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    Rozdział I.


    ZUPY


    1. BIAŁA ZUPA


    • danie na 4 osoby


    • kaloryczność: 146 kcal (100 g)


    • czas przygotowania: 30 minut


    • potrawa łatwa i tania


    SKŁADNIKI:


    • 60 dag ziemniaków


    • 60 dag tłustego białego sera


    • 1 czosnek


    • 1 łyżka masła


    • sól


    • natka pietruszki


    WYKONANIE:


    Ziemniaki obrać, pokroić w cieniutkie plasterki i ugotować w osolonej wodzie z wyciśniętym przez praskę czosnkiem. Wody nie może być za dużo - tylko tyle, żeby przykryła ziemniaki. Gdy ziemniaki są miękkie, ugnieść je z tą wodą i dodać rozdrobniony biały ser. Cały czas mieszać i badać konsystencję. To musi być dość gęsta kremowa zupa - trochę jak śmietana. W razie, czego można dolać wody. Na koniec dodać dużą łyżkę masła i zostawić, aż się rozpuści. Zupę rozlać do miseczek, posypać posiekaną natką pietruszki.


    DOBRA RADA:


    Zupę powinno się jeść bardziej gorącą niż zwykle. Po wystygnięciu bardzo gęstnieje, ale proszę jej nie rozcieńczać, bo zaraz po lekkim podgrzaniu się rozrzedza. Ser dodany do zupy musi być trochę kwaskowy, aby potrawa miała lepszy smak.
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    2. CHŁODNIK W HISZPAŃSKIM STYLU


    • danie na 2 osoby


    • kaloryczność: 96 kcal (100 g)


    • czas przygotowania: 30 minut


    • potrawa łatwa i tania


    SKŁADNIKI:


    • 3 pomidory


    • 1 ogórek


    • 1/2 cebuli


    • 2 kromki białego chleba


    • 1 łyżeczka octu


    • 1 ząbek czosnku


    • 1/4 szklanki oliwy


    • 1/2 szklanki wody


    • 2 papryki czerwona i zielona


    • sól, pieprz


    • szczypta chili


    • listki oregano


    WYKONANIE:


    Pomidory obrać ze skórki. Aby to zrobić trzeba naciąć je na krzyż i sparzyć wówczas skórka łatwo zejdzie. Ogórek obrać i pokroić na kawałki. Z papryki usunąć gniazda nasienne. Wszystkie warzywa zmiksować z oliwą, octem, połową cebuli i ząbkiem czosnku. Na koniec dodać wodę. Wstawić do lodówki na 2 godziny. Rozlać na talerze, przed podaniem położyć na wierzch chleb, posypać oregano i szczyptą chili.


    DOBRA RADA:


    Oregano ma charakterystyczny aromat i smak. Poprawia smak potraw wegetariańskich i specjalności kuchni śródziemnomorskiej. Suszone oregano dodawać do potraw przed końcem gotowania, aby nie straciło aromatu. Oregano można łączyć z bazylią, tymiankiem, rozmarynem i chili.
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    3. FASOLOWO-DYNIOWY WYPAS


    • danie na 4 osoby


    • kaloryczność: 125 kcal (100 g)


    • czas przygotowania: 20 minut


    • potrawa łatwa i tania


    SKŁADNIKI:


    • 50 dag czerwonej fasoli


    na sos:


    • 1/4 średniej dyni


    • 2 pomidory


    • 2 papryki, czerwona i żółta


    • 3 papryki czuszki


    • 2 cebule (biała i czerwona)


    • 3 ząbki czosnku


    • 1 kawałek świeżego imbiru


    • oliwa


    • pieprz


    WYKONANIE:


    Ugotować fasolę, odcedzić. Następnie przygotować sos. Na oliwie podsmażyć posiekany czosnek, imbir, papryki „czuszki” i cebule. Potem pokroić w kostkę dynię, papryki w paski, pomidory sparzyć i posiekać; wszystko dusić razem około 20 minut, aż wszystkie warzywa będą miękkie. Gotowe danie podać w głębokim talerzu, polać sosem, dodać szczyptę pieprzu.


    DOBRA RADA:


    To ciepłe danie jest doskonałe na zimowe wieczory, znajdujący się w nim imbir dodaje energii i wzmacnia organizm.
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