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Cebula
w roli gtéwnej

Cebula jest uprawiana na $wiecie od 5 tys.
lat. Pierwsze wzmianki odkryto na piramidach
egipskich, znana byla Rzymianom, Grekom
i na dworze chifskim. Ojczyzng cebuli jest Azja
Srodkowa i pétnocno-zachodnie Indie. W Eu-
ropie Srodkowej uprawa cebuli rozprzestrzeni-
fa si¢ prawdopodobnie z Whoch. Polska zajmuje
wysokie miejsce na $wiecie w uprawie i ekspor-
cie cebuli.

Cebula uzywana jest prawie we wszystkich
kuchniach $wiata. Jest niskokaloryczna (47 ka-
lorii/100 g), bogata w siarke i witaming C, cigz-
kostrawna. Znajduje zastosowanie do zup, nada-
je si¢ do garnirowania, jako dodatek do innych
dan, jako goraca przekaska, do omletdw. Jest
niezbednym skladnikiem w wielu przepisach
kulinarnych.

Cebula stynie z tego, ze podczas jej kroje-
nia placzemy. Przyczyna naszych ez sg zawarte
w niej substancje draznigce. Ciekawostka jest to,
ze substancje te najpierw przedostajg si¢ do nosa,
a dopiero pdzniej draznia nasze oczy, powodu-
jac {zawienie. Aby tego unikna¢, proponujemy
zatka¢ otwory nosowe lignina, wtedy fez bedzie

Zupa cebulowa

» 5 sredniej wielkosci cebul

3 lyzki oleju

1 czubata tyzka maki

4 szklanki bulionu

pot lampki bialego wytrawnego wina
30 dag z6ttego startego sera
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znacznie mniej. Nie polecamy uzywania melak-

seréw do krojenia, poniewaz wéwczas cebula

gorzknieje, nalezy kroi¢ ja tradycyjnie nozem.
Przedstawiamy kilka cickawych i smacznych

przepiséw, w ktorych wykorzystuje si¢ cebule.

» 4 kromki czerstwego chleba lub groszek
ptysiowy

» 2 lyzki masta

» natka pietruszki

> s6l, pieprz do smaku

Sposéb przyrzadzenia

Cebule pokroi¢ nozem, podsmazy¢ na ole-
ju, doda¢ make, wymieszaé i zrumienic.

W osobnym garnuszku przygotowaé bulion
(moze by¢ z kostki rosotowej). Gdy zagotuje sie,
przelozy¢ do niego cebulg, na sam koniec doda¢
wino, pieprz i s6l wedtug uznania.

Na dno talerza nalozy¢ ser, wla¢ zupe, po-
dawac ja z groszkiem ptysiowym lub grzanka-
mi. W tym celu chleb pokroi¢ w kostke i zru-
mieni¢ na masle. Na koniec posypa¢ pokrojona
zielenina.
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porady J

Cebula faszerowana

> 4 $redniej wielkosci cebule

» 2 lyzki masta

% szkl. posiekanych pieczarek

2 lyzki pokruszonego mickiszu chleba
2 tyzki 15% $mietanki

2 lyzki posieckanej natki pietruszki

Y5 szkl. rosotu z kurczaka

4 tyzki wytrawnego bialego wina

1 tyzka posickanego szczypiorku

s6l, pieprz i tymianek do smaku
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Sposéb przyrzadzenia

Cebule obcia¢ od spodu tak, aby mogly
sta¢ pionowo. Wydrazy¢ je w srodku, formujac
miseczki o $ciankach grubosci 0,5 cm. Wyje-
te $rodki posicka¢. Cebulowe miseczki sparzy¢

w gotujacej si¢ wodzie, po 5 min. wyjac je i od-
saczy¢. Cebule smazy¢ na masle, az uzyska zto-
cista barwe. Dodaé pieczarki i je podsmazy¢.
Migkisz chleba namoczy¢ i rozetrze¢ w $mie-
tanie, zmieszaé z pieczarkami. Calos¢ gotowac
i miesza¢ na wolnym ogniu 5 min. Przyprawi¢
nadzienie natka pietruszki, tymiankiem, pie-
przem i sola. Cebulowe miseczki lekko posoli¢,
posypa¢ pieprzem i napelni¢ farszem. Ustawié
je w zaroodpornym naczyniu posmarowanym
tuszczem, polaé rosotem i winem, skropié resz-
ta masta. Przykry¢ naczynie, piec calos¢ w pie-
karniku w temp. 180°C okoto 20 min. Podczas
pieczenia polewaé sosem. Wyjaé upieczone ce-
bule, roztozy¢ je na nagrzanym pétmisku. Od-
parowa¢ sos, redukujac ilo§¢ do potowy. Polaé
nim cebule. Posypaé szczypiorkiem.

Drozdzowe kieszonki

Ciasto:

» 1 Drozdze instant Dr. Oetkera
> 4 lyzki $mietany

500 g maki

160 g margaryny

3 jajka

1 tyzeczka soli

szczypta cukru

jajko do posmarowania
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Nadzienie:

3 cebule

4 marchewki

1/2 duzego selera

1/2 pora

3 lyzki oleju

200 g wedzonego fileta z indyka
pieprz, s6l, ostra papryka

1/2 puszki groszku konserwowego
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Sposéb przyrzadzenia
Drozdze wymiesza¢ ze $mietana, doda¢ make,
margaryne, jajka, sol, szczypte cukru. Wszystko
razem starannie wyrobi¢. Miske nakry¢ Iniang
$ciereczka i pozostawi ciasto do wyrosniecia.
Warzywa drobno pokroié, seler zetrze¢
na tarce (grube oczka). Filet z indyka pokro-
i¢ w drobng kostke. Olej rozgrza¢ na patelni,
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podsmazy¢ cebule, doda¢ inne warzywa i dusi¢
do migkkosci. Doprawi¢ pieprzem, solg i pa-
pryka, doda¢ migso, odsaczony groszek. Wy-
miesza¢ razem i zostawi¢ do wystudzenia.
Lekko wyrosnigte ciasto rozwatkowad na
grubos¢ ok. 0,5 cm. Uformowad prostokat,
nastepnie pokroi¢ go na kwadraty. Na $rod-
ku kazdego kwadratu nalozy¢ po lyzce farszu
i zlepi¢ po przekatnej, mocno dociskajac brze-
gi. Paszteciki ulozy¢ na papierze do pieczenia,

posmarowac roztrzepanym jajkiem. Piec okoto
20 minut w temp. 180°C. =

Zrédo: ,, Warzywa doskonate” Lise Genest,

Dr. Oetker oraz Edward Poskier
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