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O jezyzna pomidora jest Peru. Jest on po-

wszechnie uprawiany w krajach o klima-
cie tropikalnym, subtropikalnym i umiarkowa-
nym. Pomidory sa bardzo popularnym warzy-
wem w kuchni calego $wiata. Jest on niskokalo-
ryczny (23 kalorie/100 g), bogaty w witaminy
A, B i C, zawiera duzo wody. Jest to warzywo,
ktére mozna przyrzadzi¢ na setki sposobdw:
jako dodatek do réznych dan, zup, kremow, sa-
fatek, sokéw i soséw. Mozna je gotowac na pa-
rze, smazy¢, dusié i piec z nadzieniem.
Natomiast por przypuszczalnie pochodzi
z obszaréw $rédziemnomorskich. Obecnie
uprawiany jest powszechnie w Europie i Ame-
ryce Pélnocnej. Jest niskokaloryczny (40 ka-
lorii/100 g), bogaty w sole mineralne, celulo-
z¢, siarke i witaming A. Dolna cz¢$¢ pedu tego
warzywa uzywana jest na jarzyne lub suréw-
ke, natomiast liscie stanowig popularng przy-
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prawe kuchenng, mozna je wykorzystaé takze
do dekoracji przeréznych dari. Por stosuje si¢
réwniez do zup, kremdw, soséw, jako zimna
przekaska, jako dodatek do innych dad oraz
do garnirowania. Por mozna gotowac na parze,
a takze we wrzacej osolonej wodzie. Mozna go
dusi¢, smazy¢ i zapickal. Podawany w sosie wi-
negret jest specjalem gastronomicznym.

Pory zapiekane w kruchym ciescie
» 2 $redniej wielkosci, pokrojone w mate
kawalki, pory
3 lyzki masla
3—4 tyzki wody
1/3 szklanki §mietanki 35%-owej
45 dag kruchego ciasta
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1 z6ttko wymieszane z odrobing wody
lub mleka

» 56l i pieprz do smaku
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wiecej z pola
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porady J

Sposéb przyrzadzenia

Pory ugotowaé w wodzie z dodatkiem ma-
sta (10 minut na wolnym ogniu). Plyn powi-
nien wyparowaé. Do tak przygotowanych po-
réw, wla¢ $mietanke, przyprawi¢ pieprzem
i sola. Wymiesza¢, ostudzi¢ i odstawi¢. Kruche
ciasto podzieli¢ na dwie czeéci. Kazda rozwal-
kowa¢ na krazek o $rednicy 25 cm. Tortownice
lekko zwilzy¢ woda i wylozy¢ jednym kawal-
kiem rozwatkowanego ciasta. Pory roztozy¢
réwno na ciescie, zostawiajac wolny brzeg (2,5
cm) ciasta. Zwilzy¢ go woda. Przykry¢ drugim
krazkiem i zlepi¢ mocno brzegi. Powierzchnie
ciasta posmarowal rozciediczonym z6ttkiem.
Piec w piekarniku w temperaturze 220°C oko-
o 10 minut, a nastepnie 20-25 minut w tem-
peraturze 180°C.

Kapusta pekiriska z porami

» 50 g wedzonego boczku

3 pory (ok. 300 g)

ok. 750 g kapusty pekinskiej

3 lyzki soku cytrynowego lub bialego
wina

s6l, pieprz, cukier do smaku

4 lyzki tartej butki

V5 tyzeczki muszeardy

V5 Yyzeczki otartej skérki z cytryny

3 jajka ugotowane na twardo
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Sposéb przyrzadzenia

Boczek pokroi¢ w kostke, wytopi¢. Chru-
piace skwarki i polowe tluszczu odstawié.
Pory pokroi¢ w cienkie plasterki, przesma-
zy¢ na szklisto na pozostalym tluszczu. Kapu-
ste pekinska grubo posickaé, doda¢ do poréw
i kilka minut dusi¢ razem. Nast¢pnie skro-
pi¢ sokiem z cytryny lub winem, przyprawi¢
sola, pieprzem i cukrem i jeszcze chwile dusic.
Przetozy¢ do salaterki. Thuszcz bez skwarkéw
rozgrza¢ na patelni, zrumieni¢ tartg bulke,
doda¢ musztarde i skérke cytrynowa i polaé
jarzyny. Jajka ugotowane na twardo pokroi¢
na czastki, przybra¢ nimi kapuste, posypaé
skwarkami.
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Omlet domowy z pomidorami

4 rozstrzepane jajka

1 pokrojony w plastry pomidor
3 lyzki oleju rodlinnego

2 lyiki maki

sol i pieprz do smaku
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Sposdb przyrzadzenia

Plastry pomidora obtoczy¢ w mace. Zru-
mieni¢ na oleju (na polowie ilosci), odsaczy¢
z tuszczu. Ulozy¢ ponownie plastry pomido-
réw na pozostalym oleju. Zala¢ masg jajeczna,
posoli¢ i popieprzy¢. Gdy jajka si¢ usmaza, od-
dzieli¢ fopatka omlet od brzegéw patelni. Przy-
kry¢ patelni¢ talerzem i szybkim ruchem prze-
rzuci¢ omlet na talerz. Zsunaé¢ omlet z talerza
na patelni¢ i smazy¢ go z drugiej strony (1-2

minuty). =
Zrédio: , Warzywa doskonate” Lise Genest
oraz ,,Jarzyny” Dr. Oetker
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