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    Rozdział I. PRZYSTAWKI


    CEBULE PO ŻMUDZKU


    ilość porcji: 5-6  kaloryczność: 139 kcal (100 g)  potrawa łatwa i tania czas przygotowania: 15 minut  czas oczekiwania: 30 minut


    SKŁADNIKI:


    · 8 dużych cebul


    · 15 dag ugotowanej fasoli (może być z puszki)


    · 2 łyżki masła


    · 1 łyżeczka suszonego rozmarynu


    · sól


    · pieprz


    · 2 łyżki posiekanych orzechów włoskich


    WYKONANIE:


    Cebulę obrać, gotować w lekko osolonym wrzątku 6-8 minut. Wyjąć łyżką cedzakową, przelać zimną wodą, osączyć i delikatnie wyjąć środki. Środki cebuli, ugotowaną fasolę i rozmaryn zmiksować na gładką masę, doprawić do smaku solą i pieprzem. Przygotowaną masą wypełnić cebule, ułożyć w wysmarowanym masłem żaroodpornym naczyniu, posypać orzechami i grudkami masła. Wstawić do nagrzanego piekarnika i zapiekać około 20 minut.


    Podawać z bułką jako gorącą przekąskę lub jako dodatek do pieczeni.


    CZY WIESZ, ŻE...


    Jeśli chodzi o kulinaria, to cebula nie należy do jarzyn lekkostrawnych, ta najsmaczniejsza smażona  najdłużej zalega w żołądku. Najzdrowsza i najlepiej tolerowana przez organizm człowieka jest cebula surowa, dokładnie przeżuta. Nie zaleca się do surówek z dodatkiem cebuli dodawać octu, ponieważ kwas octowy utrudnia jej trawienie.
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    IMBIROWY ŚLEDŹ W ORZECHACH


    ilość porcji: 5-6  kaloryczność: 203 kcal (100 g)  potrawa łatwa i średniodroga czas przygotowania: 40 minut  czas oczekiwania: 120 minut


    SKŁADNIKI:


    · 50 dag solonych śledzi


    · 3 szklanki mleka


    · 1 szklanka oleju słonecznikowego


    · 1 łyżeczka posiekanego świeżego imbiru


    · mały kawałek kory cynamonu


    · 4 goździki, 6 ziaren pieprzu


    · 2 ziarna ziela angielskiego


    · 25 dag ususzonego piernika


    · 25 dag posiekanych orzechów włoskich


    · 2 łyżki miodu gryczanego


    · 2 łyżki winnego octu ziołowego


    · 1/4 łyżeczki mielonego imbiru


    · kilka gałązek natki pietruszki


    · kilka połówek orzechów włoskich


    WYKONANIE:


    Śledzie umyć, zalać mlekiem, zostawić na 24 godziny, po czym usunąć kręgosłup, ości i skórę, pokroić na kawałki. Zagotować olej z dodatkiem imbiru, cynamonu, goździków, ziela angielskiego i pieprzu. Kawałki śledzi ułożyć w słoiku, zalać przestudzonym olejem, przykryć i wstawić do lodówki na 2-3 dni. Przygotować pastę: miód wymieszać z octem winnym, mielonym imbirem, startym na tarce piernikiem i posiekanymi orzechami. Śledzie wyjąć z zalewy, ułożyć na półmisku, obłożyć przygotowaną pastą, przykryć folią, a następnie wstawić 2 godziny do lodówki. Przed podaniem udekorować zieloną pietruszką i połówkami orzechów.


    CZY WIESZ, ŻE...


    Ze względu na smak i jakość mięsa śledzie z beczki dzielimy na: pełnotłuste  bardzo delikatne, bez mlecza i ikry, poławiane w maju; tłuste  delikatne, z mleczem lub ikrą, łowione od lipca do września; chude  łowione od października.
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    JAJKA PO ŻMUDZKU


    ilość porcji: 4-5  kaloryczność: 189 kcal (100 g)  potrawa łatwa i tania czas przygotowania: 20 minut  czas oczekiwania: brak


    SKŁADNIKI:


    · 6 jajek, 1 duża cebula


    · 3-4 łyżki gęstego majonezu


    · 2 łyżki posiekanej natki pietruszki


    · sól


    · pieprz do dekoracji: liście sałaty, cząstki pomidora


    WYKONANIE:


    Cebulę obrać i drobno posiekać. Jajka ugotować na twardo i nie obierając przekroić wzdłuż na połówki, wyjąć ze skorupek (skorupki zachować). Posiekać, dodać cebulę, majonez, natkę pietruszki, sól, pieprz i wymieszać. Skorupki napełnić masą jajeczną, ułożyć na talerzu wyłożonym liśćmi sałaty i przybrać cząstkami pomidora.


    CZY WIESZ, ŻE...


    Cholesterol zawarty w jajkach nie wpływa na wzrost poziomu cholesterolu w organizmie człowieka, gdyż zawarta w żółtku lecytyna niszczy jego szkodliwe działanie. Jajko zawiera tłuszcze nienasycone korzystne dla organizmu o przeciwmiażdżycowym działaniu. Zalecane jest nawet, by zupki dla małych dzieci były zaprawiane żółtkiem. Niektóre kwasy tłuszczowe, które występują w żółtku znajdują się także w mleku matki i są konieczne do prawidłowego rozwoju układu nerwowego dzieci.
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