Krem z pieczonych burakow z suszonymi grzybami

Typowy wigilijny barszczyk, to w zasadzie wywar z burakow 1 innych jarzyn, wzbogacony
czesto o zakwas z burakow. Podawany jest najczesciej z uszkami lub pasztecikami z
grzybami 1 kapusta. Stanowi wigc raczej pewne uzupetienie niz odrgbna potrawe, cos co
moze stanowi¢ zarowno ciekawy dodatek do pasztecikow, jak i odrgbne pyszne danie, a
wzbogacone o suszone grzybki Swietnie si¢ nadaje na potrawe wigilijna.

Moja propozycja to aksamitny i esencjonalny krem z pieczonych burakow.

Skladniki:

6 matych lub 3 duze buraki

Wywar:

Ok. 1,5 - 2 litra wody

1 marchewka

1 pietruszka

% korzenia selera

¥ cebuli

1 zqbek czosnku

2 listki laurowe

4 ziarenka ziela angielskiego

Lyzeczka tymianku

Lyzeczka majeranku

Gars¢ suszonych grzybow (podgrzybkow lub borowikow), namoczonych uprzednio na noc
(wlewamy wraz z wodq w ktorej sie moczyty)

2-3 sliwki suszone

Y5 szklanki soku z kiszonych burakow
Sol, swiezo zmielony pieprz
Odrobina cukru (opcjonalnie)

Buraki doktadnie szorujemy 1 pieczemy w skorkach zawinigte w folig (lub bez foli na

blaszce) az beda migkkie, okoto 1,5 godziny. W migdzyczasie przygotowujemy wywar.



Do wrzacej wody wrzucamy listki laurowe, ziele angielskie, tymianek, oraz namoczone
wczesniej suszone grzyby 1 $liwki. Marchew, pietruszke 1 seler kroimy w plasterki i
wrzucamy do garnka, gotujemy na wolnym ogniu do migkkosci warzyw. Pod koniec
gotowania dodajemy sok z kiszonych burakoéw, sol, pieprz 1 w miar¢ potrzemy odrobing
cukru. Upieczone 1 wystudzone buraki kroimy w mniejsze kawalki, zalewamy szklanka
przygotowanego wywaru (bez warzyw) 1 miksujemy w malakserze lub blenderze, az zupa
bedzie miata kremowa, aksamitng konsystencj¢. Z wywaru mozemy wylowi¢ jedynie suszone
grzybki 1 doda¢ do zupy. Jesli chcemy otrzyma¢ zupe bardziej rzadka dodajemy wigcej
wywaru. Po zmiksowaniu trzymamy jeszcze przez chwilg na ogniu 1 doprawimy w miarg
potrzeby. Przed podaniem posypujemy majerankiem. Zupa jest naprawdg bardzo pyszna.
Upieczone buraki nadaja jej wyjatkowej stodyczy i aromatu. Nalezy pamigta¢ aby buraki

doktadnie zmiksowac zeby krem byt rzeczywiscie aksamitny i1 kremowy.

Pani Marchewka

Marchewka nalezy do takich warzyw, dzigki ktérym potrawy z ich udzialem ciesza nie tylko
podniebienie ale rowniez oko. Nie ma chyba bardziej radosnego i1 pogodnego koloru niz
pomaranczowy. W zasadzie marchewke mozna doda¢ do wszystkiego. Do zup, sosow,
salatek, suroéwek a nawet ciast. Mozna doda¢ starta marchewke rowniez do mielonego migsa
na pulpety czy kotlety. Dobrze smakuje solo: surowa — jako zdrowa przekaska lub w formie
soku, a takze gotowana np. w towarzystwie groszku lub pieczona. Surowa marchew zawiera
niemal wszystkie pierwiastki 1 witaminy niezbgdne dla ludzkiego organizmu. Sok z marchwi
to najlepszy sposrod wszystkich sokow warzywnych ale pod warunkiem Ze jest absolutnie
Swiezy 1 prawidlowo przygotowany. Stanowi cudowny $rodek oczyszczajacy watrobg. Beta-
karoten wystepujacy w marchwi, korzystnie wyptywa na uktad odpornosciowy, skorg i wlosy.
Jest on sktadnikiem marchwi, zawierajacym najlepsza posta¢ witaminy A, tatwo przyswajalna
przez organizm. Dzigki obecnosci karotenoidéw, marchew zalecana jest w profilaktyce
cukrzycy, bo pomaga utrzymac cukier na prawidlowym poziomie. Marchew jest doskonatym
zroédtem przeciwutleniaczy ktore chronia przed chorobami uktadu krazenia 1 rakiem a takze
poprawiaja wzrok. Zawarty w marchwi zwiazek falkarinol przeciwdziala rakowi jelita
grubego. . Marchewka bardzo dobrze komponuje si¢ z aromatycznymi przyprawami takimi
jak imbir, cynamon i1 kumin, dlatego obie potrawy maja te przyprawy w swoim sktadzie.

Zupa marchewkowo — migdalowa
4 marchewki

1 stodki ziemniak



2 cebule

2 zqbki czosnku

100 g migdatow

2 cm Swiezego imbiru

1 hyzeczka cynamonu

172 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1 byzka soku z cytryny

Marchewki, ziemniak stodki i cebul¢ kroimy na drobne kawatki i podduszamy na oliwie,
dodajemy drobniutko pokrojony imbir i pozostale przyprawy. Zalewamy wywarem
warzywnym i gotujemy az marchew i ziemniaki beda migkkie. Cz¢$¢ migdalow mielimy i
wrzucamy do zupy, cz¢$¢ moczymy przez ' godz. w cieplej wodzie. Zupg miksujemy w
blenderze zostawiajac trochg¢ kawatkéw marchwi i ziemniakow w catosci. Do zupy dodajemy

potdwki migdatow i sok z cytryny. Mozna podawac z tyzka $mietany.

Zupa krem, surowka oraz frytki z topinamburu
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Kto z was slyszat o topinamburze? Moze zapyta¢ raczej powinnam kto o nim nie slyszat, bo
ostatnio bardzo glosno o tym warzywie, szczegdlnie w §wiatku ludzi kulinarnie zakrgconych.



Zywie jednak nadzieje Ze sa wérdd Was osoby ktore jeszcze nie styszaly nic o stoneczniku
bulwiastym, ziemnej gruszce czy jerozolimskim karczochu (bo tak rowniez jest topinambur
zwany) 1 skorzystaja z informacji o tej ciekawej roslinie ktore udato mi si¢ odnalez¢.

Topinambur przywegdrowal do Europy w XVII w. z Ameryki. W Polsce uprawiany byl przez
dziesieciolecia az do czasow po 11 Wojnie Swiatowej. Potem na dtugi czas o nim zapomniano,
by¢ moze dlatego, ze kojarzyt sie ludziom z bieda i glodem II Wojny Swiatowej. Brakowalo
w owym czasie praktycznie wszystkiego oprocz topinamburu, ktory konsumowano wowczas
w duzych ilosciach. Dzi$ topinambur odkrywany jest na nowo, a jego popularnos$¢ rosnie nie

tylko ze wzgledu na smak, ale przede wszystkim za wlasciwosci prozdrowotne.
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Ze wzgledu na duza zawarto$¢ inuliny 1 niski indeks glikemiczny, polecany jest przede
wszystkim osobom chorym na cukrzyce. Inulina jest doskonala pozywka dla pozytecznej
mikroflory przewodu pokarmowego, dlatego przyczynia si¢ do regulacji pracy jelit, poprawia
przemiang materii oraz wzmacnia odpornos¢. Topinambur posiada poza tym cate mnostwo
witamin i mineratéw, glownie wit. z grupy B, C oraz potasu 1 zelaza.

Topinambur wygladem przypomina korzen chrzanu lub kiacze imbiru. Smak trudny do
okreslenia, jak dla mnie najbardziej zblizony do §wiezo wytuszczonych ze stonecznika pestek
lub $wiezych orzechow. Niektorzy rozpoznaja w nim karczocha, rzodkiewke, lub kalarepe.
Bardzo przyjemnie chrupie wigc super ze mozna je$¢ go na surowo.

Mozna z niego przyrzadzi¢ cale mndstwo potraw gdyz doskonale smakuje nie tylko na
surowo ale rOwniez gotowany, pieczony oraz smazony. Ja przerobitam topinambur na
surowke z gruszka 1 natka pietruszki, dodalam do kremowej zupy z bialych warzyw oraz
usmazylam jak frytki 1 musze przyznaé¢ ze ta ostatnia propozycja, mimo ze moze nie
najzdrowsza, okazala si¢ by¢ najpyszniejsza;)



Zupa krem z bialych warzyw z topinamburem
Skladniki:

o [ Sredni korzen selera

o 2 korzenie pietruszki

e [ marchewka

e Biala czes¢ pora

o Ok 250 g obranego topinamburu.

o Ole

o S0l pieprz

o Kilka kropel soku z cytryny

o [ litr bulionu warzywnego lub wody
o [ hyZeczka suszonego tymianku

Warzywa obieramy, myjemy i kroimy na mniejsze kawatki. Na rozgrzany na patelni olej
wrzucamy pokrojony w krazki por 1 czgsto mieszajac czekamy az si¢ zeszkli, wsypujemy
tymianek, dorzucamy pozostale warzywa 1 smazymy 2-3 min. Warzywa przekladamy do
wigkszego garnka, zalewamy bulionem 1 gotujemy do migkkosci. Pod koniec gotowania
solimy 1 dodajemy odrobing soku z cytryny. Zdejmujemy zupg¢ z ognia a gdy przestygnie
miksujemy za pomoca blendera ,,stopki”.

Frytki z topinamburu

Przepis banalnie prosty. Obrany topinambur kroimy w stupki, lub po prostu krazki i smazymy
na zloty kolor na oleju (polecam ryzowy). Pamigta¢ nalezy jednak, ze topinambur szybciej
robi si¢ migkki niz ziemniak dlatego nalezy smazy¢ go kroce;.

Suréwka z topinamburem, gruszka i pietruszka.
Skladniki:

o Kilka bulw topinamburu

e [ duzatwarda gruszka

o Sokz cytryny

e Natka pietruszki

o Szczypta soli

e Olej Iniany zimno tloczony lub oliwa z oliwek

Topinambur obieramy ze skorki, gruszke niekoniecznie, ale doktadnie myjemy. Scieramy na
grubych oczkach tarki, natke drobno siekamy. Starty topinambur 1 gruszke mieszamy razem,
lekko solimy, dodajemy sok z cytryny i oliwg¢ z oliwek. Posypujemy natka , mieszamy i
gotowe!



