[bookmark: _GoBack]Surówka – rodzaj potrawy wytwarzanej z surowych warzyw lub owoców. Mogą one być pokrojone lub starte na tarce. Dodaje się do nich oliwę, przyprawy i inne dodatki, które zmieniają w jakiś sposób smak, nie zmieniając jej konsystencji. Dodanie śmietany, jogurtu, jajek na twardo czy warzyw z puszki do surówki zmienia ją w sałatkę.

Surówka z pora i jabłka

Składniki: 30 dag pora 20 dag jabłek (waga po obraniu) 1 łyżka soku z cytryny 3 łyżki śmietany 18% 3 łyżki majonezu cukier oregano sól kolorowa pieprz

Sposób wykonania: Por opłukać, osuszyć i pokroić w półplasterki. Jabłka obrać ze skórki, opłukać, zetrzeć na tarce o dużych oczkach i skropić sokiem z cytryny. Do miski przełożyć pora i jabłka. Dodać śmietanę, majonez, szczyptę cukru i oregano. Przyprawić do smaku kolorową solą i pieprzem. Całość razem wymieszać i włożyć do lodówki na około 30 minut. Podane składniki wystarczą na około 6 porcji. Surówka smakuje wyśmienicie z kaszą, np. jęczmienną i gulaszem - mniam :) Smacznego.

Surówka z pora, jabłka i gruszki
Składniki: 10 dag pora 10 dag jabłka (waga po obraniu) 10 dag gruszki (waga po obraniu) sok z cytryny 1 łyżka oleju gałka muszkatołowa oregano sól pieprz
 Sposób wykonania: Por opłukać i pokroić w półplasterki. Jabłko i gruszkę obrać ze skórki, oczyścić z gniazd nasiennych, opłukać i pokroić w kostkę. Skropić sokiem z cytryny i wymieszać. Do miski przełożyć por, jabłka i gruszki. Dodać olej, szczyptę gałki muszkatołowej i oregano. Przyprawić do smaku solą i pieprzem. Wymieszać i włożyć do lodówki na około 15 minut. Podane składniki wystarczą na około 3 porcje. Smacznego.

Surówka z marchewki

Składniki: 50 dag marchwi (waga po obraniu) 25 dag jabłek (waga po obraniu) 5 dag pora 6 łyżek śmietany 18% 1 łyżka soku z cytryn ostra papryka w proszku majeranek sól pieprz kolorowy 
Sposób wykonania: Marchew obrać ze skórki, opłukać i zetrzeć na tarce o małych oczkach. Jabłka przekroić, oczyścić z gniazd nasiennych, opłukać, osuszyć i zetrzeć na tarce o dużych oczkach (razem ze skórką). Por opłukać i pokroić w półplasterki. Do miski przełożyć marchewkę, jabłka i por. Dodać śmietanę, sok z cytryny, szczyptę ostrej papryki w proszku i majeranku. Przyprawić do smaku solą i kolorowym pieprzem. Całość razem wymieszać i schłodzić przed podaniem. Smacznego.

Przepyszna surówka z pora, marchewki i jabłka

Składniki: 15 dag pora (biała część) 15 dag marchewki 15 dag jabłka sok z cytryny 2 łyżki majonezu sól morska pieprz

Sposób wykonania: Por opłukać, pokroić w półplasterki, posolić i odstawić na około 10 minut. Marchewkę obrać ze skórki, opłukać i zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Jabłko obrać ze skórki, oczyścić z gniazd nasiennych, opłukać i zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Do pora dodać marchewkę, jabłko i kilka kropli soku z cytryny. Całość razem wymieszać. Następnie dodać majonez, szczyptę pieprzu i soli, jak jest jeszcze taka potrzeba. Całość ponownie wymieszać i włożyć do lodówki na około 30 minut, aby składniki się przegryzły. Podane składniki wystarczą na około 4-5 porcji. Suróweczka jest błyskawiczna do zrobienia i bardzo pyszna – warto się skusić :) Smacznego.


Cebula skuteczna na przeziębienie 
Wodnisty katar, zatkany nos, ból gardła, kaszel, zawroty głowy, podwyższona temperatura ciała to klasyczne objawy przeziębienia. Niestety jesienne i zimowe dni dają się nam we znaki, a nasz organizm nie jest w stanie wyprodukować dostateczną ilość przeciwciał, przez co nasza odporność spada do zera i... zaczynają się choroby.

Dużymi krokami zbliża się do nas okres zimowy, czyli okres przeziębień. Można sięgać po tabletki i łykać je garściami, ale po co? Może warto spróbować zwalczać te dolegliwości sprawdzonymi receptami babuni. I w tym celu przygotować samemu proste oraz skuteczne cebulowe specyfiki... Jednym z naturalnych sposobów na podniesienie odporności i na zwalczanie objawów przeziębienia jest cebula i różne specyfiki z jej udziałem.




 Na kaszel Syrop cebulowy –
 dwie, trzy surowe cebule należy obrać i pokroić w kostkę lub w plastry. Ułożyć w słoiku warstwami, posypując cukrem (można też cukier zastąpić miodem). Słoik przykryć ściereczką lub gazą i odstawić na kilka godzin, w ciepłym miejscu, żeby cebula puściła sok. Kiedy cebula puści sok, można go przecedzić przez gazę i przelać do ciemnej buteleczki. Aby zniwelować niezbyt przyjemny zapach cebuli, do syropu można dodać kilka kropel soku z cytryny. Syrop cebulowy należy pić kilka razy dziennie (dorośli po 2 łyżki stołowe, a dzieci po 1 łyżeczce od herbaty).
 Przecier cebulowy –
 25 dag cebuli należy obrać i pokroić w kostkę. Przełożyć do garnka, dodać 4 szklanki wody, 1 szklankę cukru kryształu i 1 szklankę prawdziwego miodu. Wymieszać i gotować, do uzyskania gęstej konsystencji. Przecier należy dodawać codziennie po jednej łyżeczce do herbaty i pić 2-4 razy dziennie. 
Napój cebulowy – 
kilka cebul należy obrać i pokroić w dużą kostkę. Następnie zalać wrzącą wodą i odstawić pod przykryciem na kilka godzin. Po tym czasie odcedzić i pić codziennie 2-3 szklanki. Takie cebulowe specyfiki są doskonałym, domowym sposobem na męczący kaszel i ból gardła. Mają działanie wykrztuśne. Są skuteczne w leczeniu przeziębienia, zapalenia oskrzeli, grypy i kokluszu. Ogólnie podnoszą odporność całego organizmu i pozwalają na szybszy powrót do formy.
 Na katar 
Wąchanie surowej cebuli odkaża zakatarzony nos i drogi oddechowe, a uciążliwy katar zostanie zahamowany, jeśli do nosa wpuścimy sok z cebuli. Katar jest jednym z pierwszych oznak przeziębienia i nie łatwo jest się go pozbyć. Dlatego skutecznym ratunkiem na zatkany i kapiący nos jest niezastąpiona cebula. A dodatkowe i kilkakrotne inhalacje w ciągu dnia nad świeżym sokiem z cebuli pomogą go szybko zlikwidować.
 Na odporność
 Cebulę należy obrać, umyć i wrzucić do sokowirówki. Do powstałego soku z cebuli należy dodać sok z cytryny. Wymieszać i pić codziennie jedną łyżę stołową soku. Najlepiej pić wiosną i jesienią. Taki sok podnosi odporność całego organizmu, gdyż ma  działanie wszechstronnie wzmacniające i oczyszczające. Dodatkowo odtruwa organizm i usuwa szkodliwe pozostałości przemiany materii. Taka kuracja powinna trwać około dwa tygodnie, po czym robi się dwu tygodniową przerwę i znowu wraca do kolejnej dwu tygodniowej kuracji (i tak na zmianę przez cały okres przeziębień). Na początku kuracji organizm należy przyzwyczaić i spożywać jedną łyżeczkę soku przed każdym posiłkiem. Stopniowo należy przejść do dwóch łyżek. A kończąc kurację, przez 2-3 dni warto zmniejszyć dawkę soku do jednej łyżki. Taki sok najlepiej jest pić świeży, gdyż ma wtedy najwięcej cennych właściwości, dlatego warto go przygotowywać każdego dnia. Można go również dosładzać miodem, a to korzystnie wpłynie na serce i nasz cały organizm. 
Na infekcje
 30 dag cebuli należy pokroić w kostkę i zalać butelką wytrawnego białego wina. Następnie dodać 10 dag naturalnego miodu, wymieszać i odstawić na 7 dni. W tym czasie butelkę lub słoik należy kilka razy potrząsnąć. Na koniec przecedzić przez sitko i zażywać. Zaleca się pić pół kieliszka dziennie. To wino cebulowe chroni przed infekcjami i wzmacnia ogólną odporność
Na zatoki 
Na tarce do ziemniaków należy zetrzeć dwie średniej wielkości cebule i wrzucić do wysokiej koktajlowej szklanki. Następnie owinąć jej brzeg wianuszkiem z waty, aby gaz z cebuli nie wchodził do oczu, tylko do nosa. Należy się pochylić nad szklanką i wciągać napar przez około 20 minut. Taką cebulową inhalację powinno się przeprowadzać przez kilka dni. Olejki eteryczne cebuli mają zbawienny wpływ na naszą śluzówkę. Skutecznie walczą z nietypowym katarem i z zapaleniem zatok.
 Na przeziębienie nie ma specjalnego leku. A cebula i specyfiki, które można z niej zrobić pozwolą złagodzić dolegliwości związane z przeziębieniem. Dzięki temu, będziemy mogli cieszyć się zdrowiem w długie zimowe, mroźne dni. Bo leczenie tradycyjnymi metodami daje najlepsze efekty, o ile rozpoczniemy je w odpowiednim czasie, czyli gdy infekcja dopiero się rozwija. A jeszcze lepiej będzie, jeśli w okresie jesienno-wiosennym będziemy zjadać jedną cebulę dziennie. 


Sałata z jajkiem 

Składniki: 
1duża sałata(150g) 
2jajka(120g) 
1pęczek szczypiorku 
koperek 
jogurt naturalny(100ml) 
przyprawy(sól, pieprz, papryka słodka) 
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Przygotowanie: 
Sałatę myjemy i rwiemy na mniejsze części, wrzucamy do dużej miski. Dodajemy posiekany szczypiorek i koperek. Jajka gotujemy, obieramy i kroimy na średniej wielkości kawałki, dodajemy do sałaty. Do kubeczka wlewamy jogurt, dodajemy przyprawy i dokładnie mieszamy. Sosem jogurtowym zalewamy sałatę i delikatnie całość mieszamy. 








Surówka z pora z rodzynkami 
Składniki: 
1 por (200g) 
1 duże jabłko (150g) 
rodzynki (20g) 
2 łyżki jogurtu naturalnego (50g)
przyprawy (sól, pieprz) 

Przygotowanie: 
Pora kroimy na drobne paseczki. Jabłko obieramy ze skórki i trzemy na tarce na dużych oczkach. Wszystko mieszamy z jogurtem, rodzynkami i przyprawiamy. 

Mizeria z koperkiem 
Składniki:
4 ogórki gruntowe (200g)
1 mała cebula (50g)
2 łyżki jogurtu naturalnego (50g)
pęczek koperku
przyprawy (sól, pieprz)

Przygotowanie:
Ogórki obieramy ze skórki, kroimy w plasterki, cebulę kroimy w kostkę, koperek siekamy. Wszystkie składniki mieszamy z jogurtem naturalnym i przyprawiamy.




Marchewka z jabłkiem 
Składniki: 
3 marchewki (300g) 
1 jabłko (150g) 
2 łyżki jogurtu naturalnego (50g) 
przyprawy (sól, pieprz
Przygotowanie: 
Marchew i jabłko trzemy na tarce o dużych oczkach, mieszamy z jogurtem naturalnym i przyprawiamy.
Pomidory z cebulką 
Składniki:
3 pomidory (400g) 
1 cebula (100g) 
2 łyżki jogurtu naturalnego (50g) 
przyprawy (sól, pieprz, zioła prowansalskie, bazylia)

Przygotowanie:
Pomidory kroimy w ósemki, cebulę kroimy w kostkę. Wszystkie składniki mieszamy z jogurtem naturalnym i przyprawiamy. Opcjonalnie zamiast jogurtu możemy zostawić pomidory w sosie własnym lub dodać łyżeczkę octu balsamicznego lub jabłkowego.





Pomidory z porem 
Składniki: 
1 pomidor (150g) 
1 mały por (250g) 
2 łyżki jogurtu naturalnego (50g) 
przyprawy (sól, pieprz)
 
Przygotowanie: 
Pomidory kroimy w ósemki, por siekamy w paseczki. Wszystkie składniki mieszamy z jogurtem naturalnym i przyprawami.




















