lubczyku.

Warzywa, banany pokroié, wymieszaé, do-
daé olej, sdl, pieprz, jeszcze raz przemieszad,
posypac koperkiem, natkq pietruszki, kolendry i
bazylii. Brzegi salaterki mozna upiekszy¢ Ustecz-
kami miety, ktdre tez przeciez sq jadalne.

Z pieczarkami_i_selerem.

»A to feler, westchnqt seler”... To z tuwi-
mowskiego wiersza "Na straganie”. Tymczasem
sam seler wcale nie feler, bo jest bardzo po-
trzebny naszemu organizmowi. Nie naleZy go
Jednak, szczegdlnie natki spoiywaé w nadmia-
rze, bowiem moze wywotac zatrucie.

Na tarce (drobne oczka) trzemy poto-
we duzego selera, (duze oczka), dwie surowe
oczyszezone pieczarki (mate trzy, majq by¢ biate
i Swieze), jedno duze jabtko. Dodajemy drobno
pokrojone dwa nieduze pomidory, czerwonq pa-
pryke, cebule, dwa zqbki czosnku, lub wyci-
Sniety z czosnku sok, koperek, siekanq natke pie-
fruszki, ew. kolendry, bazylii. Wycisniety sok z
potowy cytryny, sdl, pieprz i olej.

Mata gtdwka kapusty, dwa jabtka - tarka o
duzych oczkach, dwa obrane ogorki drobno po-
krojone, mogq by¢ matosolne, drobno pokrojony
szezypiorek, koperek, natka pietruszki, odrobina
soku z cytryny, sdl, pieprz, olej i szczypta cu-
kru.

Na slodko

Ucieramy na tarce trzy duze marchwie, dwa
Jabtka, dodajemy troche cukru, soli i soku z cy-
tryny. By karoten zawarty w marchwi byt bar-
dziej przyswajalny naleiy dodac odrobine oleju
lub Smietany.

Dwa pokrojone na ptatki banany, dwa tarte
Jabtka, jedna tarta marchew, cukier, sél, olej do
smaku.

Latem nalezy rowniei zjadad spore ilosci
czeresni (na serce i stawy), czarnej borowki +
marchwi na lepszy wzrok. No i robi¢ zapasy z
ziot, kwiatow i owocow, o ktdrych w nastepnym
numerze.

Letnie danie na stodko
Pilaw z rodzynkami

W naszej swiadomosci tradycyjny pilaw to:
ryZ z baraning i ostrymi przyprawami. Tak ow-
szem, ale bedqc w Gruzji kosztowatam letni -
stodki pilaw. Wrzucamy na patelnie ry7 i lekko
(na oleju, nalegy tylko wysmarowac dno patel-
ni) osmazamy, mieszajqc drewnianq tyikq, po
czym wrzucamy do wrzqcej wody, mieszajqc.
Po ugotowaniu osqczamy i optukujemy zimnq
woda, ryz naley przemieszac 7 rodzynkami, cu-
krem (mozna tez dodac do tego mielone orzechy,
kilka goZdzikdw) i mastem, wysypujemy do
uprzednio przygotowanej foremki i wktadamy
do piekarnika. Pieczemy na wolnym ogniu (ok.
30 minut). Do piekarnika mozna te? zostawic
blaszane naczynie
z wodq, ktdra pa-
rujqc nic da temu
daniu  wyschngc.
Mozna co jakis
czas lekko miesza-
Jac dodawaé do
ryzu masta. Po
wyjeciu z piekar-
nika naczynie z pi-
lawem nalezy
przez  jakis  czas
trzymac okryte ko-
cem lub specjalnie
przeznaczonym
dla tego celu po-
krowcem. Podawad

podobnie jak ryZ z jabtkami na zimno z dodat-
kiem Smietany i cynamonu (no. przysypac cu-
krem pudrem).

Lato, to oczywiscie czas jagod i owocow, a
wiec pierogi z czeresniami, wisniami, czarnq
borowkaq, wszelkiego rodzaju musy, galaretki,
lekkie ciasta z owocami, kisiele, bita Smietana z
Jjagodami i przyrzqdzone w domu lody. O tych
i innych daniach w nastepnym numerze. Dzis
Jeszeze kilka stow o letnich daniach z jarzyn:

Szasztyk wegetariariski.

Dwa duze baktazany, dwa kabaczki, cztery
cebule, kilkanascie zqbkow czosnku 15-20 mto-
dych duZych ziemniakow, cztery duze pomido-
ry, cztery papryki czerwone, Zdtte, zielone, pot
butelki biatego wytrawnego wina, litr wody,
dziesie¢ ziarenek ziela angielskiego, dwa listki
laurowe, pietnascie ziarenek pieprzu czarne-
go. Doda¢ sdl, pieprz czarny mielony, ziele an-
gielskie majeranek, koperek, kolendra, pietruszka,
bazylia. Warzywa i przyprawy trzymacé w roz-
czynie w ciqgu trzech godzin. Opieka¢ podob-
nie jak szasztyk miesny, lecz krocej. Ziemniaki
majq by¢ opiekane osobno (i dtuzej). Gotowe
danie przysypac drobno posiekanym koperkiem,
natka pietruszki, kolendry, bazylii. Do wegeta-
riariskiego szasztyka na talerz nalezy dodac odro-
bine oleju (stonecznikowego Ilub oliwy z oli-
wek), ugotowany ryz lub kasze gryczang.

Uwaga! Skorki z pomidora, baktaZana i pa-
pryki przed jedzeniem naleZy usunqc.

ZLobio

Lobio to po gruzivisku fasola. W Gruzji jest
cata lista przyrzqdzania jej na rdzne sposoby.
A kaidy, kto skosztowat fasolki po gruzirsku
nigdy juz nie zechce wrdci¢ do tej ,po bretori-
sku".

Dzis podamy Paristwu przepis na letnie
Lobio.

Fasolke szparagowq (pot kilo) jeszcze mio-
da, nie stwardniatq, oczyszczamy z ogonkow i
pokrojonq w pot gotujemy na stabym ogniu,
wrzucajqc do garnka kilka pokrojonych zqbkow
czosnku i dwie Srednie cebule, dodajemy do
smaku sol, peczek (zwiqzany) kopru i pietrusz-
ki, kilka ziarenek pieprzu czarnego i ziela an-
gielskiego. Ugotowanq szparagowke przecedza-
my przez durszlak, oczyszczamy z dodatkow,
po czym wrzucamy na rozgrzanq glebokq pa-
telnie (lub do garnka aluminiowego), dno
uprzednio wysmarowalismy olejem stoneczni-
kowym Ilub oliwg z oliwek. Lekko przysypuje-
my drobno posiekanym czosnkiem, koperkiem,
natkq pietruszki i kolendry, po czym dodajemy
dwie tyiki masta i dwa, lub trzy jajka, szybko
mieszamy i zdejmujemy z ognia. Danie moZe
by¢ lekko przysmazone, lub sprawiajqce wra-
Zenie przygotowanego ,na parze". Podajemy
na gorqco lub chtodne jeszcze raz przysypane
zieleninkq.

Smacznego
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