
DRODZY CZYTELNICY!

Dobrze jemy, dobrze się czujemy, dla-
tego też proponujemy Państwu na na-
szych łamach nową rubrykę - NIEBO
WGĘBIE,

Proponujemy Państwu kilka naszych
nieprofesjonalnych przepisów. A, że jest
lato, zwracamy się do przepisów lekko-
strawnych, prawie wegetariańskich.

Smacznego

UFF... GORĄCO!

Napoje chłodzące.

Ochłodzoną butelkę wody
mineralnej, (gazowanej lub nie,
jak kto woli) wlać do szklanego
dzbanka (lub dwu) dodać kilka
kostek lodu, listki świeżo zerwa-
nej (lekko zgniecionej) mięty,
płatki jaśminu lub róży oraz pla-
sterki cytryny, pomarańczy,
mandarynki, kiwi.

Świeżo zerwane płatki mięty zaparzyć zale-
wając je wrzątkiem (garść mięty na dwie szklanki
wrzątku) rozcieńczyć chłodzoną niegazowaną
wodą mineralną dodać kostki lodu i do smaku
miód lub cukier.

By ukoić pragnienie latem, co oczywiście
wszystkim jest znane, należy pić kompoty i schło-
dzone napary z herbaty lub ziół.

Najbardziej sprzyjająca nam latem jest zie-
lona herbata, której wiele gatunków i rodzajów
jest teraz w sklepach. Można ją pić świeżo za-
parzoną - gorącą, jak to się robi podczas upałów
w Azji Środkowej, można chłodzoną, z lodem.
Słodzona lub nie. Zielona herbata jest źródłem
wielu witamin i mikroelementów, które tracimy
podczas upałów. Zawiera również właściwości
lecznicze, stosowana jako lek pomocniczy przy
zatruciach i niestrawności.

Skoro wspomnieliśmy o lekkich dolegliwo-
ściach żołądkowych - warto wspomnieć o mię-
cie, której przecież przez całe lato pełno jest w
ogródkach i na bazarach. Jest bakteriobójcza,
kojąca bóle, odświeżająca oddech. Przy zatruciu
zaparzyć litrem wrzątku garść listków; pić na
gorąco lub na ciepło. Inaczej z lodem i miodem.
Uwaga! Mięta obniża ciśnienie tętnicze, dlate-
go też nie mogą jej nadużywać niskociśnieniow-

Całe złoża mikroelementów zawiera zwykła
pokrzywa. Można zaparzać ją jak herbatę bez
słodzenia, lub z miodem czy cukrem. Dobra jest
też chłodzona z dodatkiem mięty i miodu. Jest
rewelacyjnym środkiem na porost i umocnienie
włosów, oczyszcza krew. Uważać jedynie przy
zbyt szybkiej krzepliwości krwi.

Już po Świętym Janie, a więc zakxvitł dziu-
rawiec - świętojańskie ziele. Bardzo smaczna i
łagodząca rozedrgane nerwy jest herbata z dziu-
rawca. Po dłuższym jej używaniu nasza cera
nabiera złotawego koloru, lub koloru opaleni-
zny - zależnie od karnacji.

Uwaga! Po wypiciu herbaty z dziurawca
nie wolno się opalać, może to bowiem wywołać
oparzenia skóry. Nie należy również używać
dziurawca w przypadku podejrzeń o chorobę
nowotworową.

Każdy napój, szczególnie chłodzony można
upiększyć wrzucając do naczynia (wazy lub
dzbanka) płatki róży, jaśminu, listki mięty, a
nawet drobne listeczki natki pietruszki.

Nigdy jednak nie należy zapominać,
że i kawę, i herbatę, i napoje ziołowe należy pić
z umiarem. Ma to bowiem być przyjemność, a
nic samoudręka, tylko dlatego... że pokrzywa
pozytywnie działa na porost włosów.

Letnie urodziny.

Wziąć dużą (na dwa, lub więcej litra) wazę
ze szkła, porcelany lub kryształu, (może to być
szklany, kolorowy lub przeźroczysty dzbanek)
wlać doń butelkę czerwonego wytrawnego wina
oraz butelkę chłodzonej wody mineralnej, dodać
uprzednio pokrojone w kostkę lub w plastry i
oczyszczone z pestek owoce brzoskwini, moreli,
czereśnie czerwone i złote, ewentualnie obra-
ne, również pokrojone w kostkę kawałki arbuza.
Przez godzinę lub dwie napój ma przebywać w
pomieszczeniu o temperaturze do 20° C. Godzi-
nę przed spożyciem wstawić do lodówki, po schło-
dzeniu do naczynia wrzucić kilka kostek lodu,
kieliszek koniaku lub wódki (100-150 gr.), ewen-
tualnie, zależy od upodobań sok z cytryny, po-
marańczy, plasterki mandarynki lub kiwi. Wazę
można upiększyć bluszczem, gałązką jaśminu,
róży, polnych dzwonków, innych kwiatów. Na-
pój należy nalewać do piał, filiżanek, kielichów,
lub dużych szklanek.

• Tymczasem, gdy my przy świecach i kwia-
tach na balkonie, ganku, na werandzie lub w
ogródku, czy po prostu przy szeroko otwartych
na piękno lata oknach delektujemy się nektarem
sporządzonym według po-
wyższego przepisu zazdro-
śnie spoglądają na nas
dzieci, które jak wiadomo
nie mogą skorzystać tego
cymesu ze względu na za-
wartość w nim alkoholu.
A więc zanim sami zasią-
dziemy do urodzinowego
stołu przygotujemy dzie-
ciom domowy napój z kefi-
ru i owoców. Miksujemy
dwie szklanki na litr kefi-
ru jagody czarnej porzecz-
ki, lub czarnej borówki.
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. Świetny do domowego kruchego ciasta.
Palce lizać!

Uwaga! Kefir ma być absolutnie świe-
ży, owoce umyte w ciepłej wodzie, porzeczki
oczyszczone z szypułek.

Sałatki

Najbardziej popularna u nas spośród let-
nich sałatek jest ta - z pomidorów i ogórków z
dodatkiem koperku, cebuli, ewentualnie czosn-
ku. Tymczasem jest to błąd. Ogórki i pomidory
należy podawać oddzielnie, bowiem przemieszane
odbierają sobie nawzajem korzystne dla nasze-
go organizmu właściwości

Nie będziemy tu pisać o innych dobrze zna-
nych u nas sałatkach. Podamy przepisy na kil-
ka, które mogą nam się wydać egzotyczne, a
przecież wszystkie ich składniki są nam znane i
dostępne.

Papryka i banany

Dwa duże dojrzałe pomidory, jedna żółta (ew.
zielona) słodka papryka, jedna średnia słodka
czerwona (lub biała) cebula, trzy duże ząbki
czosnku, dwa banany, koperek, natka pietrusz-

ki, kolendry (sprzedawana na bazarach we Lwo-
wie jako kindza [nazwa gruzińska]) listki bazy-
lii, sól, pieprz, olej słonecznikowy lub oliwa z
oliwek, ew. majeranek, natka lubczyku.

Warzywa, banany pokroić, wymieszać, do-
dać olej, sól, pieprz, jeszcze raz przemieszać,
posypać koperkiem, natką pietruszki, kolendry i
bazylii. Brzegi salaterki można upiększyć Ustecz-
kami mięty, które też przecież są jadalne.

Z pieczarkami i selerem.

„A to feler, westchnął seler"... To z tuwi-
mowskiego wiersza "Na straganie". Tymczasem
sam seler wcale nie feler, bo jest bardzo po-
trzebny naszemu organizmowi. Nie należy go
jednak, szczególnie natki spożywać w nadmia-
rze, bowiem może wywołać zatrucie.

Na tarce (drobne oczka) trzemy poło-
wę dużego selera, (duże oczka), dwie surowe
oczyszczone pieczarki (małe trzy, mają być białe
i świeże), jedno duże jabłko. Dodajemy drobno
pokrojone dwa nieduże pomidory, czerwoną pa-
prykę, cebulę, dwa ząbki czosnku, lub wyci-
śnięty z czosnku sok, koperek, siekaną natkę pie-
truszki, ew. kolendry, bazylii. Wyciśnięty sok z
połowy cytryny, sól, pieprz i olej.

Mała główka kapusty, dwa jabłka - tarka o
dużych oczkach, dwa obrane ogórki drobno po-
krojone, mogą być małosolne, drobno pokrojony
szczypiorek, koperek, natka pietruszki, odrobina
soku z cytryny, sól, pieprz, olej i szczypta cu-
kru.

Ucieramy na tarce trzy duże marchwie, dwa
jabłka, dodajemy trochę cukru, soli i soku z cy-
tryny. By karoten zawarty w marchwi był bar-
dziej przyswajalny należy dodać odrobinę oleju
lub śmietany.

Dwa pokrojone na płatki banany, dwa tarte
jabłka, jedna tarta marchew, cukier, sól, olej do
smaku.

Latem należy również zjadać spore ilości
czereśni (na serce i stawy), czarnej borówki +
marchwi na lepszy wzrok. No i robić zapasy z
ziół, kwiatów i owoców, o których w następnym
numerze.

Letnie danie na słodko

Pilaw z rodzynkami

W naszej świadomości tradycyjny pilaw to:
ryż z baraniną i ostrymi przyprawami. Tak ow-
szem, ale będąc w Gruzji kosztowałam letni -
słodki pilaw. Wrzucamy na patelnię ryż i lekko
(na oleju, należy tylko wysmarować dno patel-
ni) osmażamy, mieszając drewnianą łyżką, po
czym wrzucamy do wrzącej wody, mieszając.
Po ugotowaniu osączamy i opłukujemy zimną
wodą, ryż należy przemieszać z rodzynkami, cu-
krem (można też dodać do tego mielone orzechy,
kilka goździków) i masłem, wysypujemy do
uprzednio przygotowanej foremki i wkładamy
do piekarnika. Pieczemy na wolnym ogniu (ok.
30 minut). Do piekarnika można też zostawić
blaszane naczynie
z wodą, która pa-
rując nic da temu
daniu wyschnąć.
Można co jakiś
czas lekko miesza-
jąc dodawać do
ryżu masła. Po
wyjęciu z piekar-
nika naczynie z pi-
lawem należy
przez jakiś czas
trzymać okryte ko-
cem lub specjalnie
przeznaczonym
dla tego celu po-
krowcem. Podawać

podobnie jak ryż z jabłkami na zimno z dodat-
kiem śmietany i cynamonu (no. przysypać cu-
krem pudrem).

Lato, to oczywiście czas jagód i owoców, a
więc pierogi z czereśniami, wiśniami, czarną
borówką, wszelkiego rodzaju musy, galaretki,
lekkie ciasta z owocami, kisiele, bita śmietana z
jagodami i przyrządzone w domu lody. O tych
i innych daniach w następnym numerze. Dziś
jeszcze kilka słów o letnich daniach z jarzyn:

Szaszłyk wegetariański.

Dwa duże bakłażany, dwa kabaczki, cztery
cebule, kilkanaście ząbków czosnku 15-20 mło-
dych dużych ziemniaków, cztery duże pomido-
ry, cztery papryki czerwone, żółte, zielone, pół
butelki białego wytrawnego wina, litr wody,
dziesięć ziarenek ziela angielskiego, dwa listki
laurowe, piętnaście ziarenek pieprzu czarne-
go. Dodać sól, pieprz czarny mielony, ziele an-
gielskie majeranek, koperek, kolendra, pietruszka,
bazylia. Warzywa i przyprawy trzymać w roz-
czynie w ciągu trzech godzin. Opiekać podob-
nie jak szaszłyk mięsny, lecz krócej. Ziemniaki
mają być opiekane osobno (i dłużej). Gotowe
danie przysypać drobno posiekanym koperkiem,
natka pietruszki, kolendry, bazylii. Do wegeta-
riańskiego szaszłyka na talerz należy dodać odro-
binę oleju (słonecznikowego lub oliwy z oli-
wek), ugotowany ryż lub kaszę gryczaną.

Uwaga! Skórki z pomidora, bakłażana i pa-
pryki przed jedzeniem należy usunąć.

Łobio

Łobio to po gruzińsku fasola. W Gruzji jest
cała lista przyrządzania jej na różne sposoby.
A każdy, kto skosztował fasolki po gruzińsku
nigdy już nie zechce wrócić do tej „po bretoń-
sku".

Dziś podamy Państwu przepis na letnie
Łobio.

Fasolkę szparagową (pół kilo) jeszcze mło-
dą, nie stwardniałą, oczyszczamy z ogonków i
pokrojoną w pół gotujemy na słabym ogniu,
wrzucając do garnka kilka pokrojonych ząbków
czosnku i dwie średnie cebule, dodajemy do
smaku sól, pęczek (związany) kopru i pietrusz-
ki, kilka ziarenek pieprzu czarnego i ziela an-
gielskiego. Ugotowaną szparagówkę przecedza-
my przez durszlak, oczyszczamy z dodatków,
po czym wrzucamy na rozgrzaną głęboką pa-
telnię (lub do garnka aluminiowego), dno
uprzednio wysmarowaliśmy olejem słoneczni-
kowym lub oliwą z oliwek. Lekko przysypuje-
my drobno posiekanym czosnkiem, koperkiem,
natką pietruszki i kolendry, po czym dodajemy
dwie łyżki masła i dwa, lub trzy jajka, szybko
mieszamy i zdejmujemy z ognia. Danie może
być lekko przysmażone, lub sprawiające wra-
żenie przygotowanego „na parze". Podajemy
na gorąco lub chłodne jeszcze raz przysypane
zieleninką.

Smacznego


