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PRZEDMOWA

W kuchni, na pdlce stojg w réwniutkim szeregu sloiki z
przyprawami. Tu biafe porcelanowe albo glinigne puszecz-
ki, tam znowu kolorowe pojemniki z plastyku lub szklane
sfoiczki z rozmaitymi przyprawami, z odpowiedniq eiykietkq.
Kuszgco blyszczqg napisy: anyiek, gozdziki, cynamon, Po
podniesieniu wieczka rozchodzq sie w powietrzu nieopi-
sanie mife wonie.

Prosze powgchaé!

Gatka muszkatolowa, nieprawdai?

A to?

W jakis sposéb przypomina kraje orientalne oraz bajki
z tysigca | jednef nocy!

Odkrylismy w sobie na nowo upodobanie do wszelkiego
rodzaju przypraw. Starq reka pisana ksiqika kucharska
z przepisami na ogdrki kwaszone albo na babke zujefa
honorowe miejsce na pélce bibliotecznej, Raz jeszcze
odkrylismy jej uroki, jak i uroki skrzyni, w kiérej tak diugo
leiata — pozéikia i niemal zapomniana. :

Kto oczekuje goici, nie podaje na stél jedynie potraw
z garmaierni, ale te: ma ambicje, by — dodathowo =
skomponowaé jokgs oryginalng salatke wlasnego pomy-
sfu.

Faktem jest, ie wiedza o wartosci przypraw, ktérg po-
siadafa i potrafita po mistrzowsku stosowaé nasza babunia,
zostala niemal cotkowicie wyparta przez zainteresowanie
dla witamin i kalorii.

Przez dlugie lota mdwiono, ie przyprawy sq niezdrowe.
Dzis okazalo sie, ie byl to poglad z gruntu fafszywy. Ba-
dania wspdfczesnych specjalistdw do spraw Zywienia wy-
kazaly, fe przyprawy, stosowane regularnie i w mafych
dawkach, sq nawet frodkiem leczniczym. Nie tylko bowiem
podneszq smak potraw, lecz czyniq je lotwiej przyswa-
jalnymi,. sprzyjajg obiegowi kiwi i trawieniu. Nie jest to
przypadek, ze jui od dawna — kierujgc sie instynkiem —
podawano musztarde do kielbas i #ustego miesa.



Wréémy jednak do naszej pélki kuchennej ze sloikami,
pefnymi przypraw. Popatrz, niczego tu nie brakuje! Mamy
tu wszystko: musztarde, wonilie, majeranek, tymianek i mie-
szanki przyprow; zestawione wedlug nojnowszych kompo-
zycji, staly sie prawdziwq podporg naszej nowoczesm.ei
kuchni. Ale — uwoga — nojwainiefsze przy stosowaniu
przyprow jest wyczucle oraz wrailiwe podniebienie,
WPrzyprowy — to tokie specyjafy, kidre po czgici dla
zdrowia, po czesci zaé dia dobrege smaku dodajesz dc.'m
potraw | lekéw, Muszqg wiec mieé przyjemnq, ostrq won
i smak, w ogéle posiadaé¢ gorgeg, uloing i duchowg
nature, przydawaé sokom i duchowi ludzkiemu iycia i ru-
chu, pobudzaé, rozciericzaé i rozdzielaé.. tak, tu takie
nalezq roéliny i wszelakie ziola, kiore dlatego nazywane
sq korzenne Aromatica,

Tych, kiérzy tokowe sprzedajq, nazywamy materialistami
i handlarzami przypraw, ale przy naduiyciu ich uzywamy
nazwy aptekarz.”

(Leksykon niemiecki z 1732 r.)

KROTKA HISTORIA | DZIEN
DZISIEJSZY PRZYPRAW

NIE TYLKO PIEPRZ | SOL

Nazwa przyprawy korzenne pochodzi od korzenia. We wszystkich
epokach ludzie dodawali do poiywienia przyprawy korzenne. W za-
mierzchlych czasach, gdy sfowo to na pewno sie pojawito, chrzan
i seler rosly dziko za joskiniq zamieszkalq przez czlowieka, a ko-
rzenie ich wygrzebywano z ziemi. Przeiute i przetarte — doskonale
pasowaly do pieczeni z rona.. Dodawaly apetytu.

Nie ograniczano sie do korzeni. Doszly jeszcze jagody, owoce,
ziota, tupiny, a nawet kora drzew. W jwiecie roslin odkryto cgrom-
ne iloici produktéw nadajgeych sie na dodatki, kiére czynily po-
trawy smakowitszymi i fatwie] strawnymi. Czego czfowiek nie spo-
zyl natychmiast, suszyl i przechowywal na zapas.

Péiniej, dzieki rabunkowym i zdebycznym wojnom, dzigki wyprawom
krzytowym i rozwojowi handlu, poznano przyprawy jeszcze ostrzejsze
i bardziej aromatyczne od tych, ktére pochodzily z wlasnych zbiordw.
Sprowadzano je okreinymi drogami z odleglych krajéw tropikal-
nych. Nazywano specyjofami, Dzi§ jeszeze Francuzi nazywajq je
nepices”, a Anglicy ,spices. | te wlasnie ,specyjaly” znane sg
dzisiaj pod nazwg prawdziwych przypraw,

Trzeba zresztq rozréiniaé przyprawy w scislejszym i szerszym tego
stowa znaczeniu:

1. Przyprawy w Scislejszym znaczeniu — to produkty roflinne bez
wzgledu na to, skad pochodzq. Zalicza sie tu takie ziota z pél i fgk,
uzywane w charakterze przypraw.

2, Przyprawy w szerszym znaczeniu — to w wiekszodci produkly po-
chodzenia nieroélinnego: ser, ekstrakt z miesa i ocet, jak réwniez
esencje produkowane syntetycznie, sé!l — jedyna nieorganiczng
przyprawa w naszej kuchni — oraz cukier.

W naszym ,0d A do Z" muszq znalesé miejsce wszystkie przy-
prawy. Dokladniej méwige, prawie wszystkie waine przyprawy.



Nasz ..przewodnik po przyprawach™ nie jest podrecznikiem roszczg-
cym sobie pretensje do wyczerpania tematu. Moie an jedynie stano-
wié¢ dla zainteresowanego tym tematem ,terminatora™ kuchni ogélny
poradnik 1 zachecié do eksperymentowania przy zastosowaniu przy-
praw i ich mieszanek, jokie moina znaleié aktualnie na rynku.

SMAKOSZE JADAJA SZYBKO

Istnieja ludzie juz z natury obdarzeni niezwyklym powonieniem —
mistrzowie powonienia od samej kolebki. Jak o&w krélewsko-cesar-
ski komendant miasta, ktdry zwrécit sie do pijanego wachmistrza
Szwejka z rozkazem: ,Chuchnij no zaroz!' i z miejsca potrafil od-
réznic z cofkowita pewnosciq: té rum, to kontuszéwka, a to likier
wisniowy, orzechowy lub waniliowy.

Wrazliwoéé powonienia jest rozmaita, a wiaze sie scisle z wrazli-
woiciq podniebienia. Jest ona z reguly najwigksza u dzieci, a po
45 roku zycia poweli zanika. Moie jednak zanikaé jui wczedniej,
jezeli organy wechu i smaku w ogéle nie sq éwiczone i z czasem
stepiaja sie, albo tez odwrotnie — jezeli sq naduizywone, co tez
powoduje ich stepienie,

Sprawnoéé wszystkich organdéw i migéni zalezy od treningu; éwi-
czenia wymagajq réwniei zmysly powonienia i smaku. Mozna je
trenowaé i doskonalié do rekordowei sprawnosci. Wyprébujcie to

kiedyé sami wiedzgc, #e smak stodki i slony najlepie] odezuwa
czubek jezyka, kwadny, — boki jezvka, gorzki — spédd jezyka.
Niekidre smaoki osfabiaja sle newzajem, np. stodki i slony, inne

potegujq sie wzojemnie — sfony, kwasny i gorzki. Stodkie potrawy
wydajg sie mnie] slodkie, jezeli spoiywaé je na gordco. Herbata
wyjatkowe smakuje wéwezas, gdy jest goraca, biate wino zas —
tylko wtedy, gdy jest zimne,

Pierwszy kes smakuje najlepiej. Jest to prawda znana powszechnie.
Wrazenia smokowe i wechowe slobng, gdy trwoja diuiszy czas.
A apetyt, odczuwany na peczgtku jedzenia, zupelnie wyraznie
zanika w miare zaspokajania glodu.

Smakosze jadaja szybko: $piesza sie w czasie biesiadoweania albo
tex staroja sie pobudzié zmysly na nowo, zanim przestand cone layé

wrazliwe, Nieswiadomie czynia to wszyscy, gdy po kazdym kasku
pleczeni, a wigc potrawy intensywnej smakowo, spoiywajq neutralny
smakowo chleb lub ryz albo te? pijg w czasie jedzenia wode mine-
ralng. Odwrotnie czyniq ludzie pijgcy alkohol, ktdrzy chetnie sie-
gajq po zakaske, gdy wychylg kieliszek trunku.

Wiedzg o pobudzajgeym drialaniu umiejetnie zestawionego co do
kolejnodei dan jadlospisu naleiy z dawien downa do gastronomii
wysokiej klasy.

Oto koncowy wniosek dla naszej kuchni w odnissieniu do przy-
praw: dba¢ o zmiane jodiospisu — i to ze zrozumieniem dla przy-
praw i z wrazliwoicig! llez cuddw sprawia zwykly cukier waniliowy,
dodany do ciasta, szezypta tymianku — do kielbasy, zdziebelko
cynamonu — do kempotu! Czego potrafi dokonad lyzeczka gorczycy
dorzucona do zupy z soczewicy albo szezypta galki muszkatolowej
do szpinaku!

..ABY WZBUDZIC W NAS ZAR

Pierwsza wzmianka o uzywaniu przypraw kuchennych, zanotowana
pismem klinowym, znajduje sie w bibliotece bobilonskiej, Mowi sie
tam o macierzance, szafranie, sezamie i kardamonia,
Juz przed tysigcami lat faraonowie egipscy wysylali okrety do kraju
Punt, aby sprowadzoé stamtiqd przyprawy i wonny balsam. Punt
i Saba — poloZone mniej wiecej na obszarze dzisiejszego Jemenu —
byly pierwszymi wielkimi terenami przetadunku w Swiatowym handlu
przyprawami. Hindusi | Malajowie dowozili tam na statkach swoj
tadunek, przejmowany nastepnie przez Egipcjan, , Fenicjan, a potem
takie przez Grekéw. Tak Hoczepsut i krélowa Saby zdobyly legen-
darne bogactwa dzieki poéredniczeniu w handlu przyprawami.
~Obywatele Saby mieszkajg w szczedliwe] Arabii — notowal kro-
nikarz grecki Dioferes, osiadly na Syeylii.. — majg oni tyle bal-
samu, senesu, cynamonu oraz kadzidia.. | innych wonnych roélin,
e caly ten kraj przepojony jest boskimi zapachami, kidre nowet
ze znaczne] odlegfoici faskoczg powonienie Zeglarzy”.
MNa lgdzie karawany transportowaly przyprawy przez pustynie azZ
do portéw na Morzu Srodziemnym. W Aleksandrii zachowal sie
stary papirus z dokladng listg towardw importowanych, na kidre —



na granicy kraju faraonéw - nakladane bylo clo. W spisie tym
figurowaly liczne przyprawy z Indii.

Przyprawy byly wéwezas na wage zlota — w najpelniejszym tego
slowa znaczeniu. Zamilowanie do aromatéw w $wiecie antycznym
i péiiej — w wiekach $rednich — moina zrozumieé dopiero wéw-
czas, gdy pozna sie podstawy éwczesnege Zywienid. Nie istniala Ie:
szcze wtedy wymiana débr ani handel artykutami spofywczymi
w takim stopniu, w jakim odbywa sie dzisiaj. Nie bylo tez takich
mosliwosci konserwowania. Wiele artykuléw spoiywezych trzeba byto
spoiywadé na miejscu. Mieszkaricy wybrzeia zywili sie wiec z}c.»wic'my.mi
rybami, nie mieli bowiem mozliwosci zdobycia innego pozywienia.
W krajoch polozonych daleko wewngtrz lgdu nie znano ryb mer-
skich. Tam gdzie hodowano bydle, spoiywano migso i produkty
mleczne, gdzie uprawiano ziemie — znano tylko poiywienie ze
zboza. ;
Przyprawy oznoczaly urozmaicenie jednostajne] strawy, podnosily
smak potraw, pobudzaly apetyt, byly stesowane jake wonny dodatek
przy wedzeniu 1 konserwowaniu Zywnoscl. tatwo je bylo tran_sportc«
waé — podobnie jok monety — i prawie nie ulegaly zepsuciu.
Wojownicy kréla Grekéw Aleksandra przywozili _do .dcmu. jako _iu}p
peine kieszenie ziaren, ktdre po rozgryzieniu palily j_ezyk !ck ogiert;
byl to pieprz. Rzymscy legionifci Cezara po wyprawle wojennej nd-
cierali sie od gdry do dolu wonnymi przyprawami.

Przyprawy byhy takze spalane w domowych ogni.skgch, nc:syc.:chc
powietrze won.ym dymem. ,Per fumum" — .rt?a}.v|a1! Latynowie —
przez dym. Stad powstata poiniejsza nazwa dzisiejszych perfum.
Bogate damy w Atenach i Rzymie — nie myjgce s:frzecie‘i zebdw —
zuly goidziki, by miec¢ czysty odc_iech. Pr_zed' udaniem sie na spo-
czynek nacieraly wilosy majerankiem, szyje i kark — macierzanka,

o ramiona i kolana — migta, co réwniez mialo zastgpi¢ zabiegi

higieniczne. ‘ N
W metropolii nadiybrzasskie] nie brckowa{o’meprzu ani innych przy-
praw; w kuchniach patrycjuszy ufywano ich do (woi:,‘Gro:.:hc:ka
przyprawiane imbirem, pieczong dynig - lubc?zyklem i kmjnklem.
W spisach potraw figurowaly tez selery z mialko u}tartyml ps:st-
kami pistacji. Przyprawsy, kidre nie opuszcza!}!‘s?o{o\:\f r_zylmsklch
senatoréw, nie trafialy naturalnie na stoly ubegich i uciemiezonych.
:;:\3(53 zachodiyy Gotowie podeszli pod mury ‘Rzymu, p?trycjgsza usilo-
ovali fwykupié sie zlotem i pieprzem. Nic im to - jok wiadomo =

nie pomoglo, bo miasto zostalo mimo wszystko zdobyte szturmem.
Na dlugi wiec czas upodia sziuka kulinarna Rzymian, @ z nig za-
pomniano i o przyprawach.

Nowy rozdzial w historii przyprow rozpoczyna rok 812, gdy Karol
Wielki nakazal we Francji uprawe zidl kuchennych. W jego de-
krecie ,Capitulare Caroli Magni de villis" moina przeczytaé:
W ogrodzie poleca sie uprawiaé wszystkie pozyteczne ziola: szaf-
wie, kminek, rozmaryn, kminek polny, anyiek, heliotrop, czosnek
niedzwiedzi, czarny kminek, gorczyce ogrodowaq, rzeiuche, migte,
pietruszke, selery, koperek, koper wloski, gorczyce, czqber, mak,
cebule, szczypiorek | rzodkiew."

Gdy Arab lbrahim lbn Jakub okolo roku 973 odbyl podréz przez
kraje niemieckie, odkryl tokie w niektérych kuchniach pleprz, im-
bir i gozdziki. Mogly ecne tam dotrzeé jedynie z krajéw araob-
skich.

Po Grekach i Rzymianach, przez diugi czas Arabowie handiowali
przyprawami. Wyznawey Islamu dobrze zarabiali na pieprzu i im-
birze, @ nastepnie wznosili ku chwale swojego Allacha wspaniaie
meczety. W wiekach srednich przyprawy staly sie tym samym, czym
byly juz w czasach rzymskich — symbolem klasy panujgce].

Do ogélnego rozkwitu przepychu na dworach doszla nieprawdopo-
dobna rozrzutnoié w uiywaniu wszelkiego rodzaju przypraw.

Po przyprawach mégt kazdy poznaé, kim i czym byl pan domu.
W XII stuleciu Wolfram von Eschenbach pisal mowq wigzang: ,,Gdy
stgpile§ na dywan, gozdziki, gafka muszkatofowa i kardamon
lezaly rozrzucone u twych stép™.

+Co nam podajesz, dobrze przypraw”, pisal poeta Steinmar von
Klingenau, ,.by wzbudzié w nas zar, by stlumié opary napojéw, by
nasze usta pachnialy aptekg".

Funt szafranu koszitowal wowezas tyle co dobry rumak, pare golek
muszkatofowych réwnale sie wartodci trzech barandw. Tylke bo-
gacze mogli pozwolié sobie na luksus stosowania przypraw,

Rycerz Hans von Schweinichen kupil na wesele 50 tucznych woldw
za 100 talardw i ,réZnego rodzaju przypraw za 420 talaréw™.
Ostro przyprawione dania powodowaly pragnienie bez miary; trzeba
byto pié¢. ,Zdobylem sobie.. dzieki piciu bez miary stawne [mig" —~
pisal w 1573 r. ten sum rycerz, Byly to czasy, gdy nawet damy



dworu jadaly na éniadanie ostre $ledzie korzenne i popijaly je wiel-
kimi dzbanami piwa. Pojawily sie kufle. W miastach zaczeto warzyé
piwo, wszedzie wedlug wlasnej receptury. Miedzy stosowaniem
przypraw, ktére w Europie staly sig powszechnie dostepne po zakofi-

czeniu wypraw krzyzowych, a rozwojem przemystu piwowarskiego

istnieje z pewnoéciq bezposredni zwigzek.

Rezultatem wysokich cen i fantastycznych zarobkéw, jakie przy-
nosily przyprawy, bylo, e zaczeto szukaé bezposrednich i tanszych
srédel zakupu. Marco Polo, kiéry diugie lata spedzit w Chinach,
przyniost wiesé o krajach, gdzie rosng rodliny, z ktérych sporzgdza
sie przyprawy. Widzial je na wlasne oczy w dalekiej potudniowo-
-wschodniej Azji. .

W polowie XV w., gdy Turcy zablokowali dawne szlaki karawan,
hiszpanscy i portugalscy Zeglarze zaczeli szukaé¢ nowych drog pro-
wadzqeych do krajéw, gdzie rost pieprz — i wreszcie je znaleili,
Kolumb w 1492 r. dotarl do Ameryki, ktérq uwazal za Indie. A Vasco
da Gdma przywidzt statkiem, okrazajgc Przyladek Dobrej Nadziei,
pierwszy pelny fadunek korzeni do Lizbony. Od tej pory korzenie
zaczely docieraé do Europy réinymi drogami i to w duiych iloiciach,
Dwory ksigiece i klasziory pochianialy wéwczas wszystko, co tylko
nadeszto. W ich kuchniach panowala dewiza: lepiej przyprawiaé za
duzo, niz za malo. Byly to czasy wielkiego obzarstwa. Ludwik XV
bardziej interesowal sig kompozyciq swoich majonezéw, niz mini-
sterstwami.

Dzig, w dwieicie lat péiniej, przyprawy zostaly odkryte na nowo.
Popyt na papryke, gozdziki i inne przyprawy stale rosnie. Ocenia
sie, 7e spozycie przypraw wzrosto dziesieciokrotnie.

Niejeden z tych, kiérzy jeszcze przed dwudziestu laty zadowalali
sie sola, pieprzem, a co najwyiej musztardg, dzi$ dumny jest z nowej
szafki z przyprawami. | nie ma to nic wspélnego z maniq wielkosci
ani dbaloscig o prestiz, ale jest zwigzane ze wzrostem standardu
7yciowego naszego spoleczenstwa, z pragnieniem, by jada¢ w spo-
séb urozmaicony, zdrowo i... kulturalnie.

Obok #ywienia w restauracjach i stoléwkach duzq role odgrywa
obecnie takze kuchnia domowa. Dlatego przemyst wytwarza szybko-
wary, piekarniki i lodéwki. Proponuje takie produkty, z ktérych
w ciggu kilku minut mozna przygotowaé posilek. Mieso i ryby by-
wdja panierowane i przyprawione, ziemniaki i nasiona strgczkowe —
ugotowane, zupy i sosy — gotowe do podania na sté! jedynie po

10

podgrzaniu; gotowe sq réwniez odpowiednie do nich mieszanki
przypraw. W ten sposéb przemyst wychodzi naprzeciw ogélnej po-
trzebie eksperymentowania w domu, @ przygotowanym do spoiycia
potrawom dodaje swoistych akcentow,

Wiérdd wszystkich sztuk znanych ludzkosci nie ma sztuki, kidra
spotkalaby sie¢ z bardziej pozytywnq ocenq i kidrej produkty cie-
szylyby sie powszechniejszym uznaniem niz ta, kidra trudni sie przy-
gotowywaniem potraw. Wiedziony przez niezawodnego przewodnika
— instynkt, doprowadzony niemalie do swiadomoici — doswiadczony
kucharz doszedl w wyborze, zestawianiu i przygotowywaniu potraw
oraz kolejnosci ich podawania do osiqgnigé, kiére przewyiszajq
wszystko, czego dokonaly chemia i psychologia, nastawione prze-
ciez na nauke o Zywieniu®. (Justus von Liebig).

SZAFKA Z PRZYPRAWAMI

Przypraw nie naleiy przechowywaé w jednej szufladzie ukiadajac
jedng torebke obok drugiej. Zapachy majeranku, cynamonu, kminku
i cukru waniliowego przenikajgq po pewnym czasie przez torebki
i mieszajq sig, nadajac zawartosci kazdej z nich zapach nieokres-
lony i nieprzyjemny. Przyprawy zatem naleiy przechowywaé szczegdl-
nie ostroinie, kazda z nich przesypywaé z torebki do osobnego
hermetycznie zamykanego pojemnika,

Niektére przyprawy sq wrazliwe na $wiatlo. Jesli np. pieprz turecki,
papryka lub curry stracq intensywng barwe, swiadezy to o zmniej-
szeniu ich wartoéci. Dlatego nalezy chroni¢ je przed $wiattem prze-
chowujgc przyprawy w szklanych naczyniach koloru brgzowego lub
zielonego, albo w glinianych pojemnikach. Naczynia metalowe nie
nadaja sie do tego celu, mogg bowiem powodowaé reakcje chemicz-
ne, ktére zmieniajq aromat przyprawy i czyniq ja niezdatng do
uzytku.

Pojemniki nalezy tez chroni¢ przed dostepem powietrza i pary,
w przeciwnym razie przyprawy wilgoiniejg i zbijojg sie w grudki.

W przeciwieristwie do pieprzu mielonego, pieprz ziarnisty moina
przechowywaé bardzo diugo, przez czas nieograniczony. Wiekszosé
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przypraw, zwlaszcza gdy sa zmielone, mozna jednak przechowywaé
tylko przez rok; praktyczna gospodyni zaznacza na etykietkach
daty ich nabycia.

oZielarka — to starsza zazwyczaj kobieta, kiéra na polach zbiera
ziofa i korzenie, a nastepnie sprzedaje w aptece.

Zielarz... to ten, kito zna ziola i roiliny, zbiera we wilasciwym cza-
sie i potrafi stosowaé wedlug ich cnoty. Taka wiedza nazywana
jest sztukq zielarskq, po facinie Botanica”. (Leksykon niemiecki
z 1732 r.)

OD ANYZKU
DO ZIELA ANGIELSKIEGO

A

ANYZEK

{Pimpinella anisum)

Anyzek jest jedng z najbardziej ulubionych przypraw
— i to od tysiecy lat. Juz budowniczowie piramid
spozywali w czosie przerw w pracy chleb przypra-
wiany anyzkiem, a Rzymianin Pliniusz $piewatl o
anyzku piesi pochwalna: ,.jest doskonaly, bowiem...
budzi apetyi",

Jako przyprawa uzywdne sq suszone owoce anyiu,
ktéry rosnie gldéwnie w krajach poludniowych, cza-
sami jednak jest hodowany i u nas w ogrodach.
Anyz uprawiany jest gléwnie we Wloszech, Hiszpa-
nii i Zwigzku Radzieckim.

Te slodkawo pachngcq, aromatyczng przyprawe do-
daje sie do niektérych ciast, np. piernikéw. Przy-
prawa ta jest szczegdlnie lubiana przez dzieci.
Doroéli uznajg ja takie, choé pod inng postaciq —
przyprawia sig¢ nia bulgarski likier, zwany mastyka,
oraz polskq anyzéwke i alasz.

Szczypte anyzku mozna dodaé do czerwonej kapusty,

. marchewki i dyni, o takie do powidel ze Sliwek.

Odrobina anyiku nadaje delikatniejszy smak kom-
potowi z jablek, zupom owocowym, leguminie z ryzu,
jak rowniez grogowi i ponczowi.

Nawet masarze ceniq anyzek. Dodajg go — w od-
powiedniej iloéci, stanowiqcej tajemnice zawodowa
— do niektdrych gatunkéw trwalych kietbas.

13
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Ludowa madrosé lekarska przypisywala dawniej
anytkowi cudowng moc. Dzis medycyna i przemyst
lekarski wykorzystuja ogélne upodobania do anyzku,
,osladzajge” nim gorzkie pigulki.

Przepis nr 113.

B

BAZYLIA

(Ocimum basilicum)

Bazylia, zwana tokie zielem krélewskim, jest wsrod
roélin korzennych zwana ,.malym cudem swiata“.
Nazwe nadali jej Grecy — basifikum znaczy krélew-
ski. W wiekach Zrednich wreczenie bukieciku bazylii
bylo réwnoznaczne z zaproszeniem do gry mifos-

" nej.
_ W kuchniach wszystkich epok bazylia, wywodzgca

sie z Persji, odgrywala szezegdlng role. Dzié réw-
niez nie stracita na popularnosci w krajach Europy
poludniowej. Do takich dan jarzynowych, jak ,.mi-
nestrone” albo ,salse verde (zielony sos) dorzuca
sig éwieze listki bazylii. Zupy ziemniaczana i cebu-
lowa, przede wszystkim zas potrawy z roslin stracz-
kowych, sq tymi listkami przyprawiane w sposéb pi-
kantny. '
Bazylii uiywa sie w kuchni, szczegdlnie we Wto-
szech, do wielu potraw. Drobno posiekane liscie
dodaje sie do ryb, migsa, potraw z jai seréw i twaro-
gu. Ziele to nadaje sie swietnie do wszelkich salatek
i majonezéw oraz znanego sosu vinaigrette, poda-
wanego do mies, galaret i potraw z rozna, a takie
do szparagéw i salsefii.

Nasiona bazylii sa réwniez jadalne. Ususzone —
majq delikatny smak, przypominajacy nieco pieprz.

Kompozycja koperku, bazylii i estragonu zalana
octem daje aromatyczny ocet ziolowy, ktérego krople
mozna dodaé do salatek i sosow.

MNapar bazylii dziala wzmacniajgce na nerwy i fa-
godzi katar. .

Przepisy nr 22, 43, 44, 47, 38, 72, 74, 82, 83, 87,
93, 100.

BIEDRZENIEC

(Pimpinella magna)

Niepozorne to zielg, niemalze zapomniane, rosnie
dziko na Igkach i polach w wielu odmianach,
Rzadko tylko moina natkngé sig na nie w ogrodach.
A jednak odgrywalo kiedys w Zywieniu naszych
przodkéw waing role. ,Jedzcie koper i biedrzeniec,
a bedziecie iy¢ dlugo” — powiada aforyzm z 1348,
gdy szalata dzuma; w sredniowieczu biedrzeniec byt
uwaiany za skuteczny §rodek przeciw diumie.

W przemysle uiywa sie biedrzefica joko przyprawy
do likieru zolgdkowego i roztworu do plukania gar-
dia.

A w kuchni?2 Drobno posiekane liscie sq aromaty-
cznym dodatkiem do salatek, zup i soséw ziotowych.
Biedrzeniec nadaje sie doskonale do delikatnych
jarzyn; ponadto bywa stosowany raczej w mieszan-
ce ziolowej.

Co do samege pochodzenia stowa, nie moina o tym
powiedzie¢ nic pewnego.

Przepisy nr 1, 4, 25, 26, 47, 56, 94,

BIELAK

(Marasmius scordonius)

Bielak, czyli twardzioszek — to grzyb; trzeba miec
szczeécie, zeby go znalezé w lesie iglastym lub

Uyt Nsey  lisciastym, przy droice, w trawie. Ma on plaski
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bezowy kapelusik, o srednicy zaledwie 2 em, pod-
trzymywany cienkq jok nitka todyzkq, 4-centymetro-
wej wysokosci. Zapach ma bardzo aromatyczny,
podobny do czosnku.

Wystepuje od czerwca do paZdziernika. ;
Bielak jest pierwszorzedng przyprowg i moina go
uzywaé wylgcznie joko przyprawy., Po ususzeniu
nalezy go przechowywaé w szczelnie zamknietej
puszce. Uzywa sie go w malych ilodcioch joko
przyprawy do sosow, zup (kartoflanki), przede wszy-
stkim jednok do dziczyzny i pieczeni baraniej.

C

CEBULA
(Allium cepa)

Chiop z kolchozu na Kaukazie, Nazar Alamow, Zyi
136 lat; przez cale Zycie codziennie jadal zupe
z czterech cebul. W innych krajach Wschodu ludzie,
ktérzy dozyli sedziwego wieku, spozywali regularnie
przed pdjiciem na spoczynek jedng cebule,

Cebula jest jarzyng zdrowaq; co do tego nie ma wat-
pliwoédci. Czy jednak jest takie przyprawg? Odpo-
wiedz jest jasna: jest jednym i drugim — jarzynag
i przyprawq, artykufem spoizywezym | uzywkq.

W dawnym Babilonie cebula byla obok chlebu
podstawa pozywienia. W Egipcie doprawiano nig
dania migsne, réwniez w Rzymie Lukullus stawil jej
zalety. Latynowie nazywali te roiline ,,cepa”, Z bie-
giem czasu powstalo z tego slowo ceapula i w koi-
cu nasza cebula. Dzieki hodowli powstalo wiele
gatunkéw, od bardzo ostrych, wywolujacych lzy, az
do zupelnie lagodnych, ktére moina spoizywaé jak
jablka. Znane i lubiane sq tez dymki, ktére mary-

nuje sie w occie lub spoiywa surowe razem ze
szczypiorkiem. Uprzedzenie do zapachu cebuli daw-
no poszio w zapomnienie, od czasuy, gdy uzywa sie
wigce] czosnku niz kiedyé. Cebula nie jest juz, jak
w sredniowieczu, ,pozywieniem ludzi ubogich”,
Cebule posiekanq, utartq albo pokrajang w pla-
sterki, surowq, smazong lub gotowanq — moing
dodawaé do wszystkich niemal potraw., lak stwier-
dzili lekarze radziecey, cebula poteguje zdolnosé
krwi do rozpuszczania niebezpiecznych skrzepdw.
Sok cebulowy leczy zaziebienia i zapobiega arterio-
sklerozie oraz zwezaniu naczyd. -Ponadio zmniejsza
cisnienie krwi,

Nowsze badania potwierdzajg niektére reguly starej
domowe] medycyny. Do tego dochodzq jeszcze no-
we odkrycia: cebula wywoluje spadek zawartosci
cukru we krwi i dlatego nadaje sie jako pozywienie
dla chorych na cukrzyce. Nie nalezy te# zapominaé,
ie zowiera ona witaming C, a takie zwigzki bakte-
riobdjcze, zwane fitoncydami,

Przepisy nr 17, 28, 43, 53, 56, 64, 73 i inne.

CHMIEL
{Humulus fupulus)

Od przeszto tysiqca lat chmiel jest stosowany do
przyprawiania piwa. Daje on piwu gorzko-cierpki
smak i chroni je przed zepsuciem. W kuchni chmiel
nie ma wigkszego zastosowania,




18

CHRZAN

{Cochlearid armoracia)

Nazwa te] rosliny z rodzaju rzodkwi jest gwarowq
odmiang lacinskiego stowa ,armoracia’. Niemiec-
kie slowo Meeretich nie ma nic wspélnego ani
z morzem (Meer), ani ze szkapg (Maehre). Za to
trafne i nie wywolujgca nieporozumien jest innd
nazwa, ktérq nadaly tej roélinie narody stowianskie
i ktéra zachowala sie w jej wedréwce z Europy
Wschodniej az daleko po obszar jezyka niemieckie-
go: kren.

Kren, chren albo koren — oznucza we wszystkich
jezykach sfowianskich korzeh. Bialy korzen chrzanu
w ksztalcie palika, kidry — ongis cienki i zdrewnia-
ly — dzieki uprawie w ciggu wielu setek lat stawal
sie coraz bardziej migsisty, ma on ostry, gryzacy
smak, ktéry wyciska izy, a mimo to jest przyjemny
i bardzo lubiany.

Chrzan nalezy de podstawowych przypraw wszyst-
kich kuchni éwiata, ,Niemcy gotujg ten korzer
z miesem” — zanotowal juz Tabernaemontanus,
lekarz na dworze arcyksigcia elektora Heidelbergu
w XVI stuleciu — ,uZywaja go tez, dodajgc octu, do
miesa, poniewaz budzi cheé do jedzenia".
Rozréiznia sie dwa rodzaje chrzanu: jeden — z szorst-
ka luping majacy jasnoniebieskawy kolor i bardzo
ostry smak, drugi — o gladkiej tupinie i énieznobia-
lym kolorze jest trochg tagodniejszy i nieco stodkawy.
Drobno utarty chrzan z jabtkiem lub émietang po-
daje sie do karpia, zimnej pieczeni i wedlin. Wolo-
wina lub zeberka z sosem chrzanowym i kluskami
nalezqg do klasycznych potraw kuchni niemieckiej.
W Polsce popularny jest ozor lub sztuka migsa z so-
sem chrzanowym, a tradyeyjna éwikla tez wymaga
duzego dodatku chrzanu.

Przepisy nr 26, 33, 34, 77, 85, 88.

CUKIER

W 327 r. p.n.e. dwéch wodzdw Aleksandra Wielkiego
donioiah:u. 7e w Indiach wytwarzany jest miod bez
pszezdt — z trzciny. Wkrétce potem uprawq sfodkiej
trf:tw;ll_rzajeli_ sie tez Arabowie i Egipcjanie. Nastep-
nie Hiszpanie zapoczgtkowali upraw iej

ol sk p prawe stodkiej trawy
.‘,Cf.:k;'er przez drzwi aptek przedostal sie na caly
swiat” — pisal Brillat-Savarin. Istotnie odegral on
w fqrmacji wyjatkowqg role, choé przez dlugi czas
uwazano, ze jest szkodliwy. Mial wplywaé na pod-
niesienie cisnienia krwi i sprowadzaé apopleksje,
a ?Izisiejsze badania naukowe potwierdzajg w pew-
nej mierze to mniemanie.

AIe nie mozna bylo powstrzymaé jego zwycigskiego
pochodu, zwlaszcza Ze zamiast drogiego cukru z
trzciny uzyskano sto lat temu rodzimy cukier z bu-
rakéw.

Przedtem tr'zebc byle majgtek pltaci¢ za uncjg cukru
albo stodzié¢ — jak ongi — miodem.

Bez cukru nie moina sobie niemal wyobrazié na-
szego zywienia. Cukier jest jednym z najczesciej
uzywanych artykuldw spoizywczych. Czy jest on takie
przyprawg? Jest — wyzwala bowiem aromat z wielu
potraw, gléwnie zas z wszelkiego rodzaju owocdow.
Dzi_eki odrobinie palonegoe cukru  (karmelu) sosy
staja sie zawiesiste i smakowite. Ostrym i kwasnym
pot::dwom odrobing cukru odbiera gryzgey smak.
M?znu sie sprzeczaé o to, czy kawe i herbate na-
!ezy stodzié. Gdziez jednak bylyby likiery i wiele
innych smakolykéw, gdyby w ogéle nie bylo cukru?
Przepisy nr 107, 113, 117 i in.

CURRY

Cu'rr.y nie rosnie nigdzie. Nie ma tez rosliny curry.
Wirdd przypraw curry zajmuje miejsce specjalne.

192



20

Jest to wynalazek hinduski, wynik tysigcletnich do-
éwiadczen z darami natury. Przyprawa ta stanowi
kunsztowng kompozycje, ktéra laczy w sobie wszy-
stkie wonie egzotycznego ogrodu korzennego.

Curry jest podstawa kuchni indyjskiej. Dodaje ko-
rzennego smaku potrawom, nie wywoluje jednak
pragnienia. W krajach tropikalnych jest. to niesty-
chanie wazne. Nazwa pochodzi od hinduskiego sto-
wa ,kari”, ktére oznacza mniej wigcej to samo, co
2505

Nie ma przepisu wyliczajgcego dokiadnie ilofci po-
szezegblnych sktadnikéw na prawdziwg mieszanke
curry, wszystko zalezy od smaku i natchnienia jego
tworcy.

Nie ma wiec -curry, sq natomiast niezliczone rodzaje
curry. Znawey potrafiq odréznié, czy to reka artysty,
czy ter niedoswiadczonego laika ucierala przyprawy
na .kamieniu do curry”. Zawsze sklada sie nan
wielka ilogé przypraw, czasami' dwanascie, czasami
i trzydziesci: pieprz, cynamon i gozdziki, kolendra,
imbir i ziele angielskie, a takie kozieradka, karda-
mon, gatka muszkatolowa i kminek. Soczysty brg-
zowozolty kolor - uzyskuje ta mieszanka przypraw
przez dodanie proszku, zwanego kurkuma, u_otrz.y-
manego z korzenia roliny kurkuma, nazywane] takie
zottym korzeniem.

Wystepujace u nas w handlu curry jest nc:s',{adcw_-
nictwem, dostosowanym raczej do gustu europej-
skiego. Dzigki curry moina w naszej kuchni doko-
nywaé cudéw. Przyprawa ta nadaje sie do migs, ryb
i warzyw, do ryzu, salaty i seréw — zawsze jednak
nalezy uzywaé jej z umiarem. Nie powinna ond
zagluszaé smaku potrawy, moie go jedynie uzupel-
niaé.

Osoby chore na iolqdek powinny obchodzié¢ sie
z curry ostroinie, poniewaz podrainia blone $lu-
Zowa.

Przepisy nr 12, 13, 14, 15, 16, 62,

CYNAMON

(Cinnamomum - cassia i ceylanicum)

llez kosztuje caly ten cynamon? — takie pytanie
slyszy sie czasem i dzi§ jeszcze, gdy kto§ chce oka-
zaé, ze ma nabity portfel. Powiedzenie to z pew-
nosciq pochodzi z czaséw, gdy rozrzutnosé znaj-
dowata wyraz takie w nieumiarkowanym spoiywa-
niu cynamonu. Cynamon byl symbolem spolecznego
stotusu, mial swiodczyé o zamoinosci. ,Jesli nie
wstajesz od positku pachnqgcy aptekq, to byfes go-
$ciem skgpca” — mawiano ongis.

Skad przyszedt do nas cynamon, bylo przez dluz-
szy czas tajemnicq, ktérej strzegli kupey. Cena byla
wige odpowiednio wysoka, a Rzymianie uwazali
cynamon za prezent bardzo kosztowny. Dopiero
gdy Portugalczycy wylgdowali w 1505 r. na Cejlonie,
dowiedziano sie, skad bierze sie te cudowna, arema-
tyczq przyprawe, Zmusili tez mieszkancéw do pla-
cenia cynamonem daniny. Po nich przyszli Holen-
drzy i zastosowali te soma metode. Kaizdy Cejlon-
czyk w wieku powyfej dwunastu lat musial dostar-
czyé 28 kilograméw kory cynamonowe]j rocznie, pdi-
niej za$ coraz wiecej. Taki podatek w formie cyna-
monu byl Sciqgany silg. A w tym samym czasie
w Amsterdamie palono cale stosy cynamonu, gdy
tylko wystepowaly trudnosci z jego zbytem.
Przyprawa — znana pod nozwg cynamonu = to
pachngca aromatycznie, wewnetrzna czesé kory tro-
pikalnego drzewa laurowego — dokladniej za$ Iyko
znajdujace sie miedzy drewnem a korq. Obiera sie
je, gdy minie pora deszczowa, nastepnie suszy, przy
czym cienkie lyko zwija sie i tak powstajg male ru-
reczki. Stqd tez uizywano czasem w Niemczech naz-
wy ,Kaneel", albowiem Portugalezycy rurke nazy-
wajg ,canella™.

W handlu spotyka sie tez niekiedy cynamon, zwany
kassia. Pochodzi on z poludniowych Chin i niewiele
tylko ustepuje pod wzgledem jakoici cynamonowi
z Cejlonu. W handlu wystepujg dzié oba rodzaje.
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Gospodynie ufywajg proszku cynamecnowego oraz
cynamonowe]j kory; doprawiacjgq nimi potrawy mlecz-
ne i mgczne, sosy, kempoty i ciasta. Niekiedy do-
dajg szczypte cynamonu do baraniny albe do
pieczonej gesi. Mus z jablek i $liwek, jabtka pie-
czone, podawane zwlaszeza w zimie, zupy owocowe,
ryz na stodka, grzane wino 1 poncz oraz specjalne
do tego ponczu ciasto — wszystko to dzieki cyna-
monowi nabiera specjalnege aromatu. Nawet kawa
ziarnista z dodatkiem cynamonu — jak utrzymujq
niektérzy miloénicy kawy — ma znacznie lepszy smak.
wPosypcie to cukrem i cynomonem, a bedzie wam
na pewno smakowafo” — powiada stare szwajcar-
skie przystowie. W malych iloiciach cynamon dziata
pobudzajaco na nerwy zotgdka.

Przepisy nr 105, 109, 112, 114, 119, 120, 122.

CYTRYNA
{Citrus media)

Arabowie sprowadzili pierwsze dojrzale owoce z
Azji poludniowej na teren krajow Morzd Srédziem-
nego w X w. Nazywali je ,limun", Gdy péZniej
poszli w ich slady Wrlosi, owoc nazwali limone,
a napéj — limonata. Nasza nazwa cytryna wywodzi
sie od krzyiowcdw, ktérzy nowy owoc pomylili z
owocem drzewa cedratowego.

W Poryzu i w innych wigkszych miastach europej-

_skich powstaly pijalnie lemoniady, zanim pojawily

sie kawiarnie. .

Popyt na cytryny zaczal szybko rosngé, gdy edkryte,
ze sok cytrynowy moina stosowaé w kuchni zamiast
octu, 7e przy tym jest on skutecznym Srodkiem
przeciw szkorbutowi | e aromatyczna skorka cy-
tryny — tarta lub susrona — jest wspanialq przy-
prawq do wszelklego rodzaju ciast.

Potrawy z arysiku, salatki owocowe i ryz, suflety,
herbata i poncz — wszystke to moina doskonale
doprawié cytryng.” Dzis trudno znalei¢ kuchnig,
w kidrej nie uzywano by cytryny. .

Przed transportem cytryna musi byé opryskana
érodkiem konserwujqcym, nalezy ja wiec przed otar-
ciem skérki dokladnie wyszorowaé szczotkq pod
biezgcq woda.

Cytryny puszczajg wigce] soku, jeleli przed pokraja-
niem wlozy sie je do cieplej wody lub obtoczy
dionig po- stole.

Nadkrojone cytryny naleiy szybko spozywad, gdyi
zawarto§é witamin zmniejsza sie pod wplywem tlenu
bardzo szybke.

Przepisy nr 62, 68, 70, 81, 108.

CZABER

(Satfureja hortensis)

Czgber byl uprawiany i uzywany w Europie jake
przyprawa kuchenna juz we wezesnym $redniowie-
czu, Dodaje on smaku potrawom i czyni je latwo
strdwnymi. Kucharze i zielarze polecali go we
wszystkich epokgch, poniewa# ,pobudza cheé i ig-
dze jedzenia”. Z ciemnozielonego ziela rosnacego
malymi kepkami, kiére dzif moina spotkaé w wielu
ogrodach, zrywa sig fodyge i liscie i uzywa ich w
stanie swiezym lub suszonym. Pachng one mocno.
i aromatycznie, a smak majg ostry, podobnie jak

* pieprz. Najwigcej olejkéw eterycznych zawierajg lis-
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cie, zwlaszcza, gdy $cina sie je na krétko przed kwit-
nieciem.

Ziele to nadaje sie zwloszeza do zupy fasolowej
i fasolki szparagowe]. Uiywa sie go tokie do in-
nych rodlin straqczkowych, do grochu | soczewiey.
Maly peczek tej rosliny nalezy gotowaé z potrawq
przez ostatnie 10 min., gdyz przy diuiszym gotowa-
niu wyzwalajq sie gorzkie skladniki fodyg. Czgber
ma silny smak korzenny, totez nie naleiy dodawaé
go do potraw zbyt duio, w przeciwnym razie -jego
aromat zaglusza wszystkie inne. Swieie, drobno
pokrajane listki lub czubki pedéw nadajg sie takie
do zielonej salaty i satatek mieszanyeh. Placki ziem-
niaczane zyskujgq dzieki odrobinie czgbru szczegdlny
smak.

Céz jeszeze poza tym? ,Czgber rozbudza ospalych,
gdy tylko go powgchajq..” — zapewnia Leksykon
niemiecki z 1732 r.

Przepis nr 101,

CZOSNEK

{Allium sativum}

Nie kaidy lubi czosnek, jednakie liczba jego zwo-
lennikéw stale wzrasta.

Uprzedzenie do czosnku sprowadza sie do faktu,
ie byt on od bardzo dawna pozywieniem prostego
ludu. Tylke plebejusze pachnieli czosnkiem, dla pa-
trycjusza podstawowym poiywieniem bylo mieso
i tluszcz. Stosowali tei do nacierania cynamon i ma-
cierzanke (tymianek).

Kuchnia francuska zowdzigcza swojg swiatowq slawe
migdzy innymi czosnkowi, ktérego minimalng ilos¢
dodaje sie do wielu potraw.

Czosnek jest nojostrzejszy ze wszystkich rodlin cebu-
lastych. Jest to rodzaj bialej, kilkuczesciowej cebuli
o specyficznym, intensywnym i dlugo utrzymujgcym
sie zapachu.

Ojeczyzng czosnku sq stepy Azji Srodkowej, jednakie
juz 5000 lat temu mieszkancy osiedli miedzy Nilem
a Gangesem uwazali go za niezbedny artykul spo-
Zywczy i przyprawe. Dzisioj uprowia sie czosnek na
calym $wiecie. Na targach w krajach Europy po-
tudniowej i wschodniej biale warkocze glowek czosn-
ku wiszgq obok czerwonych owocéw papryki i zdlttych
kaczanéw kukurydzy, .Miejsce to slusznie im sie
nalezy; bez czosnku nie moina sobie wyobrazié
smacznej kuchni.

Rosngey ruch turystyczny i zapoznawanie sie z obcg
kuchniqg doprowadzily do tege, #e i u nas czosnek
zdobywa coraz wigkszq popularnoié i znajduje co-
raz wigksze zastosowanie.

Trzeba jednok nauczyé sie umiejetnego stosowania
czosnku. Chodzi o to, by wiedzie¢ — jak. Czesto
wystarcza tylko maly kowaleczek, by potrawa na-
brata lepszego smaku, np. przyrzadzajgec satate
wystarczy wytrze¢ nim salaterke. Czosnek dodaje
smaku przede wszystkim pieczeni baranie] | wie-
przowej. Réwiez kartoflanka, ryby wedzone i po-
trawy z mieszanych warzyw bardzo zyskujg dzieki
dodaniu czosnku, ale — jak wspomniano — w ma-
lefikich dozach. Dzieki duszeniu w Huszczu czosnek
traci nieco swéj specyficzny aromat, staje sig fa-
godnieiszy i przyjemniejszy. '
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Swietze miode roéliny, na ktérych nie uformowaly sie
jeszcze gléwki, ‘nadajq -sie, drobno posiekane, do
posypywania chleba z mastem.

Oprécz wartodci  smakowych, czosnek ma takie
walory zdrowetne 1 bakteriobdjcze (fitoncydy). Spo-
fywanie czosnku przez diuiszy czas zmniejsza cis-
nienie i zapobiega wapnieniu arterii, poniewaz
sprzyja zasilaniu w tlen naczynd sercowych i oczy-
szcza caly organizm. Ser owczy, chleb i zgbek czosn-
ku — dzieki takiej diecie niejeden doiyl bardzo péi-
nego wiekul Kio tego pragnie — niech pomyili o
czosnku.

Przepisy nr 23, 43, 45, 60, 61, 62, 68, 69, 74, 75, 79,
82, 100, 103.

Y
A

CZOSNEK NIEDZWIEDZ}

(Allium ursinum)

Czosnek niediwiedzi jest to wiasciwie dziki czosnek,
ktéry roénie w male widecznych miejscach w la-
sach i na brzegach fgk. Liscie jego moina dodawad
w malych ilodciach joko przyprawe do zimnych
sosow, sickanego migsa i rosolu. .

DYMKA

(Allium ascalonium)

Dymka, czyli szalotka, jest to wyjatkowo wczesnie
dojrzewajgca mata cebula, ktdrg sprzedaoje sie
w peczkach z zielonym szczypiorkiem. Pod brunat-
nozéltg zewnetrzng fuping znajduje sie fioletowe

_wnetrze. Ma smak lagodniejszy i delikatniejszy niz

cebula zwykla.

Spofywa sie jg na surowo z serem | twarogiem
oraz dodaje “sie takie do niektdrych potraw i do
kwaszenia ogérkéw. :

E

ESTRAGON

(Artemisia dracunculus)

Estragon, rosngey dzis joko krzak w wielu ogro-

dach, jest jakby znajdg wsiréd naszych zidt kuchen-

nych. Pojawit si¢ w XVI w., prawdepodobnie zostat
sprowadzony ze Wschodu, a Francuzi zajeli sie .
nim ze szczegdlnym upodebaniem.

Bez estragonu nie byloby sosu Beéarnaise, ani w
ogdle zadnej przyprawy dobrej kuchni. Nie mozna
sobie wprost wyobrazié¢ takiej kuchni bez jego de-
likatnego aromatu.

Uiywane sq sSwieze liscie i czubki galgzek estrago-
nu. W formie suszonej jest on mniej wartosciowy.
Estragon nadaje sie specjalnie jako dodatek do
zalewy przy marynowaniu pieczeni oraz do kwasze-
nia ogdrkédw. Drobno posiekane lidcie bywaja do-
dawane do nadzienia mies albo stosowane do
nacierania miesa przed upieczeniem. Estragon do-
daje sie tez do octu, dzieki czemu staje sie on
bardziej korzenny i lagodniejszy, nadaje on szcze-
gdlny pikantny smak satatom i potrawom ze swie-
#ych owocow i warzyw.

Upodobanie do estragonu obserwuje sie takie u
Gruzinéw, ktérzy w ogéle bardzo ceniq ziola, Za-
wijajg oni m.in. lijcie estragonu i Swiartki jajek
w popularne tam podplomyki i pedajg jako zakaske.
Estragon poleca sie przy diecie ubogiej w sél.
Przepisy nr 1, 20, 32, 46, 58, 74, 87, 94, 102.
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G

GALKA MUSZKATOLOWA
(Myristica fragrans)

O te przyprawe toczono niegdy$ wojny; w czasach
antycznych byla poszukiwana joko wonny balsam,
gdyz spalona na oltarzach z kadzidlem i ambrg,
nasycala powietrze w swigtyniach oszalamiajgeym
zapachem, Niemaly to byt wydatek dla kaptanéw
niezliczonych bdstw.,

Kupcy, ktérzy sprowadzali gatke muszkatolowa z
dalekich stron, éwietnie zarabiali na tym handlu

i bogacili sie¢ szybko. Najpierw byli to Fenicjanie,

potem Persowie i Arabowie. W 1512 r. irédlo tego
bogactwa odkryli na wyspach Molukkach Portugal-
czycy, ktérzy zawladneli nimi i od tej pery dyktowali
ceny na rynku.

Péiniej przyszia kolej na Holendréw. W XVIII stu-
leciu zotopili oni tysigce ton gatki muszkatolowej
w morzu i podpalili cale sklady, by utrzymaé niskg
podaz | wysokie ceny tego artykulu.

Okolo 1800 r. na wyspach Mauritius i Madagaskar
powstaly francuskie plantacje drzewek muszkatots»
wych i wkrétce pokrywaly one zapotrzebowanie
prawie calego swiata na ten artykut.

Galka muszkatolowa jest wlasciwie nie orzechem,
lecz ziarnem miesistego owocu. Gdy zostanie wy-
suszond, ai stanie sig¢ twarda jok kamien, jest
pokrywana biatg powlokq wapnia, co zapewnia jej
trwato$é, i w takiej formie dostaje sie do handlu.
Wielu potrawom odrobina gatki muszkatolowej na-
daje specyficzny smak; sq to potrawy z migsa, wa-
rzyw i ziemniakéw, zapiekanki, suflety z sera i pa-
sztety. Takie pieczywo i salatki owocowe dzieki
dodaniu szezypty sproszkowanej (utartej) galki bar-
dzo zyskuja na smoku, podobnie jak poncz, mleko,
czekolada do picia i likier.

Przepisy nr 10, 39, 40, 45, 51, 52, 67, 68, 81, 107,
112, 121.

GOZDZIKI

{Cariophylius aromaticus)

Goidziki naletq do najstarszych przypraw w dzie-
jach ludzkesci; w Chinach znano je na diugo przed
naszq erq. Zapewne jui przed tysigcami lat statki
z tokim tadunkiem przemierzaly morza.

Sg one ,gwofdziem” éredniowiecza, wychwalanym
w piesniach trubaduréw. Jako wyszukany specjal,
cenione byly na wage zlota -~ w pelnym tego
stowa znaczeniu. Domy ksigzece i kler nie szcze-
dzily wysitkéw, aby je zdobyé. Lecz nie bylo to
takie latwe, go#dziki nie. rosly bowiem, jak glosila
piosenka, w ogrédku sqsiada, lecz na wyspach
Molukkach — o czym wtedy jeszcze nie wiedziano.
Przyprawe stanowiq wysuszone, nie rozwinigte pgezki
kwiatowe, ludzgco podobne do wykuwanyeh recznie
zelaznych gwoidzi, od kitdrych tez pochodzi ich
nazwa. Pgczki te zbierane sq na krétko przed kwit-
nigciem, a nastgpnie suszone.

Gozdziki w calosci lub mielone = sq stosowane w
kuchni, piekarni, masarni, a takie w przemyile spi-
rytusowym i perfumeryinym, Dodaje sie je do pie-
czeni, potrawek, czerwonej kapusty, ciast, kompotu
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{ musu ze &liwek. Stanowig pozadany dodatek do
napojéw; jak ponczu, grzdnego wina | sokdw owo-
cowych.

Go#dziki majg smak dosc ostry i piekgcy, sq aroma-
tyczne, zawierajq olejki eteryczne. Dodawun'e w
matych ilesciach przyczyniajg sig do poplral\.v_len’lci
smaku potraw, jednak stosowane w' zbyt dutej ilodci
mogq po prostu zmienié smak potrawy.

Zmielone gozdziki znajduja sie w takich mieszankach
przypraw, jok curry i przyprawy do piernikéw, a ’m!_(-
ie w wysokogatunkowej czekoladzie, czgsto lqgeznie
z cynamonem i- kardamanem. Majq tet zastosowa-
nie w przemyile perfumeryjnym — do wytwarzania
wody kolonskiej. Olejek goidzikowy odgrywa tez
pewng rolg w stomatologii. )
Przepisy nr 67, 105 109, 120, 121, 122.

GLUTAMAT (GLUTAMINIAN SODU)

Glutamat jest bezbarwnym proszkiem podobnym
do soli, nie ma fadnego smaku i wiasiciwie nie jes't
weale przyprawg. Ma jednak pewnq wlasciwosc,
kiéra tlumaczy jego obecnos¢ w szafce z przyprd-
wami: glutamat podnosi i wzmacnia smak wia_sn.y
innych artykutéw spozywezych, czyni intensywniej-
szymi ich substancje czynne.

- Glutamat jest produkiem noturalnym, otrzymywanym

2z biatka reélinnego, wystepujacego w ziornie zboz.
Zawiera sole aminowe, majgce duie znaczenie dla
organizmu  ludzkiego, gdyz wywierajq ko'rzy_!stny
wplyw na wzrost i tkanki nerwowe. Mono-natrium-
-glutamat znajduje sig w handlu pod nazwq ,Glu-
tal”. Poleca si@ go ‘szczegdlnie do migsa, ryb, ja-
rzyn i suréwek; moina go uzywaé zamiast soli.

GORCZYCA

(Sinapis — alba i nigra)

Dawini Rzymicnie nazywali ja sinapis i zb_ie'r'ali
jei liscie oraz owoce dla potrzeb swojej kuchni.

Rozréznia sig dwa rodzaje gorczycy: biala i czarng.
Obie dostarczaja nasion; ktére majg smok korzen-

’ - ny, podobny do rzodkwi i zawierajq do 30% oliwy.

Gorczyca biata ma ziarna zdtte i tagodne w smaku,
czarng — ciemne i ostre. W celu sporzadzenia
musztardy miesza sig i miele oba rodzaje ziaren,
ktére dajg zolty proszek, tzw. magczke musztardowq.
Zaréwno samqg maczke, jok i cale nasiona, moina
stosowaé jako przyprawe do réinych potraw, Ma
ona tez zastosowanie w lecznictwie, jako synapizmy,
czyli plastry gorczyczne. .

Czym dia Hinduséw curry, tym dla wielu mieszkan-
céw Europy jest musztarda — jednolita masa korzen-
na, bez ktdére] nie moina wprost wyobrazi¢ sobie
wielu potraw. Istnieje wielka rozmaitodé musztardy,
o rozmaitych kolorach i smaku: :2éfta, biolawa,
lagodna, sfodka i bardzo ostra — zaleinie od do-
dawanych przypraw, jak maka z gorezyey, cukier,
pieprz, gatka muszkatolowa, chrzan, kurkuma i ocet.
We Francji produkcja musztardy ma ogromng tra-
dycje. Moutadiers, specjalidci produkujacy musz-
tarde, tworzyli wielce powazny cech i znali sig
fwietnie na swoje] sztuce: przyrzqdzali nowet mu-
sztardg truflowq, waniliowa i szampanska.

Pierwszy przepis na musztarde pochodzi od Rzy-
mianina Kolumelli, ktéry iyt w | w. n.e.
nStarannie oczyszczone nasiond moczy sie przez
2 godziny w wodzie, wybiera je rekami, wyciska
i tlucze w nowym, dobrze oczyszczonym moidzierzu,
Nastepnie calq przetartq mase zksra sig w srodku
moidzierza, mocno ugniata, kiadzie no te kilka roz-
#arzonych wegli, zalewa wodq z dodzikiem sody,
co usuwa gorzki smak. Nasigpnie dolewa sie osire-
go biafego octu, miesza mase i cedz. Sporzadzona
w ten sposéb masa plynna nadoje sie $wietnie do-
marynowania burakdw”,

Przepis- ten jest wlosciwie stosowany do dzis. Péz-
niej niekiedy zamiast octu brano moszcz z winogron.
Weszlo tez w uzycle w_ Niemczech nowe stowo -
Mostrich, a we Francji — moutarde.
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Lekarze prowadzili spory o musziarde. Jedni twier-
dzili, ze powoduje schorzenia zalgdka, rozjasnia
jednak umyst, inni to kwestionowali. Spér ten nie
zostal rozstrzygniety po dzié dzien. Faktem jest, ie
musztarda spoifywana umiarkowanie przyspiesza
trawienie i doskonale nadaje sig do tlustych po-
traw. .

Sklepy spoiywcze codziennie sprzedajq tysiqce
szklonek musztardy. W jedne] tylko duiej restauraci
samocobstugowej spoiywa sie tygodniowo 300 kg
musztardy. W ciqgu roku w stolicy NRD 900 t tej
apetyczne] masy korzennej dostaje sie na talerze
obok kietbas i golonek.

GRZYBY

Juz w czasach antycznych grzyby stanowily warzywo
i zarazem przyprawe. ,Pieczarki gotuj z moszczem
i lodygg zielonej kolendry — zalecal Rzymianin
Apisius. — ,,Gdy sq jui ugotowane, wyrzué¢ kofendre
i podawaj we wlasnym sosie”,

Ludwik XVi kazal zaloiyé w katakumbach Paryia
pierwszg hodowle pieczarek. Potem hodowano je
takie w nieczynnych kopalniach. Z czasem grzyby,
a zwlaszcza pieczarki staly sie pozqdanym delika-
tesem.

Grzyby nie odznaczajg sie wprawdzie specjalng
wartoicig odiywczq, majq za to sporo biatka, kidre
rozklada sie przy suszeniu na wonne kwasy aminowe,
odznaczajgce sie specyficznym aromatem, ktéry na-
daja potrawom. Dodanie grzybéw suszonych do
zup, sosdéw, migsa, potrawek i pasztetéw daje tym
potrawom swoisty pikantny smak i daromat.

Grzyby o duiej zawartosci olejkdéw eterycznych —

' to przede wszystkim wonny, dftawoczerwony, bardzo

fomliwy rydz i bielak oraz grzyby suszone, a zwlasz-
cza borowiki.

Przepisy nr 68, 74.

H

HYZOP
{Hyssopus officinalis)

W IX w., mnisi przywiesli hyzop ze Wschodu | za-
czeli uprawiaé ten niskopienny krzak o rézowofioleto-
wych kwiatach w ogrodach klasztornych, Liscie jego
pccfhnq stfodkawo i majg nieco gorzki smak, ponie-
waz zawierajq garbnik. :
Hyzop nie jest prawie u nas uzywany jako przy-
prawa kuchenna, za to ufywajq go czgsto Wihosi
i Grecy. Nadaje pieczeni cielecej korzenny, mocny
smak, a takie bywa stosowany — gwiezy lub suszony
> do zupy fusolowej i kartoflanej, paszietéw, sera
i twarogu — zawsze jednak w malych ilosciach,
Przepisy nr 35, 47, 96,

IMBIR
(Zingiber officinale)

Nazwa imbiru pochodzi od hinduskiego sfowa sin-
gabera, co oznacza rogowaty. Dzié uprawia sie te
rosling takfe w innych krajach tropikalnych. Za te
taskoczqeo-ostra przyprawe z Azji placono dawniej
bajofiskie sumy.

Imbir otrzymuje sie z bulwiastyeh korzeni roliny
trzcinowej. Sprzedawany jest w catych kawalkach,
ufbo_ ususzony i zmielony na proszek. Mozng go
réwniez kupi¢ w sklepach specjalnych, zakonser-
wowany w syropie.
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W Anglii utywano go — ze wzgledu na zawartodé
gorzkich skiadnikéw — do warzenia piwa. Piwo im-
birowe, jak tez chleb imbirowy, sq do dzi§ specjal-
noscig kuchni angielskie]. Imbirowe keksy i kandy-
zowane laseczki imbiru z crekoladowg kuwerturg
uwazane sq w wielu krajoch za smakolyki.

Poza stosowaniem do piwa i ciostek, tg egzotyezna
przyprawe dodaje sie tei do innych potraw. Nadaje
ona pikantny aromat safatkom owocowym, kompo-
tom | marmoladom. Takie sosy, kwasne mleko, a
nawet rosét z kury, bardzo zyskujg na smaku dzieki
szezypeie te] przyprawy; nowet sos pomidorowy sma-

\/ tez sok jalowcowy, kitéry — podawany j
\. ¢zony syrop -~ byt wyprébowanym s'r};:ji?itcr)nzggfnsé:
N Wym na zazigbienia. Jagody jalowca stanowiq tez
przyprawe, ktére] uiywano przy kwaszeniu ka iﬁz
sty, o.gorkc':-w i burakéw czerwonych; nadajg c?né
5. Fpecyfrczny korzenny aromat baraniej pieczejni o-
\ trawom przyrzadzanym z fasoli oraz mcrrv_.rnm‘:ié) z
dzmz‘_.rzny-. Uizywa sie ich takie do wedzenia.
f\le to eszcze nie wszystko, Przy paleniu wédki
J.Gg?dy jofoweca nadajg wysokoprocentowemu napo-
Jowi cudowny aromat, a jednoczeénie pobudzajg

kuje lepiej po dorzuceniu imbiru, nie méwiqc juz apetyt. Genever | Gi :
' : i Gin s oy R
o pasztetach i flakach. cowe. a to widsnie wodki jatow-
Calych kawalkéw korzenia uzywa sie do marynowd- Wielostronne z G i
i T . dstosowan s

nia ogérkéw, dyni i gruszek, Niewielki dodatek tej do Hzi5, 6k rowales j;gojﬁjfv;zi;ﬁ}est powszechne
przyprawy nadaje delikatnosé czerwone] kapuscie. ialowca znajdujg sie pod OC);‘-ron .ocen_a. Krzewy
Przedawkowanie moie jednak latwo zepsu¢ smak miast zbieraé jagody. g; mozna nato-
potrawy. Imbir ma wielostronne zastosowanie w Nalety pamietaéd, 2e spo?

. . r 1 pozywany w duz Py
przemysle monopolowym. ~ jelowiee moje prowadalé doyschorz?z‘:h sIoEc:u:lch
Przepisy nr 12, 67, 73, 105, 110, 117, 120. n nerek,

K

KAPARY
JALOWIEC (Capparis spinosa)

(luniper communis)
I,
Kapary sq to zamarynowane w kwasnej zalewie

Dawniej powiadano, ze przed krzakiem jalowca niebieskozielon L

: ; ; T e pgczki k

chtopi uchylaja kapelusza; byli z jofowcem w przy- ktérego ojczyzng ps?:; wybr:h;?::u Nl;cr;zr:wus k‘f::lp?rowego.

mierzu, gdy? krzek ten pomagal im odwracaé nie- Najbardziej cenione sq kapar nu’a Srédziemnego.

szezedcia. Taka czeéé miala realne przyczyny. Ten dzieki gorzkawemu Gromotow? JnmanéZleze, .I;(tonta e
- la pikantny,

tdelil;(c.utnyrsmak takim potrawom, jak ragolt i po-
druw.:. 'Uzywa sig ich takie do mieszanych salatek
: o filetow st?rdelomvych, tososia i twardych jaj. ‘
p:iiok{(upzrqwt ml?inc: tez uiywaé zamarynowanych
zkow kwiatu kaczefica | ii wielkiej .
3 oy B K i nasturcji wielkiej.

krzew iglasty z rodziny cyprysow byl w downych
czasach czyms w rodzaju zielonej apteki.

latowiec, podobnie jak szalwia, dostarcza srodkow
leczniczych przeciw podagrze, reumatyzmowi, kata-
rowi pecherza oraz innym chorobom. Stosowano
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KARDAMON

(Elettaria cardamonum)

W jego ojczyinie na zachodnim \._Wl_::rzgzu t:\ecfy;sl:zl;ri
istnieje lancuch gérski, nazwany imieniem tej
prawy — Géry Kardamonowe. - - o
Kardamon jest rosling krzgwiustq. DzEs upro:\ga.egz
go w réznych krajach trc{vmkclnych. ?b!g;unten _c;1 9o
nasiona, ktére majg won korzenng i pikaniny, g
sty smak. . -
Wy krajach srédziemnomorskich juz w czasic;cnh rzP\,r(;rZE_
skich kardamon byl przyprawa '::aclrdzc{(.c:.eer:'\F (;'10510-
niej krzyzowcy spopuiary;owah go ta kz‘e dopcenicny
tych krajoch Europy, nie byl jeqnu zu[a) b
w naszej kuchni, mimo ze ucfhodn za ba
wa przyprawe wzmacniajgeq Zoladek. Iy
Arabowie doprawiajg nim czarnd kawe, duk“:); iy
likieru kardamon jest niezbedny do pro j
nych napojow, jak curacao. o : o
paad ta prprave dosle de T O
iast i niektérych gatun . ;
T(I:rsdumonu nadaje niel;(tc’:rym ii;:;n;p;z;f?sg;csnﬁi.
z i potrawkom z
ZPiv:?zticﬁzo?e iE(Erdctmcm jest przyprawd godng rqk
bardzo doswiadczonego kucharza.

Przepis nr 111,

) KMINEK

(Carum carvi)

kumenty, kminek jest naj-

Znaleziono go W g’robow-

eniskach mieszkancow do
i ochodzi od lacif-

(.-'r %l:2 méw na poalach. Nozwa jego P e

\i%’*% skiego stowa cuminum, d to od greckieg

- i semickiego kamnini.

O stosowaniu go ]akc:_ p

go znajdujg sig wzmian

Jak méwig zamierzchle do

i starszg przyprawg Swiata.
@ cach faraonéw i na pal

rzyprawy i $rodka lecznicze-
ki w starych ksiegach me-

dycznych i zielarskich sredniowiecza. , Kminek fako-
wy lub kminek z potonin ~ to nasiono bardzo znane
utywane® — czytamy tam - ,bardzief niezbedne
tak ubogim jak bogatym, ni; kaida inna przyprawa
z Arabii albo z Indii".
Przyprawe stanowiq male, w ksztalcie sierpa nasiona
rosliny, ktédra — rosngca. dzike, a takie uprawiana
— rozpowszechniona jest w calej Europie i w Azji.
Kminek ma cierpki, silny smak, ktéry pobhudza apetyt
i sprzyja trawieniu,
Kminek bywa dodawany do wedlin, a takie do
sera i chleba. Na stosowanie go w kuchni istnieje
niezliczona floéé przepiséw. Kminek dedaje sie do
biatej kapusty i burakéw; drobno posiekany sma-
kuje takie z gotowanymi ziemniakami. Kminkiem
moina doprawiaé wszystkie miesa, zupy i sosy. Z
kminku otrzymuje sig takZe ,kminkéwke" — mocny
napdj alkoholowy w rodzaju alaszu lub okowity.
Kminek nalezy stosowaé bez dodawania innych
przypraw (nie dotyczy to soli, pieprzu i cebuli), De-
likatne liscie kminku, jako korzenny dodatek, nadajq
sie do zielonych salat, korzenie zaé — do réinych
zup jarzynowych,
Przepisy nr 45, 59, 65, 79.

KOLENDRA

{Coriandum sativum}

Male okragle owoce rodliny kolendry, éwieto zer-

/4 wane, pachng nieprzyjemnie pluskwami. Gdy jed-

nak sig je ususzy, wydzielajq uroczy zapach, podob-
ny do anyzku.

Kolendra wymieniana jest juz w Biblii jako rodlina
uprawna, a w grobowcach farsonéw znajdowano
jej nasiona. Grecy i Rzymianie dodawali kolendry
do wina, aby nadaé mu aromat i smak.

W kuchniach krajéw $rédziemnomerskich uiywa sie

tego ziela tak, jak u nas pietruszki.
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Kolendra jest przyprawq majacq wielostronne zasto-
sowanie. Masarze doprawiaja nig kietbasy, posztety
i szynki. W pickarniach uzywa sig jej do piernikow.
Producenci musztardy dodaja te przyprawg do mu-
sztardy, Ale to jeszcze nie wszystko. Indyjskie go-
spodynie uZywajg ‘mielonej kolendry do swojego
curry, polskie — do slynnego sosu polskiego.
Doswiadczeni kucharze twierdzq, ie priy przygoto-
wywaniu soséw i marynat kolendra stanowi przy-
stowiowg kropke nad i

Przepisy nr 22, 23, 73, 105,

KOPER

(Anethum graveolen 5)

Sos koperkowy, dodany do gotowanego miesa, sma-
kowa! juz starozytnym Latynom, Wszystkie potrawy
musialy byé u nich doprawicne keperkiem. Koper
nie tylko uchodzit za zdrowy; przypisywano mu taje- .
mng moc czardziejska; podobnie jak pietruszce.

W wiekach srednich panny miode wkladaly sobie
malenkie galazki kopru w pantofle idge do slubu,
Mial on im dodac sily w walce o prawo i porzadek
we wilasnym gospodarstwie domowym,

Koper pochodzi prawdopodobnie  z Dalekiego
Wschodu. Dzis spotyka sie go wszedzie jako resline
ogrodowd, rosnie takze dziko. Jako ziele kuchenne
— koper podbit caly swiat.

Dla Szweddéw koper jest tym, czym popryka dla
Wegrow — to przyprowa narodowa. Gdziekolwiek
znajdzie sie Szwed, najpierw zaklada grzadke, na
kiérej sieje koperek. Tak sie przynajmniej powiada.
Koper ma kerzenny, przyjemny smak, z poczatku
nieco stodkawy, potem lekko palacy. Wykorzystuje
sie zaréwno Swieze ziele, jak i dojrzata, owocujacd
rodline, o takie nasiona. Delikatne fodyzki, drobno
pokrajone dodaje sie do satatek;, do twarogu z€
Zmietang, do potraw z grzybéw, do zielonego grosz-

lé:ébs;;zef;lir;fo;c;;odi ryb.k.lc-snydsos z duiq iloécig

operku j i

m{unych ryb, a takie do Zotowapnoeja\.{viléffndq SOfO'
niny. Koperku nie wolno gotowaé, gdyz trzc; w?'r\ni-

;:Vzau: aromat, Po suszenig nie nadoje sie. Przec?m:
dy aé go moina w szczelnie zamknietych stoikach
robno posiekany i mocno nasolony, '

Przepisy nr 1, 4 ;
103, ¥ . 7, 8, 9, 47, 48, 82, 84, 92, 98, 101,

KOPER WLOSKI

{Foeniculum vulgare)

,,_Kcip?r u:ffosk:' ro$nie dzike, moina go jednak takie
frc;(c i uzywo'é. nie tylko jako przyprawy, ale takie
jako ;;ofmwy i w tym przypadku wklada sie rosline
(nacr cafy rok w ocet..” — pisat w czasach antycznych
alencs, lekarz z Pergamonu. A w pismie pocho-
dzgcego z Hiszpanii Rzymianina Kolumelli mozna
przeczytac: ,Przy marynowaniu oliwek uiywa si
kopru wloskiego jako przyprowy”. ¥
Zm'mc wioskiege kopru, majgce zapach: przypomi-
Rﬂjqcy ?nyifek, podnoszq smak niejednej potrawy.
Z.oc}i;?. {sw;eze .pe.dy dodaje si¢ do zielonych safat;
Dgru iate fodygi i bulwy stanowiq smaczng jarzyne.
o teg.o trzeba dodad, e napar uimierza béle zo-
lgdka i migrene. Krotko méwiac: koper wiloski ‘ma
naprawde wielostronne zastosowanie.
Dzigki temu, ze ma smak podobny do anyiku, ko
pru’wfoskieg.o uzywa sie z powodzeniem do i(om:
tp:aoitogv, i; takie do k‘:.zpusty. burakéw czerwonych, jok
o konserwowania ogorkdéw i marchwi.
xle bWJZOSZIech do;?rawicu sie nim ser, w Turyngii —
eb. Za interesujgcq kombinacje smakow hodzi
ryba z koprem wioskim, 9 e
:gzmedltcy.me napar z k.opru wioskiego odgrywa te-
raz, tak jak i dawniej, powaing role. Skuteczn
jest na wzdecia i dziale uspokajajgco przeclu’:r
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wszystkim na male dziech Podaje sie go’}ui nie-
mowletom, Jest to pierwsza herbata, z kiérg czio-
wiek zawiera znajomo$é w Zyciu.

L

LAWENDA

{Lawandula augustoiolio)

Niski ten krzak o jasnoniebieskich Tub ﬂolletowycl
kwiatach widuje sie w niejednym ogro'dﬂe-.. Gdy
jego liscie rozciera sie w paleach, .wydﬂ?lulg oEe
przyjemny zapach korzenny, smakujg zas cierpko
i nieco gorzko. .
Zebrane przed kwitnigciem, nadeja si¢ na przypra-
we do zup rybnych, soséw ziaiowych'. potraw jedpo-
garnkowych, przede wszystkim zas c‘io _barfmmy.
Znawcy chwalg lawende jako uzupetnienie piecze
ni z zajgca w sfoninie, duszonej w czerwonym winie.
Wraz z koperkiem i szalwiq mozna dod.owcc drobno
posickane $wieie liscie lawendy takie do masta
ziofowego. .
7 kwiatéw lawendy otrzymuje sig olejek eteryczny,
sywany do produkeji perfum. .
Sjygzcszch. gdy perfumy byly jeszcze rzadkie i dro-
gie, bukiecik lawendy wiozony do szafy naduwgl
zapach bieliznie, odstraszal mole. Kto chce, moie
to wyprébowaé jeszcze dzif,
Przepis nr 101.

LISC LAUROWY, CZYLI BOBKOWY

({Laurus nobilis)

Jako przyprawy uiywa sig suszonyth Iiéci_pocho-
dzqcych z drzewa, kidre rosnie we wszystkich kra-

jach s$rédziemnomorskich i uchodzi tam od nie-
pamietnych czaséw za symbol sily i stawy. Jui na
tabliczkach pokrytych pismem klinowym sprzed 7000
lat moina przeczytal, ze Sumerowie splatali z lisci
lauru wience i wienczyli nimi zwycigzcow w walce na
piesci. Skronie rzymskich wodzéw wieficzono po
wygranej bitwie wieficami z wawrzynu. Zwiedniete
i wysuszone liscie nadawaly sie jeszcze do zupy.
I w jednym i w drugim przypadku laur stanowit
rados¢ dla oczu i dla podniebienia.

Czesto wystarczy jeden lub pét licia, by nadaé
potrawie apetyczny smak. Aby méc je latwiej wyjgé
z garnka, przyczepia sie lis¢ dwoma gozdzikami —
niby malymi gwozdzikami — do cebuli. Mieszkancy
poludniowej Europy nie sq az tak ostrozni w obcho-
dzeniu sie z wawrzynem. W ich kuchniach lidcie
laurowe smazy sig razem z oliwg na patelni. '
Od downa lisci lourowych uiywa sie do potraw
o silnym smaoku, do potraw jednogarnkowych, do
ryb morskich, dziczyzny, przede wszystkim jednak do
potraw kwaskowatych, do marynat, galaret, a takie
— jako przyprawy dodatkowej ~ do kwaszonek
i aromatyzowania octu.

Suche liscie dlugo zachowujg swoje wiladciwosci
korzenne.

Takze w medycynie bardzo ceni sie wawrzyn. Po-
niewaz liscie i jogody zawierajg substancje gorzkie
oraz olejki eteryczne, sporzqdza sie z nich esencje
i masci, bardzo pomocne przy schorzeniach reuma-
tycznych.

Przepisy nr 60, 67, 74, 80.

LUBCZYK

" (Levisticum officinale)

Sama nazwa nie ma nic wspélnego z lubieniem.
Nie jest to nic innego, jak tylko znieksztalcenie
tacinskiego stowa fibusticum albe ligusticum — to
za$ oznacza ziele z Ligurii,
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Lubczyk pochodzi z Wioch. Chodzi tu'o okazala,
osiqgajacq 2 m wysokodci rosline z rodziny balduszt
kowatych, o liscioch majacych mocny aromat. Juz
Rzymianie uiywali lisei i korzeni jako przyprawy
kuchennej. W iredniowieczu ziela tego, kto.rego mo-
cny smak przypomina selery i ekstrakt migsny, nie
mogte zabraknaé na zadnym stole. )

Dzi¢ uzywa sie go przede wszystkim do. zup, s0sow,

nadzieh do miesa, a takze do rolad i pieczeni
baranie]. Moina tez jeden lub dwa-male: surowe
listeczki dodawaé do salatek 1 sosow ziotowych.

Nalezy przy tym uwazaé, aby silny aromat nie zaglu-
szyl innych przypraw. )

W medycynie ziele to uchodzi za mor:zo;?edrje i po-
budzajgce apetyt. Ulatwia ono trawienie - .jf.‘lk
piszg w starej ksiqice medycznej — pe:ldzt. Lwiatr
2 kiszek™ Zalecane jest zwlaszcza przy diecie,
Przepisy nr 6, 71.

M

MACIERZANKA PIASKOWA
(Thymus serpyllum)

Macierzanka piaskowa wystepuje u nas juk? 9d-
miana tymianku i moze byé w taki sam sposo? jak
on stosowana jako przyprawa, checiaz raczej ma
zastosowanie w kosmetyce.

Patrz takze pod hastem ,Tymianek™

MAJERANEK

(Origanum majorana}

Gdy méwiq o majeranku, od razu przychc_:dzq na
myél knedle i éwiniobicie; to od dawna najbardzie]
klasyezna przyprawa do kiefbas.

Nazwa majeranek pechedzi od slowa arobskiego
marjamie, a to oznacza ,nhieporownany'. Przyprawe
te przywiezli z Indii w rejon Morza Srédziemnego
Arabowie. Grecy potrafili sie w nig zaopatrywac juz
na dluge przedtem. Zamiast do misy kuchennej, przy-
prawe te wkiadali jednak do misy ofiarnej i palili na
czesé Afrodyty, albo tei przyprawiali nig wino, co
miafo zapewnié¢ niezwyklg sife mitosna.

Dzi¢ o milesci juz nikt nie mysli, gdy podajg na
stdl silnie przyprawiong grochéwke, kartoflanke albo
kaszanke, pachngeg majerankiem |1 tymiankiem.
Majeranek jest uznowany przez kaidg kuchnie.
Listki i delikatne lodygi tego korzennego ziela spe-
cjalnie nadajg sie do potraw gotowanych z grochem
lub biatq fusolg, do kwaszonej kapusty i sickanego
miesa. Takie pieczen z gesi i topiony smalec na-
bierajq - wlasciwego smoku dopiero po dodaniu
majeranku. Na tym nie koncza sie zresztgq mozli-
woici jego uzycia. Za regufe uchodzi powiedzenie
JHusto potrawe | majeranek — to dwie rzeczy nie-
rozfgczne”, Majeronek pomaga w trawieniu, gdyz
zwieksza wydzielanie sig sokow zoladkowych.

Medycy cenig inne jeszcze wladciwosci tego korzen-
nego ziela. ,Majeranek roziarty w pafcach | wpro-
wadzony do nosa wywoluje kichanie, odpedza katar
i oczyszcza glowg” — moina przeczytaé w starych
ksiegach zielarskich.

Istotnie, dzis jeszcze uwaia sie majeranek za sku-
teczny srodek na katar sienny.

Przepisy nr 43, 44, 58, 62, 64, 67, 71, 82, 93.

MAJERANEK DZIKI

{Origanum vulgare)

Majeranek dziki roénie joko silny, wytrzymaly krzew
w krajach érédziemnomorskich, niekiedy tokie i u
nas, nda gruncie wapiennym i suchym. Jest spokrew-
niony z majerankiem, ma jednak.ostrzejszy i inten-
sywniejszy aromat.
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W kuchni wloskie] czeste uzywa sie Swiezo zerwa-

nych lisci jako przyprawy. Prawdziwa pizza jest nie
do pomyilenia bez smaku majeranku.

lako przyprawa do pieczeni i kielbas, majeranek
wszed! tez do naszej kuchni. Moina go réwniez
dodawaé do zup, potraw z ryb i z jaj. Anglicy
w latach pieédziesigtych odkryli upodobanie do
dzikiego maojeranku jako przyprawy, Szwedzi -~
jako do aromatycznej herbaty. Z histerii wiadomo,
Ze Rzymianie wypedzali nim mréwki.

MAK

{Papaver somniferum)

Szaroniebieskie nasiona rosliny maku, pochodzqcej
z Azji, sa w czasie zbiordw prawie bezrwonne. Ich
delikatna  won, przypomingjaca orzechy, wyzwala
sig dopiero przy pieczeniu lub gotowaniu.

W starotytnosci uprawiano mak, by otrzymaé olej
z jego nasion, kiére zawierajg do 50% oleju. Grecy
jednak znali juz takie uémierzajgce bél dzialanie
soku z suszonej makéwki, ktéry zawiera opium,

Tak wigc w polowie | w. n.e. Zyjacy w Rzymie grecki
lekarz Dioskurides stwierdzit: ,Wywoar z fisei i gld-
wek maku dziala usypigjqco.. fagodzi béle, spro-
wadza sen”, W ,,Odysei” znajduje sie wzmianka,
ze byli zielarze, kiorzy potrafili sporzqdzié z maku
napdj oszalamiajgey, zacierajgcy wszelkie wspom-
nienie. Nazwa tacifiska oznacza w dostownym tlu-
maczeniu ,,papka dziecieca sprowadzajgca sen”.
Mak uwazany jest za jedng z najstarszych roslin
korzennych i leczniczych swiato. Historia jego sieqa
zamierzchlych czasdéw, gdy na brzegach jezior wzno-
szono budowle na palach. .

Nasiona maku nie- zawierajg substancji majgeych
driclanie narkotyezne. Uzywa sie ich jake aroma-
tyczhego dodatku do ciast i jako substancji pod-
stawowej do nadziewania ciost i legumin. '

MARZANKA WONNA
{Asperula odorata)

Marzanka, zwang takie majownikiem, jest od dawna
uzywana. do maojowego kruszonu. Z zapiskéw mni-
cha zakenu benedyktynéw wiadomo, ze robiono
tak juz w roku 854.

A oto przepis: ziele, ktére moina znaleié na brze-
gach lasu, powinne po zerwaniu nieco przywigd-
naé; nastepnie zowiesza sie je w malym woreczku
w winie, ktére nie moie dochodzié do miejsc
uciecia ziela. ;

Jeden woreczek marzanki (z lodygami do géry) mu-
si nacigga¢ w niewielkiej ilosci bialego wina ok.
20 minut. Potem zalewa sie to dwiema do trzech
butelek biatego wina. Po uplywie ok. 5 min. wyjmuje
sig ziele i dolewa butelke szampana,

Nie kaidy natomiast wie, ze marzanka moze byé
takze uiywana joko dodatek do zup ziolowych, so-
su beszamelowego i kremu winnego.

MELISA

{Melissa officinalis)

Grecy znali to ziele jako przyprawe kuchenng juz
w czasach antycznych. Neazywali je melisa-rojownik,
poniewa: jego silny aromatyezny zapach przyciaga
roje pszczél.

Zgbkowane liscie majq zapach cytryny i smakujg
nieco gorzkawo. Zrywane krétko przed porg kwit-
nienia stanowiq korzenng, odswiefajacq przyprawe
do wielu potraw,

Aromat melisy godzi sie harmonijnie z aromatem
innych przypraw i tworzy, przy dobrze dobranej
mieszance, interesujgce kompozycje smakowe.
Melisa z koprem, estragonem i ogérecznikiem swiet-
nie nadaje sie do zielone] salaty. Jezeli doda sie
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jeszcze trybuli kedzierzawej, pietruszki i lubezykuy,
powstanie mieszaninog wszystkich przypraw, stoso-
wana do sosu ziofowego, kidry — w polgezeniu
ze 3mietang lub majonezem — doskonale smakuje,
dedany do jaj albo zimnej pieczeni. Z wywaru
z kury i drobno posiekanych lisci melisy mozna
przyrzadzié apetyczng zupe wiosenng.

Swieio zerwang albo te? suszong melisq mozna do-
prawjaé potrawy z drobiu, migsa, ryb | grzybéw,
zastepujgc skorke cytrynowqg. Nadaje ona réwniez
specyficzny smak potrawom z jaj i zupom owoco-
wym, a takze kruszonowi.

‘Nawet medycyna poznala sie na wartosci melisy,

Paracelsus stawit ja jako ,,najlepsze ziele na serce™,
Uznaje sie jg za wyprdbowany érodek domowy na
nerwicowe schorzenia fofadka | przewodu pokar-
mowego, na migrene i bezsernoié — zwlaszcza w

formie naparu, w miare mozliwosci razem z mieta.

Przepisy nr 1, 4, 20, 26, 47, 74, 83, 91, 96.

MIGDALY GORZKIE

(Prunus amygdalus)

Pestka owocu drzewa migdalowego rosngcego w
Europie pofudniowej, o gorzkim smaoku, zawiera duio
tluszczu, a takie omygdaline — substancje czynng,
ktéra rozklada sie pod wplywem wody na cukier
gronowy, olejek i kwas pruski. ,,Od gorzkich migda-
féw umieraja koguty, koty i lisy" — moina przeczy-
tac w starym zielarzu,

Spoiycie wigksze] ilodei surowych gorzkich migda-
tow moie rzeczywiscie wywolaé objawy zatrucia. Ma-
le ilodci, dodawane do ciasta, sq po wypieczeniu
nieszkodliwe.

Olejek z gorzkich migdatéw, welny od kwasu prus-
kiego, uzywany jest w przemyile spozywczym i przy
pieczeniu ciast domowych. Sluiy do sporzgdrzania

marcepanu i napojéw alkoholowych, znajduje sie
np. w likierach jajecznych i kakaowych, '
Przepis nr 106.

MIETA PIEPRZOWA
{Mentha piperita) .

Gdy slyszy sie sfowo migta, przychodzi na mysl
herbatka lecznicza, cukiegki i zielony likier. Nie-
wiele, tylko ludzi wie, Ze Jest ona te: znakomity
przyprawg w kuchni.

Inacze] przedstawia sie sprawa w krajoch anglo-
saskich. Nie ma Brytyjczyka, kiéry by nie uwielbial
sosu mietowego. Tego upodobania do miety, jok
i do wielu innych przypraw, np. imbiry, nabyli

_ Anglosasi w krajach orientalnych, gdzie rowniez

migta jest od dawna wysoko cenionq przyprawa do
potraw,

Migta wystepuje w stanie dzikim i joko roslina
ogrodowa w wielu odmianach, Smak lisci jest po-
czatkowo korzenny i ostry, potem — przy wdychaniu
— chiodzqey. Zawieraja one mentol.

Sos mietowy w Anglii jest potrawg narodowd, tak
jak rostbef i plumpudding. Przyrzqdza sie go z
drobno posiekanych listkéw i delikatnych, miodych
pedow miety. Sos goracy lub zimny podaje sie do
pieczeni baraniej. Drobno posiekang mietg przy-
prawia sie takle twaroiek, zielong safate, grzyby
i szpinak.

Mieta jest réwniez ceniona jako roslina lecznicza,
Dobrze dziala na zolqdek i przewdd pokarmowy,
wzmaga wydzielanie sig z6tci. W formie herbaty po-
prawia apetyt 1 ulatwia trawienie; naciera sie nig
skronie w przypadku migreny; leczy chorobliwe
przekrwienia skdry,

Olejek migtowy sfuzy w przemyéle do produkeji
pasty do zebdw, kropli do nosa i tabletek.
Przepisy nr 24, 28, 42, 70,
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MNISZEK LEKARSKI — dmuchawiec, mlecz

(Taraxacum officinale)

Gdzie tylko rodnie trawa, tam pojawia sie i mlecz.
Znajduje sie wszedzie — na fakach i skrajach
drég. Pierwszym wiosennym satatom i zupom .do-
daje on specyficznego smaoku. Zbiera sie delikatne,
miode listki, zanim roélina zakwitnie. Pachng one
sfodkawo, a smak majg lekko gorzki. Lekko zamary-
nowane, stanowig dekoracyjny dodatek do niezbyt
wypieczonych mies.

W kuchni francuskiej z lifci mleczu, octu estrago-
nowego, oliwy i soli sporzadza sie delikatng sa-
tatke,

Mlecz z rzetuchq wodng, szczypiorkiem | cebulg
wywiera dzialanie oczyszczajgce przy zaburzeniach
przemiany materii. '

Przepis nr 19.

MUSZTARDA — PATRZ GORCZYCA

@

OCET

Nadgorliwi ,,apostolowie zdrowia™ chcieli usungé ocet
z kuchni. Nie udalo sie to jednok. Sok cytrynowy
moze go wprawdzie niekiedy zastgpi¢, nie zdola
go jednak uczyni¢ zupelnie = niepotrzebnym.

Ocet ma racje bytu. Spozywany w malych ilesciach
nie jest szkodliwy, ulatwia przemiane materii, stano-
wi pierwszorzedng przyprawe kuchenng., Niektére
potrawy, do ktérych aromat cytryny absolutnie sie
nie nadaje, nabieraja odpowiedniego smaku dzigki
odrobinie octu.

Ocet jest wysokowartoéciowym produkiem natural-
nym, otrzymywanym przez fermentacje z wina, soku
owocowego lub z serwatki, Zawiera on czesto inne
jeszcze substancje, ktore wywierajg wplyw na smak,
np. dodatek zidl Esencje octowg rozcieficza sie
wodq wedlug przepisu,

Ocet ziolowy moina zrobi¢ w domu przez dodanie
estragonu, ziaren gorczycy, lisci laurowych, bazylii

lub czosnku. Fantozja ma tu nieograniczone pole

do popisu.

Ocet winny i ziolowy maja wielorakie zastosowanie
— do salatek, galarety z nézek, potrawek, siekanych
ptucek, cynaderek, soczewicy, duszonych ogérkéw.
A ¢o% robi¢ w $rode popielcowg bez éledzia mary-
nowanego? Dodwiadczeni kucharze najpierw zakwa-
szajg salate octem, o przed somym podaniem -
ostroznie doprawiajg do smaku cytryna.

Przepisy nr 9, 18, 27, 29, 30, 33.

OGORECZNIK

(Borrago officinalis)

oPoniewai daje on radoi¢ i odwage.. przepedza
wszelki kfopot i smutek, dorzué go do wina i wypij...
Albowiem wzmacnia i raduje serce, podnosi na
duchu, odswieia krew | oczyszcza od réinych spa-
lonych, wrzqeych wilgotnoéci, poprawia czamq 6,
odpedza melancholie i zle sny"” — moina przeczytad
o ogoreczniku w starej ksigice zielarskie].

»Borage for courage" mdwiq jeszcze dzié Anglicy,
to znaczy — ogdrecznik dodaje odwagi. Uzywajg
go wiec do wszelkich kuracji na wiosne i obiecujg
sobie po nim nowe sily Zyciowe,

Qgorecznik jest roéling podebng do pokrzywy. Liscie
i lodyga sg mocno owlosione. Stad jego nazwa
tacifiska: borra, co oznacza ,.potargang brode™.
W naszej kuchni ogdrecznik uwaza sie wylgcznie za
przyprawe. Liscie majg smak zblizony do ogdrka,

4 — Przyprawy od A do Z" 49
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stgd nazwa rosliny, Uzywa sie drobno posiekanych
lici i peddw do salatek, duszonych ogorkéw, zie-
lonych sosdw, przede wszystkim zas — razem z ko-
perkiem — do solatki z ogorkdw,

W kuchni hiszponiskiej przyrzqdza sie ogdrecznik
w podobny sposob jak szpinak.

Qgdrecznik ma smak lekko stony — jest zatem jakby
stworzony do diety ubogiej w sél kuchenna. lego
delikatny smak godzi sie wysmienicie z innymi
przyprawami. Nie wolno go tylko suszyé, traci bo-
wiem woéwczas wszelki aromat,

Przepisy nr 1, 4, 25, 26, 92,

OSNOWKA MUSZKATOLOWA

{Flores macidis)

Przyprawa ta, znana tokze pod nazwq kwiotu mu-
szkatotowego, powstaje nie z kwiatéw, ale z fupin
dojrzalych gatek muszkatolowych. Pochedzi  ena
z Cejlonu i Indonezji.

Przez dlugie setki lat osnéwka muszkatolowa byla,
obok pieprzu i cynomonu, jedng z' najbardziej
ulubionych przypraw, Spoiywano jg w olbrzymich
ilofciach, choé ceny jej ksztaltowaly sie bardzo
wysoko. .
Qdznacza sie silnym aromatycznym zapachem, z po-
smakiem lekko kerzennym i palgeym, nieco lagoed-
niejszym od gatki muszkatolowe].

Osnéwka muszkatolowa jest przyprowg szlachetng.

- Niewielka jej szczypta-mofe noadaé potrawom przy-

jemny i wyszukany smak.

Doprawione odrobing osndwki satatki owocowe bar-
dzo zyskujg no smaku. Uzywa sie jej do ciost, a
szczegdlnie do piernikéw, o takie do wywardw,
zup, gotowanej ryby oroz potraw z warzyw.

Oliwa z kwiatu muszkatolowego odgrywa dosé duig
role w przemysle. Wykorzystuje sie ja przy sporzg-
dzaniu likieréw zioléwych, jak np. francuski Cordial
Médoc, oraz mydet toaletowych.

P

FAPRYKA

{Capsicum annuum)

Chanca, ktory joko lekarz okretowy towarzyszyt Ko-
lumbowi w jego podroiy przez Atlantyk, przywidz!
do Europy pierwsze nasiona papryki i podarowat
krolowe] lzobeli. Od tych nasion zaczeln sie nie-
wiarogodna kariera tej rosliny.

Najpierw uprowiano ja w Hiszpanii, nastepnie takie
we Wiloszech i na Balkanach, gdzie szczegdlnie
upodobali jg sobje panujgey tam wowezas bejowie
tureccy. Chiopl wegierscy przejeli te obca przypra-
we i zrobili z nie] to, czym jest dzisiaj — narodowg
przyprawe Wegrow, Jest ona niezréwnana w ko-
lorze, aromacie i smaku, a do tego ma przyjemng,
pikantng ostroéé i jest lekko strawna. Slusznie wiec
zdobyla kuchnie catego $wiata, poczyhajac od We-
gier.

Kto mysli o papryce, myéli réwniei o Wegrzech,
kto méwi sfowo Wegry, mysli takie o papryce. W
okresie niw, gdy owoce dojrzewajg w sloficuy,
czerwone girlandy papryki wiszg woké! zagrdd chlop-
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skich i w spéldzielniach produkeyjnych. Gdy wy-
schna i skurczg sig, przewozi sig je do milyndw,
gdzie sg mielone na proszek i pakowane.
Rozréinia sie 5 gatunkéw papryki, zaleinie od stop-
nia ostroéci — od bardzo ostrego ai do lagodnego
i szlachetnie slodkiego. Papryka jest zarazem jarzy-
ng i przyprawq. Ze swieio zerwanych owocdw spo-
rzadza sie salotke i smaczng jarzyne. Jako przy-
prawa pasuje prawie do wszystkiego, z wyjgtkiem
potraw stodkich.

Nie wszyscy jednak wiedzg, Zze papryki nie wolno
wktadaé do gotujgcego sie tluszezu, gdyz pod
wplywem smazenia zawarty w niej cukier zamienia
sie w karmel | wdéwczas powstaje gorzki smak.
Nalezy zatem zdjgé garnek z ognia- i dopiero
wtedy dodac papryke.

W latach trzydziestych lekarz  wegierski, doktor
Szentgydrgi, po raz pierwszy odkryl w papryce wi-
taming C, za co otrzymal nagrode Nobla. Gram
proszku papryki zawiera wigce] witaminy C niz
sok z czterech cytryn. Ale to jeszcze nie wszystko.
Nowsze badania wykozaly, ie papryka zawiera réw-
niez witaming P, kitéra wywiera dodatni wplyw na
naczynia krwionosne. Papryka zmniejsza ciénienie

krwi i chroni organizm — gdy sie jg regularnie
spozywa — przed przedwczesnym zwapnieniem nd-
czyn.

Papryka delikatesowa jest lagodna i aromatyczna;
ma ona kolor jaskrawoczerwony.

Slodka papryka nie jest wprawdzie ostra, ale ma
smak korzenny, a kolor ciemniejszy.

Polstodka papryka jest nieco ostrzejsza i ma ciem-
niejsza barwe, _
Polostra papryka jest bardzo ostra i ma blady ko-
lor. .

Ostra papryka jest bardzo piekqea, totez moina
uzywaé jej tylko w niewielkich ilojciach; ma kelor
brunatnoczerwony.

PIEPRZ
(Piper nigrum)

Sfowo pieprz bylo kiedy$s jednoznaczne z przypra-
wg w ogéle. Ciasta, do ktérych dedawano réino-
rodnych przypraw, nazywano w jezyku niemieckim
..Pfefferkuchen' (Pfeffer — pieprz, Kuchen — ciasto).
Kupcy i w ogdle wszyscy, kiorzy zarabiali na przy-
prawach i czesto dyktowali ich ceny, zwani byli ,,wo-
rami pieprzu"; ze wzgledu na wystawianie ,.pieprz-
nych rachunkéw wysylano ich tam, gdzie pieprz
rosnie, .

Pieprz ma dlugq historie. Juz Grecy znali ge pod
nazwq ,.peperi”, Rzymianin Pliniusz stawil jego cu-
downe dziatanie.

Przez dluiszy czas nie wiedziano skad pieprz po-
chodzi, choé wiadome bylo, ze rosnie .,na koncu
swiata”, Dopiero wtedy, gdy Portugalezycy oplyneli
na faglowcach Afryke poludniowg, do Europy do-
tarla wiei¢ o krzaku pieprzu rosngeym w Indiach
wschodnich., Vasco da Gama przywidzt ze swojej
pierwszej podrézy pelny ladunek pieprzu. Po trzech
latach poieglowal jeszcze raz zabierajgc ze sobq
20 okretdw. W ten sposdb zaczelo sie — z pominig-
ciem arabskiego posrednika handlowege — dzikie
polowanie na te pofadang przyprawe.

Zigrng pieprzu — to zielone, pdiniej zas czerwone
jagody krzaczastej rofliny. Ta sama roélina dostar-
cza pieprzu czarnego i bialego zaleinie od tego,
jak jest preparowany. Aby otrzymaé pieprz czarny,
naleiy niedojrzale zielone jogody suszyé tak diugo,
a# zamienig sie w czarne, pomarszczone ziarenka.
Whyschniety migisz owocow staje sig szczegdlnie
ostry. Azieby otrzymaé pieprz bialy, nalely oddzielié
migzsz od dojrzalych czerwonych jagdd i suszyé
same ziarna; sq one w smaku nieco lagodniejsze
i delikatniejsze.

Pieprz jest przyprawg uniwersalng, moie byé do-
dawany — wedle uznania w calosci albo w proszku
— do prowie kaide] potrawy. Nie nadaje sie tylko
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do legumin. Sprzyja trawieniu, dziala tez moczo-
pednie, dobry jest na poty. Do kuchni dietetycznej
jest raczej nie stosowany.

Wskutek pozbawionegoe fantazji spoiywania w prze-
sadnej ilosci pieprz zdobyl zig slawe, Ale nie za-
stuguje on na to, trzeba sie tylko z nim ostroznie
i oglednie ohchedzié, jok z kaidym specjalem.
Frzapisy nr 46, 57, 60, 80.

PIEPRZ TURECKI

{Capsicum frufescens)

Pieprz turecki, zwany tokie cayenng, jest dalekim
krewnym wegierskie] papryki. Malerkie, najwyze]
centymetrowe, czerwone strgezki pieprzu uzywane
sq jako przyprawa. Smakujg piekielnie ostro — sq
20 razy ostrzejsze niz papryka,

Wspomniany juz Genuericzyk Chanca, ktéry poieg-
lowal z Kolumbem na Zachdd, donosit w 1494 r.,
fe mieszkancy nowo odkryte] czedci swiata dopra-
wiaja potrawy ,,przyprawq, kidrg nozywajg agi.
Redlina, ktéra rodzi takie owoce, rosnie w Ameryce
tropikalnej, w trzydziestu rozmaitych odmianach.
Dzisiaj uprawia sie ja takze w krajach tropikalnych
innych czesci $wiata — na Gwinei, w Zanzibarze i w
Indiach. Hodowcy rywalizujq ze sobg w zawodach
o najostrzej smakujgey owoc.

Pieprz turecki nie jest przyprawg dla dzieci | dia
ludzi chorych na zolqdek. Potrawy nalezy dopra-
wia¢ nim z duzym umiarem i ostroznie (jezeli przez
nieuwage okruch dostanie si¢ do oka, spowoduje
piekacy bdl).

W kuchniach krajéw Poludnia usywa sie pieprzu
tureckiego w wigkszych iloéciach niz u nas. Nalezy
on w Ameryce Potudniowej do potraw narodowych,
joko dodatek do sosu Chillie i Tabasco.

Réwniez u nas niekiedy uiywa sie cayenny jako
przyprawy do roslin strgezkowych, kietbasy wedzonej,

wieprzowiny i ryby smazonej, do sera i do jaj, do

marynowania $ledzi i kwaszenia ogdrkow. Ale -
jak juz moéwiono — tylko w bardzo malych ilos-
ciach.

Kto lubi ten diabelski pieprz, moze go sobie zafun-
dowaé- juko roslineg pokojowqg. Niewielkie, biafe jej
kwiaty i owoce, najpierw Zélte, ¢ potem czerwone,
sq prawdziwg ozdobg pokoju.

PIEPRZYCA — PATRZ RZEZUCHA

. PIETRUSZKA

{Petroselinum sativum)

Pietruszka jest przyprawq najbardziej ulubiong i naj-
czesciej uzywang, Mozna tez jej uiywaé wielostron-
nie {naé¢ i korzen). lako przyprawa nadaje wielu
potrawom jakby ostatni szlif. Jako element deko-
racyjny zdebi zieleniq pdtmiski i tace. Moina jg .
latwo przechowywaé. Ponadto jest doskonatym Zréd-
tem witamin. Dwie Iyzki stolowe posiekanej naci
pietruszki wystarczg, aby pokryé dzienne zapotrzebo-
wanie czlowieka na witamine C.

Sama nazwa zdradza jej pochedzenie, ,.Pefros
naczy po grecku kamied, ,selinon” zas — ziele
W stare] Helladzie przypisywano tej malej roslince
sity czarodziejskie. Jok glosi legenda, Herakles przy-
brat glowe wiedcem z pietruszki, gdy wyruszal, by
oczyscié stajnie Augiosza i walczy¢ z Hydra.
Wiencami z pietruszki wiefczono tokie zwyciezcow
w zawodach sportowych. Spiewak grecki Anakreont
opiewal w swoich piesniach milo$é, wino, a takie..
pietruszke. Ziele to uchodzilo takie za symbol
swiateczne] radosci.

W czasach péiniejszych wypowiadano jui sady
trzezwiejsze. lJak informuje niemiecki lekarz | bo-
tanik Hieronim Bock, 400 lat temu pietruszka byla
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ni mnjej ni wiecej tylko w0jlepszym ziefem boga-
tych i biednych", Uprawiano dwa rodzaje pletruszki:
jeden o bordzoe aromatycznych gladkich lisciach,
drugi — o mniej korzennych, lecz kedzierzawych
lisciach, kidre stuiyly raczej jako ozdoba potraw,
Drobno posiekana naé pietruszki doskonale nadaje
sig do satat, zup j potraw mieszanych, do jarzyn
I swiezych ziemniakéw, Sos pietruszkowy jest do-
skonaly do gotowanego migsa lub do ryby. Pietruszki
nie wolno gotowaé z potrawami, ani tez dlugo prze-
frzymywad, gdyz szybko traci wartode korzenne i wi-
taminowe.

Korzen pietruszki ma réwnie: przyjemny, silny aro-
mat. Wehodzi w sklad wloszciyzny, dodaje bowiem
szczegdlnego smaku rosofom | Zupom,

Pietruszka pobudza apetyt, sprzyja trawieniu i dzia-
fa moczopednie.

Przepisy nr 1, 6, 7, 38, 41,48, 50, 60, 82, 91, 92,
99, 103.

PIOLUN

(Artemisia vulgaris, artemisia absinthium)

Legendy méwiq, ze w dawnych czasach pielgrzymi
owijali poranione w dlugim marszu stopy swieio zer-
wanym zielem. Stgd wlasnje pochodzi  njemiecka
nazwa ,,Beifuss” (na stope). ’
Dwiescie lat temy bylica, zwana nieprawidtowo
pofunem, a takie dziki wermut (wfoé.ciwy piotun),
byt w kuchniach europejskich tym, czym dzig jest pie-
truszka to jest najezescie] uzywang | najbardziej uly-
biong roéling korzenng. Stosowano go wdwczas do
tustych i ostrych potraw, do roélin strgczkowych
i peklowanego mjesa, lego mocny i trwaly aromat
nie tylko dodawal smaku tym potrawom, ale takie
czynit je fatwiej przyswajalnymi, poniewas piotun
ulatwia trawienie thuszczéw.

Dzis rownies dodaje sie z upodobaniem hieco pio-
tunu do smakowitej pieczen] wieprzowej. Solatki

ze $wietych warzyw i zupy jdrzynowe zyskujq na
smaku, gdy dorzuci sie do nich troche suszoneﬁo
albo swiezo zerwanego kwiatu. Piolun byl wysoko

ceniony w wiedzy medycznej duwru_.rch wigkéw, Glef
nie odgrywa juz w zasadzie roli w nowoczesnej

. medycynie.

POKRZYWA

{Urtica dicica)

jest chwastem, ktéry wystepuje na catym
:vt:(;zgapéiq Afrykg Pofudniowq‘ i okregc.lmu zolt:cr)-
nymi; najczescie] w pobI;iU I;:.dz.kECh osiedli, pod p
i i budynkami gospodarskimi. . ]
!t_c;r(;l;gli jej Yi liscie pokryte sa cllelikatnymu \A’fk‘:'skags_,
ktére przy dotknigciu wyw.ofulq "OPGFZEETe i y
krzywy zawierqjg substanqe' czynne zbi'zone’lnno_
histamin, podobne do wydzieliny gruczolo_w_ sli -
wych folqdka. Poza tym sq boga?e w skladmk_al mJ;e“
ralne i zawierajg witaminy A i C (chlorofil). 'c
szatkowanqg pokrzywe dodaje sie do paszy dla mio-
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dych zwierzrgt [ drobiu, gdys sprzyja rozwojowi
kosci. : "

Czubki fodyg | mtode listki nadajg sie tez na przy-
prawe do zup z warzyw wiosennych i do kartoflanki,
do soséw z ziéf | do szpinaku. Pokrzywe poleca sie
zwlaszcza osobom cierpiagcym na zaburzenia prze-
miany materii.

lako Zrédfo organiczne soli, nie oheiazajgce nerek,
pokrzywa jest dobrze widziand przy diecie ubogiej
w s&l.

Przepis nr 38.

POMARANCZA

(Citrus sinensis)

Hindusi od dawna okreélali ja nazwg anagrunga*';
Arabowie — ,,naranschi®, Gdy w XVl w. marynarze
portugalscy odkryli na rynkach Pofudnia zlociste
owoce i przywiezli ich prébki de Europy, przyszla
wraz z nimi I nazwa: pisali jg ,naranci”, a potem
tylko ,aranci®. W ciagu trzech stuleci powstata stad
dzisiejsza nazwa pomarancza.

Nozwe te moina wyttumaczyé jeszcze w inny spo-
séb: botanicy, ktdrzy wowczas pisali po lacinie,
zrobili z cudzoziemskiego joblka ,aranci’ — ,.poma
aurantia”, skqd powstalo stowo pomaradcza.

W Niemczech nadanc temu owocowi jeszcze inng
nazwe, kidra wyrainie daje poznaé je] pochodzenie
ze Wschodniej Azji, Nazwano ten owoc Apfel
(jobiko} z Sina (Chiny), czyli Apfelsine.

Pod nozwg Pomeranze rozumie sie dzi¢ w Niem-
czech nieco gorzkqg odmianeg, kiéra nadaje sie do
spoiycia tylke w postaci przerobionej. 7 jej skérki
otrzymuje sie kandyzowang skérke do wypiekdw.
Fomarancze od dawna hoduje sie we wszystkich
potudniowych krojach $wiata, Odréinia sie jui okolo

stu réinych odmian pomaradczy — stedkich i mniej
stodkich.

Uzywa sie soku, jok tez suszonych skérek jako do-
datku do legumin, kompotéw 1 potraw miasnych,
w szczegdlnoéci zaé do drobiu. Jednak skérki opry-
skiwane przed transportem chemikaliami muszg byc.
dokladnie wymyte przy ufyciu szczotki,

PORTULAKA

(Portulaca oleracea}

Dwiescie lat temu moina bylo to pochodzace z Po:
tudnia ziele korzenne o miesistych lisciach zn?leic
czesto w naszym ogrodzie warzywnym. Dzis jest
juz ono bardzo malo znane.

Tu i éwdzie marynuje sie w occie i stonej wodzie
jego mate paczki jako namiastke kaparéw,
Korzenne liscie portulaki — surowe, drobno pOSEe?
kane — nadajg szpinckowi lub zupie pomidorowej
mocniejszy smak.’ Portulaka, przygotowana tak jcll(
szpinak, tworzy osobng potrawe. Dodawana fei
jest do salaty zielonej i satatek warzywnych.

W dawnych czasach portulake ceniono przede wszy-
stkim jako lek przy chorobach nerek i pecherza.
W éredniowieczu wywar z niej pijano jake Iekurstv\._ro
przeciw gorgczce i czerwonce, Miala tez, jok méwig
stare pisma, wrmacniaé chwiejace sie zgby.
Przepisy nr 20, 23, 95.

R

ROZCHODNIK OSCISTY — TRIPMADAM

{Sedum reflexum)

Ziele to nosi przekrecong francuskg nazwe Tripmado-
me wlasciwie jest to bowiem ,trique-madome”, Cho-
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dzi to o rodling o miesistych lisciach, ktéra czesto ro-
snie kolo muréw, stad takie jegoe niemiecka nazwa
»Felsenmamerpfeffer — ,,pieprz z muréw skalnych",
Przyjmuje sie¢ ona dobrze w ogrédku skalnym, moie
te byé hodowana na balkonie. Jako przyprawy
uzywa sig biekitnozielonych miegsistych listkéw i de-
likatnych pedéw bez samej nasady pgcezka.
Rozchodnik jest spokrewniony z portulakqg, lecz smak
ma inny, niepowtarzalny, lekko kwaény. Podnosi on
znacznie wilasny smak potraw. Tripmadam, drobno
posiekany, dodaje sie do salatek, zup i soséw
ziotowych, do delikatnych jarzyn i ziemniakéw.
Migsiste lifcie nie nadajg sie do suszenia.
Przepis nr 47,

ROZMARYN

{Rosmarinum officinalis)

»Rozmaryn i tymianek rosng w naszym ogrodzie —
narzeczona panna Anna nie bedzie dlugo na fo-
dzie” — oto fragment starej niemieckiej piosenki.
W piedniach ludowych i w wierszowanych senten-
cjach rezmaryn pojawia sie czesto. Byl zielem dla
petnych nadziei zakochanych, byl dowedem mitosci:
»Na dowéd przesylam ci wianek z rozmarynu i goz-
dzikéw". Te zwyczaje siegaja o po czasy antyczne,
gdy ziele to poswiecone bylo bogini Afrodycie,
a dziewice stroily sie w wianki z rozmarynu,
Jednoczesnie rozmaryn ceniono wysoko jake ziele
kuchenne. Drzi§ jeszcze uwaia sie je w sziuce
kulinarnej Francji i Wioch za niezbedne. Liscie
rozmarynu majq aromat korzenno-gorzki, ktéry szcze-
géinie dobrze harmonizuje z migsem. Wiosi uzywajqg
takie tego ziela do ryby smazonej oraz przyprawiajq
nim zupy i sosy. -
Dawniej utywano rezmarynu do warzenia piwa i do-
dawanc go do wina.

Rozmaryn joko przyprawa kuchenna jest dzis u nas
zapomniany., Mimo to spotyka sig go codziennie,
jest bowiem wainym skiadnikiem wody kolofiskie]
i wielu mydel.

Przepisy nr 58, 60, 71, 82.

RZEZUCHA

Rzeiucha wodna
{Nasturtium officinale)

Napoleon przepadat za rzetuchg wodng. Aby miec
salatg przez calq zimg, kazal jg wigc uprawiaé
nad nie zamarzajacymi #rédiami pod Nimes. Tak
wiaénie robili na dlugo przed nim Rzymianie, a na-
stepnie braciszkowie z rozmaitych zakonéw.

Liscie jej majg smak korzenny, zblizony do rzodkwi,
oraz zawierajq duzq ilo$é witaminy A i jodu. Rze-
zucha wodna uchodzi za ziele korzenne najbogaisze
w jod. W cale] Europie spotyka sie jg nad Zrod-
fami i strumieniami.

Grubo posiekana rzeiucha stanowi przyprawe ko-
rzenng do salat, zup, twarogu i smazonych ziem-
niakéw. Przyrzqdzona z oliwa, sola i sokiem cytry-
nowym doskonale pasuje do niezbyt wysmazonych
mies i do garnirowania zimnych dan.

Dawniej uiywano rdéwniez tego ziela — wysuszonego
i roztartego — jako proszku wywolujgcego kichanie.

Przepisy nr 5, 77, 87, 98.
Rzezucha ogrodowa
{Lepidum sativum}

W okresach ubogich w zielening, w zimie i na
przedwiosniu, rzefucha ogrodowa stanowi przystaw-
ke bogatq w witaminy. By jg uprawiaé, nie trzeba
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ogrodu, wystarczy tylko plaska misa i troche wilget-
nej waty lub bibuty.

14 dni po wysiewie miode rosliny majg juz wysokosé
dioni i mogg byé icinane nofyczkami. Nadajg sie
— joko swiezy, zielony dodatek — do niezbyt wy-
pieczonego migsa, do chleba z mastem, do twarogu
i jaj, mogq tei byé domieszane do salaty lub
satatek jarzynowych,

Przepisy nr 1, 5, 47, 48, 56, 87, 91, 98.

RUTA

{Ruta graveolens)

Kuchnia wiekdw érednich stosowala rute jako przy-
prawe do wodek, Do butelek wkiadono cale jej
golgzki. Mfodym narzeczonym wkiadano jg réw-
niez w pantofle, aby ,nic nieczystego nie dotkneto
ciala”, Przez -diugi czas uwaiano to pochodzace
z Poludnia ziele korzenne za skuteczng ochrone
prred diuma,

Niebieskozielone miesiste liscie byly tez wzorem dla
trefli we francuskich kartach do gry. Jako przyprawa
kuchenna ruta byla niégdyé dodé popularng, dzisiaj
— wlasciwie niestusznie — niemalfe o niej zapom-
niano.

Oto rada dla tego, kto chee jg wyprébowaé jake
przyprawe: drobno posiekane, silnie dromatyczne
lifcie nadajg sie joko dodatek do szpinaku, kapu-
sty wloskiej, grzybdéw, do baraniny, gotowanej ryby,
sera i potraw z twarogu, a takie do chleba z ma-
stem. Sq te stosowane do marynat z dziczyzny.
Rute nalezy uiywaé joko przyprawe jedynie w bar-
dzo malych ilosdciach. Ludzie wratliwi moga takze
przy zbicrach ruty dostaé podrainienia skéry.

Na zime nalezy odciaé pedy od kwiotu, a zerwane
liscie szybko wysuszyé w przewiewnym miejscu,

S

SELER

{Apium graveolens}

Seler jest rodzimg rodling korzenng Europy, jego
nazwa pochodzi od miasta, ktdre niegdys zaloiyli
kolonisci greccy na Sycylii: od Selinunt. Seler ros-
ngey dziko ma ok. 20 odmian i odznacza sie ostrym,
przenikliwym zapachem, Dzikiego selera nie uiywa
sie w kuchni. Dopiero seler uprawny ma aromatycz-
ny, stodkawy, przyjemny smak, ktéry sprawia, e
roélina ta stanowi skiadnik wloszezyzny i jest szero-
ko stosowand. Wyhodowano 3 rodzaje selerow: ko-
rzeniowy — o duzych smacznych bulwach, naciowy
— o zielonych pachnacych lisciach i blady — ktérego
delikatne todygi mogg byé przygotowywane i spo-
sywane podobnie jok szparagi (podaje sie je z
majonezem lub z marynata na bazie musztardy).

Rzymianie w | w. przyrzqdzali selery z pieprzem, lub-
czykiem, majerankiem, cebulg, zaprawg rybng i oli-
wag. Ale w owych czasach selery stuiyly takie do

innych celdw: zielonymi lis¢mi- selera wienczono

zwycigzeow w turniejoch sportowych. Utrzymywano,
;2 seler budzi nowe sily zywoins; w wiekach Sred-
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nich wierzeno, e spofycie seleréw pobudza sily
mitosne i to wlasnie — bardziej niz moszliwoéci do-
prawiania nim zupy — pomoglo mu w zdobyciu
Swiatowsj slawy.

Selery dzialajg pobudzajgco na apetyt, o tokie
moczopednie, wzmagajg tez drialalnosé nerek. Sok
z ziela i korzeni selera poleca sie dzi¢ joko kura-
cie edchudzajgcq. Chorzy na nerki powinni’ unikaé
seleréw, nie sq one wskazane takie dla chorych na
cukrzyce, ’

Swiezo posiekane liscie seleréw mozna uzywaé za-
miast pietruszki. Suszone i sproszkowane selery sta-
nowiq skladnik kostek i past rosotowych. We
Wtoszech dusi sie selery w sosie do pieczeni, w
Ameryce dodaje utarte na surowo lub krétko duszo-
ne selery do wielu salatek. Selery mogq byé poda-
wane do razowego chleba i sera. Jako przyprowg
sq dodawane do wysmienitych napojow calkchole-
wych; poncz selerowy uwaza sie za wyszukany na-
pdj, a kruszon selerowy z cukrem i bialym winem
znawey przyréwnujg do kruszonu andanasowego.
Przepis nr 75,

0L

W najgorszym razie mozna rezygnowac ze wszy-
stkich przypraw, nigdy jednak z soli. Nie jest to
przyprawa wirdd innych przypraw, ale przyprawa
wszystkich przypraw,

Bez soli nie sposdb sie obejsé, cziowiek po prostu
nie moie bez niej zyl. lest ona niezbedna do iycic
tak jok woda i niczym nie mozna jej zastapié.
W kaidym razie nie mozna zastqpié jej na stafe.
Organizm ludzki potrzebuje dziennie ok, 5 g soli.
Zmniejszenie tej ilosci moize doprowadzié do po-
wainych zakiécen, o nawet do $mierci. Réwnies nad-
miar soli w poiywieniu moze wywolaé analogiczny
skutek. Trzeba wiec uzywaé soli w midre,

56l jest jedynq przyprawa ze iwiata mineralow.

Azeby ja zdobyé, cale plemiona wedrowaly w daw-
nych czasach z jednege kraju do drugiego. Dla niej
toczono wojny, dla niej wybuchaly bunty, Kto dzis
sigga po solniczke, nie zdaje sobie juz sprawy z te-
go, jaka role w historii ludzkodci odegrala ta nie-
pozorna biala substancja, :

36l w pewnym okresie pelfnila funkcje pieniadza.
Rzymscy legionidci otrzymywali jq jako wynagro-
dzenie. Latynowie nazywali jg sol. Z tego nastgpnie
powstalo sfowo sold — iold, a legionistéw zaczeio
nazywaé zeldakami i Zofnierzami. W wojnach mie-
dzy Rzymem a Kartaging chodzilo o kopalnie soli,
zalozone przez Fenicjan. Za worek soli sprzedawa-
no ludzi w niewole i zabijano. {

Kto dzielit z innymi chleb i sél, zawieral przyjasn,
kte komu$ wywracal naczynie z solg, zasiewal
niezgode.

Oto pare stéw o stosowaniu soli w naszych czasach:
tych kilka graméw, kiérych trzeba dziennie, aby
utrzymaé w normie poziom soli w organizmie, za-
wierajq liczne artykuly spoiywcze — chleb, wedliny
i wszystkie spozywane potrawy. O tym trzeba pamie-
taé i nie soli¢ dodatkowo spoiywanych potraw.

SZAFRAN

{Crocus sativus)

Przyprawe te otrzymuje sie ze znamion krokusa. Do
Europy przywiezli szafran Arabowie.

wMleko, maka i szafran czynig ciasto Zoftym" —
méwi stara niemiecka wyliczanka, W dawnej ku-
chni uizywano wiecej szafranu niz dzisiaj; przyprawa
ta wyszia dzi§ z mody. Szafran ma delikatnie gorzki
smak korzenny. Nadaje on, jasnym sosom, rasolom,
potrawom z ryb i z drobiu specjalne zabarwienie.
Dzigki szafranowi ,risotto milanese” i prawdziwa
nbouillabaisse®, francuska zupa rybna, otrzymujg
apetyczny 6ty kolor i piekng won. W Grecji anty-
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cznej napelniano szofranem poduszki, na ktérych
spoczywali goécie w crzasie biesiady. Perfumowano
sie tokie szafranem, gdyz jego zapach uwaiano
za wytworny.

S

STALWIA

{Salvia officinalis)

Roéling te spotyka sie wszedzie na Poludniu, gdzie
roinie dziko joko niskopienny krzew. Jest dzié ho-
dowana réwnies w ogrodach, a nawet na balko-
nach. W naszym sfoficu szalwia nie osigga jednak
petnego aromatu. :

Ziele to ma korzenno-gorzki smak, nadaje sie do
potraw z roslin strgczkowych i tfustych mies, ktére
czyni smaczniejszymi i fatwig] strawnymi,

Szalwii uiywa sie przede wszystkim do pieczone]j
baraniny, do tustej ryby i do nadzienia drobiu.
Czyni ona potrawy delikatniejszymi, bardzie] korzen-
nymi, podriosi ich wiasny smak.

Wioskie potrawy czesto przyprowia sie szalwiqg, np.
stynne saltimbocca. Takie przy szaszlyku dobrze
jest wlozyé kitka listkéw szatwii migdzy platki migsa,
stoniny i cebuli. Watrobka z kury przyrzgdzona
z szohwia, jest prawdziwym przysmakiem. Masarze
uwazajg szalwie za niezbedna przyprawe do wedlin.
Sa nawet ciasta, do ktérych dodoje sie szalwii
Gottfried Keller tak pisze o pewnej szwajcarskiej
gospodyni: Wziela tez pelng gorsé lisci szawil,
zanurzyla je w cieicie zaczynionym na jajach
i piekla na gorgcym masle tak zwane myszki, po-
niewo? lodygi wygigdem przypominaly mysie ogony”,
Szalwia wywoluje poty; zdala tez egzamin juko lek
na chrypke, zapalenie jomy ustnej i gordia. Stuszng
tef nosi nazwe, gdyz ,solvia” znaczy leczyé.
Wiele wyrocbéw przemystu farmaceutycznego, jak
nalewki lecznicze, ekstrakty i pasty, @ nawet pasty
do zebow, zawiera szalwig.

Przepisy nr 535, 63, 6%, 72, 78, 83, 101, 114

SZCZAW

{Rumex acetosa)

QO szczawiu, jokaiz nagroda naleiy temu, kio cie
jeszcze zna" — uskarzal sie Rzymianin Lucilius na
obiarstwo swojego c¢zasu | wspominal skromnosé
przodkdw, ktérzy zadowalali sie jeszcze dzikimi ja-
rzynami.

Frzed setkami lot szczow uwaiano za skuteczny
srodek przeciwko szkorbutowi. Robiono z niego zo-
pas na zime, duszono i zalewano tluszezem w ka-
miennych garnkach. :

Obecnie rzadko stosuje sie szczaw dziki; bywa on
chetnie hodowany w ogrodach. Lifcie jego majg
przyjemny smak kwasno-gorzki; drobno posiekane
— dodaje sie je do salat zup i sosow ziolowych.
Szpinak i kartoflanka nabierajg przez dodanie
szezawiu lekko kwainego smaku. Polecié go takie
mozna joko bogaty w witaminy dodatek do chleba
z masfem,

Stawna jest francuska zupa szczawiowa, ktérg spo-
rzqdza sie z dobrego rosolu, szczawiu orai peorzad-
nej percji kwasnej $mietany.

Szczaw dziala pobudrajgco na apetyt i jak méwi
niemieckie powiedzenie ,.budz | sprowadzg ocho-
te do jedzenia od nowa". Nie nalety jednak jo-
ddé go zbyt czesto, gdyz zowiera kwas szczawiowy,
niecbojetny dla zdrowia.

Przepisy nr 5, 10, 20, 38, 95.

SZCZYPIOREK

{Allium schoenoprasum}

Szczypiorek jest szeroko rozpowszechniong przypra-
wekuchenng. Te wyrastajacg z cebuli roidline spo-
tyka sie we wszystkich umiarkowanych strefach
kuli ziemskie] — w stanie dzikim i w uprawach,

lego cienkie liscie w ksztalcie rurek zaowierajg du-
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zo witaminy C. Nasi przodkowie, ktérzy jeszcze nie
wiedzieli o witaminach, spoiywali go instynktownie
jako érodek przeciwko szkorbutowi.

Jak dzi§ Wiosi robia swéj slynny ,,salsa verde”, tak
juz dawni Rzymianie przygotowywali z niego zielony
sos do joj albe do gotowanego miesa. Szczypio-
rek dodaje sie do ugotowanych potraw zawsze su-
rowy i drobno posiekany. Posypuje sie nim chleb
z mastem, dodaje go do twarogu lub do salal
zamiast cebuli, ktdrg nie kazdy lubi. Nadaje sie te?
do jaj, seru, majonezu, sosow ziotlowych i zup jarzy-
nowych.

Nawet w zimie moina nie wyrzekaé sie szczypiorku,
gdyz z powodzeniem daje sie hodowaé w doniczce.
Przepisy nr 1, 5, 19, 38, 41, 47, 48, 88, 91, 99.

T

TRYBULA KEDZIERZAWA

{Anthriscus cerefolium)

Trybule myli sie czesto z pietruszkq. Liicie jej sq
jednak delikatniejsze i lekke pachng anyikiem. Ta
roflina baldaszkowa pochodzi prawdopodobnie ze
stepdw Wschodu, Mozna jg znaleié wszedzie w
Europie, rosndgecqg dzike i uprawiang. W wiekach
$rednich stawiono trybule joko $rodek nu choroby
kobiece i idltaczke. Dzis stawi sie jg jako ziele
kuchenne. Zupa z trybuli, przygotowana ze skuba-
nych albo drobno pocietych listkéw, z dobrego
rosolu, smietany i jaj uchodzi we Francji za delicje.
We Wioszech trybule kedzierzawg dodaje sie wraz
z innymi ziolami do zielonego sesu - ,salsa ver-
de”,’

Liscie zawierajg duiy procent eterycznego olejku
oraz witaminy A i C. Stonowiq dobrg przyprawe do

kartoflanki, szpinaku, pieczonej baraniny, ryb i dro-
biu, Mozna tez je domieszag, w niewielkiej ilosci, do
twarogu i majonezu.

Trybule powinno sie dodawad do potraw na bardzo
krotko przed przyrzgdzeniem. Mozna jg zogotowad
najwyiej raz.

Przepisy nr 1, 4, 5, 6, 19, 20, 38, 39, 40, M, 47, 48,
91, 95, 99.

TYMIANEK

{Thymus vulgaris)

W kuchni francuskiej znana jest slynna zupa z go-
rqgcege piwa i $wiezo zerwanych, drobno posieka-
nych lisci tymianku. W ogdle we Francji ziele to
jest uzywane czesciej niz u nas. Tymianek jest
bratem majeranku, mo bowiem takie samo dziala-
nie, zwieksza strawnos¢ tlustych kietbas, wieprzo-
winy i baraniny, Odznacza sie przenikliwym aroma-
tem i mocnym, gryzgcym smakiem. Ze “szczegdlnym
upodobaniem przyprawia sie tymiankiem potrawy
z roélin strqczkowych, Tokie do kietbas, a przede
wszystkim do krwawej kiszki i do pasztetdwki, aro-
mat jego bardzo pasuje.

Skandynawowie przyprawiajg nim ser, Francuzi —
zupy jarzynowe. Nodoje sie doskonale do rzym-
skiej pieczeni, cynaderek i knedli z wgtroby. Naj-
czedcie] uzywa sie go w stanie suszonym, mozna
jednak dodawaé do .safat takie drobno posiekane
swiete listki. W polgezeniu z czgbrem tymianek
mozna zastqpi¢ pieprz.

Dawni Rzymianie lubili wonng kapiel z odmiany ty-
mionku — macierzanki, ktérg tokie nacierali sie po
kapieli, gdy za$ byli zazigbieni, pili wywar z tego
ziela.

Przepisy ar 43, 44, 58, 60, 62, 67, 69, 74, 82, 93.
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WANILIA
(Vanilla planifolia)

Pierwsze pachngce laseczki owocu wanilii przywiezii
zza morza hiszpahscy zotdacy. W nowo odkrytych
krajach dowiedzieli sie, Ze loseczki te dodajq aro-
matu napojowi Aztekéw — ,chokolatl”. Bylo to w
1519 r. W ten sposéb Europa zawarla znajomosé
z naojszlachetniejszg — byé moize — ze wszystkich
tropikalnych przypraw. )

Hiszpanie nazywali jg vainillia = straczek. Sa to
bowiem podluzne owoce straczkowe tropikalnej ro-
éliny pnacej — orchidei, zbierane na krétko przed
dojrzeniem, o nastepnie ususzone.

Delikatng gromatyczng wof otrzymujg dopiere po
specjalnych zabiegach. Straczki nabierajg wtedy
brunatnoczerwonego koloru i pokrywajq sie bia-
lymi bilyszezacymi krysziatkami, whasciwa substancja
wonng — waniliq. Ma ona dzialanie pedniecajgce.
rozpalajace i wolno ja uiywad tylko w malych
ilodciach.

Obecnie wieksza czesé zbiordw swiatowych pochodzi
z Madagaskaru i wyspy Réunion. Wanilie uprawic
sie takie w innych krajach tropikalnych, ale nie
jest to sprawa latwa, gdyz zolie kwiaty otwierajg
sie tylko jednego dnia i w tym czasie muszq by¢
recznie zapylone,

Chemikom udato sie uzyskaé wanilie sztucznie z po
krywy lykowe] drzew iglastych. W gospodarstwie
domowym cukier wanilinowy uiywany jest dzi§ cze-
ciej, niz prowdziwa wanilia.

Wanilia jest idealnym komponentem do wszystkict
stodyczy, do delikctnych ciast, czekolady, budyniéw
lodéw i kompotéw. W plynach gotuje sie kawafel
laski waniliewej, o wyjmuje ja przed przyrzgdze

niem potrawy (3—4 e¢m na 0,5 I). Do ciasta lub
bite] émietany trzeba laske pokrajad | zeskrobad
migzsz owocu z malerkimi ziarenkami. Same laski
moina wygotowaé w plyrie lub wlozyé do naczynia
z cukrem, aby nabral aromatu. Niektérzy amatorzy
herbaty wkiadaja laseczke wanilii do puszki z her-
batg, aby osiagnaé delikatniejszy jej aromat.

Przepisy nr 105, 107, 115, 118, 119

WARZECHA

(Cochiearia officinalis)

Jeszeze 300 lat temu warzecha czesto rosta w na-
szych ogrodach. Uwazano jg za skuteczny srodek
przeciw szkorbutowi i na diugie podréze morskie za-
bierano cale beczki tych ziél po zasoleniu. Rzeczy-
wiicie ostatnio stwierdzono, fe liscie i kwiaty za-
wiergja bardzo duZo witaminy C.

Woarzecha jest takie stosowana jako dobry dodatek
do satatek i do chleba z mastem. Przede wszystkim
jednak jest ceniona dlatego, ze moina jq zbieraé
od kwietnia az do zimy.

Z

ZIELE ANGIELSKIE

(Pimenta officinalis)

Wor jagéd, zebranych w stanie niedojrzalym i usu-
szonych, przypomina zapach goidzikéw, z lekkim po-
smakiem muszkate i cynamonu. Sg one zresztq
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prawie tak ostre, jok pieprz. Ziele angielskie na-
daje si¢ do migsa, ryb i wedlin, czesto tez wehodzj
joko skiadnik do mieszanek przypraw. Dodaje sie
go rowniez do piernikéw.

Zielem angielskim | wanilig Aztekowie doprawiali
;zeko[cude. Przemyst cukierniczy naéladuje ich do
Fil

PRZYPRAWY GOTOWE

Hinduskie gospodynie co drzien sporzadzajg mieszanke z 10-20
rozmaitych przyprow, ktéra znajduje zastosowanie do kaidej po-
trowy. | u nas moina robié¢ to same. Jednakie moina sprawe
uproscic i stosowaé gotowe przyprawy sypkie. Sq one sporzgdzone
wediug niezawodnych recept — niekiedy z takich przypraw, w ktére
nie tatwo byloby gospodyni zaopatrzyé sie i odpowiednio je do-
braé. W NRD oferuje sie je w proktycznych opakowaniach
z trzema kolorowymi etykietkami: czerwone dla mieszanek ubogich
w sl kuchenng, niebieskie — z zawartoscig ponad 50" soli ku-
chennej i pomarariczowe — dla dietetycznych mieszanek przypraw
bez soli kuchenne;j.

PRZYPRAWY W PROSZKU

Przyprawa do sosu do pieczeni (Bratensossengewdiirz)*

Mieszanka pieprzu, lisci laurowych, ziela angielskiege, majeranku,
kminku, czgbru, sproszkowanej cebuli, papryki, sproszkowanego
czosnku, 20%¢ soli — to podstawowa przyprawa do wszelkich sosdw,
do pieczeni i niezbyt wypieczonego miesa.

Przyprawa do zup rosolowych (Brithsuppengewiirz)
Mieszanka kolendry, kminku, bazylii, czgbru, pietruszki — stosowana
do czystych rosoldw, z dodatkami lub bez, oraz do klusek i ryiu

w rosole oraz kartoflanki,

* Dla ulatwienia turystom pelskim nabywoniac w MNRD poszczegélinych przypraw
— w nawigsach podane sq ich nazwy niemieckie.
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Mieszanka pieprzu tureckiege (Chilliesgewlirz) i cayenny
(Cayennepfeffer)

Szezegdlnie ostra przyprawda, kidre] nalezy uzywaé bardzo ostroz-
nie,

Przyprawa do ryb (Fischgewdirz)

Mieszanka bazylii, szafwii, maojeranku, kwiatu muszkatolowege, roz-
marynu, tymianku, lisei lourowych, gozdzikéw, kwasku cytrynowego,
melisy, glutaminianu sodu, sproszkewane] cebuli, czgbru, sprosz-
kowanego czosnku, selerdw, kurkumy, pietruszki, soli — do potraw
z ryb, do przyprawiania wywaru rybnego i siekane] masy rybnej.
Przyprawy do marynowania ryk (Fischmariniergewlirz)
Mieszanka przypraw i zidl bez soli, ze smakiem cytrynowym, do po-
sypywania ryb przed ich przyrzqdzeniem.

Przyprawa do drebiu (Getliigelgewiirz)

Podstawowa przyprawa do wszelkiego rodzaju potraw z drobiu, do
zup i potrawek.

Przyprawa deo poiraw z warzyw (Gemiseeintopfgewirz)
Mieszanka kolendry, kminku, bozylii, czgbru, pietruszki, lubczyku,
cebuli w proszku, pieprzu, ziela angielskiego — do czystych i gestych

zup jarzynowych, do wszelkich dan z warzyw mieszanych, stuzacych
joko dodatek do potraw.

Sol przyprawowa (Gewlrzsalz)

Do przyprowiania dan, szczegdlnie salat zielonych | solatek ja-
rzynowych.
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Przyprawa do gulaszu (Gulaschf/suppen/gewiirz)

Mieszanka czosnku w proszku, majeranku, kminku, papryki, kwasku
cytrynowego, glutenu, cukru, pieprzu, tymianku — do potraw we-
gierskich (zupy, sosy, potrawy migsne).

Przyprawa do befsztyka tatarskiego (Hackenpetergewlirz)

Do befsztyka tatarskiego, do migsa siekanego i skrobanego {bez
cebuli). :

Przyprawa do migsa siekanego (Hackfleischgewiirz)

Do miegsa siekaneg.o (klopsy gotowane i smaZone, pieczen rzymska)

Przyprawa do pieczeni baraniej (Hammelbratengewiirz)

Do nacierania baraniny przed pieczeniem.

S6l czosnkowa (Knoblauchsalz)

Specjalnie do potraw z baraniny, do gulaszéw, w celu dodania
smaku.

Przyprawa do twarogu (Krauterquarkgewdirz)

Przyprawa ziolowa, nadajgca smak twarogowi.

Séol ziolowa (Krdutersalz)

Do doprawiania wszelkich potraw.
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Przy;?_rawu do zupy ogonowej (Ochsenschwanzsuppen-
gewlirz) :

Specjalna mieszanka do zupy i potrawki z ogona wolowego.

Przyprawa do pasztetdw (Pastetengewiirz)
Mieszanka bazylii, pieprzu, goidzikéw, lisci laurowych, tymianku,

kwiatu .muszkotoiowego, szatwii — do przyprawiania delikatnych
pasztetow z watrobki i migsa.

Przyprawa do pieczeni wolowej (Rinderbratengewiirz)

Do nacierania wolowiny przed pieczeniem.

Przyprawa do salatek z marynat (Salatmarinadengewtirz)

Mieszanka pieprzu, sproszkowane] cebuli i czosnku, cukru, kwasku
cytrynowego, pietruszki, melisy, lubczyku, glutalu, soli, selera, kurku-
my — do sporzqdzania bazy dla salat zielonych i salatek w majo-
nezie.

Przyprawa do szaszlyku (Schaschlykgewiirz)

Mieszanka specjalna do szaszlyku.

56l selerowa (Selleriesalz)

Do doprawiania gotowe] potrawy.

Przyprawa do solanki (Soljankagewiirz)

Mieszanka specjalna do rosyjskie] solanki, ktéra nabiera woéwczas
specyficznego smaku.

76

Przyprawa uniwersalna (Universalgewiirz) ,,Delikat”

Zawiera ona glutal, sproszkowang cebule i czosnek, kwasek cy-
trynowy, kurkume, sél selerowg — do przyprowiania gotowych po-
traw.

Przyprawa do dziczyzny (Wildgewdirz)

Mieszanka specjolno, sluzqeca joke baza dla potraw z dziczyzny
wszelkiego rodzaju, do zup, potrawek, roznych. rodzajow gulaszu
i soséw oraz do marynowania dziczyzny.

S6l cebulowa (Zwiebelsalz)

Dwie przyprawy dietetyczne: ogdlna i specjalna - dla osdéb cho-
rych na brak kwasdéw zolgdkowych.

SOSY JAKO PRZYPRAWA

Wraz z coraz wiekszg ilojciq pdlgotowych potraw z zamrazalnika,
ktére ulatwiajq prace gospodyni, podaz soséw stanowigcych przy-
prowy takie sig zwigkszyla. Istniejq gotowe sosy o réinych odmia-
nach smakowych — do mies, ryb i warzyw.

Jezeli brak czasu albo chee sie odmienié¢ jadiospis, moina siegnad
po taki sos. Mozna tez wzigé odrobine sosu jako przyprawy przy-
gotowywane] w domu. Moina mieszaé dowolnie ze sobg réine
sosy, dokladajae jeszcze innych przypraw lub zidl

lest tylko jedno przykazanie, ktdrego naleiy sie trzymad: gotowe
sosy podawane na stél do pieczonego migsa lub do suszonych
warzyw powinny wylqcznie uzupetniaé ich wlasny smak, ale geo nie
ttumié,

Oto wybor takich soséw, jakie znajdujq sie w sklepach NRD:
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Sps piknikowy (Picnicsauce)

Zawiera on — oprécz wybranych przypraw — ekstrakt z pomidoréw,
sok cytrynowy, ekstrakt slodu, wino deserowe. Kilka kropel tego sosu
dodc:j:e sig do wedlin, do potraw zimnych i goracych, stekéw, ryb,
serd i zup.

Ses ,,Bearnaise Reduktion"

Zawiera on sok cytrynowy, wino gronowe i najlepszy ekstrakt mies-

- ny. Stuzy przede wszystkim do przyrzadzania sosu bearnaise wlas-
nej roboty, nadaje sie ponadto do doprawicnia potrawek, soséw
kalafiorowych i rybnych, Moze byé jednok podawany takie do sa-
tatek wszelkiego rodzaju, do pieczonych mies lub ryB, do zup
i stekow.

Sos pieprzowy (Peppersauce)

Sporzc!_dzcmy jest ze straczkow czerwonego pieprzu. Jest bardzo
ostry 1 wydajny. Poleca sie go do potraw z migsa i ryb, do jaj,
sera, satat i cockiailow.® .

Sos Worcester

Jest to sos korzenny, sporzqdzony wedlug dawnege przepisu. Do
wytwarzania tego sosu uizywa sie — obok wielu krajowych i zagra-
nicznych przypraw — tamaryndy, wyciqgu z grzybdw, soku cytryno-
wego i wina deserowego. Salatki miesne, rybne oraz z sera —
z majonezem |ub bez — po dodaniu kilku kropel sosu Worcester
nabierajg pikantnego smaku; to samo odnosi sie do kostek sera
z przyprawami, do masta ziolowego i koreczkdw, Troche sosu moina
tokie dodaé do potrawek, stekdw i szaszivkow.

Sos Cumberiand

.Spc:rzqdzo sie go z galaretki porzeczkowsj, soku pomararczowego
i cytrynowego, wyciggdw miesnych, przyprow egzotycznych i oliwek.
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Nadaje on delikatnosé potrawom z dziczyzny, moina jednak poda-
waé go takie do zimnej pieczeni i drobiu.

Majonez (Mayonnaise)

Sporzqdza sie go z oliwy, zoltka, octu, soli i ewentualnie soku cy-
trynowego. Majonezu uiywa sig do salatek, jaj, zimnych mies i ryb;
stanowi te: podstowe do przyrzadzania zimnych soséw.

CZYM SIE JESZCZE PRZYPRAWIA

Podczas przygotowywania petraw duie znaczenie ma zawsze jakas
subtelnos¢”., Nie zawsze trzeba dodaowaé klasycznej przyprawy
i nie zawsze musi ona byé okreilona dokiadnie co do wagi i miary.
Istnieje np. pewna réinica, czy szasziyk przyrzgdza sie na roinie
nad ogniem z wegla drzewnego, czy tei ze szczap brzozowych, gdyz
réiny jest rodzaj dymu wchienianege przez migso.

Duse znaczenie ma réwniez to, czy do potrawy dodaje sig jeszcze
troche wina lub tartego serg, czy tez nie.

Nie tylko przyprawy siuiq do przyprawiania. Sa tez inne sposoby,
ktére dobrze jest znaé. Oto kilka przyktadow,

Ser (Kdse)

W kuchni wioskiej tarty ser twardy jest uwoZany za priyprawe
uniwersalng. Dodaje sie go. zawsze do spaghetti. Najtwardszy ser
produkowany jest w Szwajearii; jest on tak twardy, Ze trzeba go
raba¢ siekiera.

Wino .(Wein)

W okolicach, gdzie uprawiana jest winoroél, od dawna uzywa sig
wina joko przyprawy. Wytrawne biale wino dodaje sig do gestych
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zup, potrawek, duszonych cynaderek, drobiu i duszonych ryb. Czer-
wone wino nadaje sie doskonale do soséw, do pieczeni, do ciem-
‘nych zup, gulaszu i potraw z dziczyzny.

Alkohole (Spirituosen)

Butelka konicku w kuchni francuskiej nie jest czym$ niezwykfym,
U nas takze gospodyni demu powinna zawsze mieé¢ w lodéwee jakas
resztke winiaku. Dodaje sie go — w niewielkiej ilodci — do salatek
owocowych i niektérych soséw, osiqgajgc w ten sposéb zodziwia-
jace rezultaty. Rum albo aromat rumowy jest od dawna chetnie usy-
wany przez gespodynie do pieczenia ciast. Zresztq aromatyczne wi-
niaki oraz sliwowice i moreléwki sq wielostronng i bardzo atrak-
¢yjng przyprawg. Do tego trzeba jeszcze dodaé réinorodne likiery,
jak mietowy (do napoejow cocktoilowych z mlekiem) lub jajeczny
(do salatek owocowych albe legumin),

Cykata (Zitronat) i skérka pomarariczowa (Orangeat)

Cykate otrzymuje sie z grubej skérki niezbyt soczystej, ‘niedojrzalej
cytryny drzewa cedratowego, spokrewnione] z grejpfrutem.. Cykaty
i smazone] skdrki pomarafczowej uiywa sie jako przypraw do
ciasta, uel '

Ekstrakt drozdiy (Hefeextrakt)

lest to ciemna pasta, ktéra powstaje przez rozpuszczenie drozdiy.
Ma ona smak korzenny i nadaje sie do zup, soséw i potrawek,
do pikantnych sufletéw i mieszanych satatek z miesa i ryb, z do-
datkiem warzyw i makaronu. Droidze majg duiy procent substancji
czynnych kompleksowej witaminy B oraz witaminy E.

Ekstrakt z miesa (Fleischextrakt)

Jest to produkt otrzymywany z wolowiny bez koéci i bez thuszezu.
Z 25-40 kg migsa otrzymuje sie 1 kg ekstraktu. Po raz pierwszy
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w 1865 r. udalo sie Justusowi von Liebig otrzymag ekstrakt migsny. -
Koncentrat ten ma wlaiciwosci poprawiajgce smak zup i sosdw.
Ptynny ekstrakt migsa nie jest tok esencjonalny, gdy: zawiera jesz-
cze 60% wody oraz dodatek wloszezyzny i soli. Za to moizna go
bardzo dlugo przechowywaé.

Przyprawa do zup (Suppenwiirze)

Wyréinia sie ono duiq zowartoscig kwasdw aminowych, ktére w
smaku przypominajg rosét. Sklada sie ona z mgezki miesnej, kleju
zboiowego, kozeiny, ekstrakiu z kosdci i przypraw. Wzmacnia ona
smak zupy. Zawartosé biatka odpowiada zawartoici biatka w miesie.
Nadaje sie ona do diugiego przechowywanig,

Pasta rosolowa (Briihpaste)

Produktem wyjéciowym przy jej wytwarzaniu jest pasta korzenng,
otrzymywana przez stezenie przyprawy w odparowywaczu. Paste ro-
solowg produkuje sie w ugniatarkach z pasty korzennej, soli ku-
chennej, tluszczéw zwierzecych i ro$linnych, jak réwnie: wyciggow
z warzyw i ziol oroz przypraw w réznych mieszankach. Naodaje sie
ona do wszelkiego rodzaju potraw; dodaje smoku potrawem bez-
migsnym lub ubogim w biatko. Po rozpuszczeniu w wodzie otrzy-
muje sig rosol, ktéry wartosciami odzyweczymi i smakiem nie ustepuje
rosofowi miesnemu. W dobrze zamknietym naczyniu paste rosolowa
mozna przechowywaé bardzo dluge.

Kostki rosotowe (Brithwiirfel)

Kostki te sqg wytwarzane z pasty rosolowe], poddanej — po ufor-
mowaniu — suszeniu oraz prasowaniu.

Rosé! ziarnisty (Gekdrnte Briihe)

lest to wysuszona, lecz nie prasowana pasta rosolowa.
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Przecier pomidorowy (Tomatenmark)

Jest “to zageszczony migisz pomidoréw. W kuchni ma on wielo-
stronne zastosowanie ~ do zup, sosow, migs i ryb.

Keczup pomidorowy (Tomatenketchup)

Jest to migisz pomidoréw z takimi dodatkami przypraw korzennych,
jok pieprz, galka muszkatolowa, gofdziki, ocet winny, cebula. Na-
daje si¢ on joko gotowy sos do zimnej pieczeni, do ryby smaionej
potrawki, pasztetéw, gotowanych jaj i makaronéw.

Pritamina

Jest to zageszczony migisz papryki o wysokiej zawartodci witaminy
C i innych substancii czynnych. Moie byé utywana na cieplo i na
zimno — do potraw migsnych, ryzu, makaronu, zup, soséw — a zmie-
szana z mastem, twarogiem lub serem stuzy do smarowania chleba
na kanapki, '

PRZEPISY

Proporcje wszystkich zamieszezonych tu przepiséw obliczone sq na
4 osoby, chyba #e przy przepisie wymieniona jest inna liczba oséb,

SOSsY

Swieze ziola nadajq sie bardzo dobrze do soséw, ktére majg wiele-
stronne zostosowanie: do gotowanago migsa, klopsikow, ryb,
ziemniakéw, ryzu, makaronu i jaj.

1. Sos zielony |

Szczypiorek, pietruszka, ogdrecznik, biedrzeniec, koperek, melisq,
estragon, rzezucha ogroedowa i trybula kedzierzawa — lgcznie ok.
200 g zidl; wszystko to oczyscié, umyé i drobno posiekaé. Do miski
wlaé 2 buteleczki gestej $mietany, doprawié lyfeczkg soku cytryno-
wego, szczyptq cukru, soli, pieprzu i odrobine musztardy, prze-
trze¢ przez site 4 joja ugotowane na twarde i zmieszac wszystko
na jednolita mase. Na koncu dodaé przygotowane ziolo. Sos po-
winien mieé konsystencje kwasnej $mietany. Ugotowaé na péliwardo
4 jaja, pokrajaé na pofowki i polozyé na sosie. Na #rodku sala-
terki mozna uloiy¢ w wianuszek kilka listkow ziol — dla dekoracji
Nastepnie sos wstawié¢ do lodowki i bardzo ozigbiony podaé do
ziemniakow w mundurkach, :

a3



Istnieje wiele wariantéw zielonego sosu. Moina np. zrezygnowaé
z klopotliwego przecierania jaj, obnizy¢ ilosé kalorii przez zastapienie
jednej buteleczki $mietany buteleczkq jogurtu, zwigkszyé ilo§¢ szczy-
piorku i nie martwié sig, jeieli brak tego czy innego ziela.

Oto jeden z wariantow tego zielonego sosu: :

2. Sos zielony li

Buteleczka kwasne] $mietany, buteleczka jogurtu, szklanke majonezu,
ugotowane na twardo jajo do przetarcia, troche soku cytrynowego,
szezypta cukru, soli, pieprzu i odrobina musztardy, 5 lyzek zidt i po

2 ugotowane na pétwardo, przekrajane na polowe jaja na osobe.

3. Sos jasny
Stopi¢ 40 g masta lub margaryny, zrumienié na jasnozioty kolor

40 g maki i dolaé mieszajgec 0,5 | zimnego plynu (rosotu, wywaru
z ryby albo pot mleka i pét wody),

Sosy ziolowe

Przepis podstawowy — sos jasny, do kidrego naleiy dodaé 2-3 lyiki
stolowe drobno posiekanych swiezych zidl, np.:

4.

Trybula kedzierzowa, koperek, ogérecznik, biedrzeniec, melisa.

5.

Szezaw, rzezucha, trybula kedzierzawa, szezypiorek.

6.

Pietruszka, trybula kedzierzawa, odrobina lubczyku.
7

Kope;ek albo pietruszka.
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W kaidym przypadku nalezy doprawi¢ sos do smaku solg i piep-
rzem, dodaé troche soku cyirynowego, podprawic surowym zéltkiem
Iub Emietang. !

8. Pomidory w sosie koperkowym :

Twarde pomidory $redniej wielkodci sparzyé gorqcq wodg, zdjaé
skérke, posolié i posypaé pieprzem, Przygotowaé sos ' koperkowy
i powoll dusi¢ w nim pomidory, uwazajge aby sie nie rozgotowaly.
Najlepie] nadaje sie do tege naczynie ogniotrwale, w ktérym mozna
potrawe od razu podawaé. Podawaé z ryzem ugotowanym na-sypko.
Sos koperkowy nadaje sig tez wyémienicie do migsa baraniego
cielecego lub wolowego oraz do gotowanej ryby.

9. Stodko-kwasiny sos koperkowy

Szwedzi i Dufczyey lubiq sos koperkowy o stodko-kwasnym smaku.
Kto chce go sorébowaé, niech do wyzej podanego sosu doda 1-1,5
tyzki octu i culru,

10. Sos szczawiowy

Oplukaé 50 g szczawiu i 2z tei ilodci dusié kilka minut w mar-
aarynie. Domieszaé 40 g maki, dolaé 0,5 | rosofu albo mieszaniny
mleka i wody {po polowie), donrawié szczvpta gotki muszkotolowej
i gotowoé na wolnym ogniu. Na koniec dodaé reszte posiekanego
swiezego szczawiu | zaprowi¢ surowym zdltkiem. Podawaé z qoto-
wang wolowing lub jojami ugotowanymi nao miekko { ziemniakami.

11. lajo w sosie szczawiowym
Ugotowane na twardo | obrane joja przekrdioé wzdluz. obtoczyé

w jajku wymieszanym z posiekong pietruszka i tarta butkg, ¢ na-
stepnie smaozy¢ na tluszezu, Podawaé w sosie szczawiowym.

12. Sos curry

Drobno posiekana malg cebule podsmazyé w 40 g margaryny,
domieszaé stofowg lyike curry, zrumienié 40 g maki, dodaé do rosolu
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{moie tez byé po polowie rosolu i mleka)
i powoli gotowaé, Dodaé do smoku lytke
soku cytrynowego albo utarte kwaskowate

fablko, szczypte imbiru, soli, pieprzu i cu-
kru. Ewentualnie dolaé 2 lyki émietany..

Sos curry stosuje sie do jaj, ryb, mieso
i najlepiej nadaje sie on do wykorzystania
pozostalego miesa. Do tego moina podaéd
_ ugotowany na sypko ryz | w réiny sposéhk
przygotowanq zielong salate, jok réwniez odpowiednie satatki ja-
rzynowe,

13. Jaja w sosie curry
Wiotyé do sosu po 1-2 na osobe ugotowane na péltwarde jaja,

14. Ryba w sosie curry

Pokrajaé na ’kostki 800 g filetdw rybnych, skropi¢ sokiem cytryno-
wym i posclic. Dusié 15 min. w sosie wlasnym, pe czym przez 10
min. przetrzymac w sosie, aby ,,doszhy".

15. Karp w sosie curry

Karpia oskrobaé, oczyicié, umyé i pokrajaé na porcje. Skropié
gotujacqg osolong woda. Dodaé pét peczka pietruszki i dusié karpia
na wolnym ogniu. Przygotowaé sos curry, do ktdrego zuiyé wywar
od gotowania ryby.

16. Kura w sosie curry
Mieso pieczonej, smaZonej lub gotowanej kury oddzielié od kosci,
pokrajaé w paski, kostki lub kawalki, wloiyé na krétko do sosu
curry i podgrzaé.

17. Sos cebulowy

Dusi¢ w 40 g tluszczu 2 posickane cebule, ai stang sie przez-
roczyste, dodaé szklanke goracego rosotu i gotowaé 15 min, Na-
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stepnie przecedsié, doprawié solg i pieprzem —. oraz - wedlug
gustu = octem | cukrem; wmieszaé surowe iZditko. Podawaé do
gotowanego miesa lub ryb.

SALATKI

Dobry sos do salatki jest czesto tajemnicg jej wySmienitego smaku.
Moina go przyrzqdzié z oliwy, majonezu, émistany, jogurtu albo
twarogu. Jako przyprawy mogq stuizyé ziola, cebula, chrzan, prze-
cier pomidorowy, keczup, ocet, cytryna, musztarda, paprykd, pieprz,
s6l, cukler i sosy korzenne. Jakoéé sosu zaleiry od uiytego zestawu
zidt | innych przypraw, w odpowiedniej ilosci.

18. Sos do salaty (na zapas)

Warto przygotowaé sobie na zapas ses do salaty, zaoszezed:zi to
czas przy jej przygotowaniu. Zmieszaé olej i ocet w stosunku
3 do 1, dodajgc soli 1 pieprzu do smoku. Przed uzyciem dobrze
potrzasnaé. Waine jest, aby liscie salaty byly suche, gdyi wéwczas
lepiej wchianiajg marynate. Solata nigdy nis powinna plywaé w
sosie.

19. Salatka z mleczu

Salatka taka jest nie tylko zdrowa, ale takie wySmienita. Najlepiej
smakuja male, delikatne listki, ktére naleiy obcigé tuz przy korzon-
kach, usunaé pagczki kwiatowe, dokladnie umyé pod bieigcq wodq
i dobrze odsgczyé. Przekrajaé je na 2-3 kawalki i zmieszaé z sosem,
ktéry zostal przygotowany ,na zapas”, Salate posypaé drobno po-
siekanym szczypiorkiem i trybula. :

W ten sposéb mozna réwniez przygotowaé miody, delikatny szpinak.

20. Salatka kolorowa

Przygotowany ,,na zapas” sos doprawié¢ do smaku musztardg, szczyp-
tg cukru i papryki. 2 lyiki drobno posiekanych ziét (melisa, estragon,
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trybula kedzierzawa lub koper) wymieszaé z sosem. Oddzielone
listki mate] gtéwki sataty dokladnie umyé i osuszyé, grube pokraja¢
pefng garié¢ lisci szezawiu, dodad 2 czubate lyiki listkéw portulaki
Ugotowaé na twardo 2-4 jaja i pokrajoé je w plasterki, pé! pie-
czonego kurczoka lub gotowanej kury pokrajaé w niezbyt mate
kawalki, MNajpierw wymieszaé z sosem salatkowym mieso, odstawid
na krétko, nastepnie defikatnie wymieszaé z salatg, szezawiem, por-
tulaka i plasterkomi jaj.

21. Salata ,,con carne"

Drobno posiekang malq cebule podsmaiyé na tluszezu na zioty
kolor, dodaé 250 g skrobcnego miesa, przesmaizyé, przyprawié lyz-
kg sosu przyprawowego i kilkoma kroplami sosu pieprzowego. Dola¢
pél filizanki wody i dusié mieso 10 min., mieszaigc bez przerwy.
Rozmiesza¢ zawiesing z pél tyiki maki ziemniaczanej w lyzce zimnej
wody, rmieszaé z miesem i wolno zagotowaé. Malg gléwke salaty
pokrajc:c na do$é duie kawalki, oczyszczony z ziaren strak papryki
— na cienkie paski, malg cebule — no drobne plasterki i pomidor —
w ésemki. Obmyte jorzyny musza obeschngé przed krajaniem. Salatke
posypaé startym ostrym sérem (pdl filizanki) T w srodku ulozydé
mieso,

22. Salatka erywanska

Maly, obrany, zielony ogérek, 3 pomidory, strak papryki bez
ziarenek i obrang cebule pokrajaé na drobne plasterki, utozyé war-
stwami w salaterce. Kazdg warstwe posypaé sola i pieprzem. Po-
kropi¢ salatke octem i posypaé posiekanymi drobno ziclami (listki
kolendry, bazylii lub pietruszki).

23. Salatka z portulaki

200 g portulaki umyé, wloiyé do osolonej, gotujgce] sie wody,
zagotowaé, odcedzié na sicie | ochlodzié, Doprawié octem, drobno
posickanym zabkiem czosnku, drobno posiekang nacia pietruszki
i listkami kolendry.

£3

Obie te armernskie solatki przyrzadza sie bez oliwy, sq wige wskaza-
ne przy diecie odchudzajgcej. Stanowia tez dobry dodatek do
bardzo tlustych potraw.

24, Turecka salatka z ogérkéw

Salaterke natrzeé¢ czosnkiem. Do buteleczki joguriu dodaé pét tyiki
drobno posiekanego koperku i wymieszaé, 2 obrane ogdrki prze-
krajaé wzdluz 2 rozy, a otrzymane paski pokrajoé w plasterki sze-
rokosci 0,5 cm. Posypaé solq i pieprzem, dodaé do smaku troche
soku cytrynowego. Polaé jogurtem zmieszanym- z oliwg (2 lyzki)
i starannie wymieszaé, Posypaé lytkg drobno posiekanej miety
i lekko wymieszaé. Natychmiast podawad.

25, Salatka z rzodkwi z ziolami

Przygotowany ,,na zapas” sos wymieszaé z polowg buteleczki jo-
gurtu, dodaé posiekana papryke, fyike soku cytrynowego i 2 lyzki
ziét (koper, biedrzeniec, ogérecznik). Obrane 4 biale rzodkwie,
pot ogdrka i 2 pomidory pokrajaé w cienkie plasterki. Dokiadnie
wymieszaé¢ z serem. Podawad do chleba z mastem lub do smazenych
ziemniakdw,

26. Salatka z pomidoréw

3 lyiki drobno posiekanych zidl (biedrzeniec, koperek, melisa, ogé-
recznik), 2 lyzki startego chrzanu 1/8 | kwadne] smietany albo
jogurtu, lyieczke cukru i szczypte soli, wymieszaé z 30-100 g ma-
jonezu. Do sosu dodaé 500-750 g pokrajanych w éwiartki lub
w ésemki pomidordw i lekko wymieszad.

27. Salatka z cykorii z serem Rocquefort

30 g sera Rocquefort wymieszaé z jogurtem, majonezem i 6l'|wq
(po 2 lyzki) oraz musztardg, sckiem cytrynowym i octem (po ly-
ieczce); przyprawié do smaku sola i pieprzem. Pokrajo¢ na cienkie
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plasterki 6 cykorii, wlozyé do salaterki natartej czosnkiem | lekko
wymieszaé z sosem salatkowym,

28. Salatka z bialej fasoli

Sos zrobieny ,,na zapas” zmieszof z ugotowang, dobrze odeedzong
biala fasolg (3 filizanki) i odstowié na kilka godzin w chlodne
miejsce. 2 mate cebulki-dymki pokrajaé na cienkie plasterki razem
ze szezyplorem i lekko wymieszaé, dodajgc drobno posiekang naé
pietruszki, kopersk | miete (no lyfecrce). Jeteli trzeba, doprawié
solg i sokiem ceytrynowym. Pokrajaé w plasterki pomidor | jaje
ugotowane ng twardo, ufozyé no salaterce.

ZIMNE SOSY ZIOLOWE DO SALATEK ZIE-
LONYCH. SALATEK JARZYNOWYCH | MIE-
SZANYCH

29.

Yyika octu, po 2 lyzki oliwy i geste] kwasnej $mietany, lyieczka
musztardy, kilka kropel plynnej przyprawy, 2-3 fyiki drobno po-
sigkanych zi6l, sél, pieprz. Wszystkie skladniki dokladnie wymie-
szad. x :

30.

2 yzki oliwy, lytka octu, 2-3 lyzki majonezu, Wyika ziéh sél, pieprz,
szczypta cukru. Skiadniki dokladnie wymieszaé.

31.
3 Iyiki twarogu, pél butelki jogurtu, 2 Swieze 326ftka, tyteczka

musztardy, 1-2 lyzki drobno posiekanych ziél, sél, pieprz i szczypta
cukru, Sktadniki dobrze wymieszaé i przyprawié do smaku.

90

32. Sos estragonowy

3 lyiki oliwy, 2 lyiki octu w?nnegu; surowe #6ttko, szerypta soli
i pieprzu, lytka drobno posiekanych $wieiych listkéw estragonu,
Skladniki dokladnie wymieszaé,

33. Majonez chrzanowy

Utarty chrzan wymieszaé z utartymi jabtkami, doprowié octem i po-
taczyé z majonezem. Podowcé do peklowanej wolowiny, gotowanege

karpia i ozora na zimno. .

34. Chrzan ze Smietanqg

Utarty chrzan wymieszad z cytryng, filizanke émietany z odrobing
soli ubié na sztywnq piane i dodaé do chrzanu, Podawaé do goto-
wanej ryby i zimnege, chudego migsa,

35. Majonez z hyzopem

Majonez zmieszaé z drobno posiekanymi, $wieiymi listkami hyzopu,
przyprawi¢ do. smaku solg, pieprzem, mala ilosciq soku cytrynowe-
go. Jest to szczegdlnie smaczny dodatek do salatki z zlemnickéw.

36. Zimny sos z piany musztardowej

tyike musztardy, po 2 lyzki oliwy, bialego wing i rosolu ubijaé
z jojem w naczyniu stojacym na parze af do zggsinienia, po czym
przyprawiaé sokiem cytrynowym i solg. W czasie stygniecia ubijoé
jeszcze, niezbyt diugo.

37. Krem musztardowy

Do fyiki musztardy wpuscié kroplami lyzeczke oliwy oraz wmieszac
1-2 lyiki kawy ze émietanq. Przyprowié. do smaku solg i cukrem,
az do zgestnienia. Podawaé do zimnego miesa i kielbasek oraz
stosowaé jako mase do smarowania grzanek lub kanapek.
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ZUPY

~Kto dobrze zno sie na ziolach wiosenaych, som zbiera na igkach
i miedzach dodatki do ,zupy dziewieciu ziél". Naleiq do tych
zist: krwawnik pospolity, pokrzywa, stokrotki, listki truskawek i mleczu
oraz lebioda, szczaw i roszponka oraz bluszez (glechima hederacea).
A oto propozycje doskonaltych zup ziolowych.

38. Zupa z zid! wiosennych

Po 100 g szpinaku, pokrzywy i szczawiu przebraé i starannie oplukaé;
3/4 tej ilosci grubo posiekaé, poddusié w 40 g masta lub marga-
ryny. Posypaé czubata tyika maki i dolaé 1 | wody lub wywaru,
Doprawié solq i pieprzem, gotowaé 10 min. na malym ogniu. W tym
czasie umy¢ pelng garsé trybuli kedzierzawej i pietruszki oraz
kilka todyiek szczypiorku, posiekaé drobno z pozostalymi liéémi
i wloiyé do zupy. 2 zéltka rozbié w filizance mleka lub s$mietany
i wlaé mieszajac do nie gotujgcej sie juz zupy. Przyprawié do sma-
ku pieprzem i solq, wlaé zupe na talerze, podaé ze zrumienionymi
grzankami,

39. Zupa z trybuli kedzierzawej

Przygotowaé jasng zasmaike z 50 g masta lub margaryny i 50 g
maki, dolaé 1 | rosolu (z miesa wolowego lub kostki) i zagotowaé.
Szklanke stodkiej smietanki rozbi¢ z dwoma surowymi zéttkami, wy-
mieszaé z zupq, przyprawié do smaku solg, sokiem cytrynowym
i szczyptq gaiki muszkatolowej, ostroinie dodaé filizanke obmytych

i drobnc posiekanych listkéw trybul Podawac ze zrumienionymi

grzankami.

40. Zupa ziemniaczana z trybulg

Ziemnioki ugotowaé w rosole z wolowiny, posypaé obficie drobno
posiekang trybula i niewielkg iloicig pietruszki. Zupe te moina
przygotowaé z utfuczonych ziemniokéw rozcienczonych rosolem. Do-
prawia sie jg smietana, sola i galka muszkatolowq, zaciaga, 26ltkiem
i dodgje trybule. '
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41, Zupa & la minute

Do kaidego talerza wsypaé garéé lekko zrumienionych grzanek,
ostroinie whi¢ surowe jajo | zalod wywarem z wolowiny, z kury
lub z kostki. Zupe obficie posypac posiekana nacig pietruszki,
trybulg kedzierzawa i szczypiorkiem; wedtug gustu dodac lyike
winiaku,

42. Turecka zupa z.joguriu

Buteleczke jogurtu rozmieszaé na jednolity mase, dolaé mieszajac
1 1 tlustego rosolu z wolowiny lub z kury, ugotowanego z wloszczy-

Zng i przecedzonego. Podgrzac 2 fyiki oliwy, usmazyé w niej na

jasnozioty kolor drobno posiekang cebulg, dodaé 2-3 lyzki mgki,

‘wymijeszaé starannie z niewielkq iloscig rosolu i dusié 5 min. pod

przykryciem. Dodaé zasmazke, zupe zaogotowaé, przyprawi¢ solg
i pieprzem. Podowodé gorgeq, z duiq iloscig drobno poSiekcnej_
migty.

43. Wioska zupa pomidorowa

Podgrzaé filizanke oliwy, przysmazyé 4 pokrajone cebule i roz-
gnieciony zqbek czosnku, dodaé¢ 1 kg umytych i drebno pokrajanych
pomidoréw, dusié 5 min. Dolaé 1 | rosolu z miesa lub z kostki.
Doprawié¢ solg, pieprzem i odrobing cukru, gotowaé 20 min. na
wolnym ogniu. Dodaé ziola (6 listkdw bazylii, pél fodyzki maje-
ranku, malg galqzke tymianku), Pozostawi¢ zupe na 10 min. pod
przykryciem (suszone ziola naleiy gotowaé razem z zupg przez
dluiszy czas), a nastgpnie przetrzeé przez sitko. Dolaé do zupy
szklanke slodkiej $mietanki i dosypaé 50 g ugotowanego ryiu. Po-
dawaé z przyrumienionymi grzankami.

44, Minestra alla Milanase

3 ziemniaki, 3 marchewki i éwieré selera obraé, umyé I pokrajag
w kostke. PoI maolej glowki kapusty wloskiej oczyicié z wierzch-
nich lisci, usunaé gigb i pokrajaé w paski. Oczyicié pelng garsé
zielonej fasolki i polamaé na kowatki, usmazy¢ 80 g pokrajanej
w malg kostke sfoniny w dwu lyzkach oliwy, wsypaé grubo po-
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krajana duzq cebulg i rozdrobnione warzywa, delaé 2 | rosoly
z kostek, doprawié zupe solq i pieprzem oraz gotowaé 15 min. na
malym ogniu. Dodaé 100 g umytego ryzu i filizanke mrozonego
groszku, a po dalszych 15 min. — pokrajane w kostke 2 pomidory
bez skérki i drobno posiekane ziola (bazylia, pietruszka, nieco
majeranku i tymianku) wioiyé do zupy i przyprawié do smaku.
Podawaé z razowym chlebem i startym serem. Warzywa mogq byé
dobrane wediug gustu; w sumie nalezy ich wzigé 750 g.

45. Zupa kminklowu

Przyrzqdzi¢ rumiang zasmazke z 40 g masta albo margaryny i 50
g magki. Rozprowadzi¢ 1 | wody, stale mieszajge. Dodaé lyike
kminku i zgbek czosnku, przyprawié solg, pieprzem i gatkg muszka-
tolowq. Zupe gotowaé 30 min. na malym ogniu. Rozmieszaé 125 ¢
utartego sera ementalera z trzema fyzkami mleka i zalaé zupa.
Podawaé z razowym chlebem z mastem.,

46. Zupa cebulowa

4 drobno posiekane cebule usmaiyé w lyice margaryny, posypaé
tytka maki, podsmazyé krétko razem. Mieszajqe rozprowadzié odpo-
wiedniq iloscig wody i dodaé 200 g pokrajanego chleba. Po
30 min. getowania przetrzeé zupe przez sitko, doprawi¢ lyzkq star-
tego sera, solq i pieprzem. Na kaidy talerz whi¢ 2éhtko, lekko je
ubi¢ i zalaé zupq. Mozna podaé do zupy grzanki.

JARZYNY

47. Satatka ziemniaczana z ogérkami i ziolami

W lecie satatka ziemniaczana smakuje lepiej, jezeli jest przyrza-
dzona z dodatkiem grube utartych zielonych ogédrkéw i posiekanego
koperku, zawiera tez mniej kalorii, a wigeej witamin i skiadnikéw
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mineralnych. Zamiast majonezu moina domieszad do jeszcze cieplej
safatki 3 lyzki stopionej stoniny.

Smak | wartoéé odiywczq takie] sofatki poprawia dodatek drobno
posiekanych ziél, jak estregon, biedrzeniec, bazylia, melisa, szczy-
piorek, w zimie za§ moina dodaé listki gorczycy, rzezuchy i trybuli
kedzierzawej. Doskonale smakuje réwniez z majonezem hyzopowym
(przepis 35).

- 48. Ziemniaki ziolowe

1 kg ziemniakéw w mundurkach ugotowaé, obrac i pokrajaé w grube
plastry. Przygotowaé zasmaike z 40 g masta lub margaryny oraz
kopiaste] lyzki magki, zalaé 0,5 | rosotu z kostki, dodaé¢ 3-4 Iyiki
stodkiej lub kwasnej smietany, przyprawi¢ do smaku solq i pieprzem,
wlozyé plasterki ziemniakdw i pozostawié na 30 min. Nastgpnie
dodaé duiq porcje zidl (koperek lub pietruszka, albo mieszanka
ziolowa ze szczypiorku, rzeiuchy, pietruszki i trybuli kedzierzawej).
Do ziemniakéw ziolowych moina podowaé usmazone kostki szynki
lub plasterki kiethasy.

49, Ziemniaki z kminkiem

Nie obrane, ale dobrze umyte surowe ziemniaki przekrajaé na pdl,
polozyé przecieciem na naoliwionej, posypanej kminkiem blasze
i piec 30—-40 min, Ziemniaki podawaé ze skérkg. Smakujq doskonale -
z twarogiem ziofowym (przepisy 91-97).

50. Zupa pietruszkowa z kluskami z grysiku

3-4 korzenie pietruszki obraé i pokrajoé na mniejsze kawatki. Udusié
do migkkosci w niewielkie] ilosci rosolu, oskubaé natke z duzego
peczka pietruszki, grubo posiekaé i dodaé do korzeni. Podgotowaé,
aby natka byla miekka, ale jeszcze mocno zielona. Przygotowaé
zasmazke z trzech lyzek masta lub margaryny i dwu lyzek maki,
dodaé naé pietruszki, zogotowaé i podowaé z soczystym migsem
rosotowym i kluskami z grysiku. Czes¢ drobno posiekane] naci pie-
truszki nale?y dodaé na koficu.
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51. Kluski z grysiku

0.5 | mieka zagotowaé z solq, wloiyé 20 g margaryny, domieszac
50 g grysiku i gotowaé mieszajgc tok diugoe, ai masa oddzielj sig
od .garnka. Zdjgé z ognia, dodaé do ochiodzonej masy troche galtki
muszkatolowej i 2 ubite juja, formowaé podiuzne kluski. Wedtug
uznania wsypaé do srodka przyrumienione grzanki. Kluski gotowacé
5 min. w oscfonej wodzie i zostawié na 10 min. w wywarze.
Podac od razu, z zupg pietruszkowa.

52. Kalafior panierowany

Ugotowany na wpdl miekko w stone] wodzie kalafior podzieli¢ na
réiyczki. Rozmieszaé jajko, doprawié gatkq muszkatolowq, wymie-
szaé tartg butke z utartym serem. Panierowoé réizyezki kalafiora
i smazyé w gorgcej oliwié, oz sie zrumieniq.

53. Smaione borowiki z sosem cebulowym

1000 g swieizych, milodych borowikéw oczyicié, umvyé, wysuszyé,
posoli¢, smazy¢ 15 min., stale mieszajgc, w gorqeej oliwie i po-
stawic w cieple. 3 drobno pokrajane cebule posolié, udusi¢ do
migkkosci w gorgcej oliwie, zala¢ szklankg $mietdny i gotowaé na
wolnym ogniu. Grzyby przyprawié sosem.

54. Kwaszona kapusta z paprykqg

500 g kwaszonej kapusty z filizankag
soku jabtkowego dusi¢ 20 min. Plyn
powinien wyparowad. Filizanke kwas-
nej smietony, soku jablkowego lub
rosolu wymieszac z lytkg przetarte]
papryki i fyikg przetartych pomido-
réw, dodad¢ po szczypcie cukru i
pieprzu. Wedlug uznania doloiyé
jeszcze troche mosta,
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B5. Szasziyesld z wotrébki {na 2 osoby)

250 g watrébki pokrajaé na duie 3-centymetrowe kawalki, wbic
z niewielkimi pfatkami sloniny na rozenek do szasziykéw i obtoczyé
w roztartych lisciach szalwii. Maslo Iub margaryne stopié na pa-
telni. Szasztyczki opiekac, obracajuc ze wszystkich stron, posypaé
solg i pieprzem. Podawaé do grzanek Jub ryiu.

56. Rumsziyki z masiem ziolowym

80 g mastla wymieszaé z solg i drobno posiekanymi ziolami
(biedrzeniec, pietruszka, koperek), uformowaé kuleczki i wstawic
do lodéwki. Ubié 4 rumsztyki, posmdarowaé oliwg, przyprawi¢ pie-
przem i odstawi¢ na kilka godzin. Potem obsmaiyé w bardzo goracej
oliwie 2-3 min. z kaidej strony, posoli¢ i pozostawié w cieple.
4 cebule pokrajane w plasterki usmazyé na tluszczu i polozyé na
rumsztykach, Przybraé mastem ziotowym, <wiartkami pomidorow
i rzezucha.

57. Steki z pieprzem

4 filety wolowe zbié¢ lekko po obu stronach, posmarowaé oliwg
(3 tyzki} i odstawi¢ na 2 godz. Grubo zemleé lub rozgniesé 3 lyzki
pieprzu i panierowaé filety., Oliwe, ktéra splynela, rozgrzaé na
patelni razem z {yzka masia i smaziyc filety 2-3 min. po obu
stronach. Posoli¢ i podawac z frytkami i zielong salatg.

58. Sznycle smaicne

Ubite sznycle mocno natrzeé drobno posiekanymi — swiezymi albo
sproszkowanymi suszonymi — listkami majeranku, tymianku, estra-
gonu, bazylii lub rozmarynu i posmarowaé oliwg. Smazyé po obu
stronach 4 min., nastepnie -posolié. '
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59. Pieczone iei:erkc: (na 6 oso6b)

1 kg zeberek wieprzowych pokrajaé wzdiuz na pét, przeciaé 2 razy
 wszerz, posoli¢ i nabié na roiny do szaszlykéw. Piec dobrg godzine.
"Na kwadrans przed zakoficzeniem pieczenia posmarowaé zeberka

marynatq o nastepujgcym skladzie: pél filizanki soku z moreli,

pot filizanki przetartego ananasa, pét filizanki keczupu, 2 lyiki
soku cytrynowego, pél lyfeczki soli i odrobina sosu pieprzowego.

Reszte marynaty podaé do ieberek.

60. Pieczona baranina (na 6 oséb)

Przygotowad marynate z nastepujgeych przypraw: po pél tyzeczki
soli i swiezo mielonege pieprzu, péltorej lyiki drobno posiekanej
naci pietruszki, po ¢wieré lyfeczki suszonego tymianku i rozmarynu
(herbaty) albo po lyieczce $wisiych ziéh, maly listek laurowy, roz-
gnieciony zabek czosnku, 2 lyiki oliwy, filizanka czerwonego wina.
Migso pokrajoé¢ w kostke i wloiyé na noc do marynaty. Kostki,
z ktérych odciekt plyn, nabié na rofen do szaszlykéw, dajac na
przemian pasek czerwonej papryki, platek cebuli i pasek zielonej
papryki, nastgpnie upiec. W’ czasie pieczenia smarowaé od czasu
do czasu marynatq.

61. Marynata do chudego miesa

Pét filizanki oliwy, po pét lyteczki musztardy, soli i papryki, po
pét fyzki cukru, keczupu i octu, po lyice scku cytrynowego i sosu
worcester, 3 lyiki drobno posiekanej cebuli, pst zgbka czosnku,
kilka kropel sosu pieprzowego. Odstawié marynate pod przykryciem
na kilka godzin.

62. Marynata do chudego drobiu

Po filizance bialego wina i oliwy, po pét filizanki soku cytryno-
wego i drobno posiekanej cebuli, po lyice cukru i soli, szczypta
tymianku lub majerankyu i curry, 2 rozgniecione zgbki czosnku, kilka
kropel sosu pieprzowego. Odstawi¢ na diuzszy czas.
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63. Saltimbocea

Lekko ubi¢ 4 sznycle, skropic sokiem cytrynowym [ natrzec pie-
przem. Na kilka minut pozostawié w marynacie. Oddzielié sznycle,
polozy¢ na kazdym li$¢ szalwii i plasterek stoniny lub szynki, nabié
na wykalaczke. Plasterki stoniny i szynki powinny byé tak duie
jok sznycel. Mieso usmazyé z obu stron na margarynie, nastepnie
posoli¢. Tluszcz ze smozenia zagotowaé z odrobing wody i bialym
winem, domieszaé lyieczke maki, dodaé nieco $mietany i zagoto-
waé sos. Podawaé sznycle z ryzem, sosem i zieleng salatg.

64. Migso z majerankiem

500 g pokrajanej w kostke wieprzowiny przysmoiyé ze. wszystkich
stron w 80 g tuszczu, 250 g c¢ebuli drobno posiekaé, dodaé do
migsa, krétko dusié; doprawié lyieczkg suszonego majeranku, solg
i pieprzem. Posypaé fyzkg maki, starannie rozmieszaé, dolaé 2-3
filizanki gorgecej wody lub rosolu. Potrawa powinna silnie pachnieé
majerankiem.

65. Mieso z kminkiem

500 g pokrajanej w kostke wieprzowiny obtoczyé w mgee. Roz-
grzaé 2 lyiki margaryny, podsmaiyé mieso, doprawié solg, paprykg
i pieprzem. Powoli dolaé szklanke masdianki. Niewielkie jobtke bez
pestek pokrajaé na kawalki i dodac do sosu, jak réwniez pét
tyzeczki drobno posiekanych listkéw kminku i pdt dyzki cukru.
Dusi¢ na malym ogniu, w razie potrzeby dolaé¢ troche wody. Poda-
waé z ziemnickami | zielong fasolkg.

66. Pilaw barani

400 g pokrajanej w kostke baraniny podsmazyé w wiekszym garnku
w 80-100 g tluszczu, dodaé 400 g pokrajonej w drobng kostke
cebuli, wszystko mocno przesmaiyé. Po uplywie ok. 15 min. dodaé
250 g tartej marchwi, po dalszych 10 min. dolaé 0,5 | gorgcej wo-
dy. Bardzo silnie przyprawié solg, paprykg i pieprzem. Dosypaé
300 g umytego ryzu, podgotowaé kilka minut, nastepnie odparowaé
na bardzo malym ogniu. Gdy ryz wchionie wode, dolaé troche wrzqt-
ku. Nie mieszaé! Pilaw moina przygotowywaé réwniez bez marchwi.
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-67. Pikantna pieczeti wolowa

730 g wolowiny natrzeé solq i pieprzem, naszpikowaé sfoning, wlo-
#2y¢ na kilka godzin do czerwonego ‘wina, kilka razy odwracad.
Odsaczyd, cbsmaiyé ze wszystkich stron na bardzo gorqcym tusz-
czu. Powoli dolewaé czerwone wino, filizanke rosofu lub wody
i kieliszek koniaku, dodaé kilka kawatkéw skérki ze stoniny, 1-2 gru-
bo posiekane cebule, gofdzik i listek laurowy, nastepnie po szczyp-
cie cukru, imbiru, golki muszkatolowej, suszonego majeranku i ty-
mianku. Mieso dusié powoli. Wygotowany plyn moina uzupetnié
gorgcq weoda., Sos przetrzeé przez sitko, przyprawié do smaku i za-
gesci€¢ odrobing mgki ziemniaczanej. Pieczen podowaé z delikatng
zielong fasolkg oraz ziemniokami lub biatym chlebem.

6&. Migso w plasterkach (na 6 osdb)

730 g filetéw wieprzowych pokrajaé w plastry-porcje. Zrobié mary-
nate z pol filizanki oliwy, czterech lyfek soku cytrynowego, po ly-
zeczce soli, papryki, musztardy, pol lyzeczki cukru, éwieré lyzeczki
gatki muszkatofowej i rozgniecionego zabka czosnku, ebtoczyé w tej
masie plastry migsa i odstawi¢ na kilka godzin, zeby nasigkly.
Nastepnie wyjac¢ z marynaty czosnek, obtoczyé plastry miesa w mace,
chsmaiyé w lyice margaryny. Dodaé jeszeze do migsa pokrajang
w plasterki cebulg I pokrajang w paski zielong papryke. Rozcieficzyé
maryncte filizankg biaiego wina albo rosofu i dolaé do miesa. Migso
dusic na malym ogniu, of bedzie migkkie. W tym czasie umyé
125 g grzybéw, pokraja¢ w plasterki, obrumieni¢ lekko na masle
i dodac¢ do miesa. Mozna tez zastosowaé grzyby suszone, uprzednio
wymoczone i usmazone, Dusi¢ jeszcze 5 min. Podawaé z ryzem
albe z pieczywem.

69. Pieczone ndiki wieprzowe

Dokladnie umyé 3 pociete néiki wieprzowe, gotowaé 2 godz. w
stonej wodzie. Na 30 min. przed zokofczeniem gotowania dodaé
przygotowang wloszezyzng, malq cebule, zgbek czosnku, lyzeczke
tymianku, pof lyzeczki szalwii i pdt listka laurowego., Usungé latwo
oddzielajgce sie kostki i ostudzié mieso miedzy dwiema deseczkami,
Nastgpnie obtoczyé nézki w mqce i jajku przyprawionym posiekang
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nacia pietruszki, solg i pieprzem oraz w tartej bulce. Obsmazyt
z obu stron, a# stang sie chrupkie. Doskonale nadaje sie do nich
salatka ziemniaczana. Wedlug upodobania moina podaé do tege
musztarde.

70. Klopsiki w sosie cytrynowym

500 g siekanego migsa wymieszaé z utartg malg cebulq,. iyqu
migty, jajem, czterema kopiastymi lyzkami na  péf ugotowane.g?
ryzu, posolié i przyprawié pieprzem. Formowaé mate klopsiki, wioiyc
do takie] iloéci gotujacego sie rosolu z kastki, aby byly pokryte
rosotem. Gotowaé 20 min. :

Na sos cytrynowy rozprowadzic 25 g mgki ziemniaczanej (% pelne
byzki) w niewielkie] ilosci zimnej wody, wymieszaé z dwoma zéltkami,
wlaé¢ do 0,5 | gotujgcego sie rosolu. Przyprawié do smaku sokiem
cytrynowym i gatkq muszkatotowq, dodac lyike éwiezego masta.

71. Klopsiki z ziolami i sosem pomidorowym

Dokladnie wymieszaé 250 g mielonego miesa, 250 g tatara, 2 jaja,
malg utartg cebule, namoczong i wycidnietq bulke, fyzeczke mu-
sztardy, sél, pieprz i 2 fyzki drobno posiekanych ziét (lubczyk, ma-
jeranek | rozmaryn), Uformowaé klopsiki, wlotyé do wrzqcej wody
i ugotowaé. Podawaé z sosem pomidorowym oraz z ryfem {ub ziem-
niakami.

Z tej samej masy mozna tez robié zraziki.

72. Sos z zidl i migsa

Stopi¢ 30 g stoniny, dodaé¢ 2 lyzki oliwy, usmaiyé na josnozioty
kolor drobno pesiekang duiq cebule, dodaé 200 g posiekanego mie-
sa i 100 g tatara, wszystko przesmazyé, 2 obrane pomidory drobno
pokrajaé, doda¢ do migsa, smaiyé 5 min., przyprawi¢ do smaku
sola, pieprzem i lyzeczkg octu. Domieszaé 3 lyzki drobno posieka-
nych ziél (bozylia, szabwia, pietruszka), podaweé z ryzem, makaro-
nem lub chlebem. :
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73. Kurczeta po kaszmirsku

Sprawionego kurczaka (ok. 750 g) natrzeé wewnatrz | z zewnqtrz
mieszankg zlojong z lyzeczki soli, lyzeczki ostrej papryki oraz pét
lyzeczki imbiru, Przedtem widelcem gesto nakiué skérke kurczaka.
Rozgrzaé 100 g margaryny, obsmaiyé kurczaka ze wszystkich stron
na zlotobrazowy kelor, dodué 2 drobno pokrajane duze cebule,
tyike calej kolendry i Iyzeczke zmielonego imbiru, dolaé nieco
wody i piec kurczaka w piecyku pod przykryciem. W rozie potrzeby
dolaé gorace] wody. Na koficu odkryé i rumienié kurczaka 5-10 min.
Przecedzic sos przez sitko, zageicié odrobing maki i doprawié¢ so-
kiem cytrynowym | sola. Podawaé do ryzu ugotowanego na sypko.
Sos podaé osobno.

74. Kurcze ,,bordelais

Podzielonego na czesici kurczaka natrzeé czosnkiem i obsmazyé na
gorgeym Huszczu na zlotobrazowy kolor. Dodaé 3 posiekane drob-
no cebule, maly listek laurowy, peing gari¢ drobno posiekanych
ziét (bazylia, estragon, pietruszka, tymianek, melisa), sél i pieprz.
Dusi¢ na slabym ogniu, pedlewajac filizankg bialego wina, Na-
stepnie “dolozyé 150 g posiekanych drobno grzybdw, dusi¢ kilka
minut. Rozprowadzi¢ make ziemniaczang w zimnej wodzie, zagescié
s0s, przyprawi¢ do smaku solq i pieprzem, dodaé kilka fyzek $mie-
tany.

Zamjast jwiezych grzybéw mozna tes uzy¢ suszonych. Nalezy je
obmyé i namoczyé na kilka godzin, nastgpnie dusié razem z kur-
czeciem,

75. Kanapki na piknik

Stopi¢ lyike margaryny, udusié drobne posiekang cebule z polowg
zabka czosnku, drobno pokrajany strak papryki, 4 lyiki surowego
selera, pokrajanego w drobng kostke, dodaé 250 g mielonego
migsa i smazyé kilka minut, a nastepnie dodaé 4 lyzki keczupu,
pol tyzeczki soli, szczypte pieprzu, 2 lyzeczki sosu worcester, pét
filizonki tartego sera. Wszystko razem wymieszaé i dusié jeszcze
10 min. Pocigé i wydraiyé 6 bulek, posmarowaé po obu stronach
margaryng i musztardg; napetnié ochtodzong siekaning. Buleczki
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ingc poj i ini i piec 30 min. w piekarniku,
zawingé pojedynczo w folie aluminiowq i piec 3 1
w temperaturze 350°C. Do kanapek nadaje sig doslfoncle zielona
salata. Podawaé — wedle uznania ~ z przecierem pomidorowym albo
z keczupem.

76. Plasterki kielbasy w galarecie

tyzeczke zelatyny wymieszaé z dwiema iyi-kumi zimnej wody, roz-
grzaé mieszajge, dodaé 2 Iyzki keczupuy, ?yzeczke sosu cytryn'c:'Wego,
Ivieczke sosu worcester, 3 krople sosu pieprzowego, 'd?pramc sola
i odstawi¢ sos. Zanim galaretka stezeje, maczaé w niej grube pla-
stry kielbasy na wykafaczkach i nodziewad je na jabfko.

77. Rolada z szynki w chrzanie ze $mietang

Lyike felatyny wymieszaé z dwiema hrikc:rrzi_ zifnne_i woc‘!y. Moczyé
10 min., dodaé 2 lyiki wrzgcej wody. Przetrze¢ przez sn‘.ko. 120 g
twarogu, doprawi¢ dwiema lyikami tartego chrzanu, ?drob'mq soli
i cukru oraz lyieczkq soku cytrynowego; mase te zmieszaé z roz-
puszczong zelatyng. Gdy masa zaczyna ggstniec, dodad ostroznie
1/8 1 émietany ubitej na sztywng piang. Krem CE‘IT.ZGHO\E\W r_:a{ozyc': na
4 platy szynki i zwingé. Postawié w zimnyfn miejscu i przybraé na
krétko przed podaniem czgstkami pomideréw | pietruszkq albo rze-
zuchag.

RYBY

78. Okon w koprze

2 okonie wazgce po ok. 400 g oczyicié, natrzeé¢ z wierzchu i od
wewnatrz solg z dodatkiem niewielkie] ilosci ].::ieprzu. ?robno
posiekaé 2 garicie kopru wioskiego i 2 listki szahr.vu, nupelmc ryby.
Obficie posmarowaé oliwg i plec; w czasie pieczenia  raz od-
wrocié i czesto smarowaé oliwa. Ulozyé na lisciach k?pru. przy-
braé plasterkami eytryny i éwiartkami pomidoré\lnv. _Pq‘dawac z mastem
ziolowym (przepisy 99—104) oraz z ziemniakami z pietruszka.
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79. Gulasz rybny

Pokrajo¢ w kostke 750 g filetéw rybnych, skropié octem, posolié
i posypaé pieprzem. Stopié 75 g przerastale] steniny pokrajanej
w kostke, podsmaiyé 2 pokrajane drobno cebule, dodaé tyike
maki, dobrze rozmieszaé, nastepnie zdjgé z ognia. Domieszad tyike
stedkie] papryki, delaé nieco gorgcej wody. Dodaé 2 yzki pasty
pomidorowej, lytke miqiszu papryki, 2 drobno pokrajane owoce
papryki, delaé 2 filizanki gorqcej wody. Dodaé kostke bulionu, od-
robine (na koniec noia) kminku, éwieré fyieczki majeranku, pét
rozgniecionego zgbka czosnku, przyprawié do smaku | gotowaé
kostki rybne 10 min. w lekko wrzgcym sosie. Podawaé do gulaszu
ugotowany na sypko ry? oraz zielong salate. i

80. Sandacz w z6ltym sosie kaparowym

Sandacza (1000 g) oczyicié, podzielié na filety, sciggnaé skore.
Obmy¢ filety, pokrajaé je w plastry jednakowe] wielkosci. Do 0,5 |
wody wilozyé wlaszezyzng, sél, przekrajong na pél malg cebule,
listek laurowy, ziarnka pieprzu i lyike octu, ugotowaé. Gdy wlosz-
czyzna bedzie migkka, wioiyé plastry ryby i ugotowaé. Ugotowang
rybe odcedzié, ulozyé na péimisku, polaé zéitym sosem kaparowym
i podawaé z ziemniakami.

81. Zolty sos kaparowy

Przygotowaé jasng zasmazke z 30 g margaryny i 30 g mgki, roz-
prowadzi¢ jg dwiema szklankami resolu rybnego. Dedaé 3 plasterki
cytryny bez skérki i pestek, gotowaé na malym ogniu 10 min.
Dolozyé kilka kaparéw i 30 g masla, mieszajac bez przerwy. Sos
zagesdcié trzema zéltkami i doprawié do smaku solq, pieprzem i gal-
kg muszkatolowdq.

82. Pulpeciki z ryby i rozmarynu

400 g filetéw rybnych zemleé, nameczyé 50 g bulki w czterech
tyikach mleka, mase rybng przepuscié przez maszynke po raz drugi
z. grubo posiekang cebulg, ‘malym zgbkiem czosnku i namoczong
butkq. Mase poscli¢, posypaé pieprzem, dodaé péhorej lyzki drobno
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posiekanego $wiezego rozmarynu lub naparu z lyfeczki suszonego,
lekko roztartego rozmarynu. Z wyrobionej masy uformowaé pulpeciki,
wlozyé w $rodek kaidego niewielki kawafeczek masta, obtoczyé je
w jajku i tartej bulce, smaiyé w gorgeej oliwie na brgzowo, a2
bedq chrupkie.

Zamiast rozmarynu mozna takie ufyé majeranku, tymianku, bazylii,
koperku, pietruszki lub innych ziél, W érodek mozna wilozyé kawa-
teczek masta ziclowego. :

Podawac na gorgco z sosem pomidorowym albo cytrynowym (prze-
pis 70) i ziemniakami fub keczupem — do grzanek. Salatka ziemnia-
czana rowniez nadaje sie do pulpecikow.

83. Salatka rybna

500 g ugotowane] ryby podzielié na drobne czedci, usungé osci.
Wymieszaé ostroinie z posiekang drobno cebulg, dwiema {fyzkami
posiekanych drebno ziét (bazylia, melisa, listek szalwii), drobno
pokrajanym korniszonem, solg, pieprzem i sosem worcester; wstawic
na kilka godzin do lodéwki. Na krétko przed podaniem wymieszaé
lekko z majonezem lub z ofiwg, Przybraé plasterkami jajka i czqgst-
kami pomidorow.

84. $Sledzie marynowane

Oczyici¢ 4 éwieze sledzie, podzielié na filety, pokrajaé na kawatki
gruboéci 2-3 cm, Uloiyé w malym naczyniu glinianym. Kaidg war-
stwe przelozyé posiekanym grubo koperkiem. Przygotowaé marynate:
zmieszaé 4 tyzki oliwy, 2 lyzki octu winnego, po niepelnej lyzeczce
soli, cukru i musztardy oraz pdt lyzeczki pieprzu, wymieszaé mary-
nate i zalaé nig $ledzie. Postawié na 2 dni w chiodnym miejscu.
Przed podaniem posypaé posiekanym jwieiym koperkiem i oblozyé

plasterkami pomidora i cienkimi krgzkami cebuli.

85. Sledzie solone z chrzanem i Smietang
3 éledzie solone moczyé dzien, podzielié na filety i przyprawié

chrzanem i $mietang (przepis 34). Porcje ulozyé na lidciach sataly,
a obok 4 poldwki pomidora pokryte chrzanem ze $miectang.
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JAJA

86. Omlet z ziolami

QOgrzaé na wolnym ogniu cigikq {najlepiej Zelazng) patelnie. W tym
czasie ubi¢ widelcem 4 jajo, dodajac 4 tyzki mleka, odrobine soli
i pieprzu. Na patelni polozyé kawatek margaryny wielkodci orzecha,
rozgrzaé (nie rumienié), wloé na to mase z jaj, posypaé drobno
posiekanymi ziolami (2—3 tyzki) i smazyé pod pokrywkg na umiar-
kowanym ogniu, Omlet musi byé jasny i niezbyt gesty. Podawadé
z zielong satatq. :

87. lajecznica po wegiersku

Drobno posiekaé strgk papryki i maig cebule-dymke, pokrajaé
w kostke twardy pomidor. Wymieszaé 4 jaja z tyizkg mleka, solq,
pieprzem | przygotowanymi jarzynami. .Na krétko przed scieciem
jaj dodaé lyike drobno posiekanych ziét (bazylia, estragon, rze-
zucha) i pél lyieczki stodkiej papryki.

88. Jaja z majonezem chrzanowym

Ugotowane na twardo jaja pokrajoé na plasterki i ulozyé w majo-
nezie z chrzanem. Posypaé posiekanym drobno szezypiorkiem, pa-
pryka w proszku i niewielkq iloscia soli.

89. lJaja z ziolami

Z ugotowanych na twardo i przekrajanych na pét jaj wyjgé zélka,
utrze¢ je z mastem lub margaryng i posiekanymi drobno ziotami
(gotowa mieszanka z lodéwki) i napelnié nimj ponownie biatka.
Podawaé z éwiartkami pomideréw; zamiast masle moina zastosowaé
majonez. '
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PRODUKTY MLECZNE

90. Camembert ziolowy

Ser Camembert obraé ze skérki i zmieszaé z ubitym na piang z zio-
tami masiem (100 g) i odrobing musztardy. Z masy uformowaé ku-
leczki, posypaé niewielkg iloscig papryki i poloizyé na lisciu sc!c:tly.
Podawaé do ziemnickéw w mundurkach albo uiyé do smarowania
chleba.

Twardg z ziolami
Ubié¢ 250 g twarogu z mlekiem na mase o konsystenc]i s$mietany

i zmieszaé¢ z jedng z nizej podanych mieszanek drobno posieka-
nych zidl:

M.

. Rzezucha, szczypiorek, trybula kedzierzawa, melisa, pietruszka.

92.
Koperek, ogérecznik, pietruszka.
93.
Majeranek, tymianek, bazylia, troche przyprawy do zup.
94,
Estragon, biedrzeniec.
95.

Szezaw, trybula kedzierzawa, portulaka.
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96.

Koper wiloski, hyzop, melisa.

Do twarogu moina jeszeze dodoé stodkg albe kwasng smietane,
surowe [ub gotowane zdltko, jak “réwnies oliwe, Aby masa stala
sie pikantniejsza, moina dodaé rozdrobnione korniszony, chrzan,
cebulg, pieprz, papryke i musztarde.

97.

Ma przekgske lub donie kolacyjne mozna przygotowaé pomidory
i ogdrki, wypelnione nadzieniem z twarogu z ziolami, podawane na
listkach sataty.

98. Twardg z surowym ogdrkiem i pomidorami

Dla odmiany moina takie domieszaé do twarogu utarty zielony
ogérek albo czqstki pomidordw, W tym celu 150 g twaregu nalezy
rozetrze¢, dodajgc 4 fyzki zsiadlego mleka, pél lyieczki cukru
1-2 lyzki posiekanego drobno koperku i pietruszki, przyprawié
solg i pieprzem. Podawad natychmicst, aby ogérek i pomidory nie
puscily zbyt duzo soku. Calosé przybrad rzetzuchq.

Mieszanki ziol 1 masla

Maslo ziolowe ma zastesowanie wielostronne — do stekéw, do
gotowanego i pieczonego miesa oraz ryb, jok tez do smarowania
chieba. Podstawq przyrzqdzania ,,masta ziclowego" moie byé masto,
albo swieza margaryna delikatesowa.
*

125 g margaryny delikatesowej lub masta utrzeé z sola, pieprzem
i sokiem cytrynowym, dodajac 2 lyiki posiekanych drobno zidl, Do
masta stosuje sie nostepujgce zestawy zidl:

99.

Pietruszka, szczypiorek, trybula kedzierzawa.
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100.

Bazylia, 2—3 listki szpinaku, posiekana drobno cebula-dymke, 2 roz-
gniecione zgbki czosnku. ’

101.

Szezypta lawendy i szalwii, czaber, duio koperku (nodaje sie szeze-

‘gblnie do ryb).

102.

tyzka estragonu.

103.

Pietruszka, koperek, stodka papryka, sos pieprzowy i worcester,
starta cebula, czosnek.

104. Maslo z sosem worcester

65 g masta wymieszaé ze szezypta soli i lyzeczkq sosu worcester
(zwlaszcza do karpia i kotletéw baranich).

CIASTA | PIECZYWO

105. Ciasto z przyprawami

Ubi¢ no piane 150 g masla, dodojac 180 g cukru, torebke cukru
waniliowego, 3 tyzki rumu, skérke otartg z pofdwki cytryny. Prze-
trze¢ przez sito 250 g maki pszennej, 80 g maki ziemnioczane],
lyike proszku do pieczenia, 50 g kakao, fyzeczke imbiru, 2 fyzeczki
cynamonu, po pél fyzeczki mielonych goZdzikéw i kolendry, szczypte
soli. Mieszanke maqezng wymieszaé — biorgc na przemian — masg
maélang i 4 jaja rozmieszone z jogurtem (4 lyiki) albo zsiadiym
mlekiem (3 lyzki). Na kericu dodaé do ciasta 80 g obranych stod-
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kich migdaléw i 80 g pokrajanej cykaty, Wiozyé do foremki nasma-
rowanej ttuszczem i piec ok. 80 min. w $rednio gorgcym piekarniku.
Po wystygnigciu pokryé grubo gestq pomadg ze 120 g cukru pudry,
dwu lyzek stofowych rumu i niewielkiej iloéci soku cytrynowege.

106. Chleb z szafranem

Do miski przesioé 500 g mqki, w 1/8 | letniego mleka rozprowa-
dzi¢ 25 g droidzy, dodaé jaujo, pdt lyzeczki szafranu i nieco maki.
Utrze¢ na piane 150 g margaryny, dedaé tyzkaq 100 g cukru, 25 g
pokrajune] cykaty, 125 g stodkich i 3 gorzkie migdaly, obrane ze
skérki i posiekane. Do masy z margaryny dodaé reszte maki,
przygotowane drozdie i wszystko bardzo dokladnie wyrobié. Ciasto
podzieli¢ na 2 czeici rozne] wielkodei, a nastepnie kaizdg z nich
na 3 czedei i zaplesé je w warkocze. Wiekszy warkocz polozyé na
natfuszczonej blasze, posmarowaé biatkiem zmieszanym z wodg, na
wierzchu polozyé mniejszy warkocz i postawié do wyrosniecia pod
przykryciem przynajmniej na 30 min. Nastepnie posmarowdc pozo-
stalqg wodq z biatkiem, wsungé do uprzednio rozgrzanego piekarni-
ka. Piec w sredniej temperaturze na zloty kolor. Polukrowaé | ozdo-
bi¢ pionowo ulozonymi migdalami,

* 107. Torciki z kremem kawowym

Rezmieszac pét filizanki cukru, czubatq lyike zelatyny, czubatq iy-
zeczke drobno zmielone] kawy, éwieré fyieczki utartej gatki muszka-
tofowej, lyzeczke cukru waniliowego i szezypte soli. W garnku ubié
lekko 3 iéltka, domieszaé péftorej puszki mieka skondensowanego
z kawq, dodaé mieszanke z cukrem. Mieszaé na malym ogniu, do-
peki zelatyna sie nie rozpudci i mieszanka lekko nie zgestnieje.
Ochlodzié¢ mieszajgc. Ubié na piane 3 biatka, dodaé pdt filizanki
cukru i dalej ubijaé, a3 piana stanie sie sztywna. Polgczyé ostroinie
z kremem kawowym. Kruchym ciastem wypelnié spéd garnka lub
uformowaé torciki i postawié w zimnym miejscu. Podawaé z ubitg
Smietanq i utartq czekolada jako deser, albo ter do kawy.

108. Tort z cytryn i lodéw

Wymieszaé w rondelku 70 g murgaryny.. 4 lyzki cukru, 5 lyzek soku
cytrynowego, szczypte soli i fyzeczke mgki ziemniaczanej. Ubié¢ 2 cale
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jaja i 2 26ltka, zagotowaé z mieszankg cytr!,fnfqu na \c}.'o'lnym
ogniu, stale mieszajac. Postawic w ch{od'n‘ym miejscu. .PE)I'OZYC na
kruchym spodzie 2 filizanki lodéw wchmWych,’ nafozyé na nie
ostudzony krem cytrynowy i wstawic ciasto na krctk.o do zamraza]:
nika. 2 biatka ze szczypta soli ubié na piane, stopniowo dosypywuf
2 lyzki cukru i ubi¢ piagng na sztywno. Domieszaé .Iyzeczk.e utartej
skérki cytrynowej, mase nalozye na tort, Piec 2—3 min. w piekarniku
na silnym gérnym plomieniu. Podawaé natychmiast.

109. Gwiazdki migdalowo-cynamonowe

Ubi¢ 4 bialtka ze szczyptg soli na sztywng pianeg. Domies;uf‘. 250 g
cukru, pol lyzeczki cynamonu i szczypte mielonych goz.dmko\'nr. 0(31-
dzieli¢ od masy pét filizanki na polewe, a resztg wymieszac z nie
obranymi utartymi stodkimi migdatami (250 g). Dobrze w’y’rob:one
ciasto rozwatkowaé na posypanej makg desce na g;rubosc' paic.a
i wyciaé gwiazdki, Posmarowaé pozostalg piang i upiec W srednio ‘
goracym piekarniku.

110. Chleb imbirowy

250 g cukru pudru craz 2 jaja i 2 2ditka 'ubij'clé w nqczyni}x postawio-
nym na parze, Dodaé lyike utartego Imeru.l miesza¢, ai masa
wystygnie. Dosypywoé po trochu 250 g maki Cmstc:w’ dobrze wy-
robié, rozwatkowaé i wycigé z niego ciasteczka. Odstawié na 1 godz.,
po czym piec keksy na zloty kolor.

111. Placuszki z kardamonem

Utrzeé na piane 125 g margaryny, dodaé 80 g cukru, jajo, lyzeczke
kardamonu, szczypte soli i 2 lyzki platkdw kokosc::wych._Do masy
przesiaé 200 g maki zmieszane] z proszkiem do pieczenig, wymie-
sza¢ ciaste na jednolitg mase. Formowac':_l:.rikq mah?, P?askle
placuszki na natluszczonej blasze do pieczenia. Placuszki piec na
brazowozioty kolor.

112. Talarki muszkatolowe

Zagnieéé ciasto z 250 g magki, 125 g margaryny, 125 g cukrl.{, jajc::
pol torebki proszku do pieczenia, po . szczypcie cynamonu i gatk
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muszkatolowe]. Rozwatkowaé, wyciaé okrdgle placuszki, posmarowaéd
rozmieszanym jajem, przybraé poldwkami migdatéw. Piec na zloto-
2oty kolor w érednio gorqeym piekarniku,

113. Placuszki z anyikiem

Uciera¢ 15 min. (na witéwce elekiryczne] mniej wigcej 5 min)
4 jaja i 300 g cukru — na piane. Dodaé 250 g mgki, 50 g mgki
ziemniaczane] i fyikge anyiku. Mieszaé jeszeze 15 min. Naloivé na
natfuszezong i pesypang mqkq blache dwiema lyfeczkami mate por-
cje, odstowi¢ na noc. Piec nastepnege dnia ne malym ogniu na
zupelnie josny kolor. Podczas pieczenia tworzg sie ,.cokoly” i ,cza-
peczki z piany”, typowe dla tego ciasta.

114. Myszki z szalwii

Umy¢ i obsuszy¢ pelng garéé duzych lisci szalwii. Wymieszad 4 lyzki
$mietany z dwoma zéftkami, szczyptq soli i czubatg lyikq cukru;
dosypywaé wolno 100 g mgki. Biatko ubié na sztywnq piane z lyzecz-
ka cukru, domieszaé¢ do clasta. Zanurzaéd lidcie szalwii w zawie-
sistym ciescie, smazyé we wrzgcym tluszczu na zéltoztoty kolor. Od-
sgqezyé na sitku i posypaé cukrem z cynamonem. Jeszeze lepiej
smakujq, gdy zostang zanurzone po raz drugi w cieicie i ponownie
upieczone. Po upieczeniu posypu¢ cukrem.

DESERY

115. Krokiety z budyniu

Przygotowaé budyn waniliowy wedlug przepisu na torebce. Do-
mieszaé zdltko, wylaé na wyplukany wodg péimisek, czekaé, az
zastygnie. Pokraja¢ budyn w paski albo podzielié lyskq stolowq.
Paseczki obtaczaé najpierw w jaju, a nastepnie w tartej bulce, pa-
nierowaé po roz drugi i natychmiast smazyé w goracym tluszezu
na #éltozfoty kolor, Nie nakiadaé zbyt wiele naraz. Krokiety po-
sypaé cukrem pudrem z waniliq,
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116. Krem ,Leche Quemada” (na 4—6 oséb)

Puszke stodzonege mleka skondensowagnego gotowaé w duiej ilogci
wody przez 2,5-3 godz., aby utworzyl sie krem kaimakowy. Po
ochlodzeniu puszke otworzyé i nakladaé czubata lyike kremu na
krgzek ananasa (wydrgiona, lekko uduszona poléwka jablka tez
wystarczy), na krem — lyzeczke bitej émietany i pét orzecha lasko-
wego Jub widnie wymoczong w alkoholu.

117. Krem imbirowy

Obraé ze skérki 45 brzoskwin, pokrajaé na plasterki, posypaé cu-
krem (4 lyzki) i odstawié¢ w zimne miejsce. Wymieszaé sok z twaro-
giem (4 czubate lyiki), odrobing mleka iub Smietany, fyzeczkg
soku cytrynowego i pét tyzeczki mielonego imbiru. Podawaé do pla-
sterkéw brzoskwini albo do innych $wiezych owocéw, albo do potraw
zZ owocow. :

118. Jaja z piany

Uciera¢ 4 2éttka, oz masa zgestnieje, ubi¢ 4 bialka na sztywng
piane. Zmiesza¢ zéltka z piang. Zagotowaé w plaskim garnku 1 1
mleka i pét laski wonilii przekrojonej wzdluz. Mase klasé lyzeczka
na gorqce, fekko gotujgce sie mleko, pozwolic je] $cigé sie po
obu stronach, wyjgé yika cedzakowq, ulozyé na czystej iciereczce.
Do gorgcego mleka dodaé szczypte soli i pél filizanki cukru oraz
zagescic mgkq ziemniaczang (3 tyiki} rozrobionq w malej ilosci
zimnego mleka. Niezbyt gestq masg polaé utozong na pdimisku
piramide z pianek. Podawaé na zimno jako deser.

119. Kakao z przyprawami

Aby nieco zmieni¢ smak kakao, mozna dodaé do mleka pét laski wa-
nilii albo 3-4 laseczki cynamonu. Smak i warteéé kakao podnosi
dodanie do niego utartego z cukrem #éltka oraz ozdobienie filizanki
ubitq z biatka piang. Dorodli smakesze mogg dodaé do kakao
troche koniaku,
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120. Grzane wine

Do butelki czerwonego wina dodaé éwieré laseczki cynamonu
i podgrzaé ostroznie prawie do wrzenia. Nastepnie wyja¢ cynamon,
a wloiyé na krétko 3 cienkie plasterki cytryny i 3 goidziki, a takie
maly kawatek imbiru,

121. Poncz miodowy

Zagotowaé 2 szklanki wody, dodaé 1/3 szklanki miodu z odrobing
galki muszkatotowej i goidzikiem; dodaé rumu wedlug upodobania.

122. Poncz z czarnego bzu

Gotowaé 30 min. na malym ogniu 0,5 | soku z czarnego bzu, do-
dajgc plaskq filizanke cukru, kawatek cynamonu, 3 goidziki, 2 plas-
terki cytryny. Nastepnie przecedzié i dodaé pé! butelki bialego
wina i 0,5 | wody albo mocnej herbaty. Raz jeszcze podgrzaé
niemal do zogotowania i dolaé maly kieliszek koniaku lub wédki.

Czym CO
PRZYPRAWIC

W poniiszej tabelce podanc — uporzgdkowane w kolejnosei alfa-
betycznej — przyprawy, ze wskazaniem, do jakich potraw moina je
stosowac. Nie podano ilosei tych przypraw, gdyz trudno jest to
okredlic. W kwestiach smaku nie ma obowigzujacych kanondw.
Ogremnq role odgrywajag przy tym upedobania indywidualne i trady-
cje regionalne.



Salaty |

Zupy i potrawy

Preyprimg " satatki Sasy jednogarnkowe Riby
=
Anyiek salatki owogo- owocowe 1
ngosiona cafe we H
Bazylia salata. zielona, | ziolowe, sa- | rosoly, pomi- |steno- i slod-
ziele jwisie sotatki z foso- | latkowe, po- | dorowa, kar-! kowodne, kra-
lub suszone li,  ogdrkéw, | midorowe, do |toflanka,  ja- ! by
pomidoréw pieczeni oraz |rzynows, z na-
ziemniakow, virgigrette sion strqgczko-
salotki migsne, wych, cebulo-
z weadlin, ryb wa, . tybna,
oroz mieszane migsna
Biedrzeniec salata  zielo- | ziclowe i do | zupy ziofowe, | ryby  stodko-
listki Swieie, na z pomido- | salatek pomidorowe, wodpe, mary-
drobno posie- |réw, ogorkdw, grzybowe, ja- | naty rybne
kane Ziemniakdw, ’ rzynowe, rosol
mieszana

Cebula

satatka z sele-

| do pieczeni,

cebulowa, ry-

wszystkie  ro-|

surowa, suszo- | réw, pomide- i ziofowe, do | bna, potrawy | dzaje ryb, ma-
na sproszkowa- | réw,  fasoll, | safatek, rybne, | jednogarnke- | rynaty
na burakéw, ka- | cebulowe we z jarzyn,
pusty, ziemnia- rosoly
kéw, grzybdw,
migsa, ryb, sa-
tata zielona
Chrzan satatki z bura- | chrzanowe rybna,  rosoly | ryby gotowa-
korzefi kdw, ogdrkow, migsne wane,  sicre-
Swiekych ja- gbélnie karpie
rzyn, mies, ryb i liny
Curry isqlutka ryio- | curry migsne, rybne, | ryby morskie,
:wc, migsna, z jarzynowe marynaty -
drobiu, z kra-
béw
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Potrawy z mleko

rzymska

Migsa Jarzyny £l B lane
i jaj
marchewka, dynia, pieczywo, przypra-
buraczki, czerwo- wa da chleba,
na Kkapusta kompoty z jabltek
i griszek, powidla
ze iliwek, grog,
nopaoje  mieszane,
_ poncz
| wszystkie  rodzaje 'kapustu -biata, | masto, suflety z | ocet, kwaszenie
migsa, gulasz, ke- | brukiew, naosiona | sera, majonez, jc-! ogdrkdw
tlety, pieczen strqczkowe, bakla- | jecznica '
zany, faseola,
ogérki, kalarepa,
szpinak, pomido-
ry, cebulg, ziem-
niaki, kwaszona
kapusta
gotowane mieso | delikatne  Jarzyny | maste, twardg, | ocet zialowy
baranie, wolowe, | (mloda marchew- | majonez, potrowy
potrawka z kury |ka, groszek, kala-|z jaj
fior) pomidory,
ogdrki
wszystkie rodzaje | cebula juke jarzy- | majonez, ser, kwaszenie ogdr-
migs, nadzienig na, wszystkie ro- | twardg kéw, fasoli, owo-
dzaje  ‘jarzyn o cdw papryki, sma-
mochym smaku ) fec topiony
gotowane - migse | dynia, buraki maste chrzanowe, | kwoszenie ogérkéw
wolowe, wieprZo- majonez chrzaro- |
we, rostbef, szyn- wy, twardg chrza-
ka, kietbaski nowy, chrzan ze!
smietang, potrawy
z jaf
wszystkie rodzaje | nasiona  strqczke- | potrawy z  sera, | marynaty, 37
mies, potrawki, | we, pomidory, fa-|z jai. twardg (szczedgdinie do po-
klopsy, pieczen | salka, ogdrki, ka- traw indyjskich)
pusta :
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zieta kwitngee
swiefe albo
suszone

Estragon

listki i pedy
iwieZe lub su-
szone

Galka muszka-
tolowa
drobno mielene
ziarno

Goidziki
suszone pgezki
cale lub mielo-
ne

Gorczyen
nasiong i
Swieze listki

Hyzop
swieze [ub
suszone listki

soli, ziemnia-
kdw, migsa,
ogérkéw, sata-
ta zielona
{delikatne
sfwieie koniu-
szki  listkdw)

sofaty zielone,
satatki z ogér-

kéw, pomido-
row, z ziem-
niakdw, z
migsa (drobno
sickane $wie-
ie listki)
satatki owoco-
we

salatki owoco-
we

satatki z  bu-
rakéw (nasio-
na), z ziem-
niakéw, rzod-

kiewek, pomi-
dardw  (listki),
satata zielona

salatki z po-
midoréw, sele-
row, migs,

ziemniakéw

riolowe, satot-
kowe, do pie-
czeni, 505
Beéarnise i
Vinaigrette

jasne

HWOCoWe

ziotowe, do
salatek (listk!)

satatkowe i
ziolowe '

solki, z roslin
strgczkowych,
ziemniokdw,
jarzyn

kartoflanki,
rosoly, zupy
rybne

pomidorowe,

fosolowe, ro-.

soly”

owocowe

ziotowe, pomi-
dorowe (listki)

pomidorowe,
fasolowe,
toflanka

kar-

1 f 2 3 4 3
Cynamecn satatki owaco- owocowe  {w
caly lub mie- |Wwe (misfony) calodei)
lany
Czaber satatka z .fa- |2 zidl [ sera|z zielone] fa-|klopsiki rybne,

ryby smazone

ryby stono- |
stodkowodne,
fled? maryno-
wany, kraby

gotowane ryby
morskie, mary-
naty ze §ledzi

marynaty ryb-
ne (nasiona)

kraby
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6 7 8 v
pieczef  wieprzo- omlety, twardg na | budynie z grysiku,
wa, ges pieczona, stodke koempot, ry¢ na
szynka mleku, pencz, przy-

prawy do piernikéw

migso wolowe, ba- | zielona,  fasalka, | majonez  ziolowy, | poluszki  z  sera,

raning, pieczent | kapusta stodka i|omlet zibfowy stone  obwarzanki,

rzymska, steki,| kwaszona, grzyby kwoszenie ogdrkéw|
kielbasa, nadzie- | (z wyjqtkiem pie-
nie do drobiu czarek), smozone
ziemniaki, placki

wszystkie rodzaje
mies (wlgeznie z
dziczyzng i dio-
biem) pieczed na
dziko, potrawki,
potrawy z siekane-
go miesa

wolowing, klopsy,
potrawki, potrawki
z drobiu, pieczen
rzymska

pieczei  wieprzo-
wa, harania, po-
trawki, wedliny

potrawki z dro-
biu i baraniny
(listki}

pleczet  barania
wieprzowa, gulasz,
rolady, nadzienia
do drabiu

ziemnlaczane

fasolka, ogarki,
karotke, ziemnia-
ki, dynie, socze-

wica, papryka, se-
lery

kalafior,  ogdérki,
brukselka, salsefia,
szpinak, purée 7
ziemniakow
kopusta biala |
czerwona, dynia
ziemnioki  smaib-
ne (listki)
pomidory, fasolka

masta z zidl,
jonez ziolowy, ja-
jecznica, omlety

ma-

suflet z sera

masle z zidl, twa-
rég, chleb z se-
rem, jajem, po-
frawy z jaj (li-
stki)

majonez, ser, twa-
rog

kwaszenie ogdrkow
i papryki, maryna-
ty, ocet estragono-
Wy

pieczywo,  knedle,
kluski, poncz, cze-
kolada do picia

przyprowy do  pier-
nikéw i konserw,
marynaty, kompoty,
wino grzane, soki
owocowe

kwaszenie ogérkdw,
fasolki, dyni, pikle
mieszane, papryka
(ziarna)

19



1

3

Swieie pady
i nasiong

Lawenda
listki i czubki
peddw Swieze
lub suszone
Lubczyk

listki $wieze
lub suszone

Majeranek
listki swieze
lub suszone

kéw,
réw,

pomide-

sofata
zielona (Swie-
ie  delikatne
listki)

safata zielona,

safatka 2z po-
midoréw, mie-
szana
salatka miegs-
na, rybna, z
drobiu

ziotowe

rumiane,
pieczeni,
towe

ziolowa,
midorowe

safutek, rybne

do

zio-

po

i drobiu

rybne, potrawy
jednogarnkowe

kartoflanka,
pomidorowa,
jarzynowa, se-
lerowa, rosdét
kartoflanka,
pomidarowa,
z  nosion
strgezkowych

L 4 5
Jalowiec | owocowe marynaty ryb-
jogody suszone ne .
Kminek biala i kwa- |do  pieczeni, | karteflanka,

{nasiona szona kdpusta, |remoulodae chlebowa, ko-

| satatki ze pusniok
swiezych  ja-
rzyn  (drobno

s siekany)

Kolendra sofata zlelona, | ziolowe, do | fasolowa, Z | marynaty ryb-
cate lub miele-| mieszana safatek  (Swie- | soczewicy ne

ne ziarnag, (dwieze liscie) | ze [iscie)

SwleZe liscie '

Koper _sofm_:y zislone, | koperkowe, ziokowe, fose-|ryby stono- i
mtode p?dy, sc’:Iath z ogdr- | zistowe | do [lowe, kalafio- | stodkowodne
drc.:bno siekane | kéw, pomido- | salat rowe, karto- |(tokie  mary-
IEns.e gc.towurf), row  oraz ryb flanki, migsne |nowane), kra-
wiaty i nasio- i rybne by, raki, losos
na, takie su- wedz

SZone ; o
Koper wloski satatki z ogér- | ziolowe, do | rosoly z miasa | karpie, okonie,

marynaty, ~ na-
dzienia

ryby gotowane
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ne

6 7 8 9
pieczern  wolowa; | kapusta biata, marynaty
dziczyzna, dziki | czerwona, kwdszo-
|dréb na, buraki
wszystkie rodzaje | biale i kwaszona | twardg, ser. po- | przyprawy do chle-
migs, pieczen | kapusta, ziemnio- | trawy z serd ba i ciasta z kmin-
rzymska, gulasz ki, buraczki, ziem- kiem
nioki smaione
wolowina, wiep- |fosolo, soczewica, | masto riolowe, | marynaty, przypra-
rrowina, baroning, | biata, czerwona, | twarég, majonez | WY do chleba, do
dziczyzna wloska  kapusta, | ziefowy, potrawy | piernikéw
; | buraki z jaj :
gotowana barani- | ogérki, kalarepa, | maslo koperkowe, | kwaszenie ogdrkdw
na, wolowina, cle- | groszek,  zielony, | twarég,  majonez '
lgcina, kura marchew, ziemnig- | ziofowy, potrawy
ki, grzyby, smodo-|z jal, suflety
ne ziemniaki
ogérki, karotka, | twarsg  (delikatne | przybleranie daf
buraki, kwaoszona | listkl) podawanych no
kapusta zimno {fwieze list-
ki)
baranina masto  ziofowe
wolowina, barani- | nasiona  strgezke- | masto ziofowa, | marynaty
na, pieczed rzym- | we, $wiete (wo-|maojonez, jmjeczni-
ska, gulasz, flaki, | rzywa) z  wyigt- | ca ’
wedliny, dréb pie-|kiem szparoagéw)
czony, nadzienie !
wieprzowlna, ba-| nasiona  strgczko- | potrawy z sera | knedle, kluski, to-
raning, wolowina, | we, zielona fasol- piony smalec
pieczed  rzymske, | ke, bakiazany,
gulasz,” flaki, we-| kwoszono kopusto,
| dliny, drob  pie- | smaione ziemniaki,
| czony, nadzienie |placki ziemnigcza-
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1 2 | « 3 & 5
Melisa satata zielona, | do salatek, |ziclowe, oweo- [ryby stono- i
listki 1 czubki salatka z ogér- | ziotowe cowe, buliony | sfodkowodne
peddéw Swisie |kéw, ziemnia- z drobiu
albo suszone kéw, z mies,

wedlin i ryb
Ogérecznik salatka z ogér- |z ziél, musz- | ziolowe i po-
listki Swiete, kéw, ziemnia- |tardy, $mieta- |midorowe, kar-
takze kwioty kéw, salata | ny pomidoréw |toflanka

zielong
Papryka wszystkie  sa- [do pieczeni i | pomidorowe, ryby sfono- i
proszek lotki  (oprécz | do salatek jarzynowe, stodkowodne

stadkich) : rybne, gulasz
Pietruszka wszystkie  sa- | pietruszkowy, kartoflanka, ryby slono- i
$wieze lub su- |latki (oprécz | satatkowy, jarzynowa, slodkowodne,
szone listki, stodkich) ziofowy ziotowa, ryb- | nadzienie
keizenie na, rosot
Piclun salatka  mies- | ziolowe ziotowe, karto- | karpie
rozkwitajgee na flanka, cebu-
pedy bez lisel, lowa, jarzyno-
iwisie albo wa
suszone
Portulaka salata ziefona, | ziolowe, do sa- | ziolowe, pomi-
iwiete, drobno |salatka  mie- | latek dorowe
posiekane pedy | szana
Roxmaryn saltatka z po- | ziclowe, do | pomidorowe, [ryby morskie,
listki | czubki | midordéw, sele-| salatek pomi- | ziolowe, kar- | marynaty ryb-
pedéw réw, z serd, | dorowe toflanka, sele- | ne

krabéw, mie- rowa, grzybo-

szang, zielong wa, z nasion

strqczkowych,
ryb, jarzyn

Rzeiucha wod- |salatka z rze-|zictowe i do |ziclowe i po-
na tuchy, pomido- | sataty midorowe,
swieze listki réw, ziemnia-
(nie gotowacél) | kéw, salata

zielona i mie-

szang

[ 7 l B 9
wieprzowing, pie- |kalaflory, zielony | masto ziotowe, | marynaty
czen rzymska, dzi- | groszek, ogérki, | twardg, majenez,
czyzng, sznycel, | karotka, grzyby, | potrawy z jaj
drob selery, pomidory
baraninag, cynd- | ogérki, kalarepy, | maslo ziotowe, | chleb z masfem
derki, potrawy z|szpinak, salsefia, | twarég, jojecznica,

migsa siekanego

wszystkie rodzaje
migs, dania z sie-

kanego miesa, gu-
lasz, flaki, dziczy-
zna, drob, stoni-
na

wszystkie rodzaje
migs, dréb, na-
dzienia

tluste migso,
czefi rzymska

ple-

wszystkie rodzaje
migs, potrawy z
sickanego miesa,
flaki, dziczyzna,

dréb, nadzienie

kapusta, grzyby (z
wyjqtkiem piecza-
rek), biota fasola

satatka z jaj

pomidery, ogdérki, | twardg, ser, ma-

fasolka  zielona, | jonez, potrawy z

fasolka biata, | jaj

ziemniakl, pory

biatla i kwaszona

kopusta, brukselka,

selery, baklazany

wszystkie rodzaje | maste z zielami,

WArZYw twarég, majonez,
potrawy z |aj

kapusta biata || majonez

wioska, brukliew,

potrawy z rdinych

warzyw

potrawy z ogdr- | twardg, mojenez,

kéw, pomidoréw | potrawy z jaj
grzyby, kalarepa, | maojonez, jajeczni-
biata kapusta, ba- | ca

kfatany, smaione

ziemniaki

smazone ziemnioki | masie ziclowe,

twardg, potrawy z
fai

makarony, ryz

arzybieranie zim-

nych dan

topienie smalcu

namiastka  kapardw

{zakwaszona)  jokb
dedatek
ocet ziolowy, mao-

rynaty

dodatek do smato
nego i pleczonego
migsa, i ryb, de
chleba z maslem
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3

Rozchodnik
Tripmadam
liscie dwiete
(nie gotowad!)

Trybula
kedzierzawa
ziele iwieie

Tymianek .
listki swieze
{lub suszone

Ziele
angielskie
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wocowych)

salata zielona,
salatka z po-
mideréw, pap-
ryki, ogdrkéw,
ziemniagkéw,
mieszane
salatki z po-
midordw, ziem-
nlakdw, ryb,
salata zielona

salatki z ziem-
niakdw,
doréw, fasoli,
seleréw, sala-
ta zielona

pomi-

salotki
we

oWoco-

dorowe, jasne

salatkowe, zio-

fowe,

ziolowe | do
salatek

ziotowe, do
salatek, pomi-
dorowe, da
pieczeni, do
ryb

migsne i rybne

dorowe, rybne,
z drobiu ,gro-
chéwka, rosoly
zictowe, karte-
flanka

z trybull kedzie-
rzawej, karto-
flanka, wio-
senna, pomi-
derowa, rybna,
(najwytej
zergotowad)
pomidorowe,
karteflanki,
fasolowe, z
roélin  strgez-
kowych, ryb

miesne, rybne,
z drobiu

raz

|

1 2 4 5

Rzeiucha salatki zielone | ziolowe i do |ziolowe, pomi-
ogrodowa z rzezuchy, | satatek dorawe
fwicte ziele ziemniakdw,
(nie gotowaé!) | rzedkiewek,

pomidordw
Selery salata zielona, | ziolowe, do | potrawy jednio- | ryba  gotowa-
zielone listki | satatka z zie- | pieczeni, jos- | garnkowe z ja- | na
iwieze lub su- | mnickéw, mies.| ne, miesne rzyn, kartoflan-
szone wedlin, ryb ka, zupy pomi-

dorowe, rosoly
Szalwia solotka rybna | ziolowe i jas- |2upy rybne ryby stono- i
listki §wieze ne, remoulade stodkowodne,
i suszone korpie, $led?
marynowany

Szczypiorek wszystkie sola- | de satatek, | kartoflanka, fo- | marynaty ryb-
Swieze listki ty (oprécz o-|ziolowe, pomi- | soloewe, pomi- | ne

ryby gotowane
stono- i slad-
kowedne

ryby morskie,
karpie, raki

| ryby gotewane,

marynaty  ryb-

| ne

| R

& i 7 , 9.
potrawki z cielg- | smazone ziemniaki | masto ziotowe, | malo wysmazone
ciny, drobiu twarég, chleb z|migsa, smaiona ry-

. mastem, serem, | ba (juko dodatek)
jajami, potrowy z
jaj
golowgne migso, | potrawy z pomide- | mdjonez, ‘twardg, | narynowanie dziczy-
dréb réw, popryki potrawy z jaj zny
| =
pieczern  wolowa, | pomidory, cebula [maslo ziolowe, su- | ciasteczka z szal-
baronia, wieprza- flet z sera, potra- |wii
wa, kotlety, wa- wy z jaj
trébka, szynka,
szaszlyk, dziczyzna
grzyby, pomidory, |maste ze  szezy- chleb z mastem
ziemniaki, z zio-|piorkiem, twarég,
lomi i smazone potrawy z joj
karotka,  groszek

potrawki  z
ciny, drobiu

ciele-

wszystkie rodzaje
migs, pieczef rzym-
sko, gulasz, cyna-
derki, knedle z wg-
trébki, golonka,
wedliny, potrawki
z drobiu i dziczyzny
wszystkie rodzaje
mies, dziezyzna,
galareta z ndiek

zielony, pomidory,

ziemniakl z ziolo-
mi
zielony groszek,

szpinak, pomidery,
solone ziemniaoki

fosolka, nosiona
strqczkowe, papry-
ke, grzyby, ziem-

niaki, pomidery,

wloska kapusta
|<apusta, kalarepa,

biata fasclka,

brukselka, szpinok

masle z trybula,
twardg, majonez
ziotowy, potrawy z
jal

twarég, majonez,
potrawy z sera, joj

ocet ziolowy, ma-
rynaty, topliony
smalec

orzyprawy do pier-
vikdw, konserwowa-
1 nie, marynowanie
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#%CZYM CO PRZYPRAWIAG

Réine warianty przyprow lub ich mieszanek oddzielone sq od siebie
kropka.

PRZYPRAWY DO POTRAW

Salatki

Bazylia, biedrzeniec, cebula, cukier, cytryna, czgber, czosnek, estra-
gon, glutal, gorczyca (nasiona i liscie), hyzop, koperek, kolendra,
koper wioski (zielone czesci), krwawnik pospolity, lubezyk, majeranek,
melisa, mieta, nasturcja (réwniez kwiaty), ocet, ogdrecznik (réwniez
kwiaty), papryka, pieprz, korzen i naé pietruszki, pokrzywa, portu-
laka, rozmaryn, rozchodnik (tripmadam), rzezucha egrodowa i wodna,
listki seleréw, sél, sél ziotowa, szczaw, szczypiorek, trybula kedzierza-
wa, tymianek, ziofa mielone.

Sosy

Sosy slone: baozylia, biedrzeniec, cebula, chrzan, curry, cytryna,
czgber, czosnek, estragon, gorczyca, grzyby, hyzop, kapary, keczup,
koncentrat pomidorowy, kminek, kolendra, koper, koper wloski,
kostki rosofowe, liscie laurowe, lubczyk, majeranek, majeranek dziki,
melisa, muszkat, ocet winny, ogdrecznik, papryka, pieprz, korzed
i naé pietruszki, rozmaryn, selery, ser (sos beszamelowy), szafran,
szatwia, szczaw, szezypiorek, winiok, wino, ziele angielskie, ziola
rosngee dziko.
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Sosy slodkie: anyzek, cukier, cynamon, cytryna, gozdziki, gorzkie
migdaly, imbir, melisa, muszkat, rum, wanilia, winiak, winc.

Zupy

Karfoflonka: majeranek, tarte selery, tymianek ® czgber, estragon,
piotun, lifcie laurowe albo mielona kolendra ® wloszezyzna i trybula
kedzierzawa, biedrzeniec, estragon, koperek, naé pietruszki ® wio-
szczyzna, kminek, troche selera i cebuli, wszystko drobno ‘posiekane
(raz zogotowod) ® wiloszczyzna, naé pietruszki, lubczyk ® cebula,
wloszczyzna, troche estragonu, kminek i kolendra drobno zmielona
® pokrzywa, szezow lub inne dziko rosngce ziola, pieprz, kostki do
rosotu, mielone selery.

Rosél: wioszezyzna, cebula (z fuping lub przypieczong powierzchniq
przeciecia nadaje rosofowi ciemniejszy kolor), lubezyk, muszkat @
1 wcebula, 1 listek laurowy, 2 goZdziki, 2 ziarnka przyprawy i 3
ziarnka pieprzu ® estragon, kostka przyprawy do rosolu, seler.

Jarzyny

Brukiew: bozylia, czgber ® czgber, cebula, grzyby, noé pietruszki ®
liscie laurowe, pieprz i ziele angielskie, cebula ® kminek, majeranek,
pietruszka, '
Brukselka: gatke muszkatolowa, naé pietruszki ® cebula, nac pie-
truszki ® cebula, naé pietruszki, papryka.

Buraki: goidziki, kolendra, ocet lub- kwaséne jablka, cukier ® jalo-
wiec, kminek. Satatka: cebula, chrzan, kminek, pieprz, trybula ke-
dzierzawa, ziarnka gorczycy.

Cebula: muszkat, pieprz ® kminek, papryka @ koperek, kminek,
® cukier. '

Cykoria: muszkat, naé pietruszki, sok cytrynowy.

‘Dynia: cebula, cynamoen, estragon, imbir, papryka.

Fasola biala: bazylia, utarta cebula, czosnek, kostki bulionowe,
koncentrat pomidorowy, pieprz (papryka) miqisz, korzen i naé pietru-
szki, rozmaryn albo szalwia.

Fosolka zielona: czgber ® czqber, bazylia, koperek, naé pietruszki
® czgber, tymianek.

Groch i6lty: majeranek z tymiankiem albo czgber ® ziele angielskie,
listki laurowe, lubczyk, mielone selery.
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Groszek zielony: naé pietruszki albo ziele kopru wloskiege, muszkat,
pieprz ® tiybula kedzierzawa, kolendra, pieprz,

Grzyby: koperek, naé pietruszki, tymianek, cebula, ogérecznik, ®
cebula, rozmaryn, naé pistruszki.

Kalafior: muszkat ® muszkat, naé pietruszki ® bazylia, z estragonem
lub koprem @ biedrzeniee, mielona kolendrg, naé¢ pietruszki @ zielone
czedci kopru wioskiego, melisa. ; '
Kolarepa: biedrzeniec, pieprz, naé pietruszki.

Kapusta biata: bozylia, czaber, kminek @ bozylie, jogody jafowea,
pieprz ® curry, grzyby, koncentrat pomidorowy, koperek, papryka.
Kapusta kwaszona: cebula, kminek, lifcie laurowe, majeranek @
cukier, koncentrat pomidorowy, papryka @ koncentrat papryki, kwas-
na $mietana, ) Tk -
Kapusta mieda: ziele angielskie, gatka muszkatolowa, cebula, kmi-
nek ® swiete dziko rosngee ziota, “jak szczaw, mlecz i pokrzywy,
mielona cebula. :
Kapusta wloska: cebula, macierzanka, muszkat,’ pieprz (patrz tes
kapusta biata).

Karotka: anyiek, mielona kolendrag, estragon ® naé pietruszki, bie-
drzeniec, muszkat ® naé pietruszki, mieta, cukier. i
Ogérki joko jarzyna: koper, ogérecznik, czgber, estragon, pieprz @
nac pietruszki, koper, trybula kedzierzawa, tarte selery ® curry,
tymianek.

Salatka z ogérkéw: koper, ogérecznik, pieprz @ koper, ogérecznik,
estragon, czosnek lub zielone czesci kopru wioskiego ® ogdrecznik,
szczypiorek ® koperek, migta, jogurt ® rozchodnik, melisa, mielone
ziofa ® papryka, smietana, cukier.

Kwaszenie ogérkéw: koperek, estragon, bazylia, czgber, chrzan, ziarm-
ka gorezycey, ocet, cukier, '

Papryka: bazylia, estragon, cebula, naé pietruszki, koncentrat po-
midorowy @ cebula, rozmaryn, naé pietruszki. ,
Pomidory: cebula, pieprz, cukier, koperck ® czqgber, listki selerdw,
cukier ® trybula kedzierzawa, zielone czgscl kopru wloskiego lub
czgber @ koncentrat papryki, utarte selery. Satatka: cebula, ocet,
pieprz, cukier, koperek ® cebulg, bazylia, estragon, naé pietruszki,
biedrzeniec, krwawnik pospolity, chrzon, cukier, majonez. '
Pory: galka muszkatolowa, pieprz ® papryka, listki seleréw ® kmi-
nek, koncentrat papryki. 3

Salsefia: muszkat, na¢ pietruszki.
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Selery: estragon, cebula, sok cytrynowy @ papryka, mielone ziola.
Szparagi: muszkat, naé pietruszki,

Szpinak: cebula, muszkat, bazylia, dodatek dwietego szpinaku lub -

dziko rosngeych ziéi, szezegéinie szezawiy j pokrzywy.

Ziemnigkit ziemnicki w mundurkach lub obrane gotowaé z nacig
pietruszki, koperkiem albo kminkiem.

Ziemniaki smaione: szczypiorek @ kminek, zielone Ilisfki cebuli —

dymki ® koperek, naé pistruszki @ czgber, rzezucha ® maojeranek,

rozmaryn, tymionek @ papryke, cebula ® mieta, pieprz albo czosnek
mielony, .
Ziemniaki purée: cebula albo jablka, gotowane i przetorte ® mu-
szkat, pieprz, naé pietruszki albo koperek. .

Satatka z ziemniakéw: czaber, szczypiorek, dwiezy tymianek, cebula,
ocet, pieprz, gorczyca ® szczypiorek, ocet ® bhazylia, ogdrecznik,
koperek, ocet ® estragon, biedrzeniec, listki kolendry lub gorczycy,
szczypiorek, ocet @ hyzop, ocet, majonez ® koperek, korzen i naé
pietruszki, ocet ® melisa, trybula kedzierzawa, rzezucha, rozchodnik,
ocet ® czosnek, lubczyk, zielone listki selera, mlecz, pokrzywy, szczaw
i inne dziko rosngce ziotw, biedrzeniee, papryka, plynna przyprawa,
olej, majonez, stonina, koncentrat pomidorowy, tarta cebula.

Mieso

Tluste mieso: piolun, majeranek, ruta, tymianek, chrzan, gorezyeaq,
papryka.

Cielgcina: pieczeni: marchew ® cebula, czosnek, koncentrat po-
midorowy, smietana ® cebula, pieprz, majeranek albo kminek ®
curry, jabtka, pieprz, cytryna, biale wino ® mielona kolendra, bie-
drzeniec. Potrawka: koperek, pietruszka, kwasna $mietana ® cebu-
la, bialy pieprz, szalwia albo hyzop ® sos béarnaise, cytryna,
Wolowina: pieczeri: cebula, bazylie, rozmaryn albo tymianek, ma-
jeranek, pieprz ® cebula, kminek, pieprz, Marynata do pieczeni
na kwasno: estragon, hyzop, ziele angielskie, goidziki, jagody
jatowca, ziarnka pieprzu, rozmaryn, cebula ® kawatki pieczeni na-
trze¢ lubezykiem, bazyliq lub majerankiem,

Wieprzowina, pieczen: cebula, bazylia, pictun, majeranek, czosnek
® majeranek, tymianek ® cebula, kminek, pictun, czosnek ® cebu'a,
czosnek, goidziki, rozmaryn ® rozmaryn, estragon, pieprz ® imbir
de nacierania migsa. Kotlety: nacieraé gorczyeq, majerankiem lub
tymiankiem, rozmarynem  estragonem.
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Baraning, pieczeh: cebula, czosnek, rozmaryn, tymianek lub maje-

ranek ® czosnek, piolun, czaber, szalwia. Potrawka z jagnigcia:
koperek, sardele, biale wine, cytryna. .

Krélik, pieczen: stonina, cebula, kminek, kwasna smietanc @ slonina,
cebula, czosnek, jogody jolowca ® cebula, czgber, piotun, tymianek,
estragon.

Dréb: pieczona ges i kaczka: bazylia, piolun @ bazylia, koper
wiloski, rozmaryn. Kura: szatwia, rozmaryn, tymianek, czgber {odrobi-
na), cebula, papryka. : .
Dziczyzna: estragon, szalwia, jalowiec ® majeranek, goidziki, roz-
maryn, jolowiec ® dziko rosngce ziola, sos cumberland. Marynata:
bazylia, estragon, rozmaryn, jalowiec, ocet, ziarnka pieprzu, cebula.
Pieczen rzymska: bazylia, - czgber, majeranek, kolendra i kminek,
drobnc posiekane, troche czosnku ® majeranek, tymianek, kminek,
gorczyca, cebula, pieprz ® bazylia, mgjeranek, czosnek, cebula,
drobno posiekane selery ® naé pietruszki, pieprz, utarty ser, otaria
skérka cytrynowa @ bazylia, rozmaryn, drobno pokrajany logérek lub
marynowany burak, gorczyca.

Klops: melisa, szalwio, naé pietruszki, pleprz ® cebula, muszkat,
pieprz, pasto sardelowa, sok cytrynowy.

Woatrébka: bazylia, czosnek, pieprz, koncentrat pomidorowy ® ce-
bulg, czerwone wino, naé pietruszki, pieprz.

Cynadry: koperek, troche estragonu, ogérecznik, pieprz; sok cy-
trynowy.

Gulasz: stonina, cebula, duio popryki, troche kminku, listek laurowy
® pieprz ® cebula, lubezyk, tymianek, rozmaryn, mielona kolendra,
goidziki.

Szaszlyk: olej, pieprz. Marynata: olej, bazylia, majeranek, papryka,
pieprz ziarnisty. i

Steki: olej, pieprz ® papryka, olej. Marynata: olej, naé pietruszki,
bazylia, ocet, pieprz zarnisty @ rozmaryn, ziele angielskie, pieprz
ziamisty, listki laurowe, ocet, jolowiec.

Smalec: jablka, pictun, majeranek, tymianek, cebula.

Inne przyprawy do potraw migsnych: suszona sproszkowana cebula,
chrzan, curry, cytryna — do potrawki; czosnek, go#dziki — do szpiko-
wania wieprzowiny, jafowiec — do marynaty, kapary — do potrawki,
koncentrat pomidorowy, majeranek, musztarda — do smarowania
wotowiny, dziczyzny i miesa krdlika przed pieczeniem, pomidory,
pieprz czerwony — do marynat, przyprawy w kostkach, papryka, ser
{nie obieraé ze skérki), winiak, wino.
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Do zi_mnych mies: soSy cumberland, .piknikowy, pie}-arzowy, worcester,
remoulade, chrzan, keczup, koncentrat pomidorowy, majonez, mu-
sztarda, masto ziolowe, pikle mieszane, papryka. :

Ryby

Bazylio, listki laurowe, cebula, czgber, cytryna, curry, biedrzeniec,
gorczyca, jagody jolowea, kapary, koperek, koper wioski, kencentrat
popryki, koncentrat pomidorowy, meliso, korzed i naé pietruszki,
ogorecznik, papryka, pigprz, rozchodnik, rozmaryn, ruta, szaltwia,
tymianek, wino, ziele angielskie,

Chleb z maslem, kiuski

Chleb z maoslem: koncentrat pomidorowy, maslo ziolowe, nasturcja,
trybula kedzierzawa, rzetucha wodna i ogrodowa, szczypiorek, wa-
rzecha.

Kluski: gotka muszkatofowa, majeranek, rozmaryn, tymianek ® czq-
ber.

Twardg i ser

‘Sione potrawy z twarogu i sera: bazylia, biedrzeniec, cebula, cu-

kier, cytryna, estragon, gorczyca, hyzop, kmingk, koperek, koncen-
trat pomidorowy, koncentrat z papryki, lubczyk, listki gorczycy.
listki kopru wloskiego, melisa, naé pietruszki, nasturcja, ogérecznik,
papryka, pokrzywa, rzeiucha wodna, rzezucha ogrodowa, trybula
kedzierzawa, szczypiorek, zielone czedci kolendry.

Slodkie potrawy z fwarogu: cukier, cynamon, cytryna, gorzkie mig-
daly, rodzynki, rum, wanilia. : '

Jaja

Stone potrawy z jaj: bazylia, biedrzeniec, cebule, cytryng, chrzan,
estragon, gorczyca, hyzop, kapary, koperek, kolendra, koncentrat
papryki, koncentrat pomidorowy, liscle gorezyey, melisa, nac pietrusz-
ki, nasturcja, lidcie kopru wioskiego, ogdrecznik, papryka, pieprz,
pokrzywa, portulaka, rzezucha wodna i ogrodowa, szezaw, szczypio-
rek, trybula kedzierzawa.

Stodkie potrawy z jaj: cynamon, cytryna, gorzkie migdaly, fum, wa-
nilia, wino.
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Pieczywo

Anyzek, cynamon, cukier, waniliowy, czgber (ciasta slone), cykatc
gozdziki mielone, gorzkie migdaly, imbir, kardamon, kolendra, kmi
nek, miod, muszkat, orzechy, papryka, pieprz, platki kokosowe, po
marancze, rum, s, wanilia, winiak, ziele angielskie.

Kompoty

Cynamon, gofdziki, imbir, skérka cytrynowa.

Stodkie napoje

Cynamon, cytryna, gozdziki, melisa, rum, wanilia (kakao), winiak,
wino,

RADY PRAKTYCZNE

Dzi§ chcemy przyprawié pieczen rzymskq inaczej niz zwykle., Stajemy
przed naszg ,plantacjy’ zidl, patrzymy na ksigiki o przyprowach
I jestesmy trochg bezradni: Co jeszcze posuje do miese poza od
dawna znanymi przyprawami? Jakie przyprawy harmonizujg ze sobg?
Jaka ilos¢ trzeba wziaé?

Rzecza najwoiniejszq jest znajomosé smoku poszczegélnych przy-
praw. Trzeba wiedzied, kidre ziola majg silny aromat, gdyz zbyt
duza ich ilo§é moie przytfumié smak wlasny potrawy. Safatka rybna
nie moie by¢ salatkq z szalwii, salatka z ogorkow — safatkq z ogo-
recznika [ub z koperku.

Do mocnych przyprawy zalicza sig: bazylie (ostrg i kerzennq), cza-
ber (lekko pieprzny), estragon (gryzaco aromatyezny), lubczyk {sma-
kuje jak przyprowa do  zup), tymianek (gryzaco-aromatyczny),
majeranek (bardzo korzenny), rozmaryn (mocno korzenhy), hyzop
(cierpki).

Naojczesciej wystarczy juz pasg listkéw tych zidl, zwlaszcza w mie-
szance ziolowe], Trzeba te? ostroinie dozowaé piotun (lekko gorzki),
lowende (cierpke-gorzka), szatwie (korzennie gorzka). W przypadku
lawendy i szatwii wystarczy najczesciej juz jeden listek. Mozina
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jednak wzigé troche wiece] piolunu do tlustej pieczonej gesi lub
do pleczeni wieprzowej.

Rosliny boldaszkowe: anyzek, koper wioski, trybula kedzierzawa
i kolendra majg smak sfoedkawy i palacy. Nalety do nich tokie
koperek, jest jednok mniej natretny w smaku, podeobnie jak i naé
pietruszki, melisa (korzenna, troche gorzka), biedrzeniec (korzenny,
troche w smaku przypomina ogérek), rozchodnik (iroche kwasko-
waty), ogérecznik (korzenny, w smoku podobny do ogérka), portu-
laka (slonawa, odéwieiajgca).

Pozostaja jeszcze: rzezucha wodna i cgrodowa oraz nasturcja (ostre,
przypominajgce w smoku rzodkiew), warzecha (ostra, sIonawa} i szezy-
piorek, smakiem przypominajacy cebule.

Jezeli chodzi o salate i zimne sosy ziolowe, potrawy z twarogu i jaj,
najlepie] osobiscie wyprobowaé dziolanie poszezegdlnych zidl i mie-
szanek ziolowych joko przyprawy, gdyz wiedy najlatwiej przystosowac
mieszanki do swojego smaku. Jest to wdzieczne pole do popisu dla
mifosnikéw zidl i przypraow oraz dla tych, ktdrzy cheq nimi zostad.
Delikatne ziola o slabszym aromacie, jok biedrzeniec, ogérecznik,
melisa, trybula kedzierzawa, koperek, naé pietruszki, posuja prawie
do kazdej mieszanki ziol, a zwlaszcza do zimnych i goracych sosow.
Nie naleiy stosowaé duzych ilosci zidl o silnym aromacie ani kilku
rodzajow o réinych a silnych smakach, np. szalwii, lawendy i piotunu
jednoczednie. lezeli chodzi o galtke muszkatofowq, wystarczy przed
podaniem potrawy przyprawié ja malg szczypta. Tokie listek laurowy
ma silny swoisty smak i zapach. Na malg przesade moina sobie
pozwali¢ przy stosowaniu curry i papryki.

Do rosoldw, zup i potraw jednogarnkowych uiywa sie takie su-
szonych przypraw, jak listki lourowe, ziele angielskie, pieprz ziar-
nisty i goidziki, o z ziél — piotun, szalwie i fodyzki kopru. Silne
przyprawy, jak seler 1 lubczyk, wkicda sie do potraw w caloici
i usuwa je przed podaniem na stol, Korzenie, wloszezyzne i cebule
wkiada sie do potrawy — wedlug nowych teorii — dopiero na ostatnie
45 min., w przeciwnym przypadku nastepuje zbytnia utrato cial
czynnych. Osire przyprawy, jak pieprz ziarnisty, papryka 1 curry,
mogg dopiero witedy naprawde roztoczyé swd] aromat, gdy dluzsza
chwile gotujg sie razem z potrawg.

Swieie ziola, drobno posiekane dopiero na krétko przed poda-
niem dodaje sie do zup, salatek lub iorzyn. Dzieki czesto wysokiej
zawartosci witamin sluzg one réwniez do podniesienia wartodci od-
zywezej positku. Ziola mogg naciagoé w zimnych sosach najwyiej
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do 30 min.; potrawa jest wiedy najbardziej aromatyczna. W innych
przypadkach nalezy rozdrabniad ziola na krétko przed uzyciem.
Majeranek i tymianek, swieie i siekane, dodaje sie przy koncu
gotowania i gotuje z potrawg ok. 5 min. na malym ogniu. Natomiast
suszone ziola dodaje sie na 15 min. przed koficem gotowania, aby
uzyskaé petny smaok. Przed dodaniem nalety je mozliwie drobno
rozetrze¢ w palcach albo w dioniach. '

‘W zywieniu dzieci nalezy byé ostroinym z uiywaniem intensywnie
smakujgcych zidl, poniewai dzieci reaguja silniej na podniety sma-
kowe,

Nie zawsze. jest latwo zdobyé ziola. Moina je nabywaé na targu,
w halach targowych, u ogrodnikéw. Niektére ziola stosuje sie w
postaci wywaru lub naparu herbaty; np. szalwie, rozmaryn, miete
i koper wioski mozna dostaé w drogeriach i aptekach.

Nalezy réwniez siegngé po gotowe przyprawy — zwlaszcza w zimie
albo gdy brak czasu na wlasnereczne przyrzgdzenie.

Dzieki zrecznemu uzyciu przypraw mozna obnifyé zuiycie soli ku-
chennej i tluszezu,

Od czasu do czasu warto zapisaé sobie szczegélinie udane kompo-
zycje. Nalezy jednak unikaé dodawania jokiegof ziola do kazdej
potrawy, gdyz kuchnia nabiera "tego samego standardowego smaku,
czego wlainie naleialoby unikoé. Trzeba eksperymentowaé! llez to
radosci, gdy czlowiek odkrywa cos nowego.

WSKAZOWKI DLA TYCH,
KTORZY GOTUJA
Z PRZYPRAWAMI

Bazylia

Buliony

Cebula

Cebule
suszong
w proszku

JAK STOSOWAC PRZYPRAWY

moie byé stosowana tak samo jak listki laurowe.

maja silniejsze dziolanie joko przyprawa, jezeli sie
je doda na krétko przed ugotowaniem potrawy.

joko przyprawa nie moze ttumié smaku potraw. Po-

winna byé tak dawkowana, aby dodawata aromatu,
lecz nie Humila wlaiciwego smaku dania. Smazone
plastry cebuli smakujq lepiej, jeteli sie je przed-
tem troche poscli. Zrumieniona na oliwie, z malq
domieszkg cukru, posiekana cebula uszlachetnia
smak sosu: pomidorowego. Mozna te: dodaé troche
surowe] tartej cebuli. Rosét zyskuje na smaku i na
wygladzie, gdy whozyé do niego kawalek nie obra-
nej, mocno podpieczonej cebuli. Moina ustrzec sig
tez, jezeli przy obieraniu trzyma sig cebule pod
woda. '

nalety przed uzyciem rozprowadzié w mate]j ilodei
waody.
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Chrzan

Cytryny

Cukru

Chillies

Curry

Czosnek

- Galka
muszkatolo-
wa

Gorzkie
migdaly

lagody
jalowea

Kolendra
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nie wywoluje fez, jeieli przepusci sig go przez miynek
do migdalow. Rozdrobniony chrzan nalezy natych-
miast skropic¢ octem lub sokiem cytrynowym, inaczej
na powietrzu ciemniejer Swieio tarty chrzan nie ma
tok silnego dzialania, jezeli potrzyma sie go na
sitku pod para.

pokrajane trzymaja sie lepiej na porcelanowym ta-
lerzu posypanym solg. Sok cytrynowy albo ocet
uszlachetniajg smak soséw holenderskich.

mozna oszczedzié, stodzge potrawe po jej ugotowa-
niu,

obchodzié sie z duzq ostroznoicia, gdyz sq bardzo
silng przyprawa, przede wszystkim piekgce sg zia-
renka.

smak sosu po ugotowaniu nalezy zlagodzi¢ dodat-
kiem tartego, kandyzowanego imbiru.

mozna zupefnie drobno pokrajaé przy uzyciu zyletki,
jeden jej kant przytrzymujge paskiem tekturki. Nie-
wielkg ilos¢ mozna utrzeé z solg na szklanej lub
porcelanowej plyice. 561 szybko wsysa olejek ko-
rzenny, wigc utarty z solg czosnek latwo moina po-
dzieli¢ na male porcyjki. Pieczen i mieso smazone
stajq sie wyjgtkowo smaczne, jezeli natrze sie je
uprzednio czosnkiem.

fagodzi smak soséw miesnych 1 rybnych,

naleiy wyraznie oznokowac i przechowywaé oddziel-
nie od sfodkich, sqg bowiem niebezpieczne dla dzieci.
10 gorzkich migdaléw zjedzonych na surowo moie
wywolac bardzo powazne zaburzenia,

podnosza smak pieczeni z krélika, zwlaszcza z do-
datkiem czosnku. ; :

ma smok podobny do muszketu, moina stesowaé ja
jak gatke muszkatolowaq.

Koncentrat
pomidorowy

Migdaly

Musztarda

Nac.
pietruszki

Nosiona
koperku

Nasiena
kopru
wiloskiego

Qcet

Ogédrecznik

(kwicity)

Papryka

Pieprz

1='¢:»r1'lidorjr

uszlachetnia rumiane sosy mgczne, zwlaszcza w po-
taczeniu z malg iloscig zrumienionege cukeu (kar-
melu). ;

nie odskakujg przy siekaniu, jezeli wsypie sig do
nich troche cukru.

baranina traci estry smak, jezeli nasmaruje sig ja
— po przyprawieniu solg i pieprzem- — musztarda.
Wysuszong musztarde wymiesza¢ z odrobing octu
albo cukru, Musztardy nie nalezy gotowaé (sos
musztardowy ). ) g

posiekana, uduszona na odrobinie masla, uszla-
chetnia sos beszamelowy do potrawek rybnych,

uwaia sie za namiastke kminku.

nalezy stosowaé nie zupelnie dojrzafe, ale zielone.

wywoluje steienie miekkiego migsa ryby (dodaje sie
do wody przy gotowaniu). Twarde migso staje sig
bardziej kruche przez wiozenie do octu.

dodany do octu, zabarwia go na niebieske.

nie nalezy jej smazyé na tluszezu, gdyi staje sig
gorzka. Garnek nalezy zdjaé z ognia, domieszaé pa-
pryke, dolaé nieco gorgecej wody i dopiero dalej
gotowaé. Na 0,5 kg miesa mozna wzigé lyzke slod-
kiej papryki.

stosowaé najlepie] bialy, szczegdlnie do jasnych zup
i soséw; czarny pieprz sprawdzié w dzialaniu prok-
tycznym.

— w potrawach wymagajq szczypty cukru,
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Przybranie

Pieprzu
tureckiego -

Przyprawa
do piernikéw

Smalec

Sosy do
pieczeni
ciemnych
Sel
Spekulatius-
-gewiirz
Szalwie

Ser

i. $mietana

Trybula
kedzierzawa

Warzecha

Ziarna
kminku
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uzywaé nie tylko naci pietruszki. Do przybierania

" nadajq sie tokie listki i kofce pedéw koperku, estra-

gonu, kopru wloskiego, biedrzenca, trybuli kedzierza-
wej, kminku, nasturcji, kolendry, melisy oraz kwiaty
ogérecznika i nasturcji.

nalezy uiywaé bardzo male za pierwszym razem,

‘poniewai zwykle nie docenia sie jego ognistego

smaku.

skfada sie z cynamonu, gozdzikdw, kardamonu, ziela
angielskiego, anyiku, muszkatu, kolendry.

przy:rz_qdzuny z sralwiq, tymiankiem, piofunem, cebu-
la i jobtkami nodaje sie najlepiej do zrumienienia
miesd,

bazylia z majerankiem, czaber, szalwia, hyzop z

odrobing wina albo octu winnego.

ziarnka ryzu w sclniczce wchlaniajg wilgeé i zapo

biegaja zbrylaniu sie soli.

{przyprawa ,,spekulatius”) sklada sie z cynamonuy,
kwiatu muszkatotowego, kardamonu i goidzikéw.

stosowaé w polaczeniu z tymiankiem, piofunem i ce-
bulg do biatych mies, np. do krélika.

gs_zluchetniojq wszystkie sosy, do ktdrych wbhija sie
jojka, albo ktére zapieka sig na potrawach,

musi by¢ icinana przed uformowaniem sig paczkéw.
Kwitngca trybula jest bezwartosciowa.

moina zlagodzi¢ je] ostry smak w sosach dodajqc
ogérecznika i szczypiorku,

nalezy przed uiyciem zmoczyé albo zmieszaé z solq.
Smak i zapach kminku stoje sie intensywniejszy po
rozdrobnieniu. : 7

METODY PRZECHOWYWANIA ZIOL NA ZIME

1. Suszenie. Ziola na przyprawy naleiy zbieraé tylko w czasie
suchej pogody, meoiliwie nie w godzinach potudniowych. Po szybkim
oplukaniu wigze sie je w male peczki i wiesza w przewiewnym miej-
scu, albo tez odrywa lodyiki i suszy je na blachach albo na arku-
szach papieru. =

Nalezy czesto przewracaé! Nie wieszaé ani nie kias¢ na stoncu!

Po wysuszeniu rozetrze¢ listki i cienkie lodyiki oraz przechowywaé

w szezelnie zamknietych pojemniczkach.

2. Solenie. Umyte ziola drobno posiekaé i uloiyé warstwami w ka-
miennych gamkach albo stoikach szklanych przesypujqc kazdq war-
stwe solg (1 czesé soli na A-5 czesci zidl). Mieszanki ziol réwniez
nadajg sie do zasolenia. )

3. Konserwowanie w occie, Umyte ziola rozdrobnic w mikserze
allbo przepuicié przez maszynke do migsa, mocno ugniedé w matych
stoiczkach i dolaé tyle octu winnego, aby pokrywal ziola na wyso-
kosé 1 cm. : ’

4. Konserwowanie w oleju. Postepowaé z ziolami jak w punkcie 3,
ale zalaé je oliwag.

5. Zamraianie. Umyte liscie drobno posiekaé, wsypaé po tyzeczce
do poszczegélnych przegrédek naczynia, w kidrym zamraza sie wo-
de, dopelnié wodq i zamrozié. Wicksze ilodei zamrozi¢’ na blok,
a pofem przechowywaé w zamraza'niku, owingwszy w folie.

Ziola éwieie wstawi¢ do wody i codziennie jq zmienia¢ (przez 3-3
dni). Wstawi¢ do lodéwki albo zawingé w folie. lezeli nie ma
lodéwki, whoiyé ziota do kamiennege garnka i zawiqzaé foliq (da
14 dni).

PRZYRZADZANIE OCTU Z ZIOLAM!

Ocet estragonowy: 150-200 g drobno poszatkowanych listkéw estra-
gonu zalaé octem winnym (1 1). Zdatny do uZycia po 3-4 tygod-
niach. Zaleinie od gustu moina do octu dodaé: listek laurowy,
mate cebulki, lubezyk, goidziki, czaber, plasterek cytryny.
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Ocet ‘ziolowy: estragan, koperek,” melisa, bazylia,
" pokrajany w kostke chrzan, listek laurowy,
i ziarna gorczycy.

Ocet czosnkowy: 50 g rozgniecionych zqbkéw czosnku, kilka goz-
df:kqw. 3 g imbiru (w kawalku), pét listka laurowego zalaé octem
winnym (0,5 1), Szczelnje zamknagé, odstawié w chlodne miejsce na
2 tygodnie. Do przyprawiania braé tylko kilka kropelek. :

lubezyk, do tego:
goidziki, jagody jatowca

WLASNE ZIOLA
NA BALKONIE

WSKAZOWKI OGOLNE

Co pozostaje, gdy ogrdd jest daleko i trzeba straci¢ wiele gedzin,
aby przyniesé stumiad peczek zidt kuchennych? Gdy w najblizszym
sklegie z jarzynami destaé moina najczedciej tylko szczypiorek
i pietruszke, a nie ma — czege bysmy tak bardzo pragneli — swie-
zej bazylii albo trybuli kedzierzawej.

W tym przypadku jest tylko jedno wyjécie: zafozyé mini-plantacje
wlasnych zié! na balkonie lub na oknie w kuchni.

Ziola majgq naojwieksza wartosé, gdy uiywa sie ich na zupelnie
swiezo, A poza tym: czy? to nie przyjemnosé poskubaé na wlasnej
grzadce z ziolami — tu zerwaé listek, tam fodyike i drobno po-
siekane wlofyé do zupy? Nie trzeba nigdzie szukaé, nikogo pytaé,
a droga od grzqdki z ziotami do garnka z zupg jest przeciez krétka.
Przyjrzyimy sie¢ dobrze naszemu balkonowi. Na pewno znajdzie sie
miejsce, aby po obu stronach postowié skrzynki albo doniczki.
Takie pod balustradg, albo na Scianié domy mozna umiescié
péleczke. Albo nawet wystarczy wysluiona drabina, Moina jg po-
malowaé na tadny, zywy kolor. Jezeli oprze sie jg o sciane domu
i przymocuje, mozna na nigej zawiesic kilka skrzynek na kwiaty,
koszykow* na owoce albo doniczek. Ustawione jedne na drugich
zajmuja tak male miejsca. ’

Ziemie mozna kupi¢ na bozarze lub w kwiaciarni. Nasiona tez
fatwo kupi¢. A kran z woda jest réwniez w poblizu. Mozna wigc
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zaczynaé. Rzeiucha ogrodowa wypuszeza
kietki juz po. dwéch dnicch. Po tygodniu
mozina jui zaczqgé zbierad.

Aby caloéé¢ wygladata kolorowo, w donicz-
ce lub skrzynce na samym dole sieje sie
nasturcje, a ich pedy prowadzi potem do
gory, tak by nie zastanialy innych roslin.
Listki, kwioty i paczki nasturcji $wietnie
smakuja do chleba z mastem i gotowanych
jaj. Na mile niedzielne s$niadanke mozna
podaé jajo na migkko z nasturcjg i pla-
sterkami rzodkiewki oraz chleb razowy posmarowany mastem lub
margaryng. Nasturcje naklada sie widelcem do cieplego jaja i je
do tego na zmiane plasterek rzodkiewki i chleb z mastem.

Nad nasturcjq zasiewa sige wszystkie inne ziola, w bogatej réino-
rodnosci koloréw i ksztaltéw: od ciemnego koloru szarozielonego —
do subtelnej jasnej zieleni, od pierzastej fodyiki — do grubego,
miegsistego liscia. A teraz z ogrédka unosi¢ sie zaczng aromatycine
wonie.

Spdjrzmy na zieleniec przed domem. Jak sqdzicie? Tak, to tei
jest myél! céz wlasciwie miatby ktoé przeciw posianiu tom, wiréd
kwiatéw i krzewdw, takie zidl na, przyprawy dla potrzeb wszystkich
zainteresowanych lokatoréw bloku? Nadawalaby sie tu np. szalwia,
macierzanka, tymianek, melisa. Na $cianie domu albo na ogrodze-
niu znalazioby sie tez moze miejsce dla lubczyku i estragonu. Z pew-
noscig znajdq sie takie chetni, ktérzy zaopiekujg sie tymi ziolami
i bedq uwazali no to, by wkomponowaly sie w caly zieleniec. Nie
moze byé przy tym naturalnie mowy o odgraniczonych grzqdkach
lub ziolach na przyprawy, posadzonych w rzqdki,

Niskie ziola, jak rozchodnik, portulaka, warzecha, ruta i tymianek
mogq stanowié¢ urocze obramowanio. Szalwia ze swoimi srebrno-
szarymi listkami, wciqz ofoczona w czasie kwitniecia pszczotami,
tymianek i ogérecznik z fadnymi niebieskimi kwiatami i wlochatymi
lisémi — pasujq wysmienicie do klombdw kwiatowych i zieleficéw
z krzakami. Niski krzak. lawendy o jasnoblekitnych kwiatach, za-
kwitajgcy w kolorze fioletowoblekitnym hyzop i pelzajacy po kamie-
niach i murach rozchadnik nadajg sie do ogrodu skalnego.

W zamieszczonej dalej tabeli zidl pokazano, jakie ziola mozna. ho-
dowaé i w jakim otoczeniu. Jezeli tu i éwdzie oberwie sig kilka
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pedow i listkdw, to caoloié zielenca, widziana ogéinie, nie musi
z tego powodu ucierpieé. Moze trzeba. by bylo w tej sprawie poro-
zmawia¢ kiedy$ z administracja doméw albo miejskich ogrodéw,
Dla wiaiciciela ogrodu zaloienie grzqdki z ziolami nie stanowi
problemu. Na przestrzeni 3-4 m2 moina uprawiaé 10-20 gatun-
kéw ziél, z gatunkéw zas trwalych wystarczy czasem jedna roslina.
Czesto przecenia sie potrzeby gospodarstwa domowego. Nie zawsze
rzeba wysiaé calq zowartoié torebek nasion. Czasem wystarczy
kupi¢ poszczegédine jednoroczne roiliny u ogrodnika, na targu albo
w skiepie z nasionami.

Grzadke z ziolami warto podzielié na rosliny jedno- i dwuletnie
oraz na trwale, przy czym nalezy rozwazyé, czy nie warto jednej
lub drugiej z tych ostatnich umiesci¢ wséréd kwiatdw lub  krze-
WOW.

Ziota jednoroczne nalezy co roku wysiewaé w innym miejscu, trwale
moga pozostaé 3—4 lata lub dluzej na tym samym miejscu. Wiek-
szos¢ zié! rozwija sie najlepie] w glebie bogate] w préchnice
i potrzebuje duzo sfonca.

Siewy wypadajq w marcu — albo na dworze, albo w inspektach.
Wystarczy réwniez doniczka w pokoju lub skrzynka wypelniona zie-
miq. Nasiona nalezy pokryé lekko ziemiq. Zelazna regulfa mowi:
tyle ziemi, jok duze jest ziarno. Grzqdki muszq byé stale podle-
wane.

Teraz zaé uzbréjmy sie w cierpliwoéé. Niektére ziola potrzebujq
wiele czasu, zanim wypuszczq pierwsze zielone pedy. W przypadku
czgbru, kolendry, koperku, lawendy, majeranku, naci pietruszki i ty-
mianku trwa to mniej wigcej 3 tygodnie; bazylia, koper wioski, szai-
wia, hyzop potrzebuja 14 dni: piolun, ogérecznik, trybula i warzecha
7-=10 dni.

Dla latwiejszego zwalczania chwastéw
zaleca sie sianie rzedami. Po wzejsciu
rosngce zbyt bliske siebie rodlinki na-
lezy ostroinie usunaé, aby inne mogly
sie¢ lepie] rozwijoé. Czeste podlewanie
— najlepiej wystalq wodq — i czeste
spulchnianie gleby sprzyjoja rosnieciu.
Ziola lisciaste powinny byé zrywane w
godzinach rannych, po obeschnieciu ro-
sy. Sg wowczas najbardziej aromatycz-
ne. Nie ma wiec nic wspélnego z ma-




gig zolecenie w starych ksiazkach zielarskich, aby zrywad ziola
wprzed ‘rosa i dniem”. Podczas gorgeych godzin poludniowych
zowartoéé olejkdw eteryeznych jest najmniejsza. Szczegoly doty-
czqce uprawy ziol przedstawiono w ponizszym zestawieniu.

WSKAZOWK! SZCZEGOLOWE

Objasnienie znakow:

B — rodlina w doniczce albo w D — roilina dwuletnia

skrzynce no kwiaty O - nadaje sie na rosline de-
S — miejsce stale nostonecznione koracyjna
J — rodlina jednoroczna T - trwala

Bazylia — wysiew w inspektach od kwietnia.
BS Qkres sadzenia od polowy maja (bazylia jest wrai-
1O liwa na mrozy).
Wysokoéc¢ 30 cm. .
Listki dla doraznej potrzeby mozna zrywac w kaidej
chwili. Zbiory do suszenia — na poczqtku kwitniecia,
w lipcu. Drugie zbiory — we wrzesniu. Rogliny o ma-
tych lisciach sq lepsze joko przyprawa.

Biedrzeniec — Wysiew gruntowy w kwietniu,

BST Wysokoséé 40 cm,
Zbiory miodych lisci — przez caly rok (oddzieli¢
zalazki kwiatéw).
We wrzesniu przesadzié¢ rodliny do doniczek i po-
stawié przy oknie w kuchni.
Nie nadaje sig¢ do suszenia.

Czgber — wysiew w inspektach — marzec—kwiecien, na polu

BS) — od polowy maja (ogdrecznik jest wrailiwy na
mroz).

Okres sadzenia — w maju (gromadzié razem 2-4
delikatne roélinki),
Wysokosé 25 cm.
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Esfragon
BOT

Gorczyca
B J

Hyzop

Kminek
BD

Kolendra
BSlI

Od czerwca do poZdziernika moina korzystaé ze
Swiezego czgbru,
Na krétko przed powstawaniem paczkéw i w czasie
kwitniecia jest najbordziej wartosciowy i mozna go
wowczas suszy¢,

— sadzenie w kwietniu (rozmnaianie przez podziaf).
Wysokoié 75 em (czesto spulchniaé glebe).
Zbiory miodych listkéw i pedéw — od kwietnia az
do poazdziernika, w pierwszym roku naleiy zbieraé
bardzo malo. Suszony estragon traci wiele aromatu.
Jedna rodlina wystarcza dla 4-osobowej rodziny.

— wolny wysiew gruntowy — w koficu marca a do
maja.
Zbiory — w lipcu—sierpniu.
Miode delikatne listki sq réwniez jadalne, moing
je hodowaé podobnie jak rzeiuche, Mogg wiec byé
siane réwniez w zimie. Sprzedawane w handlu
ziarnka gorczycy nie nadajq sie jednak do siewu;
w tym celu trzeba kupowaé nasiona specjalne.

— wysiew w inspektach — w marcu, gruntowy — w
kwietniu.
Wysokoéé 50 cm.
Listki moina zrywac pojedynczo cale late, w pierw-
szym roku nie wolno jednak podcinaé pedéw.
Poniewaz 2 roéliny wystarczq na 4-osobowq rodzi-
ne, prosciej jednak kupowaé u ogrodnika. -

— wysiew gruntowy - w kwietniu.
Zbiory — w nastepnym roku w koficu czerwca.
Nie oplaca sie uprawiaé kminku, chyba e chodzi
o miode zielone listki, kicre nadajg sie do zielo-
nych satatek. Nasiona kminku sprzedawane jaoke
przyprawa nie nadajg sie do siania, poniewaz majg
zbyt malqg sife kietkowania.

‘— wysiew gruntowy — w marcu — kwietniu.

Wysokoé¢ do 60 cm.
Kolendra dojrzewa w naoszej szerokoici geograficznej
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Koperek -
B

Koper wloski =
BD

Lawenda -

Lubczyk -
BOT

tylko w bardzo sprzyjajgcych warunkach. W krajach
srédziemnomorskich $wietego ziela uiywa sie tez do
sulatek. Komu na tym zaleZy, moze hodowaé kolendre
takie w doniczce. Przed dojrzewaniem nasion nalezy
wyciggnaé roéline z ziemi, wysuszyé baldaszki | ze-
braé¢ spadajace owoce.

wysiew na pelu — od marca do poczgtku sierpnia,
nastgpnie wysiewy — co 4 tygodnie.

Wysokosé do T m.

Jako zieleniny uiywa sie tylke miodych pedow, tak
Ze nie naleizy dopusicié do zbytniego wyroéniacia
keperku na balkonie. Suszony koperek traci wiele
aromatu. Stare ziele z kwiatami uywane jest do
kwaszenia ogérkéw.

wysiew w inspektach — w maju, Sodzenie — w mar-
cu—kwietniu nastepnego roku.

Wysckosé 1,5 m.

Kto ceni ziele kopru wloskiego, powinien wysiaé
niezbyt duzq ilo§é nasion. Nasiona kopru wioskiego
(herbata koperkowa) moina kupié w kazdej porze
roku, tak %e nalefy zaniechaé ktopotliwego przecho-

wywania rolin przez zime w inspektach fub w piw-

nicy.

wczesny wysiew w inspektach — marzec—kwiecien.

* Okres sadzenia — od polowy do kohica maja. tat-

wiejsza jest hodowla przez podzial.

Wysokoéé 50 cm.

Zbiory listkéw i pedéw przez cate lato. Jedna ros-
lina pokrywa  zapotrzebowanie 4-osobowej rodziny.

okres sadzenia —~ w marcu—kwietniu.

Wysokoié 1,50 m.

Miode rogliny mozna takie hodowaé w doniczkach
lub w skrzynkach | w ciggu lata zbieraé liscie.
Reslina rozrasta sie wprawdzie bardzo silnie i lepiej
nadaje 'sie do hodowania w ogrodzie, gdzie zado-

wala sie nowet polcieniem,.
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Suszony lubezyk jest jeszcze bardzie] aromatyczny.

- Majeranek

BJOT

Melisa
BSOT

Migta
pieprzowa

Nasturcja
B5IO

Qgérecznik
BSI

Tokie suszone korzenie moina uiywaé do zup.
Jedna roslina pokrywa zapotrzebowanie 4-osobowej
rodziny. :

weczesny wysiew w inspektach — marzec—kwiecien.
Okres sadzenia w maju (czesto grabié, potrzebuje
duzo tlenu).

Wysokoéé 30 em,

W konfcu lipca-— po rozwinieciu sie pgczkéw kwia-
towych — nastepujq zbiory, poniewocz rodlina ma
w tym czasie najwiece] wlasciwosci korzennych.
Obcigé do wysokosci 3 cm, wtedy raz jeszcze pusci
pedy; do trzech zbioréw w roku.

10 roslin wystareza na 4-osobowq rodzine.

wezesny wysiew w inspektach — marzec—kwiecien.
Okres sadzenia — w maju (utrzymywoé w wilgoci).
Wysckoéé 30—60 cm.

Zbiory przez cale lato. Na zapas zimowy lub na na-
par nacigé peddw krotko przed kwitnieciem, a po
wysuszeniu oderwaé |istki.

okres sadzenia — od kwietnia do wrzesnia,

Listki mozna zbieraé zawsze, a na suszenie — na
krétko przed rozwinieciem sie pagczkéw,

Miete moina zbierac 2-3 razy rocznie.

5-6 roflin wystarcza dla 4-osobowej rodziny.

weczesny wysiew w inspektach — w marcu albo od
polowy maja na polu; okres sadzenia — od polowy
maja (mato podlewad).

Zbiory — od czerwca do paidziernika (liscie, pgczki,
kwiaty).

Nie nadaje sie do suszenia.

wysiew na dworze — od marca, nastepny wysiew w
ciggu colego lata.

Wysokosé 50 cm.

Mlode listki moina zrywaé juz w kofcu czerwca,
suszone nie majq zadnej wartosci.
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Pietruszka
B ID

Piolun
5T

Portulaka
BSJO

Rozehodnik
BSOT

Rozmaryn
BS1O
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— wysiew gruntowy — od marca do kwietnia: jezeli
ziemia nie jest zamarznieta — juz w lutym,

Rozréinia sie pietruszke naciowq z pierzastymi

listkami | korzeniowq z gladkimi listkami. Ta ostat-
nia jest ostrzejsza w smaku.

We wrzedniu mozna posadzié pietruszke w donicz-
kach i postawié przy oknie w kuchni.

~ zasiewanie w inspektach — w marcu: okres sadze.

nia = w koAcu kwietnia.

Wysokosé 1 m.

Uprawa piotunu niezbyt sie optaca, gdyz ' rosnie
on dziko na ugorach, polach, przy iywoplotach.
Liscie sq niejadalne. Wykorzystuje si¢ obrane z
platkdw kwiatostany — swiese | suszone, na krétko
przed rozkwitnieciem.

— wysiew gruntowy — od polowy majo do sierpnia.

Wysokosé 15 em.

Zbiory przed poczqgtkiem kwitniecia, mniej wigcej
3 tygodnie po wykietkowaniu zasiewu. '
Portulaka wymaga wiele storica j wilgoci,

Nie nadaje sie do suszenia.

— okres sadzenia — w kwietniu zq pomocg peddéw

z korzenjami,

Wysokoéé 15 em.

Zbiory — czerwiec do wrzednia.

Hodowany na chudej glebie ma najlepsze whaici-
wosci przyprawowe.

Ro¢nie dziko na skalistych, nastonecznionych miej-
scach i nadaje sig najlepiej do hodowlj w ogrodach
skalnych i na murach. '

Nie nadaje sie do suszenia.

— okres sadzenia w polowie maja.

Wysokodé 60—70 cm. .

Micde listki i czubki .pedéw mozna zbieraé przez
caly rok. Zbiory na suszenie — przed zakwitnieciem.
Wiecznie zielony rozmaryn jest wrazliwy na mréz.

Ruta

Rzezucha
ogrodowa
B J

Szofwia
BOT

Szezypiorek
BT

Trybula
kedzierzawa
B J

Lepiej posadzi¢ go na jesieni do doniczek i na
okres zimy ustawi¢ na stonecznym parapecie okna.
1 roslina wystarcza na 4-osobowq rodzine.

okres sadzenia — w kwietniu lub we wrzedniu.
Wysokosé 70-80 cm,

Listki megq byé zrywane pojedynczo ju: od maja,
pedy z lifémi obcina sie przed zakwitnieciem, na
wysokodei 15 em nad ziemiq, Uiywaé joko przyprawy
tylko w matych iloéciach,

1 rodlina wystarcza na 4-osobowg rodzine,

wysiew przez caly rok poprzez' kolejne wysiewy co
14 dni.

Rzezucha wymaga wilgoci, ale nie lubi nadmiaru
wody, rosnie tez bez ziemi, np. na wilgotne] wa-
cie, tylko nie wyrasta wtedy zbyt wysoko. Moze
by¢ hodowana przez calg zime w pokoju.

Nie nadaje sie do suszenia,

wczesny wysiew — w inspektach — w marcu; okres
sadzenia — w kwietniu—maju (takze przez podzial).
Wysokoié 50 cm.

Od maja do wrzesnia moina uzywaé wiochatych,
gerzkawych lisci na $wieio. Po wysuszeniu — przed
kwitnigciem — aromat jest bardze intensywny.

1 rosling wystarcza na 4-osobowq rodzine,

wczesny wysiew w inspektach — w marcu; okres
sadzenia — w maju (najlepiej przez podzial), )
Duze peczki szczypiorku sadzi sie we wrzeéniu do
deniczek jako zapas na zime. Moina go takie
hodowaé w zimie na nowo w cieplym pokoju, Ob-
cina sig go nad samg ziemiq i obcina znowu, gdy
caltkowicie odrosnie.

wysiew na polu — od marco do kofica kwietnia
(nie sia¢ zbyt gesto). Kolejne wysiewy — co 4 ty-
godnie.

Zbjory — jak tylko rodlina osiggnie wysokodd 25-30
em; wdwezas jest najsmaczniejsza, Kwitngca trybula
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Warzecha
DO

nie ma wartosci, Obcieta na szerokoié dloni nad
ziemig, roénie drugi raz. Trybule kedzierzawa moz-
na hodowaé tak jok rzeiuche w zimie na oknie
w kuchni. Dopéki nie pokaiq sig kielki, moze stad
w ciemnym miejscu. :

Suszona trybula ma malg wartosé joko przyprawa.

Wysiew w inspektach — marzec—kwiecieri; okres sa-
dzenia — w maju.

Wzrost 25 cm,

Od maja do sierpnia moina zrywaé pedy o kazdej
porze dla bietgcych potrzeb. W maju—czerweu | w
kohcu sierpnia obcina sig je na suszenie. Wystarczq
1=2 roéliny, ktére mozna kupié¢ u ogrodnika, oszcze-
dzajac w ten sposéb klopotéw z hodowlq,

wysiew gruntowy w koricu maja lub we wrzesniu
(utrzymywaé w wilgoci).

Wysokos¢ 30—40 cm.

Zbiory éwiezych lisci w drugim roku, ~od kwietnia
az do zimy. '

Nie nadaje sie do suszenia.
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