Kuchnia

W gtéwne;

roli: cebula

aukowcy z Hokkaido Tokai University w Japonii odkryli, ze u 0sdb,
ktdre cierpig na zwigzang najczesciej z wiekiem utrate pamieci,
jedzenie lekko podgotowanej cebuli poprawia zdolnos¢
przypominania sobie réznych faktow.

Cebula nie tylko poprawia pamigé, ale takze pomaga w walce

z przeziegbieniem, chorobami serca, cukrzycq oraz osteoporozq.
Poprawia krgzenie, obniza cisnienie krwi, a takze zapobiega
tworzeniu sie skrzepdw, zmniejszajqc lepkosé krwi.

Podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL, pomaga

w oczyszczaniu oskrzeli z wydzieliny i zabija bakterie.

% kg cebuli, 1 litr bulionu, 1/2 kostki masta,
1 szklanka biatego wytrawnego wina, sol,
pieprz, 8 grzanek, 10 dag startego z6ttego
sera.

szczypta soli.

sol, pieprz, ziota.

Masto roztopi¢. Dodac¢ cebulg i dusi¢ na
wolnym ogniu az do zeszklenia. Doda¢
bulion i wino. Gotowa¢ ok. 45 do momentu
odparowania wina. Doprawi¢ sola i pieprzem
do smaku. Na 10 minut przed koncem
gotowania zapiec grzanki z ¥ zottego sera
w piekarniku. Zupg cebulowa podawac

w glegbokich talerzach posypana reszta sera
z0ttego. Na wierzchu utozy¢ grzanki.

tutowa, rozmarynem lub papryka). Uktadamy
na wyrosnigtym ciescie, posypujemy startym
z0ttym serem i wktadamy do piekarnika.
Pieczemy 30 minut w temeraturze 180°C.

Ciasto: 40 dag maki, 3 dag drozdzy, 1 jajko,
szklanka cieptego mleka, 40 ml oleju,

Farsz: 30 dag cebuli, 15 dag sera z6ttego,
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: Zrobié rozczyn z drozdzy i cieptego mleka.
1 Odczeka¢ az zacznie rosna¢. Do przesianej maki
: doda¢ kolejno: sdl, rozczyn, jajko, olej

, - wyrabia¢ na gtadka mase. Na wysmarowana
I ttuszczem blache wyktadamy ciasto, ktére

: formujemy w placuszki. Odstawiamy do

; wyrosnigcia. Na roztopinym masle dusimy
I pokrojona w krazki cebule, doprawiamy

: sola, pieprzem i ziotami (np. gatka muszka-
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Wielu archeologéw, botanikéw i historykéw kulinarnych uwaza,

ze cebula pochodzi z centralnej Azji. Inne badania sugerujq z kolei,
Ze zaczeto jq uprawiad w Iranie i zachodnim Pakistanie. Wszyscy
zgadzajq sie co do tego, ze “udomowiono” jq ok. 5000 lat temu.
Obecnie to 6. pod wzgledem wielkosci upraw roslina swiata.

Aby ograniczy¢ fzawienie, warto przed krojeniem potrzymac jg
przez 30 min w lodéwce.

Y kg wotowiny, ¥ kg cebuli pertowej lub
matych cebulek, %2 kg matych pieczarek,

1 tyzeczka przecieru pomidorowego, 2 zabki
czosnku, sol, pieprz, butelka czerwonego
wina Burgund lub Cotes du Rhone.
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: Wotowing kroimy w kostki wielkosci

i cebulek i pieczarek. W garnku rozgrzewamy
: ttuszcz i podsmazamy wotowing. Nastepnie
, dodajemy cebule, czosnek i smazymy

1 wszystko 5 minut. Dodajemy pieczarki

: i podsmazamy kolejne 5 minut.

 Wszystko zalewamy winem, dodajemy

I przecier. Przykrywamy i dusimy pottorej

: do dwdch godziny na wolnym ogniu. Na p6t
; godziny przed koncem gotowania, odlewamy
I powstaly wywar tak, aby pozostaty sos

: przykryt wotowing i warzywa. Podawac

1 Z ziemniakami, mozna posypac zielenina.
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