Tej wiosny zjedzmy CoOS INNego

Zimawreszcie dobiega konca, tradycyjnie mamy wiec ochote na cos swiezego,
nowego, niebanalnego. Takze w kuchni. Nasze jadtospisy domagajg sie
wzbogacenia i urozmaicenia. W bistro & cafe ZIELNIK dzieki nowoczesnemu
1 kreatywnemu podejsciu do gotowania, co jest niewagtpliwg zastugg chefa
— Martyny Marcol, stawiamy wtasnie na poszukiwanie nowych kulinarnych
Sciezek. Zobaczcie, czego tej wiosny powinniscie sprobowac w naszym bistro.

MALA, CZARNA,
REWELACY]JNA

Jest zaliczana do roélin straczkowych,
a pochodzi prawdopodobnie z Azji Srod-
kowej i Bliskiego Wschodu. W staro-
zytnoéci byla jednym z podstawowych
pokarméw Rzymian, Grekéw i Egipcjan.
Dzi$ jej najwiekszymi producentami sa
Indie i Kanada. Niewatpliwie soczewica,
bo o niej mowa, dzigki swym walorom
smakowym, kulinarnej uniwersalnosci,
ale takze znaczacej zawartosci potasu,
wapnia i cynku, zyskuje w kuchni stale ro-
snacg popularnos¢. I staje si¢ sktadnikiem
nie tylko dan wegetarianskich, ale takze
migsnych. Tym bardziej, ze dzigki spo-
rej ilosci blonnika jest polecana osobom
z nadwaga.




Potrawa proponowana przez Szefo-
wa Kuchni bistro & cafe ZIELNIK,
Martyne Marcol: kaczka, dynia piz-
mowa, kapusta czerwona, groszek,
czarna soczewica.

W Polsce najbardziej popularna i do-
stepna jest oczywiScie soczewica zielo-
na i czerwona, ale na $wiecie wystepuje
znacznie wiecej odmian. W zaleznosci od
wielkosci nasion, ich koloru, pochodzenia
wyrdzniamy jeszcze soczewice z6lta, bra-
zowg i czarng. Nas szczegdlnie interesuje
ta ostatnia, czasem nazywana belugg. Dla-
czego? Bo jest pyszna, zdrowa i niepowta-
rzalna!

Czarna soczewica zawdziecza swg
pickna, gleboka, ciemng barwe tym
samym przeciwutleniaczom, ktére za-
wieraja chocby $liwki, wisnie czy ja-
gody. Jej nasiona s3 bogate w biatko,

blonnik i posiadajg oryginalny, in-
tensywny orzechowo-ziemisty smak.
Dzieki wyrazistej barwie czarna so-
czewica znakomicie komponuje sie
na talerzu z kolorowymi warzywami,
ryzem, ale takze umiejetnie przyrza-
dzonym miesem.

NIE TYLKO Z MAKIEM,

NIE TYLKO Z FIGA

Przystowie zna niemal kazdy, ale nie-
stety - dzi$ juz niewielu ludzi wie, jak
w ogoéle wyglada, choé¢ do XVIII w.
w Polsce byt jedna z podstawowych ja-
rzyn w kuchni (ziemniakéw, marchwi
czy burakéw nie znano woéwczas bo-
wiem w ogole lub znano stabo). Troche
smutny jest fakt, ze przez stulecia pa-
sternak byl warzywem bardzo popular-
nym w diecie naszych przodkdw, a po-
tem o nim zapomniano; ba, z czasem
nawet wzgardzono! Niejako podzielit
tym samym losy brukwi, melasy czy
obecnie przywracanej stusznie do task
razowej maki. Pewnym wytlumacze-
niem tego faktu moze by¢, ze pasternak
jest jak ekoczujnik - wprost nie znosi
sztucznego nawozenia, staje si¢ po nim
tykowaty, twardy i pozbawiony smaku.
Natomiast uprawiany naturalnie jest
warzywem delikatnym, posiadajagcym
specyficzny zapach i zniuansowany
smak. Niektorzy znawcy kuchni odnaj-
duja w nim nawet autentyczny posmak
i aromaty ziemi oraz oddzialujacych
na nig por roku. Poezja? Nawet jesli -
w kuchni wszak takze jej potrzebujemy,
jak wody... Moze wlasnie dlatego wyjat-
kowy, charakterystyczny pasternak po-
woli zdaje sie powracac na nasze stoly.
Oby jak najszybciej, gdyz bez watpienia
- jest tego wart!

Rewelacyjne danie glowne z wyko-
rzystaniem pasternaku: jelen, kon-
fitura z cebuli, $mietana, fioletowy
ziemniak, pasternak.
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Szefowa Kuchni w bistro & cafe
ZIELNIK dodaje kasze¢ bulgur do

swego sztandarowego dania: wa-
trobka, czerwona cebula, kwaéna
$mietana, batat, kasza bulgur.

SMACZNA, ZDROWA
I KOJACA
Jej warto$ci odzywcze i znakomite wla-
$ciwo$ci zdrowotne sg znane i doceniane
przez mieszkancoéw Bliskiego Wschodu,
gdzie obok ryzu stanowi podstawowy
skladnik diety juz od tysiecy lat. Jest bo-
gata w substancje wspomagajace prace
serca, kojace nerwy, obnizajace poziom
cukru we krwi i budujace kosci czy zgby
- mowa o witaminach z grupy B, potasie,
wapniu, magnezie, sodzie i fluorze. Za-
wiera tez znaczne ilosci zelaza, blonnika
i kwasu foliowego, bardzo waznego cho¢-
by dla kobiet w cigzy. Tak, kasza bulgur
bez watpienia wyrdznia sie korzystnie na
tle pozostatych kasz pszenicznych.
Powstaje z gotowanych, suszonych
i gniecionych ziaren pszenicy durum, czy-
li najbardziej wartosciowej odmiany psze-
nicy, zdecydowanie zdrowszej niz pszeni-
ca zwykla, ktdra nie posiada tylu witamin
i pozytecznych dla cztowieka pierwiast-
kéw mineralnych. Kasze bulgur spotyka-
my w trzech odmianach: grubo-, drobno-
i $rednioziarnistej. Najczesciej uzywa si¢
jej do przyrzadzania zup i satatek, faszero-
wania warzyw, a takze do wykonania zna-
nej orientalnej potrawy nazywanej pilaw.
Mozna jej jednak uzy¢ takze jako dodatku
do bardziej tradycyjnych dan.

Agata Borowczyk, katowicka restaura-
torka, wlascicielka bistro & cafe ZIEL-
NIK oraz bistro & cafe Krystynka Wraca
z Wiednia.



