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Cebula - zdrowa
i smaczna zlota kula

Cebula pochodzi prawdopodobnie z tere-
néw dzisiejszego Iranu, Afganistanu i Turcji.
Nie wiadomo doktadnie, kiedy sprowadzono
ja do Polski. Znana byta juz w potowie XIV
wieku, za panowania Wtadystawa Jagietty. Nie
potrzeba chyba nikogo przekonywa¢ o zdro-
wotnych zaletach tego warzywa. Mer Droho-
bycza (miasta na zachodzie Ukrainy) postano-
wit uczci¢ ja, wystawiajac jej pomnik. To wha-
$nie cebula uratowata miasto przed epidemia
grypy-

Whasciwosci bakteriobdjeze cebuli sg po-
wszechnie znane. Malo znany jest inny powéd,
dla ktdrego cebula jest warzywem unikato-
wym. Zawiera ona bowiem naturalne substan-
cje, ktére nie dopuszczeja do zakrzepéw krwi.
Nalezy podkresli¢, ze oprécz dziatania profilak-
tycznego, substancje te rozpuszczajg istnieja-
ce juz w zylach zakrzepy. Aby poméc cierpia-
cym na miazdzycg wystarczy spozywal jedna
cebule dziennie. Cebula traci swoje wlasciwo-
§ci lecznicze tylko w jednym przypadku: jeze-
li jest smazona na zfoty kolor, na smalcu bez

Placek cebulowy ze szpinakiem

Ciasto kruche:

500 g maki;

250 g masta lub margaryny;
7 tyzek mleka;

4 tyzki oleju;

1 jajko;
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1 proszek do pieczenia.

pokrywki. Najzdrowsza i najlepiej tolerowana
przez ludzki organizm jest cebula surowa, do-
ktadnie przezuta. Dodatek octu do potraw z ce-
bulg utrudnia jej trawienie.

Wartos¢ kaloryczna cebuli jest mata: 10 dkg
cebuli surowej = 50 kalorii. Podajemy Paristwu
kolejne, bardzo smaczne potrawy z cebuli.

Sposdb przyrzadzenia

Do przesianej maki doda¢ pokrojone
mate kawatki zimnego masta i sicka¢ je no-
zem. Nastgpnie doda¢ jajko, potem mleko,
olej i proszek, szybko zagnies¢ ciasto. Powsta-
ta, gladka kule¢ zawina¢ w foli¢ spozywcza
i schtodzi¢ jg w lodéwce, przez przynajmniej
30 minut. Schiodzone ciasto wyja¢ na lekko
oproszong maka stolnice i rozwatkowaé na
grubos¢ 3—5 mm. Nie nalezy podsypywac cia-
sta maka, bo bedzie twarde. Pomagajac sobie
watkiem, przenies¢ ciasto do formy do piecze-
nia (37 x 25 cm) i doktadnie je w nim utozy¢.
Ciasto musi dobrze i réwno przylega¢ do brze-
géw formy. Nalezy je podpiec przez 15 mi-
nut, w piekarniku podgrzanym do 180°C. Na
podpieczone ciasto przygotowujemy nastgpu-
jace nadzienie.
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Nadzienie:

300 g szynki;

4 pokrojone w kostke cebule;
1 kg mrozonego szpinaku;
olej do smazenia;

6 roztrzepanych jaj;

1,5 szklanki chudej $mietanki 15%;
300 g iéltego startego sera;

1 tyzeczka musztardy;

2 tyzki maki;

s6l i pieprz do smaku.
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Sposéb przyrzadzenia

Szynke pokroi¢ i usmazyé na oleju, do-
da¢ cebule i zeszkli¢ ja. Dodaé rozmrozony
szpinak. Wyla¢ na podpieczone kruche cia-
sto. W misce wymieszaé jajka, $mietang, ser,
musztarde, doprawi¢ pieprzem i sola. Wyla¢
na cebulowo-szpinakowg mase. Wstawi¢ do
nagrzanego do 180°C piekarnika i piec przez
40 minut, az calo$¢ stezeje, a gora lekko sig
zarumieni. Podawaé na ciepto. Do farszu
(zamiast szpinaku) mozna dodaé podsmazo-
ne pieczarki lub inne sktadniki wg uznania.
Placek po upieczeniu jest bardzo smacznym
i oryginalnym daniem.

Wiejskie babeczki z cebula

» 3 sredniej wielkosci posiekane cebule;
» 3 tyzki masta;

3 jajka;

50 g startego z6ttego sera;

szczypta startej gatki muszkatotowej;
s6l, pieprz do smaku;

45 dag kruchego ciasta.
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Sposéb przyrzadzenia

Mate foremki wytozy¢ kruchym ciastem
(przygotowanie jak wyzej). Podpiec w nagrza-
nym do 180°C pickarniku przez 15 min. Ce-
bule usmazy¢ na masle i ostudzi¢. Do ubitych
jaj doda¢ ser i wymiesza¢ z cebula, nastgpnie
przyprawi¢ do smaku. Foremki z ciastem wy-
petni¢ masa. Piec w piekarniku w temperatu-
rze 180°C przez 40 min. Do babeczek moz-
na takze przygotowad swdj wlasny, ulubiony
farsz.
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Ciekawostki na temat ciasta kruchego

Ciasto kruche jest jednym z fatwiejszych
i najbardziej uniwersalnych ciast. Jesli opa-
nujemy podstawy jego przygotowania, cia-
sto kruche bedziemy mogli wykorzysta¢ na
wiele sposobéw. Oprécz wyzej wymienio-
nych przepiséw (po dodaniu do ciasta kru-
chego 30 g drobnego cukru, najlepiej cukru
pudru) nadaje si¢ ono na wszelkiego rodzaju
spody do szarlotek, sernikéw, ciast z owoca-
mi, tart, mazurkéw, babeczek itp. W zalez-
nosci od upodobari, mozemy doda¢ wanilig
lub kilka kropli ulubionego olejku. Ciasto
jest bardzo dobre réwniez do robienia kru-
chych ciasteczek. Wystarczy je do$¢ cienko
rozwatkowa¢ (poniewaz duzo ro$nie) na po-
sypanej maka stolnicy i foremkami powy-
cina¢ rézne ksztatty. Ciasteczka mozna po-
smarowaé rozmaconym jajkiem i posypaé
cukrem albo po upieczeniu polukrowa¢ lub
pola¢ czekolada. Piec w 180°C. Czas piecze-
nia dobieramy indywidualnie, ciastka sg go-
towe, gdy lekko si¢ zeztocg i przyrumienia
(ok. 8-12 min.). Podstawa udanego ciasta
kruchego jest jak najkrétsze wyrabianie go
— dzigki temu po upieczeniu ciasto pozosta-
je kruche, a nie gliniaste. Mozna zagniataé
je recznie, mikserem lub przy pomocy me-
laksera — wéwczas ten proces trwa ok. pét
minuty. Dobrze jest przed pieczenie umie-
§ci¢ ciasto w lodéwee (na przynajmniej pét
godz.), wowczas jest bardziej kruche. Gdy
zostanie nam ciasto, mozemy je zamrozic.
Po rozmrozeniu smakuje tak samo $wietnie.
Kruche ciasto po upieczeniu jest mickkie,
ale gdy ostygnie, stanie si¢ kruche. =
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