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Zapraszamy kota gospodynh wiejskich do nadsytania swoich zdjec i przepiséw na
potrawy regionalne (i nie tylko!) na adres: sercepolski@mazovia.pl

Wakacyjna satatka z bobem

KGW Z6twin Na Obcasach (pow. pruszkowski)

W kuchni wtoskiej bob jest stosowany jako sktadnik frittaty czy risotto, bliskowschodniej - w
satatkach i pastach oraz chinskiej - w formie fermentowane;j.

Sktadniki:

e szklanka ugotowanego i obranego bobu
e 100 g kaszy peczak

e 1 ugotowany na parze czerwony burak
e pomidorki koktajlowe

e pdét miodej cebulki

e kawatek sera feta

e natka pietruszki i koper

e orzechy wioskie



e prazone ziarna stonecznika
e sol

® pieprz.

Sos winegret:

e 1 tyzeczka musztardy dijon

1 tyzka syropu klonowego (lub miéd z mniszka)

1 tyzka soku z cytryny

4 tyzki oliwy extra virgin

e sol

Swiezo zmielony pieprz

e czosnek do smaku (niekoniecznie).

Przygotowanie:

bob oraz kasze (kazde oddzielnie) ugotowac w osolonej wodzie, odcedzic. Ser feta, cebulke oraz
ugotowanego i obranego buraka pokroi¢ w kosteczke. Pomidorki koktajlowe przekroi¢ na potéwki,
posiekac natke pietruszki i koperek. Nasiona stonecznika zrumieni¢ na suchej patelni. Wszystkie
sktadniki wraz z orzechami wtoskimi wymieszac¢ i dodac sos winegret.

Z6twin Na Obcasach

To nowoczesne koto gospodyn, ktére liczy ponad 40 cztonkin z Z6twina i okolicznych sotectw. Kurs
samoobrony, warsztaty aromaterapii i sitodruku, wyjscia do teatru czy latino joga - to tylko
niektore przyktady dotychczasowych dziatan.

- Chcemy zmieni¢ stereotypowe myslenie o tym, jak dziatajg i jakg role odgrywajg kota

gospodyn. Nie odrzucamy tradycji, ale pragniemy skupi¢ sie na potrzebach
wspoitczesnych kobiet, umacniad je i aktywizowad - podkreslajg panie.

Stary jak Swiat
BAb, znany takze jako béb zwyczajny (Vicia faba), to roslina strgczkowa uprawiana od tysiecy lat.
Znany byt juz w starozytnym Egipcie, Grecji i Rzymie. W Egipcie jego nasiona znaleziono w

grobowcach faraonéw. Béb jest doskonatym zrédtem biatka, btonnika, witamin (zwtaszcza z grupy
B) i mineratéw (takich jak zelazo i magnez).

Do wyboru, do koloru

Istnieje wiele odmian bobu, ktére réznig sie wielkoscia, ksztattem i kolorem nasion.

Bdb to fascynujgca roslina o wielu zastosowaniach kulinarnych i korzysciach zdrowotnych.
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