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Zanim rozpoczat sie sezon 2019r., postanow-
ilisémy, ze chcemy wyda¢ 1095 dan przygot-
owanych z surowcéw pochodzacych z naszej
uprawy 2000 m?, z dzikich roslin, dziczyzny

i ryb ztowionych w naszych okolicach.
Obliczyliémy proporcje upraw, jakie nalezatoby
w tym celu stosowa¢, zachowujac przy tym od-
powiedni ptodozmian i uzyskujac odpowiednie
proporcje sktadnikoéw odzywczych. Z naszych
obliczen wynika, ze proporcje upraw powinny
sie ksztattowa¢ nastepujaco:

- ¥7 mieszanki traw pastewnych
zro$linami stragczkowymi

- Y7 warzywairo$liny oleiste

- Y7 grochifasola

- Y7zboza ozime

- Y7zbozajare zdomieszka traw
i roslin straczkowych

Chcac stosowac takie proporcje upraw i od-
powiedni ptodozmian stato sie jasne, ze nie
bedziemy w stanie gotowa¢ w taki sam sposob,
jak dotychczas. Kiedy eksperymentowalismy
réznymi zestawieniami roélin uprawnych
okazatlo sie, ze buraki cukrowe beda musiaty
zostac zastgpione roélinami, ktoére uznaliSmy
za bardziej stosowne zaréwno pod wzgledem
zdrowotnym, jak i pod wzgledem samych up-
raw. Poniewaz planowali$my wydac¢ 1095 dan
przygotowanych z surowcéw pochodzacych z
tego samego kawatka ziemi, uprawa burakoéow

cukrowych okazatla sie by¢ nieoptacalna, gdyz
rownie dobrze mozemy korzysta¢ ze stodyczy
owocow, jagdd i miodu. Poza tym ttuszcz okazat
sie by¢ sktadnikiem odzywczym wymagajacym
bardzo duzej powierzchni. Osoba stosujaca di-
ete weganska potrzebowataby az 365 m?, gdyby
miata pokry¢ swoje roczne zapotrzebowanie na
tluszcz z rzepaku uprawianego na wyznaczo-
nym kawatku o powierzchni 2000 m?. Oczy-
wiscie wszyscy jesteSmy roézni i wszyscy mamy
inne preferencje, natomiast w zwigzku z
powyzszym pojawit sie pomyst, aby ograniczy¢
spozywanie zywno$ci, ktéra wymaga stosowa-
nia duzej iloci ttuszczu podczas gotowania,
poniewaz taka forma thuszczu dostarcza mniej
sktadnikéw odzywczych niz forma stosowana
na zimno.

Thuszcz i cukier to dwa z kilku parametréw,
ktére mieliémy na uwadze, opracowujac
ponizej opisane przepisy i metody. Chcemy
zbada¢, jaka zywno$¢ jest potrzebna ludziom
zyjacym w péinocnej cze$ci Europy, aby zbu-
dowac wokoét niej odpowiednia kulture. Juz ter-
az w wielu przypadkach postepujemy dobrze,
jednak czasami trzeba co$ dostosowac¢, wy-
mienic¢ lub usuna¢ z jadtospisu. Kultura jedze-
nia ciggle sie zmieniaiim bardziej zrozumie-
my, jak powinna wyglada¢ produkcja zywno$ci i
zaczniemy wiasnie od niej, a nie na odwrét, tym
bardziej zrozumiemy, ze nalozone nam ogran-
iczenia zarazem stwarzaja mozliwosci tworcze.




To swieto smakdw jesieni, skupiajqce sie nad Zywnosciq, ktérq
mozna pozyska¢ w naturze, a nie z ziemi uprawne;.

Przepis wg Magnus Willnow

Krem z grzybéw

Pokroj grzyby (my uzywaliémy kurek i borow-

ikow). Mozesz uzy¢ i innych grzybow lesnych,

w zalezno$ci od tego, co znajdziesz na miejscu.
0Od16z kilka mniejszych grzybéw na bok,

aby je pdZniej usmazyc.

Drobno posiekaj cebule, tymianek i roz-
maryn. Cebule i ziota podsmaz, az catos¢ uzys-
ka tadny kolor. Dodaj grzyby i smaz wszystko,
az cata woda wyparuje.

Zdejmij garnek /patelnie z ognia i zmiksuj
wszystko na aksamitne purée, dopraw solg i
ttoczonym na zimno olejem rzepakowym.

Bulion grzybowy
Podsmaz cebule, seler, tymianek, rozmaryn i
czosnek na ztoty kolor. Dodaj mieszane grzyby
le$ne, w zalezno$ci jakie sa dostepne, na
przyktad kurki i borowiki.

Gdy z grzybow wyparuje caty ptyn, dodaj
ocet jabtkowy. My uzywali§my wiasnego octu
gruszkowo-jabtkowego.

Pozwo! octowi wsigkna¢ w grzyby i cebule.
Poniewaz ocet ma wyzsza kwasowo$¢ niz wino
uwazaj, aby danie nie wyszto zbyt kwasne.

Dodaj wode, zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj
na wolnym ogniu, az plyn zredukuje sie praw-
ie o potowe. Dopraw solg ijesli chcesz ziotami.

Przetrzyj przez drobne sitko, pozwo6l catos-
ciostygnad.

Zostaw resztki z gotowania bulionu na
pézniej.

Papier grzybowy

Zmiksuj resztki z gotowania bulionu i
rozprowadz na macie silikonowej lub papierze
nieprzywierajagcym. Wstaw na noc do pieka-
rnika i susz przy temperaturze 54 °C.

Aranzacja

Podgrzej krem z grzybéw, mniejsze grzy-

by usmaz na tadny kolor, zagotuj bulion.
Napetnij talerz bulionem, grzybami, kremem
grzybowym i posyp pokruszonym papierem
grzybowym.




OKOPCONA MARCHEWKA, LISCIE BOBU,
RZODKIEWKA, SZCZAW, NASIONA
KONOPI I KREM Z SZAREGO GROSZKU

Marchewka ledwo jest widoczna w tym daniu, ale dodaje mu gtebi i tekstury.
Liscie zostaty zebrane podczas spaceru po ogrodzie - zwracajq one naszq
uwage na czesci roslin, ktére zazwyczaj traktujemy jako zbedne dodatki.

Przepis wg Magnus Willnow

Krem z szarego groszku

Ugotuj szary groszek na miekko w wodzie,
odced?, ale nie wylewaj ptynu. Zmiksuj groch i
bulion na gladkie purée, dopraw solg, czosnk-
iemiolejem rzepakowym tloczonym na
zimno.

Okopcona marchewka

Optlucz i obierz marchewki. Wysusz je de-
likatnie w piekarniku, bez zadnych dodatkéw.
Okop¢ palnikiem gazowym lub grilluj na
weglu drzewnym, az uzyskaja réwnomierna
czarna powierzchnie.

Gdy marchewki okryja sie sadza, posol
ipolej olejem rzepakowym i odrobing octu
jabtkowego. Piecz w piekarniku przy temper-
aturze 175 °C, az beda miekkie.

Salatka ogrodowa
W tym przypadku mozna skorzystac z sezo-
nowych zielonych liéci z ogrodu - my zerwal-
i$my liscie bobu, szczaw ogrodowy i wykorzys-
taliS$my zielone koncéwki marchewek.
Doktadnie optucz liscie i polej olejem
rzepakowym. Poniewaz uzywalismy szczawiu
ogrodowego, ktéry ma pikantna i wyrazna
kwasowos¢, zdecydowalismy sie nie uzywacé
octu.
Upraz nasiona konopi na patelni lub w
piekarniku.

Aranzacja

Podgrzej krem z szarego groszku. Nat6z do
poéimiska, dodaj marchewke iliscie sataty,
obficie posyp nasionami konopi.




Jarmuz jest jednym z najbardziej zasobnych w sktadniki odzywcze warzyw. Poza
tym wykazuje sie najkorzystniejszq proporcjq pomiedzy powierzchniq, ktérq
zajmuje, a wartoSciami odzywczymi, ktére dostarcza, czyli w tym rozumieniu

zapewnia najlepsze plony. Rodliny jarmuzu w naszym ogrodzie rosnq gesto,

blisko siebie, a zbieramy je od wczesnego lata az do nastepnego roku, kiedy

roslina kwitnie. Pedy kwitnqcej rosliny podajemy w naszej kawiarni ogrodowej.

Przepis wg Magnus Willnow

Przekaska dla czterech osob.

Chrupiacy jarmuz

16 lidci jarmuz

One tyzka stotowa olej rzepakowy
ttoczony na zimno

Wiacz piekarnik na 75 °C lub uzyj suszarki,
ustawiajac ja na nizsza temperature. Odetnij
todygi doktadnie tam, gdzie zaczyna sie li§¢, i
nattusc liscie olejem. Potdz liscie na tacy, zos-
tawiajac troche miejsca miedzy lis¢mi. Wi6z
tace zlis¢mi do piekarnika i piecz, az liscie
stana sie chrupkie. Jesli uzywasz zwyktego
piekarnika, od czasu do czasu otwoérz drzwi,
aby wypusci¢ pare.

Krem z szarego groszku

2 decylitry groszek szary

Olej rzepakowy ttoczony na zimno wedtug
pozadanej konsystencji i gustu

Ugotuj szary groszek na wodzie, az bedzie
miekki. Odlej plyn, ale go nie wylewaj. Zmik-
suj groch i bulion na gladkie purée, dopraw
sola, czosnkiem i ttloczonym na zimno olejem
rzepakowym.



Przepis ten powstat w wyniku dyskusji na temat wrazliwosci na gluten i

ogdlnie na chleb. Poniewaz uzywamy do chleba catego, kietkujqcego ziarna,

mozemy wykorzysta¢ wiekszq cze$¢ potencjatu odzywczego ziarna niz w

przypadku pieczywa, do ktérego czesto uzywa sie tylko znikomej czesci

ziarna. Przepis na chleb z niemielonego ziarna zostat stworzony jako przepis

na chleb o wysokiej gestosci sktadnikéw odzywczych, ktéry wedtug zatozen
teoretycznych powinien by¢ tagodniejszy dla zotqdka niz chleb szybko
zaczynajqcy. W pierwotnej wersji przepisu nasz piekarz Damien dodat

do ciasta réowniez suszone kwiaty czarnego bzu, lawende i nagietek.

Przepis wg Damien Boudet

200 g kietkujace ziarna ptaskurki
266 g kietkujace ziarna zyta

266 g kietkujace ziarna orkiszu
250 g zakwas pszenny

20 g 50l

Dzienn1

Namocz wszystkie sktadniki oprécz zakwasu
isoliprzez 2 godziny. Odcedz i wstaw do
lodéwki na 2 dni. Ziarna zboz teraz zacznga
kietkowac.

Dzien 2

Umie$¢ kietkujace ziarna w mikserze i zmik-
suj, az uzyskasz gladkie ciasto.

Umies¢ ciasto i zakwas w mikserze i miksuj
na $rednich obrotach przez 10 minut. Odstaw
clasto na 10 minut.

Ustaw mikser na peina predko$¢, dodaj sél

i miksuj przez 3 minuty. Nattus¢ foremki do
pieczenia chleba i wlej do nich ciasto. Pozos-
taw w temperaturze pokojowej na okoto 3
godziny.

Piecz przez 15 minut w temperaturze 250 °C,
nastepnie obniz temperature do 220°C1i
pozostaw na kolejne 25-30 minut w piekarni-
ku.




Po rozmowie z rybakiem, ktéry wyjasnit, ze sandacz zyje w eutrofizowanych,
metnych wodach, postanowilismy wykonac to proste danie.

Do dania chcieliémy doda¢ element kwasny, wyprodukowany z lokalnych,

a nie importowanych surowcéw. W ten sposéb rabarbar dotqczyt do
przepisu. SfermentowalisSmy go, aby doda¢ potrawie ztozonosci.

Przepis wg Magnus Willnow

Podziel filet z sandacza tak, aby oddzieli¢ filet
boczny i filet z grzbietu. W ten sposéb tatwiej
bedzie pokroi¢ filet w fadne, cienkie plasterki.

Pokroj filet sandacza na cienkie plasterki
ipolej sokiem z kiszonego rabarbaru i ttoczo-
nym na zimno olejem rzepakowym. Rabarbar
pokroéj w drobna kostke.

Utz sandacza na talerzu i udekoruj rabar-
barem i dodatkowa marynatg. Uwazaj, aby nie
dodac¢ zbyt duzej ilosci soli, poniewaz sok z
rabarbaru rowniez bedzie stony.

Kiszony rabarbar

Posél warzywo, ktore cheesz ukisi¢, w naszym
przypadku rabarbar, w odpowiednim stosun-
ku do wagi warzywa. Uzyj 2% soli. Wymieszaj
zimng wode i sél. Jezeli posiadasz duzy stoik,
todygi rabarbaru mozesz ukisi¢ w kawatku. W
innym przypadku pokréj rabarbar w kostke.
Wlej do pojemnika solanke. Dopilnuj, aby
solanka pokrywata rabarbar, poniewaz bakte-
rie kwasu mlekowego potrzebuja srodowiska

beztlenowego do przetworzenia surowca.
Zamknij szczelnie pokrywke i zostaw stoik
na blacie kuchennym na kilka dni. Nastepnie
mozesz wstawic stoik do lodéwki. Ukiszony
rabarbar mozna podawac juz po kilku dniach,
ale bedzie sie trzymat nawet do zimy, jesli
przechowasz go w chtodnym miejscu.

Mozna wyprobowac rézne warianty tego
przepisuy, a tym samym osiaggna¢ rézne walory
smakowe. Jednym z wplywajacym na smak
czynnikéw to okres przechowywania pojem-
nika na blacie kuchennym w pierwszej fazie
kiszenia. Smak kiszonki bedzie sie zmienial z
biegiem czasu. Od momentu kiedy otworzysz
stoik, produkt bedzie sie trzymat dlugo, ale
jednak krocej niz w zamknietym pojemniku.
Sok ma fantastyczny smak i mozna go uzywac
na jeszcze kilka innych sposobéw niz opisano
w przepisie. Uzywaj go jako baze do zimnych
soso6w lub zamroz go, po czym zeskrob 16d i

stosuj jako dodatek do napojéw.




Wiekszos$¢ z nas ma $wiadomos¢, ze spozywamy zdecydowanie za duzo miesa.
Wybér dziczyzny jest koniecznosciq, jesli chcemy jes¢ mieso. Dzika kaczka czesto
zamieszkuje sztuczne jeziora i tereny podmokte. Tereny podmokte byty powszechne
w krajobrazach rolniczych, zanim zostaty osuszone. W bardziej wspotczesnym
konteks$cie osuszanie terendw podmoktych przez rowy na gruntach ornych stwarza
fantastyczne mozliwo$ci dla bioréznorodnosci i ustug ekosystemowych.

Przepis wg Magnus Willnow

Uzywalismy catlej tuszki dzikiej kaczki, ale
oczywiscie mozesz rowniez kupi¢ sama piers$ z
dzikiej kaczki, je$li nie masz dostepu do tuszek.

Poporcjowali$my ptaka oddzielajac udka,
skrzydtaiplecy, tak ze ostatecznie pozostalta
piers$ na kosci. Z ud, skrzydel i plecow zro-
biliémy wywar, ktéry zredukowali$my do sosu.
Nalezy przewidzie¢ jedna pier$ z kaczki na
osobe.

Upiecz udka, skrzydetka i plecy w piekarni-
ku, dodajac cebule, marchew, seler i ziota. Piecz
kawatki, az nabiorg koloru. Jezeli chodzi o ziola
to uzyj takie, jakie masz do dyspozycji. W6z
wszystko do garnka, zalej woda i zagotuj. Gotuyj
na wolnym ogniu przez 2,5 godziny. Przetrzyj
sos przez drobne sitko. Zredukuj do pozadanej
konsystencjiidopraw.

Doktadnie optucz i umyj buraki. Odetnij i
0d16z na bok koncowki. Posol i nattusc olejem
buraki, wstaw do piekarnika i piecz w temper-
aturze 175°C, az beda miekkie.

Piers z dzikiej kaczki usmaz na skorze na
patelni. Je$li chcesz, dodaj troche tymianku i
rozmarynu, co doda dobry smak. Smaz mieso,
az pier§ nabierze tadnego koloru i chrupko$ci,
po czym obro¢ piers. Potdz na blasze piekarnika
1 piecz w temperaturze 120 °C, az mieso osiagnie
wewnetrzng temperature 57 °C. Wyjmij z plecal
odt6z na chwilke.

Polej koncowki burakéw ttoczonym na
zimno olejem rzepakowym i octem jabtkowym.
Potacz koncéwki i ciepte buraki. Odetnij pier$
kaczki od ko$ci i pokréj wzdtuz wiékien miesa.
Dopraw sola.

Zebrane przez nas owoce czarnego bzu
marynowali$my w solance (jak solone kapary).
Przed podawaniem owocéw sptucz z nich sél.
By¢ moze trzeba bedzie odsoli¢ je troche w
wodzie.

Posyp buraki i koncéwki burakéw owocami
czarnego bzu. Podaj z sosem.



Po obliczeniu ilo$ci ttuszczu na osobe i rok chcielismy znaleZ¢ cos

zamiast masta do chleba, poniewaz konsumpcja masta musi zosta¢

zmniejszona w stosunku do iloci, ktérq spozywamy obecnie w Szwecji.

Uzylismy naci marchewki, ktérq sie rzadko uzywa, ale stosowana w odpowiednich
proporcjach ma one swoje miejsce na stole. Resztki zostanq przekompostowane
lub pozostawione na polu, aby uzyznity glebe dla przysztych upraw.

Przepis wg Magnus Willnow.

Jedna gar$¢ na¢ marchewki

Jedna gar$¢ szczaw ogrodowy

Jeden koper

1dl olej rzepakowy

Nasiona konopi w zalezno$ci od
pozadanej konsystencji

Umies$¢ sktadniki w mikserze, przy czym
zacznij od oleju. Miksuj az otrzymasz gtadka
mase. Ewentualnie dodaj troche oleju /odrob-
ine wody (w razie potrzeby), w zaleznosci od
gestodci masy, i nasiona konopi. Mozna uzy¢ i
innych lokalnie uprawianych nasion. Dopraw
sola.

10




Przepis wg Magnus Willnow.

Posiekaj cebule, marchew i seler, czosnek, ty-
mianek i rozmaryn. Smaz wszystko na szerok-
iej patelni, dodaj grzyby. My uzywalismy kurek
i borowikoéw, ale mozna skorzystac i z innych
grzybow lesnych, ktére sa dostepne.

Smaz grzyby, az wyparuje cata woda, dodaj
troche octu i soli. Zalej woda, zagotuj i gotuj
przez okoto dwie godziny. Odlej przez sito.

Optucziobierz marchewki. Pokréj na ka-
watki — nie za mate, bo skurcza sie w trakcie
suszenia. Gotuj w niesolonej wodzie, az beda

miekkie.

Marchewki suszyliSmy przez noc w suszarce

11

w temperaturze 64 °C. Mozesz rowniez

uzy¢ piekarnika - w tym przypadku zostaw
drzwiczki delikatnie uchylone, aby wypuscic¢
wilgo¢.

Owoce czarnego bzu marynowali$my, tak jak
kapary. Przed podaniem owocéw sptucz z nich
sol. By¢ moze trzeba bedzie odsoli¢ je troche w
wodzie.

Umie$¢ marchewkii marynowane owoce
czarnego bzu w misce, dodaj goracy bulion.
Odstaw na minute, a nastepnie podaj.




GRANITE Z CZARNEGO BZU Z PRAZONYMI
PLATKAMI OWSIANYMI, ORZECHAMI
LASKOWYMI I JAGODAMI

Wedtug statystyk zbieramy tylko 5% dzikich jagéd, ktére rosng w Szwecji.
Ponownie zastanawialisSmy sie, jak sprytnie wykorzysta¢ nasze zasoby.
Zbieranie dzikich jagdéd wydaje sie by¢ mqdrzejsze niz uzywanie gruntéw
ornych do uprawy jagéd. Co prawda wszystko co potrzebne mamy na talerzu,
ale réwnie dobrze mogliby$my zjada¢ wiecej dzikich jagdd z lasu.

W Szwecji jestesmy samowystarczalni, jezeli chodzi o buraki

cukrowe. Kazdy z nas niech sam oceni, czy jest to dobry sposéb na
wykorzystanie gruntéw ornych. W daniu opisanym ponizej skupili§my

sie na stodyczy samych jagéd, a takze wykorzystaliSmy stodycz miodu,

ktéra wiqze sie z kilkoma funkcjami w naszym ekosystemie.

Przepis wg Magnus Willnow.

Kruszonka z orzechéw laskowych Ocet z czarnego bzu

Platki owsiane i orzechy laskowe pokrop mio- Ocet (uzyli$my wlasnego octu na

dem kwiatowym i odrobing octu jabtkowego gruszkach ijabtkach)

oraz dodaj szczypte soli - cato$¢ powinna by¢ Kwiaty czarnego bzu

lepka, ale nie mie¢ konsystencji ciasta. Piecz

mieszanke w piekarniku w temperaturze Umies¢ tyle kwiatéw czarnego bzu ile sie daw
175 °C, az uzyska jednolity kolor. Wyjmij z stoiku i zalej octem. Pozostaw na kilka dni, aby
piekarnika i pozwdl jej ostygnac. kwiaty wzmocnity smak octu, zanim uzyjesz

go do granité.




Granité z czarnego bzu

15 kwiatéw czernego bzu

11wody (mozesz poeksperymentowac z
sokiem jabtkowym, jesli chcesz otrzymac
stodszy smak lub nie lubisz smaku miodu)

Ocet z czarnego bzu

Miéd (aby uzyskaé dobre granité, potrzeba
co najmniej 8 tyzek miodu, aby tatwiej
zeskroba¢ kawatki lodu z granité)

Wymieszaj sktadniki i dosmakuj miodem i
octem. Nie zagotowali$my catosci, za to wst-
awiliémy mieszanke na dwa dni do lodéwki,
aby potaczy¢ smaki sktadnikéw. Ten przep-
is jest w zasadzie przepisem na lemoniade

z czarnego bzu. Zamroz sok w misce lub

foremce, z ktérej tatwo jest wyskrobac 16d.
Gdy sok zamarznie, zeskrob z niego $nieg lub
16d. Umies¢ go na talerzu wraz z jagodami i
kruszonka z orzechéw laskowych.

Umies¢ jagody w misce i posyp mata
ilodcia granité z czarnego bzu. Na koniec dodaj
kruszonke z owsa i orzechéow laskowych.




MROZONE WINOGRONA TLOCZONE

Wino to fantastyczna ro$lina, ktéra moze osiggnq¢ bardzo wysoki

wiek. Nasze winoro$le majq okoto 25 lat, a wszystkie odmiany

sq odmianami battyckimi. Z winogron mozna zrobi¢ wino, a my
wykorzystalismy je réwniez do warzenia sezonowego piwa.

Ten prosty przepis wymaga odpowiedniej prasy do owocow, ale efekt jest tak
dobry, ze warto jq posiada¢. Wyttoczony sok mozna réwniez przeznaczy¢ na
ocet, wino lub syrop do przyprawiania innych potraw, albo stosowa¢ go jako
$rodek stodzqcy zamiast cukru wytworzonego z burakéw cukrowych.

Te technike mozna zastosowa¢ do wszystkich jagdd i owocodw. W

trakcie mrozenia stopien stodyczy soku bedzie wzrastat.

Przepis wg Magnus Willnow

Mrozony sok winogronowy

Zamroz winogrona, a nastepnie je rozm-
roz do takiego stopnia, aby sok mégt prze-
j$¢ przez prase do owocdw. Zagotuj resztki
wytloczonych winogron i przetrzyj przez
drobne sitko, aby wydoby¢ z winogron caty
sok.

Sok winogronowy wykazuje sie najlepsza
jako$cia zaraz po wyttoczeniu, ale mozna go
réwniez pasteryzowac lub zamrozi¢ i wyko-
rzysta¢ pézniej.




Przepisy, ktére przedstawiamy ponizej, dadza
Ci pyszny przeglad estonskiej kultury kuli-
narnej. Wszystkie gtéwne sktadniki sa lokalnie
dostepne w jako$ci ekologicznej i uwielbiane
przez Estoniczykéw: warzywa, ziemniaki,
jagody, jabtka, mleko, ser, jajka, mieso wotowe
1jagniece.

Warzywa, owoce ijagody sa starannie
uprawiane w matych ekologicznych gosp-
odarstwach w r6znych regionach Estonii.
Estonczycy uwielbiaja tez chodzi¢ do lasu i
zbiera¢jagody i grzyby. Kolorowe dania, ktére
mozemy stworzy¢ z tych produktéw, s zdrowe
1 sprawiaja nam wiele radosci.

Owce i bydto miesne zyja w swoim nat-
uralnym $rodowisku, latem wypasajac sie
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na pastwiskach, a zima zywiac sie paszami
objeto$ciowymi. Poza tym, ze zwierzeta

zyja bezstresowo i sa szczesliwe, ten sposéb
zagospodarowania uzytkéw zielonych jest
réwniez dobry dla srodowiska. Pétnaturalne
murawy Estonii naleza do najbogatszych ga-
tunkowo muraw na $wiecie. Mieso jest bardzo
smaczne, pozywne i bogate w zdrowe ttuszcze
1 witaminy.

Niektore skltadniki sa bardzo tradycyjne.
Przedstawiamy je tutaj w nowy, ekscytujacy i
pyszny sposob. Niektdre przepisy przypomi-
naja nam lato w kuchni naszej babci, np. zupa
mleczna z warzywami albo pianka z maki
zytniej z jagodami.




SALATKA Z KOPREM I KOZIM SEREM Z
KASZA ORKISZOWA I JAGODAMI

Przepis dla czterech 0s6b wg Angelica Udekiill

Sos do salatki

100 gjagdd

1tyzka miodu

Y2 tyzeczki soli

czarny pieprz

3 lyzki octu jabtkowego
100 ml oleju

Salatka

60 g kopru wtoskiego
1tyzka soku z pigwy

sol, pieprz

2 tyzki oleju

rukola lub mieszanka satat
jedna czerwona cebula
jagody

4 tyzki kaszy orkiszowej, ugotowanej
1lyzka masta

80 g miekkiego koziego sera

Zmiazdzjagody i przetrzyj przez sito. Wy-
mieszaj puree jagodowe i przyprawy, dodaj
ocet jabtkowy i olej, ciagle ubijajac mase.

Koper wloski i cebule pokréj w cienkie
paski, dopraw sola, pieprzem i sokiem z pigwy,
ana koniec dodaj ole;j.

Na patelni roztop masto i przez kilka minut
smaz na nim ugotowana kasze.

Utéz skiadniki satatki warstwami na
talerzu, na koncu dodaj sos satatkowy i podaj
satatke.

Jesli konsystencja sosu wydaje sie zbyt
gesta, mozna dodad troche soku jabtkowego
lub wody gazowane;.




Przepis wg Angelica Udekiill

400 g 1zepy

200 gjablek

2 gar$cie boréwki brusznicy lub
suszonej zurawiny

Sos do salatki

Y2 Yyzeczki soli

2 tyzeczki cukru lub miodu
2 tyzki octu z biatego wina
6 tyzek oleju rzepakowego
2 tyzeczki nasion konopi
nac pietruszki
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Obierz rzepe ijabtka i posiekaj lub zetrzyj na
cienkie paski.

Dodaj jagody i nasiona konopi.

Wymieszaj przyprawy, ocet winny i olej i
polej sosem salatke.

Ponownie zamieszaj satatke i odstaw na co
najmniej 30 minut, az smaki sktadnikéw sie
potacza.




OMLET Z KOZIM SEREM I CUKINIA

Pprzepis dla dwéch 0séb wg Ants Uustalu

3jajka Z grubsza posiekaj cukinie i podsmaz na patel-

100 g serka z koziego mleka w solance nirazem z czosnkiem.

50 ml §wiezej $mietany (10%) Delikatnie ubij jajka, dodaj $mietane i do-

65 g cukinii praw przyprawami.

1zgbek czosnku Zréb omlet jak zwykle, ale zostaw go troche

soOl, pieprz rzadszy.

oliwa z oliwek /olej rzepakowy Goracy omlet zawin w rulon i zréb naciecie
z boku.

Napelnij otwér kozim serem i lekko przys-
mazong cukinig.



ZUPA MLECZNA Z WARZYWAMI

Przepis dla dziesieciu 0s6b wg Ants Uustalu

0,3 lwody Zagotuj wode, posol i dodaj posiekana

11 mleka marchewke i kapuste. Nieco pézniej dodaj

1 mata kapusta ziemniaki. Gotuj, az wszystko bedzie §rednio
3 marchewki miekkie. Dodaj mleko i zagotuj. Na koniec

4 ziemniaki dodaj fasole. Dopraw cato$¢ przyprawami.

50 g fasoli Pod koniec gotowania, dodaj troche masta.
50 g masta Podaj z ziotami.

15 g koperku

15 g pietruszki

sél, cukier




Przepis wg Angelica Udekiill

100 g masta

0,5 tyzeczki soli

1jajko

100 g maki pelnoziarnistej

60 g maki jeczmiennej

300 g cukinii

80 g papryki

110 g koziego sera w solance
2jajka

100 ml $wiezej Smietany (10%)
olej

sol i grubo mielony czarny pieprz
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Wymieszaj maki, posél i rozgnied recznie z
mastem. Dodaj ubite jajko i wyrédb ciasto na
gtadka mase. W6z ciasto do lodéwki na co
najmniej pét godziny.

Cukinie pokréj w krazki o grubosci1 cm i
lekko podsmaz na oleju, dopraw pieprzem i
sola. Papryke pokréj w drobna kostke.

Wyjmij ciasto z lodéwki i rozwatkuj na
cienki placek. Utéz ciasto w foremce tak, aby
ciasto przykrywato brzegi foremki. Foremke
wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180 °C
na10-15 minut. Nastepnie umie$¢ w foremce
podsmazone plastry cukinii, kawatki koziego
sera i kostki papryki. Jesli chcesz, mozesz uzy¢
sera krowiego zamiast koziego. Ubij jajka ze
$mietang i polej nadzienie ciasta. Do jajek
mozesz réwniez dodac¢ bazylie. W16z ciasto do
piekarnika i piecz 15-20 min.




Przepis dla 4-8 0s6b wg Angelica Udekiill

120 g gotowanych ziemniakéw
150 g maki pszennej

80 g masta

0,25 tyzki soli

200 g mielonej wotowiny

200 g kurek lub innych grzybéw lesnych
100 g pora

soOl, pieprz

2jajka

50 ml mleka

50 ml $mietanki 35%

Ugotuj ziemniaki i zetrzyj na tarce.

Ubij masto, dodaj starte ugotowane ziem-
niaki, make i séli wymieszaj na gtadka mase.

W16z ciasto do lodéwki na pét godziny.

Ciasto rozwatkuj odpowiednio do wielko$ci
formy, przykryj ciastem dno i brzegi foremki.

Piecz ciasto przez 10 minut w temper-
aturze 180 °C.

Por i grzyby pokréj w kostke i podsmaz na
patelni z miesem mielonym, dopraw sola i
pieprzem i wyt6z nadzieniem ciasto.

Mozesz rowniez uzy¢ suszonych grzybow
le$nych, w takim przypadku najpierw namocz
je przez co najmniej kilka godzin.

Polej ciasto mieszanka jajeczno-$mi-
etankowa. Piecz w piekarniku w temperaturze
180 °C przez okoto 15 minut, az jajko sie zetnie.



DANIE Z BURAKOW I JAGNIECINY

Przepis dla czterech 0s6b wg Angelica Udekiill

100 g cebuli (obranej) Czosnek i cebule posiekaj i podsmaz na sz-

15 g czosnku (obranego) klisto. Dodaj mieso mielone i usmaz, dopraw
10 g oleju catos¢ sola i pieprzem, dodaj tymianek. Pokroj
500 g mielonej jagnieciny ugotowane buraki w plastry. Plastry buraka i
s6l morska mieso mielone rozt6z warstwami w naczyniu
czarny pieprz, grubo mielony zaroodpornym. Na konicu dodaj starty ser.
($wiezy) tymianek Foremke wt6z do piekarnika i piecz w tem-
500 g burakéw, ugotowanych i obranych peraturze 190 °C przez okoto 10-15 minut.

150 g startego sera




Przepis dla czterech 0séb wg Ants Uustalu

450 g miesajagniecego

3 zabki czosnku

2 czerwone cebule

2 pasternaki

1 czerwona papryka

$wiezy tymianek

50 g przecieru pomidorowego
500 ml czerwonego wina

100 g maki

sOl, pieprz czarny

cukier

oliwa z oliwek /olej rzepakowy
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Obierz czerwona cebule i przetnij na pét, do-
praw sola, pieprzem i olejem, dodaj dla smaku
kilka gatazek tymianku. Obierz i posiekaj
pasternak, dopraw tak jak cebule, to samo
zréb z papryka. Warzywa wstaw do piekarnika
rozgrzanego do 180 °C tak dtugo, az na skorce
papryki pojawia sie pierwsze ciemne pecher-
zyki. Papryke obierz i posiekaj.

Jagniecine pokroj w kawatki i lekko obtocz
w mace, dopraw i podsmaz na patelni razem
z czosnkiem na ztoty kolor. Lekko podsmaz
przecier pomidorowy i dodaj czerwone wino
(w razie potrzeby mozna tez dodac troche
bulionu).

W16z mieso do sosu i gotuj na matym
ogniu, az mieso bedzie miekkie, a sos lekko
zgestnieje.

Podaj z warzywami pieczonymi w pieka-
rniku.




CIEPLY KOMPOT JABLKOWO-ROKITNIKOWY
Z POSYPKA TYMIANKOWO-OWSIANA

Przepis dla czterch 0séb wg Ants Uustalu

5jabtek

200 g rokitnika

50 g masta

100 g miodu

100 g ptatkéw owsianych

100 g maki pszennej

$wiezy tymianek

cukier trzcinowy surowy (np. demerara)

Obierz jabtka i pokr6j w kostke. Du$ jabtka
zmiodem i kawatkiem masta, az delikat-
nie zmiekna. Jabtka musza zachowac¢ swoja
kwasowo$¢ i konsystencje.

Dodaj rokitnik. Upewnij sie, ze smak catos-
cijest zrbwnowazony.

Upraz ptatki owsiane na patelni i wstaw do
lodéwki. Sporzadz posypke z maki pszennej,
prazonych ptatkéw owsianych, cukru i masta
oraz $wiezego tymianku..



Przepis dla czterech 0s6b wg Angelica Udekiill

5dl wody

3dljagdd letnich

2 tyzki cukru

1dl maki zytniej razowej
0,5 dl maki zytniej

1tyzka cukru waniliowego
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Zagotuj sok z wody, cukru ijagéd. Ugotowane
jagody utrzyj i przetrzyj przez sito.

Odsaczony sok wlej z powrotem do garnka,
zagotuj i dodaj make i cukier waniliowy, ciagle
mieszajac mase.

Gotuj cato$¢ przez kilka minut, az mieszan-
ka zgestnieje. Pozwo6l mieszance ostygna¢, a
nastepnie ubij na puszysta pianke.

Podaj pianke od razu lub umie$¢ ja w
miseczkach, aby stwardniala na zimno.

Pianke podaj zjagodamii/lub mlekiem.

Jezeli chcesz mozesz doda¢ wieksza ilos¢
cukru, w duzej mierze zalezy to od stodyczy
jagod.




PIANKA PORZECZKOWO-GRYCZANA

Przepis dla czterech 0s6b wg Angelica Udekiill

300 g czerwonych porzeczek Porzeczki, cukier, wode i laske wanilii

80 g cukru (przecieta wzdtuz na po6t) wtéz do garnka i

6 dl wody gotuj okoto 10 minut.

1laska wanilii Wyjmij laske wanilii, rozgnie¢ porzeczki
2 lyzki (40 g) (surowej) maki gryczanej na gltadka mase, nastepnie garnek ponownie

postaw na ogniu. Dosypuj make gryczana
matymi porcjami, caly czas mieszajac mase.
Gotuj calo$¢ na matym ogniu, az uzyska kon-
systencje owsianki.

Pozwoél masie ostygna¢, a nastepnie ubij na
pianke. Podaj z bitg §mietang lub mlekiem.




CIASTO DYNIOWE Z ORKISZEM

Przepis wg Angelica Udekiill

200 g dyni

2jajka

170 g maki orkiszowej

2 tyzeczki cukru waniliowego

170 g cukru

2 tyzeczki proszku do pieczenia

70 g masta o temperaturze pokojowej
100 ml wody

2 tyzki soku z limonki

Pokroj dynie w drobna kostke i wymieszaj z
sokiem z limonki. Podgrzej dynie na patelni,
az stanie sie lekko miekka.

Ubij jajka z cukrem na puszysta piane,
dodaj miekkie masto, reszte sktadnikéw i
wode.

Do ciasta dodaj kostki dyni. Ciasto wiéz do
foremki do pieczenia o $rednicy 18 cm.

Piecz w temperaturze 185-190 °C przez
30-35 minut, az ciasto bedzie kruche.



PRZEPISY Z POLSKI

Ponizej przedstawiamy trzy przepisy na
tradycyjne, bardzo popularne polskie dania.
Weszystkie dania $wietnie wpisujg sie w kon-
cepcje 2000 m?, poniewaz stosujemy do nich
sezonowych i lokalnych produktéw. O ile
dania nie sg wegetarianskie, bardzo tatwo je
odpowiednio dostosowaé. Mozesz tez zmienic¢
sktadniki w przepisie i skorzysta¢ z produk-
tow ktdre sa charakterystyczne dla Twojego
regionu

Nie ma bardziej tradycyjnego polskiego
dania niz pierogi! Pierogi $wietnie wpisuja sie
w koncepcje 2000 m?, poniewaz wiekszo$¢
farszow jest wegetarianiska. Farsze mozesz
przygotowac z dowolnych skltadnikéw, ktére
przypadna Ci do gustu i ktére w najlepszym
przypadku zostaly wyprodukowane w rejonie,
w ktorym mieszkasz.

Gotabki to bardzo popularne w Polsce
danie, sktadajace sie z nadziewanych zazwy-
czaj ryzem i miesem lisci kapusty. Niestety,
zar6wno ryz, jak i mieso, nie wpisuja sie
najlepiej w koncepcje 2000 m?, poniewaz sa
to produkty pochodzace z dalekich krajow
(w Europie praktycznie nie uprawiamy ryzu),
albo wymagaja zuzycia znacznej cze$ci naszej
ograniczonej do 2000 m? przestrzeni do pro-
dukcji miesa. Ale s tez bardzo smaczne wege-
tarianskie warianty golabkéw, ktére sa bardziej
zgodne z koncepcja 2000 m? niz ta tradycyjna.

Botwinka jest w Polsce bardzo popularna,
zwlaszcza wiosna ilatem, kiedy jest na nia
sezon. Tradycyjnie gotuje sie botwinke na bu-
lionie cielecym lub wotowym, ale oczywiscie
mozesz rowniez wybrac¢ opcje wegetarianska,
aby lepiej spetnic idee koncepcji 2000 m?.




Pierogi sq one znane w catym kraju, i wystepujq w wielu odstonach. Wiekszo$¢
farszow jest wegetarianiska (a jesli nie, tatwo mozna je odpowiednio
dostosowac). Mozna nawet stworzy¢ wersje wegariskq pierogéw. Farsze
mozesz przygotowac z dowolnych sktadnikdéw, ktére przypadng Ci do

gustu i ktore w najlepszym przypadku zostaty wyprodukowane w rejonie,

w ktérym mieszkasz. Do ciasta np. mozna uzy¢ mqki z regionalnych
gatunkéw lub odmian zbéz, a do farszu regionalnych kasz i warzyw.

Tradycyjnie do farszu uzywamy suszonych
grzybéw le$nych. Grzyby namocz dzien przed
gotowaniem w garnku z woda i nastepne-

Ponizej przedstawiamy podstawowy przepis
na ciasto do pierogéw oraz kilka najbardziej
znanych farszéw. Ale prosimy nie ograniczac

sie do tych propozycji! Pierogi moga by¢
zaréwno stodkie, jak i ostre.

Zaleca sie najpierw przygotowac farsz,
a potem ciasto, poniewaz przygotowanie

farszu /farszow trwa zdecydowanie dtuze;.

1.1 Farsze do pierogow

1.1.1 Kapusta i grzyby

500g kiszonej kapusty

50g suszonych grzybow lesnych

1-2 cebule

solipieprz

troche oleju

(tyzka masta, ale nie jest to obowigzkowe)
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go dnia ugotuj w solonej wodzie, az beda
miekkie. Bulion mozesz wykorzysta¢ do zupy
lub jako przyprawe do innego dania. Jesli

nie masz grzybéw le$nych, mozesz réwniez
skorzysta¢ z pieczarek, ale to daje inny (i mniej
intensywny) smak.

Po ugotowaniu grzyby posiekaj na mate
kawatki. Gotuj kapuste kiszong przez ok.
godzine, po ugotowaniu odsacz. Cebule pokroj
na mate kawatki i smaz na patelni przez kilka
minut. Dodaj pieczarki i krotko podsmaz. Na
koniec dodaj ugotowana kapuste kiszona,
wszystko wymieszaj i dopraw sola i pieprzem,
az farsz bedzie pikantny. Do farszu mozna
doda¢ troche masta lub oleju, co jest zalecane,
poniewaz w przeciwnym przypadku farsz
moze stac sie zbyt suchy i twardy. Ale mozesz
tez sprébowad, jak wyjdzie bez masta lub oleju.




1.1.2 pierogi ruskie

300g twarogu

300g cebuli

500g ziemniakow

solipieprz

troche oleju

(tyzka masta, ale nie jest to obowigzkowe)

Ugotuj ziemniaki i pozwo6l im ostygna¢. Ce-
bule pokr6j na mate kawatki i smaz przez kilka
minut na patelni. Zetrzyj i wymieszaj ziem-
niaki i twarozek, az uzyskasz gtadka mase.
Dodaj cebule, wymieszaj, dopraw farsz sola i
pieprzem, az bedzie pikantny.

Do farszu mozna doda¢ troche masta lub
oleju, co jest zalecane, poniewaz w przeci-
wnym przypadku farsz moze sta¢ sie zbyt
suchy i twardy. Ale mozesz tez sprobowa¢, jak
wyjdzie bez masta lub oleju.
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1.1.3 Pierogi z kaszq gry-

czang, twarogiem i cebulg

150g kaszy gryczanej

250g twarogu

1duza cebula (moze by¢ biata lub czerwona)
1-2 zabki czosnku

troche oleju

solipieprz

Praz kasze gryczana na oleju przez dwie
minuty, ciggle mieszajac kasze, aby sie nie
przypalita.

Do kaszy gryczanej dodaj podwdjna ilosé¢
wody i zagotuj. Posol lekko, zmniejsz ogien i
pozwol gryce wchlona¢ wode, az zmieknie.
Pokroj cebule i czosnek na mate kawatki.

Cebule usmaz na matym ogniu, tak aby
sie nie przypalila i zrobila sie stodka, nastep-
nie dodaj czosnek i smaz cato$¢ jeszcze przez
kilka minut.

Wymieszaj wszystkie sktadniki (kasze
gryczana, twarozek, cebule i czosnek) i dopraw
farsz sola i pieprzem, az bedzie pikantny.

1.1.4 Stodkie pierogi z owocami

500 —-700g owocdw (truskawki, wisnie,
czeresnie, $liwki, jagody, ...)

kwasna $mietana

cukier

W razie potrzeby pokréj owoce na mate lub
$rednie kawatki. To wszystko! Na koniec polej
pierogi kwasna $mietana i posyp cukrem.

1.1.5 kilka pomystéw na farsze
Do pierogdéw mozesz uzy¢ dowolnych warzyw,
przypraw i zi6t, ktére s w Twoim zasiegu.
Popularne w Polsce odmiany farszéw to
farsze z: soczewicg, bobem, szpinakiem i
miesem. Wszystkie farsze mozna doprawic
cebulg, czosnkiem, boczkiem, twarogiem lub
kozim serem.
Ale prosimy nie ograniczac sie do tych
propozycji! Mozna wpa$¢ na wiele innych
smacznych pomystow.



1.2 Ciasto na pierogi (na

ok. 50 pierogow)

500g maki pszennej

250 ml letniej wody

szczypta soli

(2 tyzki oleju lub 25g masta, ale
nie jest to obowigzkowe)

Wymieszaj wszystkie sktadniki - najlepiej,
jesli robisz to recznie i bedziesz dolewat wode
do maki stopniowo, a nie na raz. W konicu
otrzymasz miekka kulke ciasta. Odstaw ciasto
na15-30 minut.

Tradycyjnie do pierogéw uzywamy biatej
maki pszennej, ale ciasto bedzie dziata¢ z

kazda inng maka, ktéra lubisz (ale upewnij sie,

ze maka, ktérej uzywasz, nie rozpuszcza sie w
wodzie).
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1.3 klejenie pierogéw
Ciasto rozwatkuj watkiem do ciasta na gtadki,
cienki placek, nie grubszy niz 2mm.

Wez okragla foremke do ciastek lub
szklanke o $rednicy ok. 8 -10cm. Wytnij jak
najwiecej krazkow z placka (mozesz do tego
uzy¢ ostrej krawedzi szklanki).

Umiesc¢ 1-2 tyzeczki farszu na Srodku
kazdego krazka. Zt6z krazek na pdl, zawierajac
w nim farsz, tak ze uzyskasz pétkole. Ciasto
dokladnie sklej na brzegach pétkola.

Napetnij duzy garnek woda, zagotuj wode
i dodaj troche soli. Pierogi wrzu¢ do gotujacej
sie wody i gotuj przez kilka minut, az wyptyna
na powierzchnie.

1.4 okrasa
Do pikantnych pierogéw tradycyjnie uzywamy
okrasy wykonanej z duzej ilosci smazonej ce-
buli. Pokréj 300g-500g cebuli na mate kawatki
i podsmaz na oleju, margarynie lub masle.
Polej pierogi usmazona cebula.

Do stodkich pierogéw tradycyjnie uzy-
wamy kwasnej $mietany i cukru.



Gotgbki to bardzo popularne w Polsce danie. Sq bardzo smaczne wegetariariskie
warianty gotgbkéw. W przypadku gotqgbkédw réwniez mozemy siegnq¢ po produkty
regionalne, na przyktad po lokalng odmiane kapusty lub lokalne kasze i przyprawy
do farszu. Oto wegetarianski przepis na gotqbki, bardzo popularny w Polsce.

Zaleca sie najpierw przygotowac farsz, a nas-
tepnie zrobi¢ gotabki.

2.1 Skladniki

1duza biata kapusta

400g kaszy gryczanej

120g suszonych grzybow lesnych

300g cebuli

troche oleju lub masta

sol, pieprz

1-2lidcie laurowe

ziarno kolendry, ziele angielskie

(1jajko lub 3 tyzki maki z ciecierzycy,
ale nie jest to obowigzkowe)

(marchew i por, ale nie jest to obowigzkowe)

2.2 Farsz

Wsyp kasze gryczana do garnka z zimna,
solong woda. [lo$¢ wody powinna wynosic¢
okoto 1,5ilosci gryki. Zagotuj wode, a nastep-
nie zmniejsz ogien i pozwo6l kaszy gryczanej
wchlong¢ wode, az bedzie miekka. Zaleca sie
na zala¢ kasze raczej za mata ilo$cig wody, niz
za duza - jedli odniesiesz wrazenie, ze wody

jest za mato, zawsze pézniej mozna dola¢. Po
ugotowaniu kasza powinna by¢ sypka i nie
rozgotowana.

Ugotuj grzyby w solonej wodzie, az beda
miekkie. Nastepnie odcedz grzyby, ale nie
wylewaj bulionu, bo bedzie pdZniej potrzebny.
Grzyby pokr6j na mate lub $rednie kawatki.

Cebule pokro6j na mate kawatkii smaz
przez kilka minut na oleju lub masle. Dodaj
troche mielonej kolendry i ziela angielskiego.

Gdy wszystko wystygnie, wymieszaj
wszystkie sktadniki farszu (kasze gryczana,
grzyby i cebule) i dopraw farsz sola, pieprzem
lub innymi przyprawami, az bedzie pikantny.

Mozesz tez doda¢ do farszu posiekana
iduszong marchewke i por, jesli lubisz ten
smak i chcesz, aby farsz byl bardziej kolorowy;,
ale te sktadniki nie sg obowigzkowe.

Jesli chcesz, aby farsz byt bardziej zwarty,
gdy bedziesz podawac gotabki, mozesz dodac
do farszu jedno jajko lub 3 tyzki maki z cieci-
erzycy. Ale farsz uda sie nawet bez tych sktad-
nikéw.



2.3 Kapusta

Napetnij bardzo duzy garnek woda i zagotuj
wode. Garnek powinien by¢ na tyle duzy, aby
kapusta catkowicie sie w nim zmie$cita.

Wytnij gtab w dolnej cze$ci kapusty, ale
uwazaj, zeby nie wycia¢ zbyt gteboko, aby
liscie nie zaczely odpadac¢.

Wiéz kapuste do wrzacej wody i gotuj przez
1-2 minuty. Wyjmij kapuste z wody jednym
lub dwoma duzymi widelcami. Uwaga! Kapus-
ta bedzie bardzo goracai ciezka, uwazaj, zeby
nie upuscic goracej kapusty i nie poparzyc sie.

Zdejmij zewnetrzne liscie z kapusty, ktére
sa teraz miekkie. Uwazaj, aby mozliwie nie
uszkodzi¢ lisci, poniewaz liscie beda potrze-
bne w kawatku.

Ponownie w6z kapuste do wrzacej wody
1 powtarzaj wszystkie kroki, az uzyskasz
pozadana ilo$¢ lisci. Reszte kapusty, ktora
pozostanie po odjeciu zewnetrznych lisci (tych
najwiekszych), mozna wykorzysta¢ do innego
dania z kapusty.

2.4 przygotowanie golagbkow

Jesli w dolnej i srodkowej cze$ci lisci beda zbyt
twarde zgrubienia, mozna je ostroznie odciac¢
nozem, aby liScie staly sie cienkie i miekkie.
Uwazaj, aby przy tym nie uszkodzi¢ liscia.
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Wez troche farszu i umie$¢ porcje w ksz-
tatcie watka po srodku liscia. Wez koncowki
liscia po lewej i prawej stronie i zawin do $rod-
ka, a nastepnie wez koncowki liscia na gorze i
na dole, po czym réowniez zawin do $rodka, az
otrzymasz golabek w ksztatcie ,koperty”. Pow-
tarzaj te czynnosci, az nadziejesz i zawiniesz
wszystkie liscie, lub do wyczerpania farszu.

Wez naczynie zaroodporne z pokrywka i
umie$¢ w nim gotabki ,otwartg” strona ka-
pusty na dét. Mozesz wykorzysta¢ resztki lisci
1wytozy¢ nimi dno naczynia albo przykry¢
nimi gotabki przed wtozeniem ich do pieka-
rnika. Moze to zapobiec spaleniu sie gotabkow,
ale nie jest to konieczne.

Po umieszczeniu gotabkéw w naczyniu
polej gotabki bulionem grzybowym. Mozesz
doda¢ do niego troche bulionu warzywne-
go, jesli masz za mato ptynu (plyn powinien
pokrywac ok. ¥5 do V2 golgbkow). Mozesz
réwniez dodac¢ do bulionu 1-2 liscie laurowe,
jeslilubisz ich smak.

Przykryj naczynie pokrywka i wstaw do
nagrzanego piekarnika (180 °C) na ok. 1 godz.
Po %2 godzinie sprawdz, czy wszystko jest w
porzadku. W zalezno$ci od piekarnika pét
godziny moze wystarczy¢, aby gotabki lekko
sie przyrumienily z gory

2.5 Sos

Do sosu mozesz wykorzysta¢ bulion po piecze-
niu goltabkéw, dodajac do niego troche $miet-
any, wody, bulionu warzywnego i maki. Jesli
zostato Ci troche bulionu grzybowego, mozesz
go réwniez uzy¢ do sosu.



Botwinka jest w Polsce bardzo popularna, zwtaszcza wiosnq i latem, kiedy jest

na niq sezon. Tradycyjnie gotuje sie botwinke na bulionie cielecym lub wotowym,

ale oczywiscie mozesz réwniez wybrac opcje wegetarianskq. Gtéwnq atrakcjq
zupy jest botwinka — mtody burak o delikatnych lisciach - i duza ilo$¢ koperku.

3.1 Skladniki

1-2 peczki botwinki (po ok. 500 g) -
najwazniejsze s3 mtode, delikatne liscie
buraka; jesli buraki maja juz (mate)
bulwy, mozna je wykorzysta¢ do zupy;,
ajedli nie, uzywa sie samych lisci

1 peczek mtodych cebulek lub szczypiorek

1 peczek koperku

3 ziemniaki

2-3 marchewki

11 bulionu warzywnego (mozesz go ugotowaé
sam lub wzig¢ gotowy do uzycia)

3 zabki czosnku

troche oleju lub masta

zakwas z buraka lub sok z cytryny

($mietana, ale nie jest to obowigzkowe)

(4 jajka na twardo, ale nie jest to obowigzkowe)
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3.2 Gotowanie botwinki
Przygotuj bulion warzywny (ugotuj go sam lub
skorzystaj z gotowego produktu).

Doktadnie umyj liscie botwinki, poniewaz
moga zawiera¢ duzo piasku i ziemi. Pokroj
liscie na srednio duze kawatki. Jesli botwinka
ma juz bulwy, obierz je i pokrdj w plasterki.
Trzymaj buraczki oddzielnie od lisci.

Ziemniaki i marchewki obierz i pokréj na
mate kawatki (1x1cm do 1,5%1,5cm). Posiekaj
cebule lub szczypiorek oraz czosnek.

Wez duzy garnek lub gleboka patelnie,
podgrzej olej lub masto i smaz ziemniaki i
marchew przez kilka minut. Dodaj cebule i
czosnek i podsmaz delikatnie, az cebula i czos-
nek sie zrumienia. Nastepnie dodaj bulion
warzywny i zagotuj zupe. Po kilku minutach
gotowania dodaj pokrojone w plastry buraczki
i gotuj, az warzywa beda miekkie (zajmuje to
tylko kilka minut).




Wylacz ogient i dodaj miode listki oraz kop-
erek. Wszystko dobrze wymieszaj.

Dodaj zakwas z buraka lub sok z cytryny (w
celu nadania zupie lekko kwasnego smaku). Jesli
uzywasz zakwasu, nie powiniene$ ponownie pod-
grzewac zupy. Jesli uzywasz soku z cytryny, nie ma
znaczenia, czy ponownie ja zagotujesz, czy nie.

Dopraw zupe solg, pieprzem i cukrem wedtug
uznania.

3.3 Aranzacja
Tradycyjnie zupe podaje sie dodajac do niej
kwasnej $mietany. Zazwyczaj podaje sie tez jajka
ugotowane na twardo i pokrojone na potéwki lub
¢wiartki.

Jesli chcesz mie¢ weganska wersje zupy bot-
winki, mozesz poming¢ te sktadniki.
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