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SUROWKI | SALATK]
W KUCHNI POLSKIE

Wiekszos¢ warzyw i owocow znano w Polsce juz

w sredniowieczu. Jedzono m.in. groch, cebule i pie-
truszke. Kapusta i kalafior przywedrowaty do nas

z potudnia Europy w XVI wieku wraz z kucharzami
krolowej Bony, ziemniaki zawdzieczamy wyprawie
Jana lll Sobieskiego pod Wieden, a pomidory pozna-
lismy dopiero w XVIIl wieku. Jednak przez setki lat
niezwykle rzadko jedzono warzywa i owoce na suro-
wo, uwazajac je za mdte i ciezkostrawne. Czerwong
kapuste, seler, rzodkiew, rzepe i marchewke najcze-
sciej duszono w masle lub smalcu i przyprawiano
obficie octem lub oliwa. Owoce przerabiano na dze-
my i konfitury. Kuchnia polska zaczeta sie pod tym
wzgledem zmienia¢ dopiero po | wojnie $wiatowej
wraz z pojawieniem sie mody na szczupte i wyspor-
towane sylwetki. W ksigzkach kucharskich z tego
okresu mozna znalez¢ wiele przepisow na surowki

i satatki z dodatkiem warzyw i owocéw. Powstawato
tez coraz wiecej restauracji, w ktérych surowe pro-
dukty byty podstawa menu.

CUROWKA CZY SALATKAY

Suréwki to zimne dania przyrzadzane z surowych
warzyw lub owocéw — jednego rodzaju lub kilku. Aby
utatwi¢ przyswajanie przez organizm zawartej w warzy-
wach i owocach witaminy A oraz zapobiec utlenianiu sie
witaminy C, dodaje sie do suréwek i satatek olej, oliwe,
majonez, $mietane lub jogurt naturalny. Dzieki nim
surowe produkty staja sie tatwiejsze do strawienia. Dla
podniesienia walorow wizualnych warto doda¢ do po-
trawy nieco zieleniny, np. natke pietruszki, koperek,



szczypiorek lub swieze ziota: bazylie, tymianek, kolen-
dre, szatwie itp. Czasami surowe warzywa lub owoce
taczy sie z produktami poddanymi wczesniej obrobce
termicznej: makaronem, ryzem lub kasza, dzieki czemu
surowka lub satatka s pozywniejsze i moga by¢ samo-
dzielnym daniem.

Surowe warzywa maja wiecej witamin i soli mine-
ralnych niz gotowane. Jednak niektérych nie powinno
sie jes¢ na surowo. Nasz organizm moze miec trud-
nosci ze strawieniem surowej skrobi, ktéra zawieraja,
ziemniaki, groch, fasola, kukurydza i béb. Problemow
trawiennych moze réwniez przysporzyc¢ zbyt duza ilos¢
btonnika w twardych warzywach, np. burakach, bruk-
selce i brukwi. Takie warzywa przed podaniem nalezy
gotowac, marynowac lub kisic.

Potrawy z ugotowanych warzyw lub owocow to
satatki. Mozna je podawac na zimno lub na goraco.
Aby podczas obrobki termicznej strata witamin i sktad-
nikow mineralnych byta jak najmniejsza, warzywa
najlepiej ugotowac razem ze skérka, a gdy wystygna,
obra¢, pokroic i potaczyc z pozostatymi sktadnikami.
Dodatkami do satatek moga by¢ réznego ro-
dzaju miesa (pieczone, gotowane,
duszone, grillowane, wedzo-
ne i marynowane),
grzyby (smazone,
duszone, ma-
rynowane),

gotowany makaron, ryz lub gotowana kasza, owoce
morza (smazone, konserwowe) albo jajka na twardo.
Gotowane warzywa mozna rowniez taczy¢ z surowymi
(pomidory, ogdrki, cebula), marynowanymi (kukurydza,
fasolka, kapary) lub kiszonymi (ogorki). Gotowa satat-
ke, ktora ma by¢ podawana na zimno, nalezy wstawic
do lodowki. Te, ktére chcemy jes¢ na ciepto, mozna
podgrzac¢ na kuchence lub w mikrofaléwce. Petnie
smaku z warzyw pomagaja wydoby¢ sosy, przyrzadza-
ne na bazie Smietany, jogurtu lub majonezu, z dodat-
kiem ziot i przypraw.

Przyrzadzajgc suréwki i satatki, nalezy
przestrzegac zasad higieny, poniewaz
surowe warzywa i owoce oraz sosy
z dodatkiem majonezu i Smietany sg
doskonata pozywka dla drobnoustrojow
chorobotwdérczych.
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WARTOSC ODZYWCZA SUROWEK
| CALATEK

Warzywa i owoce maja duza wartos$¢ odzywcza, dlatego
powinno sie ich jes¢ minimum 500 g dziennie, najlepiej
kilka rodzajow i w kilku porcjach. Wiekszo$¢ owocow

i warzyw jest bogatym zrodtem witaminy C i prowitami-
ny A, zawierajg réwniez mate ilosci witamin z grupy B
oraz sole mineralne. Sktad chemiczny swiezych owocéw
i warzyw zalezy od odmiany, stopnia ich dojrzatosci
oraz warunkow, w jakich zostaty wyhodowane i w jakich
byty przechowywane po zebraniu. Przygotowujac obiad
lub lancz, warto zadba¢, aby potowe porcji na talerzu
stanowity wtasnie warzywa i owoce.

JAC LACZVC WARZYWA
| OWOCE W SUROIWKACH
| SALATKACH

Warto wiedzie¢, jak taczy¢ owoce i warzywa w surow-
kach i satatkach, aby byty nie tylko wyjatkowo smaczne
i zdrowe, ale rowniez kuszace dla oczu. Wszak apetycz-
ny wyglad dania pobudza uktad trawienny do pracy.
Przede wszystkim warto miesza¢ owoce i warzywa
kwasne z niekwasnymi, mdte z ostrymi, intensywnie
pachnace z mniej aromatycznymi, bezbarwne z koloro-
wymi, mniej soczyste z zawierajacymi duzo soku. Owoce
bardzo stodkie najlepiej taczy¢ z cierpkimi lub gorzkimi,
np. porzeczka. Na suréwki mozna wybierac twarde jabt-
ka, gruszki i $liwki, poniewaz nie rozmiekna zbyt szybko.

PRZECHOWYWANIE SUROWEK
| CALATEK

Gotowych suréwek nie nalezy przechowywac zbyt dtu-
g0, poniewaz tracg smak oraz wartosci odzywcze, wita-
miny utleniajg sie bowiem lub rozpuszczaja w ttuszczu
lub wodzie. Najlepiej przygotowywac suréwki tuz przed
podaniem w ilosci wystarczajacej na jeden positek.
Satatki majq dtuzszy termin przydatnosci do spozycia.
Nie dotyczy to jedynie satatek z owocow zawierajacych
duzo wody: arbuza i brzoskwini. Ich dodanie do surow-
ki sprawia, ze jest ona wodnista, a jej trwatos¢ wynosi
najwyzej 12 godzin. Wiekszosc¢ satatek mozna przecho-




wywac w lodéwce nawet kilka dni, najlepiej w szklanej
salaterce lub plastikowym pojemniku z pokrywka,

Nie nalezy uzywac emaliowanych garnkéw, poniewaz
kwasy zawarte w owocach i warzywach moga wchodzi¢
w reakcje z powtoka, jaka sa pokryte naczynia, i tworzy¢
szkodliwe dla zdrowia substancje chemiczne.

NARZEDZIA NIEZBEDNE
DO PRZYRZADZENIA SUROWKI
LUB SALATK

Warzywa do suréwki lub satatki nalezy przede wszyst-
kim oczysci¢ i umyc¢. Do obierania najlepsza bedzie
obieraczka do warzyw. Dobrze, jesli jest zrobiona tak,
by mogty jej uzywac osoby zaréwno praworeczne, jak

i leworeczne. Powinna takze cienko obiera¢. Mozna
zamiast niej uzywac specjalnego noza do obierania lub
matego nozyka do krojenia, doskonatego do oczyszcza-
nia warzyw korzeniowych z grubg, twarda tupina. Nie-
zbednym przedmiotem w kuchni sg réwniez nozyczki
kuchenne. Powinny by¢ solidne, z wygodnymi uchwyta-
mi. Doskonale sprawdzaja sie, gdy potrzebujemy kilku
gatazek lub listkow swiezych zidt rosnacych w doniczce
na parapecie.

Do mycia wiekszych ilosci warzyw i owocéw najlepszy
jest durszlak. Woda powinna mie¢ mozliwos¢ sptywania
zarowno dnem, jak i po Sciankach, a sam durszlak musi
by¢ stabilny oraz odporny na temperature i miec solidne

uchwyty. W przypadku mniejszych ilosci produktow role
durszlaka moze odgrywac sitko. Podobnie jak durszlak,
powinno mie¢ solidna raczke. Réwniez podczas wyboru
garnka i rondelka do gotowania lub blanszowania
warzyw oraz przygotowywania goracych sosow trzeba
sprawdzi¢, czy majg dobrze umocowana raczke i czy
tatwo je podniesc. Gdy uchwyt jest umieszczony ponizej
brzegu, naczynia mozna ustawia¢ jedno na drugim.
Uchwyty powinny miec izolacje cieplna, Jesli sa drew-
niane, naczynia nie wolno umieszczac w piekarniku.
Wazne jest takze, zeby zaréwno garnki, jak i rondelki
miaty odpowiednie brzegi, niekapiace i utatwiajace
odcedzanie.

Niezbedna do przygotowywania suréwek jest
tarka z oczkami réznej wielkosci oraz ostrzem
do szatkowania, koniecznie stabilna i z uchwytem, ktory
nie wyslizgnie sie z rak. Gdy nie lubimy trze¢ recznie,
mozemy robi¢ to w robocie kuchennym, wykorzystujac
rozmaite tarcze. Za pomoca robota mozna réwniez
rozdrabnia¢ lub miksowac sktadniki sosu.




PRZYPRAWY

Przyprawy najczesciej uzywane do surowek i satatek

to mielony pieprz czarny lub biaty, sél, stodka papryka,
rozne ziota (Swieze lub suszone): bazylia, tymianek,
szatwia, kolendra, oregano itp., a takze natka pietruszki,
koperek i szczypiorek. Nalezy unika¢ przypraw o zbyt
intensywnym smaku, ktére mogtyby zdominowac¢ smak
surowki lub satatki. Z tego samego powodu nie nalezy
nigdy przesadzac z iloscig dodawanych przypraw. Najle-
piej sypac je stopniowo i prébowac, a w miare potrzeby
dodawac jeszcze troche brakujacego sktadnika. Zawsze
nalezy przyprawiac¢ pod koniec przyrzadzania.

WSTEP

QOSY

Wspotczesne sosy narodzity sie w XVIlI-wiecznej
Francji. Nic dziwnego, ze wtasnie francuska sztuka ich
przyrzadzania i doprawiania stata sie obowigzujaca

w wiekszosci kuchni europejskich. Samo stowo ,sos”
takze wywodzi sie z jezyka francuskiego — od sauce,
czyli ,przyprawiony”. Sosy nie stanowia samodzielnego
dania, a jedynie uzupetniaja suréwki i satatki, podnosza,
ich warto$¢ odzywcza, smak oraz zapach. Utatwiaja
réwniez trawienie.

Sosami mozna polac¢ sktadniki lub poda¢ je osobno.
Sa sporzadzane najczesciej na bazie majonezu, Smieta-
ny, jogurtu, oliwy lub oleju. Te, ktérych gtowny sktadnik
stanowig oliwa lub olej, czesto nazywa sie dressingami
od francuskiego dresser — ,sporzadzac”. Dressingiem
mozna polac satatke lub podac go osobno. Owoce
i warzywa nie powinny w nim ptywac — wystarcza 2 tyzki
dressingu na porcje satatki lub surowki. Z kolei sosy za-
wierajace ocet nazywa sie winegretami od francuskiego
vinaigre oznaczajacego wtasnie ,ocet”.



SAJLATKI | SUPD\/\IKI

IWEGANSKIE




BULGLR Z ZIOLAM

| PODSUSZANYM
POMIDORKAM

CKCL ADNIKE

12 pomidorkoéw koktajlowych ®

150 g kaszy bulgur @

30 g ziaren stonecznika (tuskanego) ®

30 g ptatkéw migdatowych ®

1 garsc listkow swiezej bazylii (posiekanych) ®
1 gar$¢ natki pietruszki (posiekanej) ®

2 tyzki oliwy ®

séli pieprz do smaku ®

SALATKI | SUROWKI WEGANSKIE

GPOSOR PRZYCOTOWANIA

Piekarnik z wtaczona funkcja termoobiegu roz-
grzac do temperatury 130°C. Na blasze wytozonej
papierem do pieczenia utozy¢ ¢wiartki pomi-
dorkéw, oproszyc sola i pieprzem, skropic oliwg

i wstawi¢ do piekarnika na okoto 2 godziny.
Kasze bulgur gotowac w osolonym wrzatku okoto
15 minut, odcedzi¢ i odstawi¢ do wystudzenia.

Na suchej patelni uprazyc stonecznik i ptatki
migdatowe.

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w duzej misce, do-
prawic solg oraz pieprzem i doktadnie wymieszac.
Satatke udekorowac listkami bazylii.




SKCLADNIKE

100 g kaszy pertowe;j

200 g groszku cukrowego
2 ogorki zielone

> peczka koperku

sél do smaku

9 @ ¢ @ ¢

Sos:

3 tyzki oliwy

3 tyzki wody

1 tyzka octu balsamicznego

9 @ ¢ ¢

2 tyzki zioét prowansalskich

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Kasze wrzuci¢ na osolony wrzatek i gotowac
25-30 minut, a nastepnie odcedzi¢ i wystudzic.
Dodac¢ obrany groszek, posiekany koperek i pokro-
jone w kostke ogorki. Wymieszac sktadniki sosu

i pola¢ warzywa z kasza.

SUROWKA

WIELOWARZYWNA

£ ORKISZEM

GROSZEK CUROWY

L KASZA PEREOWA

SKLADNIK!

250 g kaszy orkiszowej

1 papryka czerwona

1 papryka pomaranczowa

1 rzodkiew biata (okoto 300 g)
1 cukinia (okoto 300 g)

2 todygi selera naciowego

1 marchew

1 kalarepa

1 peczek szczypiorku

1 zabek czosnku

3 tyzki sosu sojowego jasnego
3tyzki oleju

9 § @ § ¢ @ ¢ & ¢ & ¢ ¢ O

sol i pieprz do smaku

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Kasze gotowac w osolonej wodzie 15-20 minut,

a nastepnie odcedzi¢ i wystudzi¢. Warzywa oczy-
sci¢ i pokroi¢ w drobna kostke. Wymiesza¢ z kasza,
dodac sos sojowy, olej, doprawi¢ do smaku sola

i pieprzem. Doktadnie wymieszac, a nastepnie po-
sypac posiekanym szczypiorkiem. Przed podaniem
wstawi¢ na 20-30 minut do lodowki.

SALATKI | SUROWKI WEGANSKIE
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KUSKUS

£ (IECIERZYCA | GRANATEM

SKLADNIK:

1 szklanka kaszy kuskus @

50 g ptatkow migdatowych ®

1 tyzka oliwy ®

400 g ciecierzycy z puszki (odsaczonej i optukanej) ®
1 tyzeczka kuminu (mielonego) ®

1 tyzeczka papryki wedzonej ®

sok i skérka z 1 cytryny ®
1 owoc granatu ®

1 garsc listkow kolendry ®

5L i pieprz do smaku @

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Kuskus przesypac do miski, zala¢ 1%z szklanki
wrzatku, przykry¢ i odstawi¢, aby napeczniat.
Doprawic solg oraz pieprzem i wymieszac. Ptatki
migdatowe uprazy¢ na suchej patelni, az nabiorg
ztocistej barwy, i przesypac do innego naczy-

nia. Na tej samej patelni rozgrzac oliwe, wsypac
ciecierzyce, kumin, papryke oraz sél i pieprz

do smaku. Smazy¢ 8-10 minut, ciagle mieszajac,
az ciecierzyca stanie sie ztocista i chrupiaca. Wla¢
sok z cytryny i smazyc jeszcze 1 minute, nastepnie
przetozy¢ zawartosc patelni do miski z kuskusem,
dodac¢ uprazone ptatki migdatowe, pestki granatu,
kolendre i skorke otarta z cytryny, skropic oli-
wa i delikatnie wymieszac. Doprawi¢ do smaku



cara £ KOMOSA

RYZOWA | GRANATEM

SKLADNIK!

150 g biatej komosy ryzowej

250 g grillowanej papryki z zalewy

150 g rukoli

2 kolby kukurydzy (ugotowane)

10 rzodkiewek (pokrojonych w plasterki)

9 @ ¢ ¢ ¢ o

s6li pieprz do smaku

Sos:

sok z 2 cytryny

2 tyzki oliwy

1 tyzeczka syropu z agawy
s6l do smaku

GPOSOR PRZYGOTOWANIA

Komose ryzowa prazy¢ 5 minut na suchej patelni,

a nastepnie gotowac we wrzatku 15 minut, odcedzic¢
na gestym sitku i odstawi¢ do wystudzenia. Sktadniki
sosu potaczy¢ w matej miseczce. Komose wymieszac
z pokrojong w kostke papryka, rukola, rzodkiewkami

i ziarnami odcietymi z kolb kukurydzy. Dodac¢ sos i do-
prawic solg oraz $wiezo zmielonym pieprzem.

QRO O e

SKEADNIK!

200 g czerwonej komosy ryzowej

6 todyg selera naciowego

60 ml oliwy

3 tyzki octu sherry

2 mate zabki czosnku (zmiazdzone)

% tyzeczki ziela angielskiego (mielonego)
3 tyzki koperku (posiekanego)

3 tyzki natki pietruszki (posiekanej)

300 g pestek granatu

9 §® @ § ¢ & ¢ & ¢ O

sol i pieprz do smaku

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Komose prazy¢ 5 minut na suchej patelni, nastepnie
gotowac we wrzatku (w proporcji 2 czesci wody

na 1 czes¢ komosy) okoto 15 minut. Ugotowang
komose przetozy¢ do miski, doda¢ pokrojony

w drobna kostke seler (liscie zachowac na poz-
niej), oliwe, ocet, czosnek, ziele angielskie oraz sol

i pieprz. Wymiesza¢, a nastepnie odstawi¢ do osty-
gniecia. Przed podaniem dorzuci¢ posiekane ziota

i liscie selera oraz pestki granatu i wymieszac.

caratea £ KOMOSY.

GRILLOWANEJ PAPRYKI
| KUKURYDLY

SALATKI | SUROWKI WEGANSKIE
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FENKUL

NA SLODKO-KWASNO

CKLADNIK!

200 g kaszy kuskus
3 pomidory

1 por

1 ogobrek zielony
V2 peczka miety

V> peczka bazylii
sok z 2 cytryn

3 tyzki oliwy

séli pieprz do smaku

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

W garnku zagotowac 4 szklanki osolonej wody

z 1 tyzka oliwy. Zalac¢ kuskus i odstawic na

7-10 minut. Por, ogorek (bez skorki) i pomidory
pokroi¢ w kostke. Miete oraz bazylie umy¢ i posie-
ka¢. Wymiesza¢ kuskus, warzywa, ziota oraz sok

z cytryn i reszte oliwy. Doprawi¢ do smaku solg

i pieprzem. Tak przygotowana satatke wstawic

na 1-2 godziny do loddwki.

SALATKI | SUROWKI WEGANSKIE

SKLADNIK:

® 1 fenkut

® 1tyzeczka octu winnego biatego
® 2tyzeczki cukru

® 1szczyptasoli

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

W misce wymieszac ocet, cukier i s6l. Doda¢
poszatkowany fenkut, wymieszac i odstawic
na 5-10 minut do lodéwki.

carATiA EGIPSKA



SKEADNIK!

2 jabtka

1 tyzka chrzanu (startego)

1 cebula czerwona

sok z 1 cytryny

1 tyzka natki pietruszki (posiekanej)
1 tyzka koperku (posiekanego)

1 tyzka estragonu (posiekanego)

9 §© ¢ © ¢ & ¢ 9

1 tyzka orzechow wtoskich (posiekanych)

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Jabtka ze skorka zetrzec¢ na tarce o duzych
oczkach, skropi¢ sokiem z cytryny, wymieszac

z drobno posiekang cebulg, orzechami i chrzanem.
Posypac posiekanymi ziotami.

LOREANSKA

CUROWKA Z CZERWONEY
LAPUSTY

JABEKA 7 crzanem

SKLADNIK!

1 kg czerwonej kapusty
3 zgbki czosnku

2 papryczki chili

1 tyzeczka soli

1-2 tyzeczki cukru

1 tyzeczka nasion kolendry
1-2 tyzki octu

5 szklanki oleju

GPOSOR PRZYGOTOWANIA:

Pokroi¢ kapuste w 1-centymetrowa kostke, posoli¢
i ugnies¢. Dodac drobno pokrojone papryczki chili,
utarte w mozdzierzu nasiona kolendry, cukier
oraz ocet i wymieszac. Czosnek drobno posiekac

i wytozy¢ na wierzch suréwki. W garnuszku mocno
podgrzac olej, pola¢ kapuste z czosnkiem i wymie-
szac. Odstawi¢ na okoto 2 godziny.

9 § § @ § ¢ & ¢
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