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Pietruszka

~ sprawdzi
sie nie tylko
W wywarze.
Moze zostac
prawdziwg
gwiazda
kolaciji.
Wystarczy
tylko dac
jej szanse

progu wiosny
zajrzyjmy
na nasze

lokalne stragany

i przyjrzyjmy sie

nie zawsze powaznie
traktowanej jarzynie.
Pietruszka, bo o niej
wiasnie mowa, jest
jednym z najpopu-
larniejszych warzyw
korzeniowych w naszej
strefie klimatyczne;.
Przez calg zime kréluje
na naszych straganach
obok buraka, marchwi
i selera. Co ciekawe,
Znamy mnostwo
potraw z nimi w roli
gléwnej, tymczasem
pietruszka caty czas
czeka na swoje odkry-
cie. Suréwki z mar-
chewki, marchewka

z groszkiem, ciasto
marchewkowe, zupa
marchwianka czy zy-
dowski cymes to tylko
niektére przyktady

na to, ze marchewka

I www.vege.com.pl

ma wziecie. Réwnie
popularne sg tarte

i zasmazane buraczki,
barszcz, a takze buraki
pieczone, podawane

w formie carpaccio

lub uzywane do
salatek. Seler takze ma
wiele odston, od su-
réwki z rodzynkami

i orzechami poprzez
satatki az po kotlety.
Pietruszka jest zawsze
na szarym koricu

i czeka, az ja zauwa-
zymy i odkryjemy

we wiasnej kuchni.

[ tak wiasnie stato sie
ostatnio, gdy wczesniej
niedoceniana takze
przez nas, przypadkiem
zakupiona od zaprzy-
jaznionych dostawcéw
warzyw, zablysta nagle
w naszej kuchni i juz
wiemy, ze zagosci

na stafe. Ta konkretna
byta piekna, dorodna

i stodka. Az sie prosita,
by kupic ja w duzej ilo-
Sci. Jednak po powrocie
nasza zachfanno$¢ nas
troche przerazita, gdy
uswiadomilismy sobie,
ze mimo ze marzec juz
za pasem i wiosna nie-
dtugo, to gdy bedziemy
po prostu dodawac pie-
truszke do dari w stan-
dardowych ilosciach,
zastanie nas pézne lato,
zanim wykorzystamy
wszystkie zakupione
korzenie, jesli weze-
$niej nie zmiekna lub
nie zgnija. Zaczelismy
wiec kombinowa-

nie, co by tu zrobi,
aby wiasnie pietruszka
zagrala gléwna role

w naszej kuchni.
Dzieki takiej burzy
mysli mozemy Wam
dzis podac przepis

na sajgonki i to w wer-
sjl light, bez smazenia.
Nowym odkryciem jest
pietruszkowe prawie
pesto, na ktdre przepisu
podawac nie musimy,
bo wystarczy ugotowac
stodki korzen pietruszki
i zmiksowac go z dobra
oliwa. Jesli ktos ma
ochote, moze takze do-
dac natki, uwazajac jed-
nak, by nie zdomino-
wata smaku. Taka pasta
idealnie skomponuje sie
z grissing, na ktdre prze-
pis oczywiscie podamy,
bo ma troche wiecej niz
dwa skladniki.
Poprébuijcie i pobawcie
sie pietruszka w kuch-
ni zanim pojawig sie
nowalijki. Smacznego

i na zdrowie! »«

Sajgonki z pietruszkq

(20 sztuk)

Sajgonki:

20 sztuk papieru ryzowego
60 dag korzenia pietruszki
10 dag orzechéw wtoskich
5 dag rodzynek

5 dag kietkéw na patelnie
5 dag kietkéw lucerny,
brokuta lub rzodkiewki

3 tyzki oliwy

Sos:

kilka tyzek sosu sojowego
tamari

kilka tyzek octu balsamicz-
nego

Pietruszke myjemy i kroimy
w plastry, dodajemy do niej
sparzone rodzynki i kietki
na patelnie. Wszystko
dusimy do miekkosci

z odrobing wody, na matym
ogniu. Orzechy prazymy

w piekarniku lub na patelni
i siekamy. Gdy pietruszka

jest juz miekka, rozdrabnia-
my ja widelcem i mieszamy
z oliwa, czescig Swiezych
kietkow i rodzynkamti.
Nastepnie moczymy arkusz
papieru ryzowego i kta-
dziemy na nim troche cie-
ptego nadzienia oraz reszte
Swiezych kietkdw, zawijamy
szczelnie © uktadamy

na potmisku. Postepujemy
tak po kolei ze wszystkimi
arkuszami. Jemy jeszcze
zanim nadzienie przestygnie,
cho¢ zimny farsz tez jest
dobry, moczac w sosie,
uzyskanym ze zmieszania
octu balsamicznego z sosem
sojowym.

Grissini z oliwkami

(kilkanascie sztuk)

1 szklanka zielonych oliwek
125 ml zalewy z oliwek
15 dag maki ryzowej

10 dag maki gryczanej

10 dag maki z ciecierzycy
100 ml oliwy

1 czubata tyzka mielonego
siemienia lnianego

0,5 tyzeczki sody

Suche sktadniki taczymy

ze soba, dolewamy oliwe,
rozcieramy wpalcach,
nattuszczajac make.
Nastepnie wlewamy
zmiksowane z zalewa oliwki
i wyrabiamy ciasto. Catos¢
odstawiamy na 10-15 min,
aby siemie Iniane wchtoneto
wilgo¢. Dtonie oraz siliko-
nowa stolnice smarujemy
oliwa. Formujemy z ciasta
cienkie wateczki, uktadamy
je na blasze przykrytej
papierem do pieczenia.
Umieszczamy w piekarniku
nagrzanym do 180 st. C

i pieczemy okoto 40 min.
Podajemy na ciepto

lub na zimno.
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Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksiazek
kuchar-

skich oraz
wegariskiego
i bezgluteno-
wego progra-
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Smaku” www.
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