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reszcie przy-

szedt czas w roku, ktéry najbardziej
lubimy, czyli koniec wiosny i pocza-
tek lata. Na dworze ciepto, kolorowo,
zielono i jasno od wczesnego poranka
az do nocy. Mito pomysle¢, ze tak piek-
nie bedzie przez najblizsze miesiace.
Chcieliby$my jednak co$ zmieni¢
w tej pieknej powtarzalnosci, w ktérej
pojawity sie juz fasolka szparagowa
i mtodziutki béb, a za chwile w lasach
znajdziemy pierwsze letnie grzyby,
czyli kurki. Mamy dla Was nowe
propozycje, czyli fasolke odchudzo-
na o butke tartg, a takze potgczenie
bobu z kurkami. SprawdZcie sami,
jakie to proste i pyszne.

Smacznego i na zdrowie! [ ]
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3,5 tyzki suszonego majeranku

3 tyzki suszonego czabru

2,5 tyzki nasion kminku

2 tyzki ziaren kolendry

2 tyzki ziaren gorczycy

2 tyzki czerwonej sproszkowanej stodkiej papryki
1 tyzka czerwonej sproszkowanej ostrej papryki
0,5 tyzki kurkumy

Do elektrycznego mtynka wrzucamy
ziarna kminku i mielimy jako pierwsze,
poniewaz s najtwardsze i trwa to naj-
dtuzej. Nastepnie dorzucamy kolendre
i gorczyce i mielimy. Na koniec dodaje-
my majeranek i czaber. Mielimy je tylko
chwilg, gdyz sa to suszane listki i bardzo
szybko ulegaja rozdrobnieniu. Wszystkie
zmiksowane sktadniki przesypujemy
do miski i mieszamy z papryka oraz kur-
kuma. Gotowa przyprawe przesypujemy
do stoiczkow i trzymamy zamknieta.

wnacsey

600 g fasolki szparagowe;j
4 tyzki oliwy

1 tyzka pieprzu ziotowego
1 duza szczypta soli

Fasolke myjemy, odcinamy koncowki
i gotujemy straczki na parze. Pieprz zio-
fowy wrzucamy na rozgrzang na patelni
oliwe i wraz z odrobing soli podpraza-
my przez kilka sekund, tak aby ziota
sig nie przypality, tylko uwolnity swadj
aromat. Ugotowana fasolke przerzuca-
my do miski, mieszamy z zawartoscig
patelni i mozemy serwowac.

B8b 1 lurkami

1 kg bobu

500 g kurek

200 g wedzonego tofu

6 tyzek oliwy

1 tyzka sosu sojowego tamari

0,5 tyzeczki soli

0,25 tyzeczki zmielonego czarnego pieprzu

Kurki myjemy, czyscimy, a nastepnie
kroimy na mate kawatki. Tofu Scieramy
na tarce o grubych oczkach, zalewamy
sosem sojowym i mieszamy. Umyty béb
gotujemy na parze, az zmigknie. Kurki
smazymy na 4 tyzkach oliwy z dodat-
kiem pieprzu i sali. Na drugiej patelni
na 2 tyzkach oliwy smazymy tofu, az sie
przyrumieni. Ugotowany bob wrzuca-
my do miski, dodajemy odraobine sali,

a nastepnie usmazone kurki oraz tofu
i mozemy od razu serwowac.
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