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WSTEP

Pisanie wstepéw do tak réznorodnych przepiséw na sezonowe i lokalne dania jest
z punktu widzenia dietetyka bardzo tatwe. Z drugiej jednak strony obawiatam sie
banatu i nudy. Bo czy wypada wymienia¢ po kolei wszystkie zaproponowane przez
Marcina produkty jako te, ktére najlepiej jest jada¢ wtasnie wtedy, gdy jest na nie
sezon? To oczywista prawda wynikajaca z naszego naturalnego rytmu biologicznego
silnie sprzezonego przeciez z kalendarzem upraw i tym, co w danym momencie jest
dostepne. Sprébuje jednak pokrétce uzasadnié, dlaczego warto zaufaé tym przepisom
i siegac po nie przez caty rok. Szczegdtéw szukajcie dale;j...

Katarzyna Btazejewska-Stuhr






WIOSNA

21 MARCA - 22 CZERWCA

Wiosenna kuchnia smakuje nam chyba najbardziej. Gtéd jest
najlepsza przyprawa, a my po zimie tesknimy za swiezymi,
soczystymi zielonymi lis¢mi, za nowalijkami, stodkimi owocami.
Brakuje nam witaminy C (ktora ulega rozpadowi na skutek
przechowywania zywnosci), dlatego spada nasza odpornosc.
Gdy przyroda budzi sie do zycia, my takze sie budzimy.
Coraz dtuzsze dnie wymagaja od nas wiecej sit. A tych nie mamy
z powodu ostabienia po mniej odzywczych sktadnikach
zimowe;j diety.

Dlatego warto siega¢ wowczas po wszystkie dary natury, jakimi
sg kalarepa, rzodkiewki, rabarbar czy truskawki. Jarmuz jest jedynym
i pierwszym zielonym warzywem, ktore Swieze mozemy jes¢ kazdego
dnia, poniewaz uprawia sie go zimg i zbiera po przemarznieciu
na polu.

Najzdrowsza dla nas i zabezpieczajaca przed niedoborami
pokarmowymi jest dieta mocno urozmaicona. Warto zatem wracac
do mniej popularnych w dzisiejszych czasach, a tak normalnych dla
naszej tradycyjnej kuchni roslin, jak chociazby szczaw czy pokrzywa

dodawana do zupy z kalarepy.

Dary tgk wracajg na stoty, dzieki czemu zwiekszamy liczbe gatunkéw
w naszej diecie, ich bioréznorodnos¢ i poprawiamy swoje zdrowie.
Proponowane przez Marcina przepisy przekonajg wszystkich
,niedowiarkéw” kulinarnych, ktérzy watpia, ze mozna na talerzu
potaczy¢ rzeczy smaczne i zdrowe.






JARMUZ

Jarmuz to najstarsza z odmian kapusty. Poza niezwyktym
bogactwem karotenoiddw i witamin C i K, ma w sobie rowniez liczne
pierwiastki zasadotwdrcze: wapn, zelazo, fosfor, potas i magnez.
Jest rowniez bogaty w przeciwutleniacze (luteine i zeaksantyne,
ktore korzystnie wptywaja na wzrok) oraz sulforafan, ktory
ma dziatanie przeciwnowotworowe. Dodatkowo liscie jarmuzu
zawieraja duzo btonnika, ktéry dziata oczyszczajaco na nasz
organizm.



PLACKI WARZYWNE

z jarmuzem duszonym w kwasnej Smietanie

pét pora

zabek czosnku
garéé jarmuzu czerwona cebula
3-4 czubate tyzki kwasnej Smietany jajko
3 zabki czosnku 3 tyzki maki pszennej
kilka listkéw szatwii (lub innej — moze by¢ bezglutenowa)
mata papryczka chilli péttorej tyzki maki ziemniaczanej
olej do smazenia sél, pieprz do smaku

duza tyzka sambalu (indonezyjski sos chilli,
bardziej gesty niz meksykariska salsa)

cukinia tyzka posiekanego szczypiorku
duzy ziemniak tyzka posiekanej natki pietruszki
marchewka tyzka posiekanej kolendry

Jarmuz doktadnie myjemy, oczyszczamy z todyg i osuszamy. Czosnek, chilli i szatwie
kroimy na drobne kawaftki.

Na oleju przesmazamy warzywa i ziota (poza jarmuzem), wlewamy kwasna
Smietane, dusimy przez 6-7 minut. Na koniec wrzucamy jarmuz. Catos¢ dusimy
kolejne 4-5 minut (bez przykrycia, zeby sos nie zgestniat). Solimy do smaku.

Warzywa trzemy na tarce ze $rednimi oczkami, czosnek — na najdrobniejszych.
Wszystkie starte sktadniki mieszamy w misce. Dorzucamy ziofa, jajko, obie maki,
przyprawy. Cato$¢ mieszamy. Ciasto powinno mie¢ konsystencje gesta, ale nie
sucha. Jezeli bedzie za geste, mozemy dola¢ odrobine wody lub mleka kokosowego.
Placki smazymy na rozgrzanym ttuszczu, na wolnym ogniu, po kilka minut

z kazdej strony. Jezeli sie nie dosmazg i w Srodku beda surowe,

mozemy wtozy¢ je do piekarnika rozgrzanego do temperatury

160° na 8-10 minut.






JARMUZ SMAZONY

z wotowing, warzywami z pestkami dyni i kimchi

kilka lisci jarmuzu

5 zabkéw czosnku

3 szalotki

garsé pestek dyni

tyzeczka oleju sezamowego

300 g wotowiny (Swieca lub poledwica)
tyzka oleju kokosowego

tyzka orzechéw nerkowca

mata garsé groszku cukrowego
15 straczkéw fasolki szparagowej
woda

2 peczki szczypioru

gtéwka czosnku

2,5 kg kapusty pekiriskiej
0,5 kg obranej marchwi
120 g cukru

1,1 kg biatej rzodkwi

150 g kochugaru
(koreariskich ptatkéw chilli)

70 g soli

80 g Swiezego imbiru

600 g jabtek (szara reneta)
100 ml sosu sojowego
szklanka sosu rybnego

Na rozgrzang patelnie wlewamy olej kokosowy i smazymy na nim przez 6-7 sekund
wotowine pokrojong w cienkie plasterki. Staramy sie, aby nie byta twarda.
Zdejmujemy wotowine na talerz. Na tej samej patelni przesmazamy czosnek,
szalotke pokrojong w kostke, warzywa, pestki dyni oraz orzechy nerkowca.

Na koniec wrzucamy jarmuz pokrojony w nieregularne kawatki. Podlewamy kilkoma
tyzkami wody. Dodajemy kimchi. Na sam koniec dorzucamy z powrotem wotowine

i podgrzewany przez péttorej minuty. Doprawiamy szczypiorem albo kietkami.

Kapuste kroimy w grube kawatki, mieszamy z solg i cukrem. Wktadamy do wiaderka,
dociskamy talerzem i zostawiamy na jedna dobe. Po uptywie doby odciskamy

z nadmiaru wody. Imbir, renete i marchew trzemy na grubych oczkach. Do startych
warzyw dosypujemy kochugaru, wlewamy sos rybny i sojowy. Mieszamy.

Biata rzodkiew kroimy i plastry wrzucamy do kapusty.

Mieszamy wszystkie sktadniki z kapustg. Wktadamy do stoikow

lub wiaderka, dociskamy porcelanowym talerzykiem. Odstawiamy

w ciepte miejsce na niespetna tydzien.

Po tym czasie przektadamy do lodéwki i trzymamy kolejne

2 tygodnie. Wazne jest, zeby ptyn przykrywat kapuste.



KOKTAJL Z JARMUZU,

szpinaku i rabarbaru z mlekiem sojowym i miodem

gar$é jarmuzu

2 garsci szpinaku

todyga rabarbaru

2 szklanki mleka sojowego
2 tyzki miodu (dowolnego)
sok z jednej cytryny

Wszystkie sktadniki miksujemy.

i

(t[
%

s
fg R L———
§
!

:
{







RZODKIEWKA

Rzodkiewki s3 m.in. Swietnym zrédtem witaminy C oraz wielu
witamin i mineratéw. Najbardziej wartosciowa jest rzodkiewka
podawana na surowo. Dziata odmtadzajaco, przeciwzapalnie
i oczyszczajgco. Zawiera m.in. substancje, ktora spowalnia rozpad
czerwonych ciatek krwi. A jej kuzynka rzodkiew biata ma tych
wszystkich wtasciwosci jeszcze wiecej!



MARYNOWANA RZODKIEWKA

z pstragiem w sosie sojowym i cytrusach
z salsg z kolendry

sok z dwéch limonek

5 tyzek sosu sojowego

peczek rzodkiewki tyzeczka sosu rybnego
pot biatej rzodkwi papryczka chilli

3 ’ryi'ki oleju rzepakowego ttoczonego $wieza dymka

na zimno

sol

kilka kietkéw groszku
tyzka octu jabtkowego
tyzeczka miodu

sSwiezy ogoérek

pot peczka kolendry
1 .
kilka listkéw miety /3 straka papryki
3 tyzki oleju rydzowego

sol
2 pstragi (lub 4 filety) tabasco
sok z jednej cytryny pot kiszonego jabtka

Rzodkiewke oczyszczamy i kroimy na ¢wiartki. Biata rzodkiew obieramy i kroimy

w plasterki. Miéd rozpuszczamy z octem jabtkowym i olejem rzepakowym.
Mieszamy z rzodkiewkami, drobno pokrojonymi kietkami groszku, posiekang mietg
i szczypta soli.

Z pstraga wyciggamy osci i odkrawamy skére. Rybe siekamy w drobng kostke.
Zalewamy jg sokiem z cytryny i limonek, sosami sojowym i rybnym, doprawiamy
posiekana papryczka chilli i dymka. Wszystko razem mieszamy delikatnie

i odstawiamy do lodéwki na 20 minut.

Ogorek, jabtko i papryke wydrazamy i kroimy w drobng kostke.
Kolendre siekamy, mieszamy z olejem rydzowym i szczyptg soli.
Dodajemy kilka kropel tabasco.

Na talerz wyktadamy pstraga, obok uktadamy marynowana
rzodkiew. Wszystko wykariczamy salsg z kolendry.






CHEODNIK Z RZODKIEWKI

z dodatkiem kefiru i czosnku

3 peczki rzodkiewki

pét peczka szczypioru

pét litra kefiru

2 zgbki czosnku

sol

szklanka soku z kiszonego buraka
pét biatej rzodkwi

Rzodkiewki i biatg rzodkiew kroimy w kostke, wcieramy w nie czosnek. Solimy
wszystko, wlewamy kefir. Dodajemy posiekany szczypior. Dolewamy powoli sok
z kiszonego buraka az do uzyskania odpowiedniej kwasnosci.




RZODKIEWKA W TEMPURZE

z sosem tatarskim z rzodkwi i udZcem z jelenia

biata rzodkiew

sol

4 tyzki maki ryzowe;j

2 tyzki maki pszennej

szczypta kurkumy

/3 szklanki piwa (moze by¢ troche wiecej)
kieliszek wédki

s6l (do smaku)

szklanka domowego majonezu
[przepis na s. 224]

p6t marynowanej zéttej rzodkwi
kiszony ogérek

czerwona cebula

tyzka miodu

sok wycisniety z 2 cytryn

pot zabka czosnku

300 g udzca z jelenia

2 gatazki swiezego rozmarynu
tyzka masta

2 zabki czosnku

sol

pieprz

olej do smazenia



PRZYGOTOWANIE RZODKIEWKI W TEMPURZE:

Schtodzone w lodéwce piwo i wddke mieszamy z resztg sktadnikéw. Masa swojg
konsystencja powinna przypomina¢ rzadkie ciasto nale$nikowe.

Rzodkiew kroimy na cienkie uko$ne plastry, ktére oprészamy solg i maka. Maczamy
w tempurze i smazymy w mocno rozgrzanym oleju przez péttorej minuty, do czasu,
az sie zrumienia. Plasterki po usmazeniu powinny by¢ chrupiace.

PRZYGOTOWANIE SOSU TATARSKIEGO:

Wszystkie warzywa potrzebne do przygotowania sosu kroimy w kostke i mieszamy
z majonezem. Midd rozpuszczamy w soku z cytryn ze startym zabkiem czosnku.
Dodajemy do sosu.

PRZYGOTOWANIE DANIA GEOWNEGO:

Udziec kroimy w poprzek wtdkien na steki o grubosci 1,5-2 cm. Na rozgrzany
ttuszcz ktadziemy stek, smazymy po 5-6 minut z kazdej strony. Dorzucamy tyzke
masta, czosnek i rozmaryn. Przez nastepne 3 minuty polewamy udziec na patelni
rozgrzanym ziotowym mastem. Zdejmujemy stek z patelni, czekamy 3-4 minuty,
zeby odpoczat w cieptym miejscu.

Wazne jest to, zeby maksymalny stopien wysmazenia byt medium well (stek dobrze
wysmazony — po dotknieciu czujemy, ze stek jest twardawy i elastyczny).
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