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ZNACZENIE WARZYW l OWOCÓW W ŻYWIENIU

W  zaspokajaniu zapotrzebow ania na w itam iny, składniki m ine­
ralne , cukry i kw asy organiczne szczególna rola przypada w arzy­
wom  i owocom. Są one jedynym  źródłem  w itam iny  C, k tóra nie w y­
stępuje w innych produktach spożywczych, zaw ierają  spore ilości 
karotenu, (prow itam iny A), a ponadto są zasobne w  w itam iny z g ru ­
p y  B. W  w arzyw ach i owocach znajduje się dużo składników m ine­
ralnych , szczególnie sporo dostarczają wapnia, a także żelaza oraz 
m ikroelem entów  koniecznych dla człowieka. P rzew aga związków 
zasadowych powoduje, że w arzyw a i owoce działają zasadotwórczo, 
co p rzy  spożywaniu sporych ilości tłuszczu, mięsa, m akaronów  
i  kasz m a istotne znaczenie w  zachowaniu rów now agi kw aso-za- 
sadowej w  organizmie człowieka.

W arzywa i owoce ze w zględu na zaw arte w  n ich  barw niki, kw a­
sy organiczne i związki arom atyczne decydują o wyglądzie, sm aku 
i arom acie codziennych posiłków. Duża zaw artość wody i b łonnika 
oraz znikom a zawartość związków energetycznych czyni z w arzyw  
i owoców p roduk ty  niskokaloryczne.

Dodając w arzyw a do posiłków regu lu jem y ich w artość energe­
tyczną, usuw ając przykre uczucie głodu, gdyż m asą objętościową 
w  tych produktach  jes t błonnik, zapew niający uczucie sytości, a po­
niew aż nie m ożna go straw ić, nie jest więc m ateriałem  energetycz­
nym.



PODZIAŁ WARZYW 3 OWOCÓW NA GRUPY

Skład chemiczny, a zatem  w artość owoców i  w arzyw  nie jest 
jednakow a. Ze w zględu na  przew agę jednego lub  kilku  składni­
ków  odżywczych w szystkie w arzyw a i owoce zostały podzielone na 
trz y  grupy.

G rupę pierw szą stanow ią w arzyw a i owoce bogate w  w itam inę 
C, a więc z w arzyw  w szystkie kapustne (kapusta biała, w łoska, czer­
wona, brukselka, pekińska, brokuł, kalafior, kalarepa, jarm uż), a tak ­
że pom idor, papryka, zielona pietruszka, zielony koper i szczypior. 
N atom iast z owoców do g rupy  te j należą: porzeczki (czarne i czer­
wone), truskaw ki, agrest, m aliny, jeżyny, poziomki, jagody^czerni- 
ce, wreszcie m ało u  n a s  w ykorzystyw ane owoce dzikiej róży  i  ro ­
k itn ika. Do g rupy  te j  zalicza się rów nież owoce cytrusow e, jednak  
w  naszych w arunkach  n ie  są  to  p roduk ty  masowego i pow szechne­
go spożycia. W  codziennym  żyw ieniu w szystkie w ym ienione w a­
rzyw a i owoce mogą się w zajem nie zastępować, na tom iast w a­
rzyw  z te j g rupy  nie m ożna zastąpić burakam i lub m archw ią, a  owo­
ców jagodow ych —  owocami pestkow ym i czy ziarnkow ym i.

G rupę drugą stanow ią w arzyw a i  owoce zaw ierające karo ten  
(prow itam ina A), k tó ry  w  organizm ie człowieka p rze tw arzany  jest 
na  w itam inę A. W arzyw a i owoce należące do te j g rupy  m ają  za­
barw ienie żółtopomarańczowe i zielone, w  drugim  przypadku karo ­
te n  m askow any je s t zielonym  chlorofilem . Z  w arzyw  należą tu ta j:  
m archew , dynia, fasola szparagowa, zielony groszek, w szystkie od­
m iany  zielonej sałaty , szpinak, szczaw i inne zielone w arzyw a liś­
c iaste. Oprócz w ym ienionych w arzyw , do te j g rupy  m ożna rów nież 
dodać pom idory, paprykę, jarm uż, zieloną pietruszkę, koper, szczy­
pior, gdyż oprócz w itam iny  C zaw ierają także dużo karo tenu . 
Z  owoców obfitujące w  karo ten  są m orele.
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Tabela 1
Zawartość witam iny C w  niektórych świeżych owocach i  warzywach  
(w m g/l00 g  części jadalnych produktu rynkowego)

Owoce W it.C W arzyw a W it.C

Porzeczki czarne 177 P ie tru szka  (natka) 177
T ruskaw ki 63 P ap ry k a 107
Poziom ki 60 K apusta b ru k se lk a 71
Porzeczki b ia łe 45 Szczypior 67
Porzeczki czerw one 44 Ja rm u ż 65
Pom arańcze 35 B rokuły 46
C ytryny 31 K apusta czerw ona 42
M aliny 31 K apusta  w łoska 42
A grest 26 K apusta  b ia ła 35
G rapefru ity 26 Pom idory 21
Ja b łk a 3 Rzodkiew ki 13
B anany 7 Ziem niaki 13
W iśnie 7 B urak i 7
Ś liw ki 5 O górki 6
G ruszki 4 S ała ta 4

G rupę trzecią  w arzyw  i  owoców stanow ią w szystkie pozostałe, 
lecz n ie  należące do g rupy  pierw szej ani drugiej. W arzyw a i  owo­
ce g rupy  trzeciej zaw ierają znacznie m niej w itam in, ale ob fitu ją  
w składniki m ineralne, substancje arom atyczne i  smakowe, cukry , 
kw asy organiczne, b łonnik i fitoncydy. Z  w arzyw  zalicza się do n ie j: 
cebulę, czosnek, buraki, selery, pory, ogórki, kabaczki, cukinię, 
szparagi, chrzan, rzodkiew kę, rzodkiew , rzepę, brukiew , skorzonerę. 
Z  owoców do g rupy  trzeciej należą: jabłka, g ruszki śliwki, w iśnie, 
czereśnie, w inogrona, a rbuzy  i  m elony.

W codziennych posiłkach pow inny w ystępow ać w arzyw a czy 
owoce po jednym  z każdej grupy, gdyż ty lko  w  tak i sposób m ożna 
dostarczyć człowiekowi w szystkich koniecznych składników  odżyw­
czych, w  k tó re  obfitu ją  te  p rodukty .



ILOŚCIOWY UDZIAŁ WARZYW I OWOCÓW 
W CODZIENNYM ŻYWIENIU

W  w arunkach  norm alnych żywienie ludzi oparte je s t na odpo­
w iednio dobranych p roduktach  spożywczych. Zestaw y produktów  
na 1 osobę i na 1 dzień nazyw ane są  rac jam i pokarm ow ym i. Zostały 
one opracow ane przez In sty tu t Żywności i Żyw ienia oraz opubliko­
w ane w książce pt. „N orm y żyw ienia d la 18 grup ludności” opra­
cowanej przez A. Szczygła J . Siczkówną, L. Nowicką i w ydanej 
w  W arszawie w  1970 r.

Ze w zględu na różnice w ystępujące w  dochodach poszczegól­
nych  grup  ludności rac je  pokarm owe zostały opracow ane dla 
czterech  poziomów ekonom icznych oznaczonym i literam i A, B, C, D, 
w  których każda rac ja  pokarm ow a pokryw a zapotrzebow anie czło­
wieka, a różnice dotyczą ich kosztów.

R acja A —  w yżyw ienie w arunkow o dostateczne i  najtańsze.
R acja B —  w yżyw ienie dostateczne —  um iarkow any koszt.
R acja  C —  w yżyw ienie pełnow artościow e —  średnio wysoki 

koszt.
R acja  D —  w yżyw ienie docelowe — najdroższe.
O rganizm  człowieka n ie  m agazynuje w itam iny C, to też m usi być 

ona dostarczana codziennie i to w  niezbędnej ilości. D latego biorąc 
pod uw agę powyższe rac je  pokarm ow e, oraz osobowy sk ład  ro ­
dzinny m ożna łatw o  obliczyć ilość produktów  potrzebnych dla wszy­
stk ich  je j członków.

W tabeli 2 podany jest p rzykład takiego obliczenia (tylko owo­
ce i warzyw a) dla rodziny 4 osobowej składającej się z dw ojga dzie­
c i w  w ieku 5 i  8 la t  oraz ciężko p racujących  rodziców. Za podsta­
w ę przyjęto  w  w yliczeniu rac ję  pokarm ow ą B, czyli w yżyw ienie 
dostateczne o koszcie um iarkow anym .
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Tabela 2
Przykład obliczenia racji pokarmowej warzyw i  owoców dla rodziny 
4-osobowej

Ilość p roduk tów  (w g) d la: Spożycie Spożycie
P ro d u k ty dzieci rodziców dzienne roczne

5 la t 8 la t ojciec m a tk a (w g) (w kg)

Warzywa i owoce 
bogate w  w itam i­

nę C: 170 200 250 230 850 310
w arzyw a k a ­
p u stn e 70 90 110 100 370 125
pom idory 80 90 130 120 420 153
owoce 20 20 15 15 70 28,5

Warzywa bogate 
w  karoten 130 130 140 120 520 190
Inne warzywa  
i owoce: 265 300 310 300 1175 429
w arzyw a 150 200 240 230 820 299
owoce 100 80 50 50 280 102
Owoce suszone 3 4 5 5 17 6

Obliczenie to  może być rów nież pomocne do zaplanow ania za ­
siewów we w łasnym  ogrodzie, a p rzy  n iedostatku zasiewów w ła­
snych czy w ogóle b raku  ogródka —  do zaplanow ania odpow ied­
nich sum  pieniężnych na kupno owoców i  w arzyw  przeznaczonych 
do bieżącego spożycia oraz do przechow yw ania w  stan ie  n a tu ra l­
nym  lub  jako przetw ory.



ZASADY SPORZĄDZANIA POTRAW Z WARZYW 
I OWOCÓW

N ajw yższą w artość odżywczą m ają  w arzyw a i  owoce w  okresie 
dojrzałości konsum pcyjnej. Przechow yw anie produktów , szczegól­
n ie  w  niew łaściw ych w arunkach  sprzyjających  w iędnięciu i w ysy­
chaniu , znacznie obniża ich  w artość. D otyczy to  p rzede  w szystkim  
długotrw ałego przechow yw ania zimowego oraz, aczkolw iek 
w  m niejszym  stopniu, przechow yw ania kró tkotrw ałego  (z dnia na  
dzień) w arzyw  przynoszonych z pola lub  ogrodu w  okresie la ta  lub 
jesieni.

W  czasie przygotow yw ania po traw  z w arzyw  i owoców trzeba  
stw orzyć tak ie  w a ru n k i aby  s tra ty  składników  odżywczych by ły  jak  
najm niejsze. P rzygotow yw anie p o traw  z owoców i w arzyw  polega 
n a  p rzebieran iu , m yciu, obieraniu, p łukan iu , rozdrabnianiu  i goto­
w aniu.



OBRÓBKA WSTĘPNA WARZYW I OWOCÓW

P rz y  om aw ianiu przerobu na  po traw y  p rzy ję to  odm ienny podział 
w arzyw  aniżeli został omówiony p rzy  charak terystyce  w artości od­
żywczej tych  produktów . Je st to  podział uw zględniający właściwości 
biologiczne, w  pew nym  stopniu pokrew ieństw o botaniczne oraz spo- 
sób użytkow ania. Podział ten  przedstaw ia się następująco: w arzyw a 
liściowe, kapustne, korzeniowe, cebulowe, owocowe, strączkow e. 
W  te j też  kolejności omówiono obróbkę w stępną tych  produktów .

W arzyw a liściowe. Do w arzyw  liściowych należą: zielona sa ła ta , 
jarm uż, cykoria, szczaw, szpinak, koper, szczypior, zielona p ie t­
ruszka.

P rzed  m yciem  w arzyw a liściowe trzeba  przebrać, odrzucając 
uszkodzone i  pożółkłe listk i, obryw ając ogonki liściowe u  szczawiu 
i szpinaku, w yrzucając n iezabarw ioną n a tk ę  lub stw ardn ia ły  koper 
czy grube nerw y  liściowe jarm użu. Nie wolno w yrzucać do odpad­
ków  ciem nozielonych zew nętrznych liści sałaty, gdyż są one znacz­
n ie  bogatsze w  składniki odżywcze niż w ew nętrzne, zw inięte liście 
jasne.

W szystkie w arzyw a liściowe najlep iej m yć w  bieżącej w odzie 
lub w  dw u m iskach, przekładając w arzyw a z jednej do d rugiej. 
W szystkie odm iany zielonej sałaty, cykorii, kopru, n a tk i p ie truszk i 
oraz szczypiorku spożywa się na  surowo. P o  um yciu  w arzyw a te  w y­
m agają dokładnego osączenia z wody najlepiej na sicie lub czystej 
ściereczce), a  następnie rozdrobnienia i  przypraw ienia. Duże liście 
sa ła ty  należy  pokroić, co u ła tw i nabieranie p o traw y  n a  talerz; koper 
i szczypiorek trzeba  pokrajać drobno nożem, a  na tkę  p ietruszk i d ro ­
bno posiekać. W ym ienione w arzyw a rozdrabnia się bezpośrednio 
p rzed  spożyciem, na m ałej deseczce z tw ardego drew na. N arzędzia 
do k ra jan ia  — nóż lub siekacz —  pow inny być ze sta li n ierdzew nej.
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W arzywa kapustne. Do g rupy  w arzyw  kapustnych  zalicza się 
k ap u s tę  białą, brukselkę, czerwoną, włoską, pekińską, a także kala­
fio r, b rokuł i  kalarepę. W arzyw a te  są źródłem  w itam iny  C i ze 
w zględu na m asowe ich  spożycie wc ciągu całego roku  w  dużym  
stopn iu  zaspokajają zapotrzebow anie ludzi na tę  w itam inę.

K apustę  należy  oczyścić z zew nętrznych uszkodzonych liści, na­
s tęp n ie  um yć i przyciąć zgłąbiałą łodygę. K apustę  m ożna rozdrab­
n iać  n ierdzew nym  nożem, szatkow nicą lub ścierać na ta rce  z duży­
m i oczkami. Po rozdrobnieniu kapustę trzeba  od razu poddawać dal­
szem u przerobow i.

K alafio ry  przed  gotow aniem  należy dokładnie um yć. Duże sztuki 
ze w zględu n a  możliwość znajdow ania się w  n ich  liszek —  dzieli 
się na  m niejsze części i m yje  w  wodzie z dodatkiem  octu. Podobnie 
postępuje się z różam i brokułów .

Warzywa korzeniowe. N ajpow szechniej używ ane w arzyw a ko­
rzeniow e to: m archew , p ietruszka, seler, burak , chrzan, skorzonera, 
rzepa , rzodkiew , rzodkiew ka, b ruk iew . W arzyw a te  —  ze w zględu 
n a  duże zanieczyszczenie ziem ią — należy  bardzo dokładnie myć, 
a  następnie cienko i starannie obierać. Je s t to n iezm iernie ważne, 
gdyż większość cennych składników  odżywczych w w arzyw ach gro­
m adzi się w  w arstw ach  znajdujących  się pod skórą. D latego p rzy  
grubym , obieraniu  odrzuca się z pożyw ienia w iele w artościow ych 
składników .

P o  obran iu  w arzyw a korzeniow e pow inny być w ypłukane, a  n a ­
stępn ie  —  p rzy  użyciu  odpowiednich narzędzi —  rozdrobnione do 
dalszego przerobu.

Warzywa cebulowe. Spośród w arzyw  cebulow ych n a  specjalne 
om ów ienie zasługuje  po r —  w arzyw o trw ałe  o specyficznym , ostrym  
zapachu i sm aku. W praw dzie cały po r jest jadalny, lecz ciem nozie­
lone liście, k tó re  w ystępu ją  nad  ziem ią, są dość tw arde  i dlatego 
p rzy  przyrządzaniu  surów ek przeznacza się je raczej jako sk ładnik  
włoszczyzny —  do sporządzania w yw arów . P rz y  oczyszczaniu pozba­
w ia  się pory  tw ard e j p iętk i w raz z drobnym i korzeniam i oraz p rzy ­
c ina  liście. K ażdy por dzieli się w zdłuż n a  połowę i dokładnie m yje, 
w ypłuku jąc p iasek spom iędzy liści. W ym yte i osączone p o ry  roz­
drabnia się, k ra jąc  w  półkrążki n a  deseczce —  nierdzew nym  nożem. 
P o ry  przeznaczone do gotowania w  całości m yje  się, rozsuw ając 
nieco liście.
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Warzywa owocowe. Do te j g rupy  zalicza się pom idory, ogórki, dy­
nię, cukinię oraz paprykę (zieloną i czerwoną)* W szystkie te  w arzy­
w a przed  obieraniem  m uszą być dokładnie um yte. Z pom idorów ła t­
w o  można zdjąć skórkę, zanurzając je na cedzaku na  2 m inu ty  do 
w rzącej, a następnie do zim nej wody. P o  tym  zabiegu cienką skórkę 
lekko podważa się nożem i zdejm uje z całego pom idora.

Ogórki obiera się, zaczynając od resz ty  kw iatow ej, a nie od ogon­
ka . Jeśli skórka w  ogórkach kwaszonych jes t bardzo gruba, należy 
ją  rów nież usunąć.

Niezwykle cennym  w arzyw em  jest papryka. Owoce papryk i po 
U m yciu przed  przerobem  pozbawia się nasion. W  tym  celu należy  
naciąć czubkiem  ostrego noża um yte owoce papryk i u  nasady ogon­
ka i oddzielić nasiona. P rzyrządzając paprykę nadziew aną, po u su ­
nięciu  nasion nadciętą nasadę ogonka pozostawia się p rzy  owocach.

Warzywa strączkowe zielone. W arzyw a strączkow e zielone —  
groch i fasola szparagowa —  są niezłym  źródłem  w itam iny  C oraz 
karo tenu . W związku z tym  sposoby ich przyrządzania są tak ie  jak  
w arzyw  zielonych. Zarówno groszek zielony, jak  fasolę szparagową, 
na leży  gotować bez przykrycia, kładąc do w rzącej w ody z dodatkiem  
cukru, solić już pod koniec gotowania.

Owoce. O bróbka w stępna owoców zależy od ich rodzaju, zasto­
sow ania i sposobu podania. Owoce jagodowe, np. truskaw ki, poziom­
ki czy porzeczki m yje  się n a  sicie zanurzonym  w dużej ilości wody, 
następnie  przebiera, oddzielając jednocześnie ogonki czy reszty  kw ia­
tow e. Owoce ziarnkow e, t j . czereśnie, śliw y i m orele, m yje się po­
dobnie jak  owoce jagodowe.

2 Z działki na stół i do spiżarni



ZASADY SPORZĄDZANIA SURÓWEK

Surów ki należą do najszybszych potraw  z owoców i  warzyw . 
D rugą za le tą  praw idłow o w ykonanych surów ek jes t ich n iew ątp li­
w ie wyższa w artość odżywcza niż w arzyw  ugotow anych. W  czasie 
gotowania zm ienia się wygląd, barw a, sm ak produktów , z czego 
w ynika wniosek, że zaw arte w w arzyw ach cenne składniki pokar­
m owe u legają  zm ianom  nie zawsze korzystnym . Surów ki natom iast 
zachow ują żyw e barw y  surowców, a ładnie podane —  w pływ ają 
n a  estetyczny w ygląd posiłków, zachęcają do jedzenia, w zm agają 
apety t.

N a surów ki nadają  się w szystkie w arzyw a, a  w  szczególności:
—  owoce pom idora, pap ryk i zielonej i czerwonej, ogórki świeże, 

dynia, cukinia;
—  liście w szystkich odm ian sałaty, w szystkich odm ian kapusty  

(z w yją tk iem  brukselskiej), kalarepy, kapusty  pekińskiej, rzod­
kiew ki, p ietruszki, kopru, se le ra  naciowego, rzeżuchy;

—  cebulowe —  cebula dojrzała, cebula m łoda ze szczypiorem , szczy- 
pior, por, czosnek;

—  korzenie m archw i, chrzanu, rzodkw i, rzepy, rzodkiew ki, selera, 
brukw i.
B urak i n ie  nad a ją  się do spożycia na surowo ze względu n a  zbyt 

dużą zaw artość w  nich niestraw nego, tw ardego błonnika. Inne w a­
rzyw a, np. groch lub  fasola, mogą być spożywane ty lko  po ugoto­
w aniu , poniew aż bogate są (tak  jak  ziem niaki) w  n iestraw ną na  su­
row o skrobię. K apusta  brukselska i jarm uż zaw ierają w  liściach, 
oprócz cennych składników , substancje gorzko piekące, k tóre u le­
g a ją  rozkładow i dopiero w czasie gotowania lub  po przem arznięciu.
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W szystkie warzywa przeznaczone na surówki powinny być naj­
wyższej jakości. Objawy zwiędnięcia lub nadpsucia dyskwalifikują 
warzywa jako surowiec do sporządzania surówek. Dotyczy do głów­
nie warzyw liściastych, które —  zwiędnięte —  mają mniejszą war­
tość witaminową i  są mniej smaczne.

Mycie warzyw i  owoców. W arzyw a należy  bardzo dobrze m yć. 
G leba jes t bow iem  środowiskiem , w  k tó rym  zna jdu je  się w iele drob­
noustrojów  chorobotwórczych, a ponadto często stosow ane są  środki 
owadobójcze, k tó re  n ie są obojętne d la organizm u człowieka.

W arzyw a korzeniow e należy  m yć szczotką p rzed  obraniem  i p łu ­
kać po  obran iu . W arzyw a liściaste należy  myć bardzo starann ie  —  
pod bieżącą w odą lub  w  wodzie k ilkakro tn ie  zm ienianej. W arzyw a 
cebulowe, szczególnie pory, trzeba  m yć po p rzek ra jan iu  wzdłuż, po­
niew aż m iędzy liśćm i często grom adzi się ziem ia. W arzyw a ow o­
cowe należy  rów nież m yć przed obraniem .

O bieranie w arzyw  i  owoców. P rzy  obieraniu odrzuca się części 
n iejadalne. N ie należy tu  jednak  przesadzać. O bierając np. sałatę 
gruntow ą, często odrzuca się do odpadków zew nętrzne, ciem nozielone 
liście, gdyż są one nieco tw ardsze, zaw ierają bow iem  więcej błonnika, 
ale przecież m ożna je  przed padaniem  pokrajać, aby  ułatw ić zjedze­
nie. Podobnie n ie  należy  odrzucać zew nętrznych zielonych liści ka­
p u sty  wczesnej. Również środkow e listk i rzodkiew ki pow inny p rzy  
n iej pozostać i razem  z n ią  być zjedzone, gdyż zaw ierają  w iele w i­
tam in.

W arzyw a korzeniowa trzeba  obierać bardzo cienko, poniew aż 
tuż  pod skórką znajduje  się najw ięcej w itam in, składników  m ine­
ralnych  i barw ników . Bardzo m łodą m archew  w ystarczy ty lko  do­
brze wyszorować, gdyż m łodej, delikatnej skórk i nie trzeba  obierać. 
Do obierania owoców i w arzyw  należy używ ać nierdzew nych noży.

Rozdrabnianie w arzyw  i owoców. N ajlepszą surów ką jes t do jrzały  
pom idor podany w  całości lub  też  dokładnie um yte  (bez krajan ia) 
liście sałaty  albo papryka. Zostają wówczas zachow ane najw yższe 
w artości odżywcze produktu . N ajczęściej jednak  przyrządzając su­
rówki, głównie jednorodne czy z w arzyw  m ieszanych, p rodukty  roz­
drabn ia  się.

W arzyw a m ożna szatkować (na szatkownicy) np. kapustę, ogórki, 
cebulę; trzeć n a  tarce  do w arzyw  o dużych oczkach, np. kapustę  
czerwoną, jab łka do surówek, ogórki kwaszone do surów ek m iesza­
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nych, rzodkiewki, czy na tarce  do w arzyw  o drobnych oczkach, np. 
m archew , chrzan, seler; k rajać  nożem, np. pory, cebulę, na tkę  p ie­
truszki, szczypior, koper, kapustę włoską, kapustę cukrow ą.

Rozdrabnianie w arzyw  jest czynnością najbardziej pracochłonną 
to też  najlep iej wykonać ją używ ając un iw ersalnej m aszyny kuchen­
ne j o napędzie elektrycznym , tzw . robota, w  k tó rym  jednym  z w y­
m ienników  jest m aszynka do rozdrabniania warzyw .

Łączenie produktów . Podane w  niniejszym  rozdziale przepisy na 
surów ki są potrak tow ane przykładowo. Znając ogólne zasady łączenia 
w arzyw  i owoców w  surów kach, m ożna dowolnie zwiększyć ilość 
kompozycji. Łącząc rozdrobnione p roduk ty  należy pam iętać, aby w a­
rzyw a o nik łym  sm aku mieszać z w arzyw am i o sm aku zdecydowa­
nym , np. m archew  z chrzanem , kapustę włoską z ogórkiem, sałatę 
zieloną —  z koperkiem  i szczypiorkiem. N astępnie należy zwracać 
uw agę na kolorystykę poszczególnych warzyw . Surów ka barw na jest 
bardziej apetyczna i  w  związku z ty m  cenny jest dodatek czerw onej 
papryki, świeżych pom idorów lub p rzecieru  — do kapusty  cukrow ej, 
m archw i —  do kapusty  kwaszonej, szczypiorku —  do rzodkiewki, 
rzodkiew ki do tw arogu itp.

Zakwaszanie i przyprawianie surówek. Doskonałym, łatw ym  do 
o trzym ania i tan im  środkiem  zakw aszającym  jest ocet z obierzyn 
jabłecznych. T rzeba tu  także wspom nieć o soku z cy tryny , chociaż 
owoce te  są drogie, lub  o kwasie cytrynow ym . Koniecznym  dodat­
kiem  do uzyskania właściwego sm aku surów ek jest sól i cukier.

O statn ią czynnością przy  przygotow yw aniu surów ek jest doda­
tek  sosu. Może on być przygotow any ze śm ietany, kefiru  lub m ajo­
nezu, o leju  sojowego lub słonecznikowego. Każdy z tych  dodatków 
zaw iera tłuszcz, k tóry:

—  chroni w itam inę C przed nadm iernym  utlenieniem ;
—  podnosi w artość kaloryczną surów ki;
—  u łatw ia traw ien ie  oraz przysw ajanie przez organizm  zaw artych 

w  surów kach barw ników , szczególnie karotenu (prow itam iny A);
—  zwiększa smakowitość surówek;
—  ułatw ia przełykanie potraw y.
Podaw anie surów ek. Surów ki mogą stanowić dekorację stołu, je ­

żeli są ładnie i estetycznie podane. Do gorącego posiłku należy  surów ­
ki podawać na oddzielnych talerzykach, ażeby nie obniżały tem pera­
tu ry  dania. Każda porcja  może być w sezonie w iosennym  położona
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n a  lis tku  sałaty, posypana po w ierzchu zieloną pietruszką, koprem , 
szczypiorkiem , p rzybrana  cząstką pom idora, ja jk a  lub  papryki.

Różnorodne surów ki sezonowe pow inny być nieodzow nym  dodat­
kiem  do każdego posiłku, a  więc do śniadań pierw szych i drugich, 
podwieczorków i kolacji.

Inną  postacią podaw ania surów ek z w arzyw  i owoców są soki, 
w yciskane ze świeżych produktów . Soki łatw o jes t otrzym ać za po­
m ocą powszechnie już dostępnych elektrycznych sokowirówek. So­
k i jedno- lub  w ielow arzyw ne czy m ieszane owocowo-warzywne lub  
z dodatkiem  m leka pow inny być podaw ane bezpośrednio po spo­
rządzeniu, ta k  ja k  i  surów ki.

PRZEPISY N A  SURÓWKI

Surówki z brukwi. Proporcje: 30 dag b rukw i, łyżka startego  
chrzanu, m ała  m archew , sól, cukier, kw as cy trynow y lub  sok z cy­
try n y  do sm aku, pół szklanki śm ietany.

Oczyszczoną i dokładnie w ym ytą  brukiew  i  m archew  zetrzeć n a  
tarce  ze średnim i oczkami. Do sta rty ch  w arzyw  dodać osączony z za­
lew y  chrzan, w ym ieszać ze śm ietaną i  przypraw ić do sm aku solą, 
cukrem  i rozpuszczonym  w  wodzie kwasem  cytrynow ym .

Inne  rodzaje  surów ki z b rukw i m ożna otrzym ać, dodając do n ie j 
s ta r te  jabłko, se le r czy drobno pokrojoną paprykę  z zalewy. Do su­
rów ki z b rukw i m ożna rów nież dodać sos z oleju z dodatkiem  ła ­
godnej m usztardy.

Surówki z brokułów. Proporcje: 4—5 łodyg brokułów  z n ieroz- 
w in iętym i kw iatam i, ogórek św ieży lub  m ałosolny, łyżka zielonego 
kopru, 2— 3 łyżki oleju, łyżeczka m usztardy, sól, cukier, sok z cy­
try n y  lub  kw as cy trynow y do sm aku.

U m yte łodygi brokułów  razem  z pąkam i kw iatow ym i pokroić 
ostrym  nożem  w  poprzek w  cienkie krążki. O górek św ieży lub m a­
łosolny pokroić w  półplasterki. Do surów ki dodać sporą ilość z ie­
lonego kopru, osolić, skropić rozpuszczonym  w  wodzie kw asem  
cytrynow ym , dodać cukru  do sm aku. Surów kę oblać o lejem  w ym ie­
szanym  z łagodną m usztardą.

Inne  rodzaje  surów ki z brokułów  można otrzym ać, łącząc po ­
kro jone b roku ły  z pom idoram i, zieloną sałatą, szczypiorem  czy m ło-
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Rób surówkę w ostatniej chwili prsed podaniem.

d ą  cebulą. Surów kę m ożna rów nież zam iast olejem  przypraw ić 
m ajonezem .

Surówki z cebuli młodej. Proporcje: 5— 7 sztuk młodych cebul 
ze szczypiorem  (pęczek), sól, sok z cy try n y  lub rozpuszczony w  wo­
dzie kw as cytrynow y, 2 —3 łyżki o leju  lub m ajonezu.

M łodą cebulę oczyścić, przyciąć końce ciem nozielonych liści, 
odrzucić liście uszkodzone, zw iędnięte. Pokroić ostrym  nożem  uło­
żoną rów no n a  deseczce cebulę łącznie z zielonym  szczypiorem , oso- 
lić, skropić sokiem  z  cy try n y  lub  rozpuszczonym  w  wodzie kw asem  
cytrynow ym , w ym ieszać z olejem  lub śm ietaną czy sosem  przygo­
tow anym  z hom ogenizowanego tw arożku i  m leka albo kefiru .

Inne  rodzaje  surów ki z m łodej cebuli m ożna otrzym ać, dodając 
do  n ie j tak ie  dodatk i jak  pokrajaną  w  p lasterk i rzodkiew kę, ogórki 
św ieże lub  m ałosolne, pom idory, pokrojone liście zielonej sałaty.
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Surów kę z m łodej cebuli można posypać s ta rty m  serem  podpuszcz­
kowym  lub  drobno pokrajanym  serem  tw arogow ym  czy ja jkam i ugo­
tow anym i na  tw ardo.

Surów ki z cebuli dojrzałej. P roporcje: 20 dag cebuli (3 cebule 
średniej wielkości), ogórek kwaszony, sól, cuk ier do sm aku, 2— 3 
łyżk i oleju , łyżeczka m usztardy.

Na surów kę należy w ybierać cebulę słodką, n ie  piekącą. O braną 
i w ypłukaną cebulę pokroić na  ćw iartki, a  te  w  cienkie p lasterk i. 
Podobnie pokroić ogórek. W ym ieszaną cebulę z ogórkiem  przypra­
wić do sm aku solą i  cukrem , oblać sosem z oleju w ym ieszanym  z ła­
godną m usztardą.

Inne  rodzaje surów ki z cebuli można otrzym ać, dodając zam iast 
ogórka jabłko, paprykę m arynow aną czy łyżkę kapusty  kwaszo­
nej.

Surów ki z cukinii. P roporcje: cukinie, sól, cukier, sok z cy tryny  
lub  kw as cytrynow y, pieprz, łyżka zielonego kopru.

M łode cukinie (do 20 cm  długości) bardzo s tarann ie  um yć i  bez 
obierania pokroić w  cienkie p lasterk i (jak  ogórek na  m izerię). P o ­
kro joną cukinię osolić, dodać cukru  i odrobinę pieprzu, posypać ob­
ficie zielonym  koprem , skropić sokiem  z cy try n y  lub kw asem  cy­
trynow ym .

Inne rodzaje  surów ki z cukinii m ożna otrzym ać dodając do n ie j 
pom idory, cebulę lub szczypior, k ruchą  sałatę pokrojoną w  paski, 
drobno posiekaną rzeżuchę ogrodową. Surów kę z cukinii m ożna 
przypraw ić olejem  lub  śm ietaną.

Czosnkowe masło. P roporcje: 4—5 ząbków czosnku, V* kostki 
masła, pół łyżeczki soli.

Ząbki czosnku obrać i drobno pokroić, następnie  u trzeć  z solą 
w  porcelanow ym  m oździeiu, dodać m asło i jeszcze razem  u trzeć. 
Uform ow ać m asło czosnkowe w  forem ną kostkę, schłodzić. P oda­
w ać do sm arow ania pieczywa, szczególnie razow ego chleba.

Surów ki z chrzanu. Proporcje: 10 dag chrzanu (1 korzeń średniej 
wielkości), sok z cy tryny  lub  kw as cytrynow y, sól.

Dokładnie oczyszczony lub  w ym yty  korzeń chrzanu zeskrobać 
ostrym  cienkim  nożem na długie lecz cienkie w iórki. W iórki po ze­
skrobaniu skropić sokiem  z cy tryny  lub kw asem  cytrynow ym , po­
solić, posypać bardzo m ałą ilością cukru.

Innym  rodzajem  surów ki jest świeżo s ta r ty  chrzan, skropiony
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sokiem  z cy tryny  lub  kw asem  cytrynow ym , przypraw ionym  solą, 
cukrem  do sm aku. Do ta k  przygotow anego chrzanu m ożna dodać 
ugotow ane n a  tw ardo, posiekane ja jko  oraz k ilka łyżeczek słodkiej 
śm ietanki.

O stry  sm ak świeżo startego chrzanu  m ożna złagodzić, dodając 
łyżkę surowego startego selera, jabłko lub naw et łyżkę s ta rte j su ­
row ej m archw i.

Surówki z cykorii. Proporcje: 4— 5 kolb cykorii, łyżka soku z cy­
try n y , 3 łyżki oleju, sól, cukier do sm aku.

K olby cykorii oczyścić z zew nętrznych uszkodzonych liści, um yć 
i przyciąć tw ardą  piętkę. Tak przygotow ane kolby pokroić na  ka­
w ałk i cen tym etrow ej długości i  od razu  zalać olejem  w ym ieszanym  
z sokiem  z cy try n y  lub  z rozpuszczonym  kw asem  cytrynow ym . Po­
solić i posypać odrobiną cukru  surów kę już  n a  stole; posolona 
w cześniej szybko w iędnie i sta je  się niesm aczna.

Do cykorii m ożna dodać drobno pokrojony kw aszony ogórek lub  
s ta r te  kw aśne jabłko, drobno pokrojoną jasną część pora lub  owoc 
m rożonej lub  m arynow anej papryki. Z  każdym  z ty ch  dodatków  
otrzym a się inny  rodzaj surów ki z cykorii.

Surówki z dyni. Proporcje: 20 dag dyni, 2 jabłka, sól, cuk ier do 
sm aku, pół szklanki śm ietany, zielony koper.

O braną dynię i jab łka zetrzeć n a  ta rce  z dużym i oczkami, osolić, 
dodać nieco cuk ru  do smaku, a następnie  wym ieszać ze śm ietaną 
i posypać siekanym , zielonym  koprem .

Zam iast jab łek  m ożna dodać ostrzejszych w  sm aku um ytych  
i p rze tartych  żuraw in  lub pokrojonych n a  m niejsze części śliw ek 
w ęgierek bez pestek.

W szystkie rodzaje surów ki z dyni z dodatkiem  owoców m ożna 
po w ierzchu posypać orzechami.

Surówki z endywii. Proporcje: 3— 4 głów ki endywii, sól, cukier, 
sok z cy tryny  lub kw as cytrynow y, 2—3 łyżki oleju.

Oddzielić zew nętrzne, ciem ne liście, pozostawiając ty lko  liście 
środkow e wybielone, żółtawobiałe. P rzyciąć nożem  rozetę liści i już  
pojedyncze liście bardzo dokładnie w ym yć, osączyć n a  sicie bez 
wyciskania. Osączone liście endyw ii pokroić nożem  n a  m niejsze 
części, p rzed  sam ym  podaniem  osolić, oblać sosem  przygotow anym  
z soku z  cy tryny  lub  kw asu cytrynow ego i oleju.

Do surówki z endywii można dodawać drobno pokrojony koper,
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szczypior, pom idory, ogórki, paprykę. Surów kę można p rzypraw iać 
także śm ietaną lub m ajonezem .

Surówki z głąbika krakowskiego. Proporcje: garść liści głąbika; 
krakow skiego lub 40 dag łodyg, zielony koper, sól, cukier, kw as 
cytrynow y, 2— 3 łyżki oleju, łyżeczka łagodnej m usztardy.

Ściąć liście roślin, gdy jeszcze nie w ybija ją  pędów, dokładnie 
wym yć, osączyć z wody. Ułożone na salaterce liście osolić, polać 
sosem z oleju, m usztardy i kwasu cytrynow ego, obficie posypać 
zielonym  koprem .

Łodygi głąbika krakow skiego należy um yć, obrać ze skórki, ta k  
jak  rabarbar, ostrym  nożem pokroić w cienkie talark i, przyprawić,, 
ta k  jak  surów kę z liści głąbika krakowskiego.

Surówki z jarmużu. Proporcje: 5—6 liści jarm użu, jabłko, ogórek 
kwaszony, pół pora, sól, cukier, kwas cy trynow y do smaku, 2— 3 
łyżki oleju, łyżeczka m usztardy.

Środkowe liście jarm użu (już po pierw szych przym rozkach) do­
kładnie w ym yć, oddzielić ogonki i grube nerw y  liściowe, złożyć 
liście razem  i ostrym  nożem pokroić w cienkie m akaroniki. Pokroić 
białą część pora w cienkie paski, a jabłko i ogórek kw aszony ze­
trzeć na tarce  z dużym i oczkami. Surów kę posolić, dodać cukru  d a  
sm aku, a następnie wymieszać z sosem przygotow anym  z oleju, 
kwasu cytrynow ego i m usztardy.

Inne rodzaje surów ki z jarm użu można otrzym ać, dodając drob­
no pokrojoną paprykę m rożoną lub m arynow aną, pokrojone m rożone 
pom idory. Zam iast olejem  można przypraw ić m ajonezem .

Surów ka zyskuje na sm aku i  w artości odżywczej, jeżeli posy­
pie się ją  s ta rty m  serem  ostrym  lub ugotowanym  n a  tw ardo posie­
kanym  jajk iem .

Surówki z kapusty białej. Proporcje: 30 dag kapusty  białej, ogó­
re k  świeży lub kwaszony, zielony koper łub szczypior, sól, cukier,, 
kw as cytrynow y do smaku, 2—3 łyżki oleju, łyżeczka m usztardy.

K apustę oczyszczoną z zew nętrznych liści um yć, poszatkow ać 
drobno, a głąb zetrzeć n a  tarce. Ogórek świeży lub kwaszony po­
kroić w m akaroniki, dodać zieleninę. Surówkę zakwasić, posolić, do­
dać cukru  do smaku, wymieszać z sosem z oleju i m usztardy lub 
z samego oleju.

Inne rodzaje surów ki z kapusty  białej można otrzym ać, dodając 
do kapusty  pokrojone pom idory i cebulę lub paprykę i cebulę, p o ry
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i  jabłko, m archew  i jabłka. Surów kę z kapusty  b iałej można p rzy ­
p raw ić  m ajonezem  lub  śm ietaną.

Surów ki z kapusty  włoskiej. P roporcje: p roporcje produktów  
i  sposoby w ykonania jak  d la surów ek z kapusty  białej. Do każdej 
surów ki z kapusty  w łoskiej m ożna dodać kilka posiekanych orze­
chów  w łoskich.

Surów ki z kapusty  czerwonej. P roporcje: 30 dag kapusty  czer­
w onej, 2 jabłka, sól cukier, sok z cy tryny  lub kw as cytrynow y, 3 
łyżk i oleju.

Oczyszczoną z zew nętrznych uszkodzonych liści, mocno zw iniętą 
część główki czerw onej kapusty  um yć, osączyć z w ody i  zetrzeć na  
ta rce  z dużym i oczkami. Na te j sam ej tarce  zetrzeć jabłko. Rozdrob­
nione p ro d u k ty  zakwasić, przypraw ić do sm aku solą- i cukrem , w y­
m ieszać z olejem . Do surów ki m ożna dodać łyżeczkę m usztardy.

Inne  rodzaje surów ki z czerw onej kapusty  można uzyskać, doda­
jąc  do kapusty , oprócz jabłek, drobno pokrojone jasne części pora, 
ogórek kw aszony lub  pokrajane w  paski śliw ki w ęgierki i gruszki.

Surów kę z kapusty  czerw onej m ożna przypraw ić m ajonezem .
Surów ki z kapusty  kwaszonej. P roporcje: 40 dag kapusty  kw a­

szonej, jabłko, m archew , cukier, pieprz, 2—3 łyżki oleju.
K apustę kw aszoną drobno posiekać nożem, a następnie dodać 

s ta r te  jabłko i m archew , przypraw ić do sm aku cukrem  i  wym ieszać 
z  olejem .

Do surów ki z kapusty  mocno ukw aszonej m ożna dodać (w celu 
złagodzenia sm aku) s ta r ty  ser, ugotow any i s ta rty  n a  tarce  ze śred-' 
n im i oczkam i ćw ikłow y b u rak  czy łyżeczkę śliwkow ych powideł.

Surów ki z k apusty  pekińskiej. P roporcje: 2 główki kapusty  pe­
kińsk iej, sól, cukier, kw as cytrynow y, pół szklanki śm ietany, 2 jajka, 
szczypior lub  zielony koper. Oczyszczone z zew nętrznych uszkodzo­
nych  liści główki kapusty  pekińskiej (niezbyt ciasno zwinięte) roz­
dzielić na liście, dokładnie um yć, osączyć z w ody i  pokroić w  paski. 
Do śm ietany  dodać przypraw y, polać n ią pokrojną kapustę, posy­
pać posiekanym  jajk iem  ugotow anym  na  tw ardo oraz zieleniną.

Inny  rodzaj surów ki z kapusty  pekińskiej można otrzym ać doda­
jąc  do pokrojonych liści ogórki kwaszone, jabłka, paprykę m rożoną 
lub  m arynow aną czy pom idory oraz drobno pokrojone jasne części 
porów. Surów kę z kapusty  pekińskiej można przypraw ić olejem  lub 
m ajonezem .



Można rów nież surów kę z kapusty  pekińskiej okrasić stopionym  
w ędzonym  boczkiem. Po oddzieleniu zrum ienionych skwarków, k tó ­
rym i posypuje się pokrojoną kapustę, dodaje się do nieco p rzestu ­
dzonego tłuszczu ciepłej wody, zakwasza i tym  polew a kapustę.

Surów ki z kardów . Proporcje: 8— 10 m ięsistych ogonków liścio­
w ych kardów , sól, cukier, kw as cytrynow y, 2— 3 łyżki oleju lub 
m ajonezu, zielenina.

Ogonki liściowe kardów  obrać ze skórki (jak  rabarbar), pakroić 
w  cienkie p laste rk i i szybko zakwasić. Zalać olejem , przypraw ić do 
sm aku solą i cukrem .

Inne odm iany surów ki z kardów  można otrzym ać, dodając do 
pokrojonych ogonków liściowych jabłka, pom idory, ogórki kwaszo­
ne lub śliw ki w ęgierki pokrojone w paski.

Surów ki z m archw i. P roporcje: 30 dag m archw i, łyżka startego 
chrzanu, jabłko, sól, cukier, kw as cytrynow y lub sok z cy tryny , pół 
szklanki śm ietany.

Oczyszczoną i bardzo dokładnie w ym ytą m archew  zetrzeć na 
tarce  ze średnim i oczkami, dodać s ta rty  na  tarce o drobnych oczkach 
chrzan konserw ow any osączony z zalew y oraz s ta rte  jabłko. P ro ­
d u k ty  przypraw ić do sm aku solą, cukrem , kw asem  eytrynow ym  
i wym ieszać ze śm ietaną. Bardzo w skazany jest dodatek zielonej 
p ietruszk i lub  rzeżuchy.

Inne odm iany surów ki z m archw i można otrzym ać dodając do 
s ta r te j m archw i rów nież s ta rtą  czarną rzodkiew  lub drobno posie­
kany  por albo łyżkę dżemu z borów ek czerwonych czy czerwonych 
porzeczek.

Surów ki z ogórków. Proporcje: ogórki, sól, p ieprz, zielony koper, 
śm ietana, czosnek.

r M łode ogórki po dokładnym  um yciu kroić w  p lasterk i razem  ze 
skórką; ogórki starsze trzeba obrać ze skórki. P rzed  sam ym  poda­
niem  ogórki przypraw ić do sm aku, polać śm ietaną, posypać ziele­
niną. Dla am atorów  można dodać do każdej surów ki z ogórków roz­
ta r ty  czosnek.

Ogórki m ożna łączyć w surów kach z pom idorami, papryką, ko­
prem , szczypiorem , m łodą cebulą, kapustą, w szystkim i odm ianam i 
sałaty. Do znakom itych surów ek z młodych ogórków należy  zali­
czyć przepołow ione ogórki z miodem.

Surów ki z papryki. P roporcje: 3—4 owoce papryki, cebula, ogó­
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re k  kw aszony lub  świeży, sól, cukier, kw as cytrynow y, 2—3 łyżki 
oleju, płaska łyżeczka m usztardy, zielona p ietruszka lub koper.

Owoce papryk i bardzo dokładnie wym yć, nadkroić dokoła ogon­
ka, oddzielić nasiona. Przekroić każdy owoc na cz tery  części i po­
kroić w  poprzek w  cienkie m akaroniki. Podobnie rozdrobnić cebu­
lę i ogórki, połączyć z papryką, dodać p rzypraw y i wym ieszać z ole­
jem , a d la am atorów  surów ek ostrzejszych —  m ożna dodać łyżecz­
kę łagodnej m usztardy. Posypać obficie surow ą zieleniną.

Inne  odm iany surów ki z pap ryk i można uzyskać dodając do pa­
p ry k i pokrojone pom idory, pory, jabłka, zieloną sałatę, śliw ki w ę­
gierki, kapustę  w łoską lub  białą, pory, cukinię. S urów ki z pap ryk i 
m ożna przypraw iać także śm ietaną lub m ajonezem .

Pietruszkowe masło. Proporcje: 2 łyżki drobno posiekanej p ie­
truszk i, rU kostki m asła, sól.

Drobno posiekaną zieloną p ietruszkę rozetrzeć w  m oździerzu 
porcelanow ym  z odrobiną soli, a następnie u trzeć z m asłem . Ufor­
m ować kostkę, chłodzić, podawać do pieczywa.

Surówki z pomidorów. Proporcje: 40 dag pomidorów, cebula, sól, 
pieprz, 2—3 łyżki śm ietany  lub m ajonezu czy oleju.

U m yte pom idory przelać na  sicie w rzącą wodą, następnie zim ną, 
i podw ażając nożem  zdjąć skórkę. Pokroić pom idory w  k rążk i lub  
ty lko  nadkroić na  cztery  części, posypać cebulą, solą i  pieprzem , 
polać śm ietaną, olejem  lub m ajonezem .

Surów ki z pom idorów można łączyć z zieloną sałatą, ogórkami, 
papryką, cebulą, kapustą  białą lub  włoską, m łodym i poram i, koprem , 
szczypiorem , p ietruszką. Można posypyw ać je  s ta rty m  serem , posie­
kanym i ja jkam i ugotow anym i na  tw ardo, polewać sosem z tw arożku 
hom ogenizowanego i kefiru  lub m leka.

Surówki z porów. Proporcje: 2 pory, sól cukier do sm aku, kw a­
szony ogórek, 2 jab łka, 3 łyżki oleju (łyżeczka musztardy).-

Oczyścić po ry  z zew nętrznych, uszkodzonych części, przyciąć 
spadające swobodnie, długie, ciem nozielone liście. W yciąć tw ardą  
piętkę. Pozostałe zielone liście przekroić w zdłuż na połowę i dokład­
n ie  w ym yć. W ypłukane pory , osączone z w ody pokroić w  cienkie 
półpierścienie, a  następnie lekko osolić i posypać cukrem , przykryć. 
Jab łk a  i  ogórki obrać, zetrzeć na  ta rce  z dużym i oczkami, dodać do 
porów. W ym ieszać surów kę z olejem  i  m usztardą, jeże li trzeba, 
p rzypraw ić do sm aku cy tryną  lub  kw asem  cytrynow ym . Oczywiś­
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cie m ożna ją także wym ieszać z m ajonezem  i posypać po wierzchu 
ugotow anym  na  tw ardo, posiekanym  jajk iem  lub ta r ty m  żółtym  
serem .

Surów ki z porów  są bardzo smaczne z dodatkiem  owoców, tak ich  
jak  śliwki, gruszki oraz m ożna do nich  dodawać paprykę, pom idory, 
m archew , kapustę białą, włoską, czerwoną.

Surówki z rzodkwi czarnej. Proporcje: 20 dag czarnej rzodkwi, 
m ała m archew , sól, cukier do sm aku, 3 łyżki słodkiej śm ietanki lub  
oleju albo łyżka tw arożku hom ogenizowanego i 2 lub 3 łyżki m leka, 
zielona pietruszka.

Czarną rzodkiew  i m archew  obrać, um yć, a następnie zetrzeć n a  
tarce  o średnich oczkach. Polać w arzyw a śm ietanką, olejem  albo 
sosem  przygotow anym  z tw arożku hom ogenizowanego i m leka, w y­
mieszać, przypraw ić do sm aku, posypać zieleniną.

Surówki z rzodkiewek. Proporcje: 2 pęczki rzodkiewek, pęczek 
kopru lub  szczypioru, sól, cukier, kw as cytrynow y, pół szklanki 
śm ietany.

Młode jęd rne  rzodkiew ki (razem  ze środkow ym i zielonymi liśćmi) 
pokroić w  talark i. Posypać koprem  lub szczypiorem. Polać śm ietaną 
wym ieszaną z przypraw am i.

Surów ki z rzodkiew ek m ożna łączyć z m łodą cebulą, rzeżuchą 
ogrodową, zielonym i sałatam i, serem  tw arogow ym  lub podpuszczko­
wym, jajkam i.

Surówki z sałaty masłowej. Proporcje: sałata, sól, kwas cy try ­
nowy, cukier, śm ietana lub olej czy majonez.

Bardzo delikatne szklarniow e liście sała ty  dokładnie wymyć, p o ­
dać na stół osączone z wody i dopiero wówczas przypraw iać. Sałatę 
m asłową gruntow ą, zw iniętą w  główki, można podawać podzieloną 
n a  liście i przypraw ioną do sm aku. Można rów nież duże główki sa­
ła ty  podawać przekrojone na połówki lub ćw iartki, co bardzo efek­
townie w ygląda. Swoisty, n ik ły  sm ak sałaty  podnosi dodatek kopru, 
szczypioru, m łodej cebuli, czosnku, ogórków, rzodkiewki.

Surówki z sa ła ty  kruchej. Proporcje: sałata  krucha, sól, cukier, 
kw as cytrynow y, koper zielony, 2—3 łyżki oleju, łyżeczka m usztar- 
dy.

Dokładnie w ym yte duże liście sałaty kruchej pokroić w  centy­
m etrow ej szerokości paski, posypać zielonym koprem , przypraw am i, 
polać o lejem  w ym ieszanym  z m usztardą.
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Do surów ek z sała ty  kruchej, podobnie jak  do sa ła ty  m asłow ej, 
m ożna dodawać w iele dodatków, natom iast m niej sm aczna je s t sa­
ła ta  krucha ze śm ietaną niż z olejem  czy m ajonezem .

Surówki z selera. Proporcje: 25 dag selera, jabłko, łyżeczka s ta r ­
tego chrzanu, sól, cukier do sm aku, sok z cy tryny  lub kw as cy try ­
nowy, pół szklanki śm ietany lub 3 łyżki oleju.

O brany se le r dokładnie wym yć, następnie zetrzeć n a  tarce  ze 
średnim i oczkami. N a tarce  grubszej zetrzeć jabłko. S ta rte  p roduk ty  
natychm iast zakwasić, gdyż łatw o ciem nieją. Dodać do surów ki 
ch rzan  i przypraw ić do sm aku, a następnie wym ieszać z olejem  lub  
śm ietaną.

Surówki z rzeżuchy ogrodowej. Proporcje: garść rzeżuchy, sól, 
2 łyżki tw arożku homogenizowanego, 2— 3 łyżki kefiru  lub  śm ietany  
albo m ajonezu.

Świeżo ściętą rzeżuchę włożyć do sporej ilości w ody, wymyć, 
w ybrać n a  sito i jeszcze przelać strum ien iem  wody, a  po osączeniu 
drobno pokroić. Tw arożek wym ieszać z  m lekiem , dodać rzeżuchę 
i  posolić do sm aku. D la am atorów  m ożna do surów ki dodać ząbek 
czosnku. Zam iast tw arożku rzeżuchę m ożna wym ieszać z m ajonezem  
i  s ta rty m  serem  żółtym  lub  posiekanym  jajk iem  ugotow anym  na 
tw ardo .

Rzeżuchę m ożna dodawać do w szystkich surów ek oraz posypy­
w ać n ią  ta k  ja k  zieloną pietruszką, inne potraw y.

Surówki z  warzyw mieszanych. Proporcje: 1 m archew , kaw ałek 
selera, pół pora, m ała  p ietruszka, ogórek kwaszony, jabłko, 3—4 łyż­
k i  oleju, sok z cy tryny , sól, cukier do sm aku.

Oczyszczone p roduk ty , t j . m archew , seler, p ietruszkę, ogórek 
i jabłko, zetrzeć n a  tarce  z dużym i oczkami, a  por drobno pokroić 
nożem . W szystkie rozdrobnione p roduk ty  zakwasić sokiem  z cy­
try n y , przypraw ić do sm aku solą i  cukrem , wym ieszać z olejem.

W arzywa, zależnie od sezonu, m ożna zmieniać, a w ięc jesienią 
m ożna dodawać pom idory i paprykę, zim ą cykorię, czarną rzodkiew  
czy garść kapusty  kw aszonej. Surów ki z w arzyw  m ieszanych m ożna 
podpraw iać m ajonezem .



ZASADY GOTOWANIA WARZYW

Nie w szystkie w arzyw a m ożna jeść n a  surowo, czyli w  postaci 
surów ki, gdyż przew ód pokarm ow y człowieka m a ograniczone m o­
żliwości traw ienia.

W arzyw a w  czasie gotow ania zm ieniają sw oje właściwości f i­
zyczne —  m iękną, zm niejszają objętość. W czasie ogrzew ania sk ład­
n ik i w arzyw  ulegają  zmianom, np. błonnik, z  k tórego zbudow ane są  
ściany kom órkow e roślin, m ięknie i pęcznieje, natom iast w  stan ie  
surow ym  jest sztyw ny i  sprężysty. Do m iękkich pokarm ów  soki 
traw ienne znajdujące się w przew odzie pokarm ow ym  m ają  ła tw ie j­
szy dostęp i  szybciej je traw ią. Zm iękczanie w arzyw  w  czasie goto­
w ania powodowane jest rów nież rozpuszczaniem  się związków p ek ­
tynowych, k tó re  są lepiszczem kom órek roślinnych.

N iektóre w arzyw a zaw ierają skrobię, k tó ra  w  stan ie  surow ym  
nie jes t traw iona w przew odzie pokarm ow ym  człowieka. W  czasie 
gotowania natom iast pęcznieje, rozkleja się i s ta je  się przysw ajalna 
dla organizm u.

Praw idłow e przyrządzanie po traw  gorących z w arzyw  wiąże się 
ściśle ze znajom ością w szystkich zm ian zachodzących w  produktach  
w  czasie ich obróbki technologicznej. W edług zasad praw idłow ego 
żyw ienia należy  na obiad podawać zarówno surów kę, ja k  i po traw ę 
z w arzyw  gorących. W  przypadku  przyrządzania po traw  z w a­
rzyw  gorących najczęściej stosow aną m etodą obróbki ku linarnej je s t 
gotowanie. Gotować m ożna w  dużej lub m ałej ilości wody albo też  
w  parze.

W arzyw a gotowane w  dużej ilości wody. W  dużej ilości w ody 
gotuje się w arzyw a w  całości, np. kalafior, kapustę  brukselską, fasolę 
szparagową, pory, skorzonerę. Szczególnie starannego gotowania w y­
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m aga ją  w arzyw a zielone. Aby zachow ały ładne zabarw ienie należy je 
gotować w dużej ilości wody, w  naczyniu odkrytym . W arzyw a po­
zbaw ione części n iejadalnych  należy w kładać do w rzącej osolonej 
i  osłodzonej wody i gotować ty lko  ty le  czasu, aby zm iękły, lecz nie 
rozgotow ały się.

Dodatek m leka w  dużym  stopniu polepsza sm ak w arzyw  gotowa­
nych  w dużej ilości wody. M leko przyczynia się do usunięcia z w a­
rzy w  substancji gorzkich, np. z pora, szparagów, brukselki, kapusty  
lu b  kalafiora. M leko należy dodawać do w arzyw  po upływ ie połowy 
cjzasu ich gotowania. Od tego dodatku nie pow inny odstraszać białe 
kłaczki ścinającego się i osadzającego na w arzyw ach b iałka z m le­
ka . Dodaw anie m leka jes t słuszne także i dlatego, że chroni w ita­
m inę  C przed nadm iernym  u tlen ian iem  w  czasie gotowania. Do tego 
ce lu  m ożna używ ać m leka chudego.

Po ugotow aniu m iękkie w arzyw a nie pow inny być p rze trzym y­
w an e  w  wodzie, gdyż przez zmiękczone w  czasie gotow ania ściany 
^komórkowe przen ikają  do w yw aru cukry, składniki m ineralne oraz 
w itam iny . K ażda m inu ta  niepotrzebnego przetrzym yw ania  w arzyw  
w  wodzie, k tó re j n ie  podaje się do spożycia, obniża w artość warzyw, 
ich  sm ak i arom at.

W arzyw a gotow ane w  dużej ilości wody podaje się najczęściej 
osączone z w ody i posypane ta r tą  bułką zrum ienioną na  suchej pa­
te ln i (w piekarniku) oraz polane stopionym , lecz n ie zrum ienionym  
m asłem  lub m argaryną.

Warzywa gotowane w  małej ilości wody. Je st to na jbardzie j roz­
powszechniony i  praw idłow y sposób gotowania warzyw. Przyrządza 
się  ta k  m archew , kalarepę, brukiew , kapustę białą i  kw aszoną oraz 
inne.

Ilość wody dodaw anej do gotow ania tych  w arzyw  nie  pow inna 
być zbyt duża, bo nie odlewa się jej, lecz zużywa do sosu, z k tó rym  
podaje  się gotowane w arzyw a.

P o traw y  tak ie  gotuje się z w arzyw  rozbrobnionych. M archew 
i  b ruk iew  kroi się najczęściej na kostkę, kapustę —  szatkuje, ka­
la rep ę  k ra je  w  cząstki, a pory  —  w  niezbyt grube półpierścienie. 
Rozdrobnione w arzyw a są narażone na duże s tra ty  rozpuszczalnych 
sk ładników , k tó re  w ydobyw ają się z uszkodzonych przez k rajan ie  
kom órek. S tra tom  ty m  należy zapobiec, zalewając w arzyw a w rzą­
cą wodą. Wódę należy  lekko osolić, dodać do sm aku cukier oraz
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Przestrzegał czasu gotowania potraw.

część tłuszczu przeznaczonego do okraszenia potraw y. Zalane w rzą­
cą wodą w arzyw a należy p rzykryć i szybko zagotować.

Podobnie jak  przy gotowaniu innych warzyw , tak  i tu  — w celu 
zachow ania w artości odżywczej — niezw ykle w ażny jest czas goto­
wania. Niecelowe jest dłuższe gotowanie m łodej m archw i niż 15— 18 
m inut, a m archw i zim owej przechow yw anej w piw nicy —  20—22 
m inuty. Podobnie długo gotuje się kapustę w główkach. Nieco dłu­
żej gotuje się kapustę kwaszoną, która, ze względu na dużą zaw ar­
tość kwasu, tru d n ie j m ięknie.

P rzestrzeganie czasu gotowania — to nie ty lko ochrona w artoś­
ci odżywczej w arzyw , ale także polepszenie w ykorzystania czasu 
gospodyni.

W szystkie po traw y z w arzyw  gotowanych — naw et przy  w łaś­
ciw ym  ich przygotow aniu —  tracą  część swojej w artości w porów -
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naniu  z produktem  wyjściowym. S tra ty  w itam in i soli m ineralnych 
uzupełnia dodatek na tk i z pietruszki lub  kopru, pom idorów św ie­
żych lub ich przecieru.

PRZEPISY NA POTRAWY GORĄCE Z WARZYW

Bób z wody. Proporcje: 50 dag zielonych nasion bobu, sól, cu­
kier, 4— 5 dag masła.

Nasiona bobu włożyć do w rzącej wody z dodatkiem  cukru  do 
amaku, ugotować. Odcedzony bób osolić na półmisku, oddzielnie po­
dać krążki surowego masła.

Brokuły z wody. Proporcje: 8— 10 łodyg brokułów  z pąkam i 
kwiatowymi, sól, cukier, łyżka ta r te j bułki, 4 dag masła.

Brokuły świeżo ścięte dokładnie wymyć, włożyć do sporej ilości 
w rzącej wody osolonej i lekko ocukrzonej. W odkrytym  naczyniu 
ugotować brokuły  do miękkości, odcedzić, posypać zrum ienioną ta r­
tą  bułką i polać stopionym  masłem lub m argaryną.

Brokuły w sosie śm ietanowym . Proporcje: 8— 10 łodyg broku­
łów, sól, cukier, 4 dag masła lub m argaryny, płaska łyżka mąki, pół 
szklanki śm ietany, szklanka m leka, przypraw a „Jarzynka” , zielony 
koper. (Patrz: przyrządzanie sosów, s tr. 71).

Oczyszczone brokuły  ugotować, odcedzić, pokroić na kró tk ie ka­
w ałki, włożyć do gotowego sosu śmietanowego. Podawać posypane 
zielonym  koprem  z dodatkiem  sadzonych jaj lub posypane ugoto­
w anym  posiekanym  jajk iem  czy sta rtym  serem  podpuszczkowym.

Brokuły w omlecie. Proporcje: 4—6 łodyg brokułów, sól, cukier, 
4 dag masła lub m asła roślinnego albo 6 dag wędzonego boczku, 
4 jajka, 2 łyżki m leka, zielony koper.

Brokuły ugotować, odcedzić. Na pateln i o średnicy 30 cm stopić 
m asło lub masło roślinne czy podsmażyć boczek. W bite do kubeczka 
ja jk a  dokładnie rozmieszać z m lekiem , osolić, wsypać trochę posie­
kanej pietruszki lub kopru.

Na stopiony tłuszcz wyłożyć b rokuły  w całości lub  pokrojone na 
m niejsze kaw ałki, a gdy się podgrzeją zalać je masą jajeczną.

W idelcem zgarniać od brzegów ściętą masę, przechylając jedno­
cześnie patelnię, aby w to m iejsce spływ ała masa jeszcze surow ych 
jaj. Om let posypać po w ierzchu zieleniną i zsuwając go z pateln i na
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w ygrzany ta lerz  złożyć na połowę. Tak przygotow any om let stanow i 
dwie duże porcje dla 2 osób i można go podać z ziem niakam i i sała­
tą, np. z pomidorów. O m let przeznaczony na  gorącą przystaw kę 
można podzielić na 4 porcje.

Brokuły smażone w cieście. Proporcje: 4—6 łodyg brokułów, sól, 
cukier, szklanka mąki, 2 jajka, łyżka oleju, m leko lub woda, tłuszcz 
do smażenia.

B rokuły ugotować, odcedzić, pokroić na kaw ałki 2-centym etro- 
w ej długości. Do m ąki dodać żółtka jaj, o lej, sól i ty le  wody lub 
m leka, aby powstało ciasto gęściejsze niż ciasto na naleśniki. Do 
wyrobionego ciasta dodać pianę z białek i pokrojone brokuły, w y­
mieszać. Na rozgrzany tłuszcz kłaść łyżką niew ielkie placuszki, sm a­
żyć. Podawać z sałatą z pomidorów.

Brukiew  po m azursku. Proporcje: 40 dag brukw i, 4 średniej w iel­
kości ziem niaki, sól, przypraw a „Jarzynka”, 10 dag boczku wędzo­
nego.

O braną brukiew  pokroić w  niezbyt grubą kostkę, zalać wrzącą 
wodą, podgotować. Do półm iękkiej brukw i dodać pokrajane w ko­
stkę ziem niaki i razem  dogotować odparow ując wodę. Pod koniec 
gotowania można dodać do m iękkich warzyw około 8A szklanki m le­
ka i tłuczkiem  warzyw a utrzeć przypraw iając przypraw ą do potraw  
„Jarzynka”. Potraw ę podawać okraszoną m asłem  lub  stopionym  bo­
czkiem  czy słoniną.

B rukselka z wody. Proporcje: 40 dag brukselki, sól, cukier, 4 dag 
m asła lub m argaryny, łyżka ta r te j bułki.

Oczyszczoną z zew nętrznych uszkodzonych liści brukselkę um yć, 
włożyć do w rzącej wody osolonej z dodatkiem  cukru  do smaku. Go­
tować w naczyniu odkrytym  do miękkości. Odcedzić, polać stopio­
nym  tłuszczem  i posypać zrum ienioną ta rtą  bułką. Ugotowaną b ru k ­
selkę można rów nież podawać jako dodatek do rosołu.

Kapusta brukselska zapiekana pod beszamelem. Proporcje: 40 dag 
kapusty  brukselskiej, sól, cukier, łyżka masła lub m argaryny, łyżka 
m ąki, szklanka m leka, jajko, sól, cukier do sm aku, plasterek cytry­
ny, łyżka sera podpuszczkowego, łyżka tłuszczu, łyżka ta r te j bułki.

Małe główki kapusty  brukselskiej um yć i włożyć do sporej ilości 
wrzącej, osolonej wody z dodatkiem  łyżki cukru  do smaku. Goto­
wać kapustę w naczyniu odkrytym  około 12 m inut, licząc od chwili 
zagotow ania wody po włożeniu kapusty.
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Podczas gotowania kapusty  trzeba przygotować sos beszam elo- 
wy: stopić masło lub  m argarynę i wym ieszać z m ąką. Dodać do te j 
m ieszaniny szklankę m leka i m ieszając doprowadzić do wrzenia. 
Sos zestawić z ognia, dodać do sm aku soli i cukru, wycisnąć trochę 
cy tryny  i m ieszając dodać do sosu surow e jajko.

Ugotowaną kapustę  odcedzić z wody, osączyć i  ułożyć na ognio­
trw ałym  półm isku w ysm arow anym  m asłem  oraz w ysypanym  ta r tą  
bułką. Ułożoną kapustę  obłożyć gęstym  sosem, posypać po w ierzchu 
s ta rtym  serem  i wstawić do zapieczenia do rozgrzanego piekarnika.

Jarzynka z młodych buraków. Proporcje: pęczek m łodych bu ra­
ków, sól, cukier, łyżka tłuszczu, pół szklanki śm ietany, łyżeczka m ą­
ki, zielony koper.

Młode bu rak i oczyścić, usuw ając jednocześnie liście, lecz środ­
kowe pozostawić. B uraki razem  z liśćm i drobno pokroić, zalać wodą 
w  niew ielkiej ilości i po kilku  m inutow ym  gotowaniu, zakwasić kw a­
sem  cytrynow ym . Jeszcze krótko podgotować. M iękkie buraczki 
podpraw ić śm ietaną z m ąką, zagotować, dodać tłuszczu i posypać 
zielonym  koprem .

Buraki ze śmietaną. Proporcje: 0,4 kg buraków , 2 dag mąki, 2 dag 
inasła  lub  m argaryny, pół opakow ania śm ietany, 5 dag chrzanu, sól, 
cukier, kw as cy trynow y do smaku.

U m yte, ugotow ane w  skórkach buraki, po obraniu zetrzeć na  ta r­
ce ze średnim i oczkami. Masło lub m argarynę stopić i wymieszać 
z m ąką, a następnie rozprowadzić śm ietaną lub kefirem . Włożyć do 
sosu buraki, świeżo s ta rty  chrzan, sól i cukier do sm aku, a następ­
n ie  zakwasić. B urak i m ieszając, zagotować- Szczególnie są smaczne 
przygotow ane w te n  sposób burak i zimą przechow yw ane w piwnicy.

Buraki liściowe z wody. Proporcje: 50 dag buraków  liściowych, 
sól, cukier, 4 dag m asła lub m argaryny, łyżka ta r te j bułki.

Od liści buraka  oddzielić blaszki, dokładnie wym yć łodygi i liście. 
Gotować najp ierw  łodygi w sporej ilości osolonej z dodatkiem  cukru 
wody. P o  odcedzeniu łodyg na  chw ilę włożyć do te j sam ej w ody liś­
cie, aby ty lko  zm iękły, odcedzić ułożyć obok łodyg. Polać stopnio- 
nym  tłuszczem  i posypać zrum ienioną bułką.

Buraki liściowe w  sosie śmietanowym. Proporcje: 40 dag bu ra­
ków liściowych, sól, cukier, 4 dag m asła lub m argaryny, 2 łyżki m ą­
ki, pół szklanki śm ietany, szklanka wody, kostka rosołu z drobiu, 
przypraw a „Jarzy n k a”, zielony koper.
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Ugotować sam e ogonki liściowe, odcedzió, pokroić na m ałe k a ­
wałki. Masło rozetrzeć z m ąką, rozprowadzić wodą i śm ietaną, p rzy ­
praw ić kostką rosołu, dodać pokrojone ogonki liściowe, zagotować. 
Przypraw ić przypraw ą do po traw  „Jarzynka” i posypać zielonym  
koprem . Można potraw ę posypać sta rtym  serem .

Cebula duszona. Proporcje: 3—4 cebule, 4 dag m asła lub m arga­
ryny  czy m asła roślinnego albo 8 dag wędzonego boczku, p rzypra­
wa „Jarzynka” , sól.

O braną cebulę pokroić w cienkie półkrążki lub  drobne cząstki 
jak  pom arańczę. Włożyć cebulę na rozgrzany tłuszcz, krótko bez ru ­
m ienienia — podsmażyć, a następnie podlać niepełną szklanką wo­
dy, dodać sól i p rzypraw ę „Jarzynka”, dusić do miękkości-

O dm ienny rodzaj te j sm akow itej po traw y m ożna uzyskać, doda­
jąc pom idory obrane ze skórki lub  przecier czy koncen trat albo po­
krojone lub s ta rte  jabłko czy też uprzednio namoczone suszone śliw ­
ki lub połów ki śliw ek świeżych. Można rów nież zalać każdy rodzaj 
duszonej cebuli (pod koniec duszenia) śm ietaną w  ilości pół szklanki.

Cebula nadziewana ryżem i grzybami. Proporcje: 8 sztuk średniej 
wielkości cebul, 4 łyżki ugotowanego na sypko ryżu, 4 dag suszo­
nych grzybów, łyżka masła, sól, pieprz, przypraw a „Jarzynka”*, pół 
szklanki śm ietany, płaska łyżka mąki, łyżka startego  sera.

O brane cebule ściąć na wysokości lU od w ierzchu i wydrążyć, 
pozostawiając 3—4 w arstw y liści. G rzyby suszone ugotować w b a r­
dzo m ałej ilości wody, odcedzić, posiekać lub przepuścić przez m a­
szynkę. W ydrążone środki z cebuli drobno pokroić i podsmażyć 
w tłuszczu. Dodać do podsm ażonej cebuli ryż, grzyby, jajko, p rzy ­
praw ić masę do sm aku solą i pieprzem , przypraw ą „Jarzynka”, w y­
mieszać i napełnić tym  nadzieniem  wydrążone cebule.

Tak przygotow ane cebule ułożyć w prodiżu lub na blasze czy 
ogniotrw ałym  półm isku posm arow anym  masłem, wstawić do p iek ar­
nika. W czasie pieczenia pół szklanki w yw aru z grzybów podpraw ic 
śm ietaną z m ąką (sos będzie gęsty) i zagotować. Podpieczone cebu­
le polać sosem, posypać sta rtym  serem  i jeszcze raz zapiec.

Cukinia z wody. Proporcje: 60 dag cukinii, sól, cukier do smaku, 
łyżka masła, łyżka ta r te j  bułki.

Pokrojoną cukinię w dość grube słupki włożyć do w rzącej wody 
z dodatkiem  cukru  i soli, gotować 7—8 m inut, odcedzić, polać sto­
pionym  m asłem  i posypać ta r tą  bułką.
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Cukinia oprószana. Proporcje: 60 dag cukinii, sól, szczypta cu­
kru, łyżka m asła lub m argaryny, płaska łyżka mąki, zielony koper.

Cukinię pokroić w kostkę, tak  jak  m archew , włożyć do bardzo 
m ałej ilości wody, osolić, dodać cukru, dodać tłuszcz i pod przy­
kryciem  kilka m inut podgotować. Odkryć naczynie i potrząsając nim  
opruszyć cukinię m ąką, chwilkę podgrzać, aby m ąka należycie się 
rozkleiła- Posypać zielonym koprem.

Om let z cukinią. Proporcje: 40 dag cukinii, 2 cebule, sól pieprz, 
łyżka tłuszczu, 4 jajka, 2 łyżki stołowe m leka, zielenina.

N a rozgrzany na patelni tłuszcz włożyć drobno pokrojoną cebu­
lę, podsmażyć bez zrum ienienia, dodać pokrojoną w drobną kostkę 
cukinię i jeszcze chwilę mieszając, podsmażyć. Odłożyć połowę przy­
praw ionej do sm aku cukinii, a na resztę pozostałą na pateln i wylać 
rozmieszane z m lekiem  i przypraw ione do smaku jajka, smażyć bez 
m ieszania, aby m asa się ścięła. N astępnie posypać obficie om let zie­
leniną i wyłożyć na niego odłożoną cukinię, złożyć om let n a  połowę 
i przekroić na 2 części. Podawać z dodatkiem  ziem niaków lub pie­
czywa.

Placki z cukinii. Proporcje: 60 dag cukinii, 2 łyżki m ąki, 3 jajka, 
łyżeczka przypraw y „Jarzynka”, sól, szczypta pieprzu, zielenina, 
olej do smażenia.

O braną cukinię zetrzeć na tarce  o średnich oczkach. Do sta rte j 
eukinii dodać m ąkę, jajka, przypraw ę „Jarzynka” do sm aku, zieleni­
nę, wymieszać. Na pateln i rozgrzać tłuszcz i kłaść łyżką m ałe p la­
cuszki, smażyć na rum iano z obu stron.

Dynia z pomidorami. Proporcje: 30 dag dyni, 5 dag boczku, ce­
bula, 4 pomidory, sól, papryka, zielenina.

Oczyszczoną dynię pokroić w niezbyt grubą kostkę, obgotować 
w niew ielkiej ilości wody, odcedzić. Pokrojony w kostkę boczek lub 
inny tłuszcz stopić, dodać cebulę i razem  krótko podsmażyć. Dodać 
do tłuszczu obrane ze skórki pom idory, mieszając podgrzać, a na sa­
m ym  końcu dodać odcedzoną z wody dynię. Razem potraw ę zagoto­
wać i przypraw ić do sm aku solą i m ieloną papryką, posypać ziele­
niną. Podawać z oddzielnie ugotowanymi ziem niakam i lub na kolację 
z pieczywem.

Dynia w sosie ogórkowym. Proporcje: 30 dag dyni, 4 dag masła 
lub m argaryny, cebula, łyżka mąki, pół szklanki śm ietany, ogórek 
kwaszony, sól, cukier do sm aku, zielenina.
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O braną dynię pokroić w  dość grube słupki. Stopić tłuszcz, obsma­
żyć w nim  cebulę. Dodać dynię, podlać pół szklanki wody lub kwasu 
ogórkowego i chwilę razem  gotować. Podpraw ić dynię śm ietaną 
i m ąką, a na końcu dodać pokrojony w cienkie paski kwaszony ogó­
rek. Potraw ę przypraw ić do smaku, posypać zieleniną. Dynię w so­
sie ogórkowym podaje się jako drugie danie, uzupełniając ją ja j ­
kiem sadzonym  i ziem niakami.

Dynia zapiekana w sosie śmietanowym. Proporcje: 40 dag dyni, 
sól, cukier; na sos: łyżka m asła lub m argaryny, łyżka mąki, szklan­
ka śm ietapy, 5 dag sera podpuszczkowego, łyżka masła, łyżka ta r te j  
bułki.

Pokroić obraną dynię w  dużą kostkę, obgotować w  wodzie z solą 
i cukrem , wpółm iękką — odcedzić. Półm isek do zapiekania wysm a­
rować m asłem  lub m argaryną, posypać ta r tą  bułką. Przygotow ać 
sos: stopić tłuszcz, wymieszać z m ąką, rozprowadzić śm ietaną i przy­
praw ić go do smaku. W ymieszać dynię z sosem. W yłożyć na  przy­
gotowany półmisek, wyrównać powierzchnię i posypać ta rty m  se­
rem  i ta r tą  bułką. Zapiec w dość mocno nagrzanym  piekarniku. 
Podawać zaraz po wyjęciu z pieca.

Fasola szparagowa zasmażana. Proporcje: 50 dag fasoli szpara­
gowej, 5 dag boczku, łyżka mąki, cebula, 2 pom idory, duże jabłko, 
zielenina.

Oczyszczoną i pokrajaną na m niejsze kaw ałki fasolę szparagową 
ugotować w niewielkiej ilości wody. Dodać do m iękkiej fasoli sto­
piony boczek podsmażony z cebulą i zasmażony z m ąką, dodać s ta r­
te na grubej tarce jabłko, zagotować, a na końcu dodać obrane ze 
skórki i pokrajane w cząstki pom idory. Fasolę można wymieszać 
z drobno pokrajaną kiełbasą i ty lko  mocno podgrzać. Posypać ziele­
niną i podawać z oddzielnie ugotow anym i ziem niakam i.

Omlet z fasolą szparagową. Proporcje: łyżka m asła lub m argary­
ny  albo 5 dag wędzonego boczku, 25 dag fasoli szparagowej (spora 
garść), 2 pom idory, 4 jajka, 2 łyżki m leka, sól, zielony koper.

Ugotowaną fasolę szparagową, np. przy obiedzie, odcedzić z w o ­
dy, wystudzić, pokrajać na m ałe kawałki. Pom idory obrać ze skórki, 
pokrajać w cząstki. Ja jk a  wybić do kubeczka, dodać dwie stołowe 
łyżki m leka, odrobinę soli i trochę drobno pokrajanego zielonego 
kopru. Na pateln i stopić i rozgrzać tłuszcz. Na stopiony tłuszcz wło­
żyć fasolę i pom idory, podgrzać i wylać na te p roduk ty  roztrzepane
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jajka. Ogrzewać powoli pod przykryciem , aby cała m asa ja j ścięła 
się. O m let posypać po w ierzchu zielonym  koprem  i od razu zdjąć 
z pateln i na talerz. Podawać z oddzielnie ugotow anym i ziem niakam i. 
Szybkie, w artościowe i smaczne danie na  kolację

Fasola szparagowa „mamut” smażona w  cieście* Proporcje: ugo­
tow ana fasola „m am ut”, 2 łyżki mąki, jajko, łyżka oleju, 2 łyżki m le­
ka, sól, tłuszcz do smażenia, zielenina.

Dorodne s trąk i g rubej fasoli „m am ut” ugotować do miękkości, 
a le nie przegotować, aby się nie rozpadały. Osączyć fasolę z wody. 
Z m ąki z dodatkiem  jajka, łyżki oleju i m leka zrobić ciasto nieco gęś­
ciejsze niż na naleśniki, osolić do sm aku. Pojedyncze strąk i fasoli 
moczyć w cieście i kłaść na rozgrzany n a  pa te ln i tłuszcz, smażyć 
na niezbyt rum iany  kolor z obu stron. Podawać posypane zieleniną 
z dodatkiem  sałatk i z pomidorów.

Groszek zielony w  sosie mlecznym. Proporcje: 40 dag zielonego 
groszku, sól, cukier, 4 dag masła lub m argaryny, łyżeczka mąki, pół 
szklanki m leka, zielony koper, przypraw a „Jarzynka” .

W yłuskany zielony groszek ugotować w bardzo m ałej ilości wo­
dy. M iękki groszek podpraw ić m asłem  roztartym  z m ąką i m lekiem , 
przypraw ić solą i cukrem  oraz przypraw ą „Jarzynka” . Można do 
groszku dodać pokrajanych  w krążki parów ek lub kiełbasy, posypać 
zielonym  koprem .

Jarmuż zasmażany. Proporcje: 1 kg jarm użu, sól, czosnek, 
10 dag boczku lub słoniny 2 łyżeczki mąki, szklanka m leka lub 
kefiru .

Liście jarm użu obgotować w  naczyniu odkrytym  w sporej ilości 
wody, następnie oddzielić grube nerw y  liściowe, a blaszki posiekać 
lub przepuścić przez m aszynkę. Stopiony tłuszcz wymieszać z mąką, 
rozprowadzić m lekiem , dodać jarm uż, zagotować. Potraw ę p rzypra­
wić czosnkiem roztartym  z solą i przypraw ą „Jarzynka” . Można kieł­
basę pokrajaną w krążki lekko podsmażyć i obłożyć nią jarm uż uło­
żony na półm isku w piram idę. Tak przygotow anym  jarm użem , ale 
bez dodatku kiełbasy, można smarować naleśniki lub  używ ać go jako 
nadzienie do pierogów czy zapiec na grzankach.

Kabaczki nadziewane warzywami. Proporcje: 1 kabaczek duży, 
2 łyżki oleju, 2 m archw ie, p ietruszka, 2 cebule, seler, por, kaw ałek 
kapusty  w łoskiej, 2—3 pom idory, sól, pieprz, m ielona papryka, 2 
jajka, łyżka startego  sera.
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K abaczek przygotować ta k  sam o jak  do nadziew ania m ięsem . 
W arzyw a oczyszczone drobno pokroić, włożyć bez pom idorów na  
rozgrzany tłuszcz i po k ró tk im  sm ażeniu skropić wodą i poddusić, 
dodając jednocześnie pom idory. Odparować z w arzyw  sos, a do do­
brze odparow anych praw ie m iękkich w arzyw  (po zestaw ieniu ich 
z ognia) dodać surowe jajka, p rzypraw y do sm aku i wym ieszać. 
Nadzieniem  napełnić kubeczki z kabaczków, ułożyć n a  w ysm aro­
w anej tłuszczem  blasze, posypać po w ierzchu s ta rty m  serem  i w sta­
wić do zapieczenia do p iekarn ika lub zapiec w  prodiżu. Tak przygo­
towane kabaczki podawać z dodatkiem  pieczywa lub świeżo ugoto­
w anych ziem niaków.

Placki z kabaczka. Przygotow uje się z podobnych proporcji 
i w tak i sam  sposób jak  placki z cukinii.

K alafior z wody. Proporcje: kalafior, sól, cuk ier do smaku, łyż­
ka masła, łyżka ta r te j bułki.

K alafior um yć. Duże kalafiory podzielić na m niejsze części. K a­
lafiory gotować w dużej ilości wody, lekko osolonej z dodatkiem  
cukru  do smaku.

Gotować do miękkości, następnie odcedzic i polać stopionym  
tłuszczem, posypać ta r tą  zrum ienioną bułką.

K alafior pod beszamelem. Proporcje: kalafior, sól, cukier, 5 dag 
m asła lub m argaryny, łyżka mąki, 1 szklanka m leka, pół szklanki 
śm ietany, jajko, łyżka startego sera, p lasterek  cy tryny .

K alafior ugotować w wodzie z solą i cukrem , odcedzic- Półm isek 
do zapiekania lub misę prodiża wysm arow ać m asłem , wysypać ta r tą  
bułką. Ułożyć starannie kalafior. Masło stopić, wym ieszać z m ąką 
rozprowadzić m lekiem  i śm ietaną, zagotować. Zestaw iony z ognia 
sos przypraw ić do smaku, a następnie m ieszając szybko połączyć 
z surow ym  jajk iem . G ęstym  sosem obłożyć kalafior, posypać serem , 
zapiec.

K alarepa oprószana. Proporcje: 3— 4 młode kalarepki, łyżka m a­
sła roślinnego, płaska łyżka m ąki, sól, pół łyżeczki cukru , zielony 
koper.

Obraną kalarepę pokroić w cząstki, włożyć do niew ielkiej ilości 
wody, osolić, dodać cukier i tłuszcz, gotować do m iękkości w n a ­
czyniu odkrytym . Pod koniec gotowania odparować wodę i opró­
szyć w arzyw a m ąką, krótko podgrzać. Przed podaniem  posypać spo­
rą  ilością zielonego kopru. Do kalarepy  oprószanej można w czasie
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gotowania dołożyć drobno pokrojone liście. Można rów nież ugoto­
wać ją z dodatkiem  m łodej m archwi.

Karczochy z wody. Proporcje: 4— 5 sztuk karczochów, sól, cu­
kier, kwas cy trynow y lub sok z cy tryny , 4—5 dag masła.

Odciąć koszyczek od pędu, usunąć zeschnięte lub stw ardniałe 
liście okrywy. Z m ięsistych listków okryw ających koszyczek obciąć 
rów no nożyczkami zwieńczające je kolce. Oczyścić w nętrze koszy­
czka z cieniutkich włosków, wypłukać, a samą nasadę posmarować 
sokiem  z cy tryny  lub kwasem  cytrynow ym  rozpuszczonym  w wo­
dzie w celu ochrony przed ciem nieniem . Oczyszczone karczochy 
można osnuć nitką, aby się nie rozpadały, włożyć do w rzącej wody 
z dodatkiem  soli i cukru  do smaku, gotować do chwili, gdy zmięknie 
środek pąka, a zew nętrzne listki można łatw o odrywać- Z ugotowa­
nych karczochów zdjąć nitki, ułożyć na półmisku, a stopione masło 
podać w sosjerce lub w m ałych naczynkach (dla każdego oddziel­
nie).

P rzy trzym ując  lew ą ręką karczoch, praw ą należy odłamywać 
m ięsiste listki, maczać je w maśle i wysysać, odkładając na bok ta­
lerza części w łókniste. Mięsiste dno kwiatowe, po oddzieleniu list­
ków, polać m asłem  i zjeść używ ając sztućców. Zam iast m asła można 
do gorących karczochów podać sos beszamelowy, śm ietanow y lub 
holenderski. Do karczochów podawanych na zimno można podać 
m ajonez, olej z sokiem  z cy tryny  lub sos tatarski.

K ardy z wody. Proporcje: 50 dag ogonków liściowych kardów, 
sól, cukier, kwas cytrynow y, 2 łyżki mąki, 4 dag m asła lub m arga­
ryny, łyżka ta r te j  bułki.

Ogonki liściowe kardów, oczyszczone z blaszek, pokroić na ka­
w ałki 8— 10 centym etrow e. Zagotować wodę, osolić, dodać do sma­
ku cukru, podpraw ić wodę m ąką i włożyć do niej przygotow ane kar­
dy, ugotować do miękkości; pod koniec gotowania wodę zakwasić. 
Odcedzone z wody kardy ułożyć na półmisku, polać m asłem  i posy­
pać zrum ienioną bułką. Ugotowane w ten  sposób kardy  można po­
dać polane sosem śm ietanow ym  lub beszamelowym.

Młoda kapusta w śm ietanie. Proporcje: główka m łodej kapusty, 
sól, szczypta cukru, łyżka m asła lub m argaryny, łyżka mąki, *U 
szklanki śm ietany, zielony koper.

Młodą kapustę poszatkować dosyć grubo lub naw et można, co 
jest znacznie szybsze, pokroić w kostkę. Włożyć kapustę do 3 szkla­
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nek w rzącej wody, osolić, dodać szczyptę cukru  i tłuszcz, podgoto- 
wać odkrytą, a następnie naczynie przykryć i dogotować. K apustę 
przypraw ić śm ietaną wym ieszaną z m ąką, zagotować. Do gotowej 
potraw y dodać sporo zielonego kopru, a można także włożyć drob­
no pokrojone, obrane ze skórki 2—3 pom idory lub s ta rte  na tarce  
2 kwaśne jabłka.

Młoda kapusta z wędzonym boczkiem. Proporcje: główka kapu­
sty, sól, cukier, pieprz do sm aku, 10 dag wędzonego boczku, 2 ce­
bule, zielony koper.

Poszatkow aną kapustę włożyć do w rzącej wody, dodać p rzypra­
w y do sm aku oraz drobno pokrajaną cebulę i po krótkim  gotowaniu 
(bez przykrycia) dogotować potraw ę w przykry tym  naczyniu. Pod 
koniec gotowania odparować wodę, a kapustę wymieszać z drobno 
pokrajanym  stopionym  boczkiem oraz posypać zieleniną. Można 
również dodać do kapusty  surow e, obrane ze skórki i drobno pokra­
jane pom idory.

Kapusta zasmażana z jabłkami. Proporcje: pół główki kapusty, 
cebula, 3 jabłka, 10 dag wędzonego boczku lub słoniny, łyżka mąki, 
szczypta suchych nasion kopru, łyżeczka p rzypraw y „Jarzynka” , 
zielenina.

Poszatkow aną kapustę i drobno pokrajaną cebulę zalać 2 szklan­
kami w rzącej wody, dodać soli, koper suchy i zagotować pod przy­
kryciem , potem  na krótko odkryć, a następnie dogotować kapustę, 
pod przykryciem . Do praw ie m iękkiej kapusty  dodać s ta rte  na  
grubej tarce  jabłka, podpraw ić zasmażką, przypraw ić przypraw ą do 
potraw  „Jarzynka” .

Przed podaniem  posypać zieleniną. Szczególnie dobrze sm akuje 
taka kapusta z dodatkiem  podsmażonej kiełbasy, z knedlam i z bocz­
kiem  czy pyzami.

Kapusta czerwona zasmażana. Proporcje: 50 dag czerw onej ka­
pusty, sól, cukier, 2 kw aśne jabłka, 6 dag słoniny lub boczku, łyżka 
mąki, szczypta kwasu cytrynowego, szczypta kopru lub km inku.

K apustę czerwoną drobno poszatkować, włożyć do naczynia, za­
lać n iew ielką ilością w rzącej wody, i gotować pod przykryciem  do 
miękkości, co trw a  około 18 m inut. N astępnie dodać do kapusty  
s ta rte  na grubej tarce  jabłka, zakwasić kapustę kwasem cytryno­
wym, dodać soli i cukru  do sm aku, szczyptę nasion kopru lub km in­
ku. Stopić tłuszcz i wymieszać go z m ąką, lekko podsmażyć i za­
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sm ażką podpraw ić kapustę. Po podpraw ieniu kapustę zagotować. 
K apustę w czasie dogotowywania można podlać czerw onym  winem.

Bigos pieczarkowy. Proporcje: 40 dag kapusty  kwaszonej, cebula, 
30 dag pieczarek, 2 łyżki m asła lub m asła roślinnego-

K apustę gotować w m ałej ilości w rzącej wody. P ieczarki um yte 
pokroić w paski, podsmażyć w części tłuszczu razem  z cebulą, do­
dać do kapusty  i razem  dogotować. Resztę tłuszczu (masła) dodać 
pod sam koniec gotowania kapusty. Można do kapusty  dodać odro­
binę pieprzu.

Gołąbki z kapusty (pieczone). Proporcje: 12 sporych liści kapu­
sty  białej, 75 dag ziemniaków, pół szklanki kaszy jęczm iennej, 15 
dag wędzonego boczku lub słoniny, cebula, łyżka tłuszczu, jajko, 
sól, pieprz, przypraw a do potraw  „Jarzynka”.

Liście kapusty  sparzyć, ściąć grube nerw y, rozłożyć do w ystudze- 
nia na stolnicy. Kaszę jęczm ienną podgotować dodając do n iej 3 ra ­
zy ty le  wody, co kaszy. Ziem niaki obrane zetrzeć n a  tarce, osączyć 
w ylane na  sito. V3 część boczku pokroić w  drobną kostkę, stopić i na 
tym  podsmażyć drobno pokrojoną cebulę. W misce wym ieszać ka­
szę z ziem niakam i, jajk iem  podsmażoną cebulą. P rzypraw ić masę 
do sm aku solą pieprzem , przypraw ą do potraw  „Jarzynka” . Rozło­
żyć m asę na przygotow ane liście, zwinąć każdy jak  gołąbki, ułożyć 
je w prodiżu lub na  blasze posm arow anej dość grubo tłuszczem . Na 
każdy gołąbek położyć cienki p lasterek  boczku i w staw ić do upie­
czenia. Podaw ać upieczone gołąbki zaraz po w yjęciu z pieca. Mo­
żna polać je dodatkow o sosem pom idorowym  lub grzybowym.

Parzybroda z kapusty pekińskiej. Proporcje: 4 średniej wielkości 
ziem niaki, 40 dag kapusty  pekińskiej, sól, 2 ząbki czosnku, 5 dag 
m asła lub 8 dag boczku do okraszenia, zielenina-

O brane ziem niaki pokrajać w kostkę, włożyć do niew ielkiej iloś­
ci w rzącej wody, kilka m inut podgotować. U m ytą kapustę pekińską 
dość grubo poszatkować, dodać do ziem niaków, a następnie dogoto­
wać razem  do miękkości. Po traw ę wymieszać z solą ro z ta rtą  z czosn­
kiem  lub utłuc, okrasić stopionym  tłuszczem , posypać zieleniną.

Kapusta pekińska zasmażana. Proporcje: 3—4 niezbyt duże głów­
ki kapusty  pekińskiej, sól, przypraw a „Jarzynka” , 4— 5 dag tłuszczu, 
2 łyżeczki m ąki, 2—3 pom idory.

Przygotow ać tak  samo jak  kapustę białą zasmażaną. Do gotowej 
kapusty  dodać obrane ze skórki drobno pokrojone pom idory.
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K ukurydza z wody. Proporcje: 4— 5 kolb kukurydzy  cukrow ej, 
sól, cukier, 4— 5 dag masła.

Bardzo m łode kolby kukurydzy, gdy nasiona m ają  m leczno-słod- 
ki sm ak zerwać, obrać z okryw, opłukać. Włożyć do w rzącej w ody 
z solą i cukrem  do smaku, ugotować. Ugotowane kolby ułożyć na 
półmisku, oddzielnie podać krążki surowego m asła. Kolby należy 
brać ręką  przez serw etkę, posm arować masłem, wyłuskać nasiona 
i spożywać nabierając je widelcem.

Marchew z wody oprószona. Proporcje: 40 dag m archwi, sól, 
cukier do smaku, łyżka masła, łyżeczka m ąki, zielenina.

O braną m archew  pokroić wzdłuż na cienkie pasy i następnie pa­
sy także wzdłuż pokroić na długie słupki. Można też m archew  kroić 
na połówki lub ćwiartki. Włożyć m archew  do naczynia, zalać 
wrzącą w odą w takiej ilości, aby sięgała praw ie do poziomu m ar­
chwi, dodać soli i cukru  do sm aku oraz tłuszcz i gotować do m ięk­
kości, co trw a  16— 18 minut- Pod koniec gotowania odparować wo­
dę, a samą m archew, potrząsając naczyniem, oprószyć m ąką i jesz­
cze krótko podgrzewać, aby się m ąka rozkleiła. Posypać zieleniną.

Marchew z groszkiem zielonym. Proporcje: około 4 dag m ar­
chwi, garść zielonego groszku, sól, cukier do sm aku, łyżka m asła 
lub m asła roślinnego czy m argaryny, łyżka m ąki, pół szklanki m le­
ka, zielony koper.

Oczyszczoną m archew  najszybciej jest pokroić w krążki. Groszek 
i m archew  zalać niew ielką ilością w rzącej wody, dodać soli i cukru  
do sm aku, a następnie ugotować z połową tłuszczu. Z reszty  tłuszczu 
i m ąki zrobić jasną zasmażkę, rozprowadzić zasm ażkę m lekiem  i w y­
mieszać z m archw ią, zagotować. Posypać potraw ę sporą ilością zie­
lonego kopru.

Marchew po m azursku. Proporcje: 3 m archwie, 2 duże ziem niaki, 
szklanka m leka, 6 dag słoniny lub boczku, cebula, sól, zielenina.

O braną m archew  pokroić w  dość grubą kostkę. Zalać niew ielką 
ilością wody, osoiić do sm aku i gotować. W połowie gotowania do­
dać pokrojone w kostkę ziem niaki i razem  dogotować do miękkości, 
odparow ując pod koniec gotowania wodę z potraw y. Ugotowane 
w arzyw a u tłuc tłuczkiem  do ziemniaków, podawać okraszoną sto­
pionym  tłuszczem  ze skw arkam i i posypaną zieleniną.

Ogórki nadziewane ryżem i grzybami. Proporcje: 4 dość duże 
ogórki, 4 łyżki ugotowanego na gęsto ryżu, 20 dag grzybów lub
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m ielonego mięsa, jajko, 2 cebule, 2 łyżki tłuszczu, sól, pół szklanki 
śm ietany, 2 łyżki mąki, zielony koper, 2—3 pomidory.

Ogórki obrane przekroić wzdłuż na połowę, łyżką w ydrążyć na­
siona. Do ugotowanego ryżu dodać drobno pokrajane i podsmażone 
z cebulą grzyby lub zmielone mięso oraz jajko, przypraw ić nadzie­
nie do smaku i napełnić nim  ogórki. Nadziane ogórki ułożyć na 
płaskim  naczyniu jeden obok drugiego, dodać tłuszczu, podlać n ie­
w ielką ilością wody i ugotować. Do m iękkich ogórków dodać obra­
ne ze skórki i pokrajane w ćw iartki pom idory, podpraw ić sos śm ie­
taną  wym ieszaną z m ąką, zagotować.

Podawać ogórki posypane dużą ilością zielonego kopru z dodat­
kiem  ziemniaków.

Papryka nadziew ana w arzyw am i mieszanymi. Proporcje: 8 owo­
ców papryki, włoszczyzna z kapustą, 2 cebule, 4 pom idory, 8 łyżek 
oleju, sól, pieprz, m ielona papryka, zielona pietruszka lub koper.

O strym  nożem odciąć nasady ogonków, oddzielić nasiona 
a ogonki w raz z kaw ałkam i papryki pozostawić p rzy  owocach. Wło­
szczyznę oczyszczoną i cebulę drobno poszatkować. W szystkie roz­
drobnione w arzyw a włożyć do naczynia z połową ilości oleju, pod­
smażyć krótko, a następnie dodać sok z obranych, przekrojonych na 
połowy pom idorów i krótko poddusić, po czym dodać drobno po­
krojone pom idory i razem  jeszcze poddusić. Nadzienie zestawić 
z ognia i jeżeli jest zbyt m okre, to nieoo odparować nadm iar sosu, 
a następnie przypraw ić do smaku. Napełnić nadzieniem  przygoto­
w ane owoce papryki, ułożyć je w płaskim  rondlu na pozostałej iloś­
ci oleju, skropić wodą i na m ałym  ogniu poddusić, aby papryka na­
leżycie zmiękła. Pod koniec duszenia dodać 2—3 pom idory obrane 
ze skórki i drobno pokrojone. Podawać paprykę obficie posypaną 
zieleniną po w ystudzeniu.

Pasternak z wody. Proporcje: 50 dag pasternaku, sól, cukier, łyż­
ka m asła lub m asła roślinnego albo m argaryny, łyżka ta r te j bułki.

U m yte korzenie pasternaku cienko oskrobać, pow tórnie um yć 
i jeżeli korzenie są grube, to pokroić wzdłuż na 4 lub na 8 części- 
Pokrojony pasternak  włożyć do wrzącej, osolonej i lekko ocukrzo- 
ne j wody, ugotować do miękkości. M iękki pasternak  odcedzić i po­
dawać polany stopionym  tłuszczem  i posypany tartą , z rum ienioną 
bułką.

Pasternak po mazursku. Proporcje: 4 średniej wielkości ziem nia­
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ki, 30 dag pasternaku, pół szklanki m leka, sól, m asło lub słonina 
do okraszenia, zielenina.

Obrane, pokrojone w kostkę ziem niaki i pasternak , zalać n ie­
w ielką ilością wody z m lekiem , osolić; można też dodać przypraw y 
Jarzynka” i ugotować. Pod koniec gotowania ilość wody w po tra­

wie powinna być bardzo mała. Ugotowane w arzyw a u tłuc tłuczkiem , 
okrasić, posypać zieleniną.

P asternak  w sosie m lecznym . Proporcje: 4 średniej wielkości ko­
rzenie pasternaku, sól, cukier, przypraw a „Jarzynka”, do smaku, 
4 dag masła, 2 łyżeczki mąki, 1,5 szklanki m leka, zielenina.

P asternak  ugotować w skórkach, następnie obrać, pokroić w ko­
stkę lub słupki. Stopione masło wymieszać z m ąką, rozprowadzić 
m lekiem . Do zagotowanego sosu włożyć pokrojony pasternak, p rzy ­
praw ić do sm aku solą cukrem  „Jarzynką” i posypać zieleniną.

Pom idory nadziewane ryżem  i grzybam i. Proporcje: 10 sztuk po­
midorów, 3 łyżki ugotowanego na sypko ryżu, 25 dag grzybów, łyż­
ka tłuszczu cebula, 2 jajka, sól, pieprz, łyżka tłuszczu, pół szklanki 
śm ietany, łyżeczka m ąki zielenina.

M aślaki, pieczarki albo grzyby m ieszane oczyścić, um yć i po­
kroić. Razem z drobno pokrojoną cebulą włożyć je na rozgrzany 
tłuszcz, osolić i dusić. Jeżeli są już m iękkie, to dodać ugotow any na 
sypko ryż, jaja , łyżkę zieleniny oraz przypraw ić nadzienie do smaku*

Z um ytych pomidorów ściąć w ierzchy i wydrążyć, a następnie 
nałożyć nadzienie i przykryć wierzcham i. Pom idory z nadzieniem  
ułożyć w płaskim  naczyniu ze stopionym  tłuszczem , dodać przecieru  
z w ydrążonych środków i dusić około 20 m inut. Pod koniec duszenia 
zalać pom idory śm ietaną w ym ieszaną z m ąką, zagotować. Podaw ać 
z  ziem niakam i, obficie posypane zielonym koprem .

Potraw a z ziem niaków i pomidorów. Proporcje: kilka p lasterków  
wędzonego boczku lub słoniny, 4— 5 średniej wielkości ugotowa­
nych ziem niaków, 4— 5 pomidorów, 4 jajka, zielenina, sól, pieprz.

P lasterkam i boczku lub bardzo cienko pokrojoną słoniną w yło­
żyć dno patelni, lub dno innego płaskiego naczynia. Na to ułożyć 
pokrajane w p lasterk i ugotowane ziemniaki. Ziem niaki posypać zie­
leniną, m ieloną papryką lub pieprzem . Na ułożone ziem niaki wybić 
surow e jajka, ułożyć p las try  surow ych pomidorów, posolić, a n a ­
stępnie naczynie wstawić do piekarnika do zapieczenia lub postaw ić 
na m ałym  ogniu, przykryć przykryw ką i ogrzewać aż do chwili, gdy
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ja jk a  zetną się. Potraw ę posypać po w ierzchu posiekaną zieleniną.
Pomidory smażone w  cieście. Proporcje: 2 jajka, 3 łyżki mąki, 

łyżeczka oleju, około pół szklanki wody, sól, s ta r ta  gałka m uszkato­
łowa, 4— 5 pomidorów, zielenina, sól, tłuszcz do smażenia.

Z mąki, dodając żółtka, olej i wodę lub mleko, zarobić ciasto, 
w yrobić je  dokładnie łyżką, a następnie dodać ub itą  z b iałek  pianę- 
C iasto przypraw ić s ta rtą  na tarce  gałką m uszkatołow ą i solą. Pom i­
do ry  obrać ze skórki, pokroić w niezbyt grube krążki, a następnie 
oprószyć solą, pieprzem  i zieleniną. K rążki pom idorów maczać 
w  cieście, kłaść na  rozgrzany tłuszcz i smażyć. P rzed  podaniem  mo­
żna polać smażone pom idory śm ietaną wym ieszaną z drobno posie­
kaną  cebulą lub  szczypiorem  albo koprem .

Pory  z wody. Proporcje: 4 pory, sól, cukier do sm aku, łyżka m a­
sła, łyżka ta r te j  bułki.

Oczyszczone i w ym yte pory (tylko części jasne) włożyć w  całości 
do w rzącej w ody osolonej z dodatkiem  cukru  i gotować około 12 mi­
n u t. M iękkie pory  przed sam ym  podaniem  odcedzić z wody, polać 
stopionym  m asłem  i posypać zrum ienioną ta r tą  bułką.

Pory w sosie potrawkowym. Proporcje: 4 średniej wielkości pory, 
sól, cukier do sm aku, łyżka m asła, łyżka mąki, szklanka w yw aru  
z w arzyw  lub w ody i kostka rosołu z drobiu, pół szklanki śm ietany, 
zielenina.

Pory  obrać z zew nętrznych uszkodzonych liści, przyciąć ciemno­
zielone końce liści, odciąć tw ardą  piętkę, przekroić wzdłuż i dokład­
n ie  wym yć. Pokroić p o ry  na kaw ałki 2-centym etrow ej długości i w ło­
żyć do niew ielkiej ilości wody osolonej z dodatkiem  odrobiny cu­
k ru  do smaku. Gotować kilka m inut, a następnie wylać na sito. W y­
w ar z porów  można w ykorzystać do przygotow ania zupy. M ąkę roz­
mieszać z m asłem  na  surowo i dodać do odm ierzonej ilości wody 
zagotow anej z dodatkiem  kostki rosołu z drobiu, następnie wlać 
śm ietanę  i tak  przygotow any sos m ieszając zagotować. Następnie 
przypraw ić do sm aku solą, cukrem  i odrobiną "kwasu cytrynowego- 
W łożyć do sosu pory, zagotować. Podaw ać posypane zieleniną.

Pory zapiekane w sosie śmietanowym. Proporcje: 8 n iezbyt du­
żych porów, sól, cukier, szklanka m leka, pół szklanki śm ietany, łyż­
ka  m asła lub m argaryny, łyżka mąki, łyżka startego sera, jajko, 10 
dag boczku, łyżka tłuszczu, łyżka ta r te j bułki.
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Porom  przyciąć ciem ne końce liści oraz odciąć tw ardą  piętkę, 
włożyć do w rzącej, osolonej i lekko ocukrzonej wody, ugotować, 
ale nie przegotować. M iękkie pory  wyjąć, w ystudzic. Każdy por 
zawinąć cienkim  plasterkiem  boczku, ułożyć na półm isku do zapie­
kania lub w  prodiżu uprzednio w ysm arow anym  tłuszczem . Z m asła 
i m ąki zrobić jasną zasmażkę, rozprowadzić ją m lekiem  i śm ietaną, 
zagotować. Sos zestawić, przypraw ić do smaku, wym ieszać szybko 
z surow ym  jajk iem  i startym  serem . Gęstym  sosem przykryć ułożo­
ne pory, posypać sos ta r tą  bu łką i wstawić do zapieczenia. Je s t to 
bardzo smaczne i bardzo eleganckie danie do podania naw et na  bar­
dzo w ytw orne przyjęcie.

P ortu laka  z wody. Proporcje: garść portu lak i, sól, cukier, 
6—8 dag boczku lub 4 dag masła, łyżka ta r te j  bułki.

Ścięte, m ięsiste łodygi po rtu lak i razem  z liśćmi po um yciu wło­
żyć do w rzącej osolonej wody, przypraw ionej do sm aku cukrem , 
ugotować. Odcedzoną portu lakę wyłożyć na półmisek, okrasić sto- 
pionyjn boczkiem  ze skw arkam i lub polać m asłem  i posypać z ru ­
m ienioną bułką.

P ortu laka  w sosie m lecznym . Proporcje: garść portu laki, sól, cu­
kier, 4 dag masła, 2 łyżeczki mąki, 1,5 szklanki m leka, przypraw a 
„Jarzy n k a”-

Ugotowaną portu lakę po odcedzeniu z wody pokroić n a  m ałe ka­
w ałki. M asło stopione wymieszać z m ąką, rozprowadzić m lekiem . 
Włożyć do sosu portulakę, zagotować, przypraw ić do smaku. Podać 
posypaną ugotow anym  na tw ardo, posiekanym  jajkiem .

Rzodkiewka gotowana. Proporcje: 2 pęczki rzodkiew ki, sól, cu­
kier do sm aku, łyżka tłuszczu, zielony koper.

Zdrow e rzodkiew ki oczyścić, przyciąć liście i ogonki. Oczysz­
czone włożyć do niew ielkiej ilości w rzącej w ody z solą i cukrem  do 
sm aku. Gotować 7— 8 m inut, a następnie odcedzić z wody, posypać 
zielonym  koprem  i polać stopionym  masłem.

Selery  w sosie grzybowym. Proporcje: duży seler, łyżka mąki, 
jajko, 2 łyżki ta r te j bułki, tłuszcz do smażenia. P roporcja  n a  sos: 
kilka suszonych grzybów, łyżka tłuszczu, cebula, łyżka mąki, pół 
szklanki śm ietany, sól.

Ugotować seler w  skórce, aby był miękki, lecz nie przegotow a­
ny. Seler obrać, pokroić w  krążki. Każdy krążek  osolić, oprószyć 
m ąką, umoczyć w  roztrzepanym  jajku  i otoczyć w ta r te j bułce. Tak
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przygotow ane krążki selera  obsmażyć n a  rozgrzanym  tłuszczu przed 
sam ym  podaniem.

Um yte i namoczone grzyby ugotować w szklance wody, w yjąć 
1 drobno posiekać. W ywar podprawić jasną zasmażką z m ąki i tłusz­
czu z cebulą oraz śm ietaną, dodać posiekane grzyby i sos p rzypra­
wić do smaku- Podawać świeże, podsmażone krążki selera polane 
sosem grzybowym  i posypane zieleniną.

Selery z grzybam i smażone. Proporcje: 1 duży seler, 5 dag su­
szonych grzybów, cebula, 2 jajka, 2— 3 łyżki ta r te j bułki, tłuszcz 
do smażenia.

Seler obgotować, żeby nieco zmiękł, lecz był zw arty; grzyby 
ugotować w niew ielkiej ilości wody, odcedzić, przepuścić przez m a­
szynkę do mięsa. Na m ałej ilości tłuszczu podsmażyć drobno pokro­
joną cebulę, dodać do niej grzyby, przypraw ić do sm aku solą i pie­
przem . Do zestawionych z ognia lekko przestudzonych grzybów 
dodać łyżkę ta rte j bułki i surow e jajko, masę grzybową wymieszać.

Seler pokroić w dość cienkie krążki. Między dwa krążki selera 
włożyć m asy grzybow ej. Umoczyć zew nętrzne części selera w roz­
trzepanym  jajku , obsypać ta r tą  bułką. Tak przygotow ane krążki 
kłaść na rozgrzany tłuszcz i smażyć na rum iano z obu stron. Poda­
wać smażony seler z dodatkiem  sypkiego ryżu lub ziem niaczanego 
puree.

Skorzonera z wody. Proporcje: 40 dag skorzonery, 2 szklanki 
m leka, sól, cukier, 2 łyżki masła lub m argaryny, łyżka ta r te j  bułki.

Oczyszczoną skorzonerę ugotować w wodzie z dodatkiem  m le­
ka, soli i cukru  do smaku. M iękką skorzonerę odcedzić z wody, po­
lać stopionym  m asłem  i posypać zrum ienioną ta r tą  bułką. Podaw ać 
jak  inne w arzyw a z wody.

Skorzonera w sosie śm ietanowym . Proporcje: 50 dag skorzonery, 
sól, cukier, łyżka masła, łyżka mąki, szklanka wody, kostka rosołu 
z drobiu, pół szklanki śm ietany, przypraw a do potraw  „Jarzynka” , 
zielenina.

Ugotować oczyszczoną skorzonerę w wodzie, a następnie odce­
dzić i pokroić w kostkę- Oddzielnie przygotować jasną zasm ażkę 
z m ąki i tłuszczu, rozprowadzić zasmażkę wodą, dodać kostkę rosołu 
z drobiu, zagotować i podpraw ić sos śm ietaną. Do sosu włożyć po­
k rajaną  skorzonerę, zagotować i przypraw ić przypraw ą do potraw
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„Jarzynka” , a następnie posypać zieleniną. Tak przygotow aną sko­
rzonerę podawać na obiad lub kolację.

Salsefia z wody. Przygotować jak skorzonerę z wody.
Salsefia w sosie śmietanowym. Przygotow ać jak skorzonerę w  so­

sie śm ietanow ym .
Kluski kładzione ze szpinakiem. Proporcje: 2 szklanki mąki, 

1 szklanka przecieru z obgotowanego szpinaku, 2 jajka, sól, tłuszcz 
do okraszenia, ser do posypania.

Liście szpinaku um yć obgotować, odcedzić i posiekać. Do m ąki 
na miseczce włożyć szpinak ja jka  i — jeżeli zachodzi potrzeba — 
dodać nieco wody, a następnie wyrobić łyżką dość gęste ciasto.

Kłaść łyżką niezbyt duże kluski do w rzącej, osolonej wody, ugo­
tować. K luski podawać zaraz po ugotowaniu, polane tłuszczem  i po­
sypane sta rtym  serem  tw arogow ym  lub podpuszczkowym.

Szpinak w sosie mlecznym z jajkami. Proporcje: 80 dag szpinaku, 
6 dag słoniny, łyżka mąki, szklanka m leka słodkiego lub kwaśnego, 
sól, 2 ząbki czosnku, 4 jajka.

Oczyszczony szpinak obgotować w dużej ilości wody, odcedzić, 
posiekać. Pokrojoną w kostkę słoninę stopić, oddzielić skw arki, a. do 
tłuszczu wsypać mąkę, zasmażyć z drobno posiekanym  czosnkiem 
i rozprowadzić zasm ażkę m lekiem , zagotować- Włożyć do sosu szpi­
nak, przypraw ić solą do smaku. Wbić jajka i rozmieszać, a następnie 
wlać masę jajeczną do szpinaku i smażyć ty lko  ty le, aby się ścięły 
jajka. Po w ierzchu posypać skw arkam i i zieloną pietruszką lub ko­
prem . Podaw ać z ziem niakam i lub z dodatkiem  pieczywa.

Grzanki ze szpinakiem. Proporcje: 50 dag szpinaku; łyżka tłusz­
czu, 2 ząbki czosnku, łyżeczka mąki, 2 jajka, pół bułki, pół kostki 
m argaryny, 10 dag sera żółtego. Oczyszczone liście szpinaku obgo­
tować, odsączyć z wody i posiekać. Włożyć posiekany szpinak na 
stopiony tłuszcz, dodać rozta rty  czosnek, oprószyć m ąką, dodać sól 
i m ieszając podgrzać.

Pokroić bułkę na cienkie krom ki, posmarować m argaryną. Do 
przestudzonego szpinaku wbić jajka, wymieszać. Nałożyć masę 
szpinakową na grzanki, posypać po wierzchu sta rtym  serem  i wło­
żyć na posm arow aną blachę, wstawić do gorącego p iekarnika do za­
pieczenia. G rzanki podawać zaraz po wyjęciu z pieca jako danie 
na kolację.

Bukiet z w arzyw . Proporcje: 20 dag fasoli szparagowej, kalafior,
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pół pęczka m archw i, 8 ziemniaków, 4 jajka, 4 pom idory, 8 dag masła 
lub m argaryny, zielenina.

Fasolę i kalafior ugotować jak  zw ykle się je  gotuje; m archew  
pokrojoną wzdłuż n a  ćw iartk i ugotować w bardzo m ałej ilości wo­
dy, pod koniec gotowania dodać tłuszczu, oprószyć m ałą ilością m ą­
ki. Z iem niaki mogą być świeżo ugotow ane lub odsmażone. Usmażyć 
ja jka  sadzone lub jajecznicę tuż p rzed  podaniem . Na dużym  pół­
m isku ułożyć obok siebie wszystkie warzywa, polać fasolę i kalafior 
stopionym  m asłem , posypać ta r tą  zrum ienioną bułką, pozostałe po­
sypać zieleniną i podlać. Danie im ponujące sm akiem , barw am i. 
W bukiecie z w arzyw  mogą być zestawione i inne warzywa, np. 
szpinak w sosie m lecznym , buraczki w śm ietanie i inne.



ZASADY SPORZĄDZANIA SAŁATEK

Podstaw ow ym i surow cam i w sałatkach, w porów naniu z surów ­
kami, są w arzyw a gotowane, a dodatkiem  — w arzyw a i owoce su­
rowe. Różnorodność sałatek  jest bardzo duża. Często przygotow uje 
się sałatki, w k tórych  dom inuje jeden rodzaj warzyw, np. sałatka 
z fasoli suchej lub szparagowej albo z kalafiora, buraków , bakłaża­
nów. S ałatk i te stosuje się jako dodatek do dań z mięsa, ryb, śledzi, 
drobiu, a także do potraw  m ącznych, z ziem niaków albo kasz. Mo­
gą one być także podane jako dodatek do chleba z masłem, ze sm al­
cem, chleba z wędliną, serem , jajkiem .

Są sałatk i z w arzyw  mieszanych, k tóre z odpowiednim i dodat­
kam i białkowym i mogą być podawane jako samodzielne dania ko- 
lacyjne czy też jako przystaw ki przed obiadem (m ające na celu za­
ostrzenie apetytu) lub jako jedno z zim nych dań podaw anych na 
zim nych przyjęciach.

W ażnymi dodatkam i do sała tek  są surow e w arzyw a lub owoce, 
podnoszące w artość odżywczą i smakową sałatki. Należą do nich: 
cebula, pory, jabłko, ogórek kwaszony, szczypiorek, koper, n a tk a  
p ietruszki. Równie w ażnym  składnikiem  sałatek, jest sos, k tó ry  — 
podobnie jak  w  przypadku surów ek — może być przyrządzony ze 
śm ietany, śm ietany z m usztardą, oleju, oleju z m usztardą lub m ajo­
nezu.

Sałatk i należy mieszać ostrożnie, najlep iej w idelcem  z szeroko 
rozstaw ionym i zębami, aby n ie  pognieść poszczególnych sk ładni­
ków. W dobrze zrobionej sałatce można łatw o rozpoznać wszystkie 
jej składniki. Po pokrajan iu  i wym ieszaniu z sosem  sałatka pow inna 
być pozostawiona m niej w ięcej na godzinę w  spokoju, aby nabrała 
odpowiedniego sm aku i arom atu.

Sałatka zawsze powinna być estetycznie podana. Można ją  uk ła-
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Mim  sposoby podawania salałek.

dać w salaterce i przybierać dekoracyjnie warzyw am i lub owocami. 
Bardzo ładnie w ygląda sałatka ułożona w porcjach na półmisku na 
liściach sałaty, nałożona do wydrążonego pom idora lub ogórka.

t
PRZEPISY NA SAŁATKI

Sałatki z brokułów . Proporcje: 4— 6 gałązek brokułów , sól, cu­
kier, 2—3 łyżki oleju, ząbek czosnku, sok z cy tryny  lub kwas cy try ­
nowy, zielony koper.

Brokuły po um yciu ugotować, odcedzić z wody, ostudzić, pokroić 
łodygi na m ałe kaw ałki, a pąki kwiatow e także podzielić. O brany 
ząbek czosnku posiekać, rozetrzeć z odrobiną soli, wymieszać z so­
kiem  z cy tryny  lub z rozpuszczonym  w wodzie kwasem cytryno­
wym, i z olejem, a następnie sosem oblać brokuły posypać dużą 
ilością zielonego kopru.
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inne  odm iany sałatki z brokułów  można otrzym ać dodając do 
n ich  drobno pokrojone pom idory, ogórki świeże lub kwaszone, ugo­
tow ane na tw ardo jajka lub pokrojony w cienkie m akaroniki łago­
dny ser. Sałatkę, szczególnie z dodatkiem  białkow ym , można przy­
praw ić m ajonezem  lub śm ietaną.

Sałatk i z buraków  ćwikłowych. Proporcje: 4 średniej wielkości 
burak i ćwikłowe, sól, kwas cytrynow y, cukier, km inek, 2—3 łyżki 
oleju.

U m yte burak i upiec w  piekarniku lub w prodiżu albo w naczyniu 
p rzykry tym  folią alum iniową z bardzo m ałym  dodatkiem  wody. 
M iękkie gorące buraki włożyć na chwilę do zim nej wody, a następ­
nie obrać i wystudzić. Pokrajać w drobne p lasterk i lub słupki, dodać 
soli, cukru , km inku, skropić kwasem  i wymieszać z olejem.

Do tak  przygotow anej sałatki można dodać sta rte  na grubej ta r ­
ce jab łka lub pokrojone w cienkie półpierścienie pory; dodatek 
chrzanu powoduje, że o trzym uje się znaną w szystkim  ćwikłę.

Sałatk i z brukselki. Proporcje: 30 dag brukselki, sól, cukier, ce­
bula, kwaszony ogórek, jabłko, 3 łyżki oleju, p łaska łyżeczka m usz­
tardy , łyżka koncentratu pomidorowego.

U m ytą brukselkę ugotować w wodzie z dodatkiem  soli i cukru, 
odcedzić. W iększe główki pokroić na połówki lub ćw iartki. Do roz­
drobnionej brukselki dodać pokrojoną w drobną kostkę cebulę oraz 
jabłko i ogórek starte  na tarce  o dużych oczkach. Sałatkę wym ie­
rzać z sosem przygotow anym  z oleju, koncentratu  pomidorowego 
i m usztardy, przypraw ić do smaku-

Inne odm iany sałatek z brukselki można uzyskać dodając do niej 
Jabłko i surow y, drobno pokrojony por, m arynow aną lub mrożoną 
paprykę, ugotowane, posiekane jajka, rozdrobnione mięso wędzonej 
ryby  czy drobno pokrojoną kiełbasę albo parów ki. Można sałatki 
z brukselki przypraw iać m ajonezem ; ze śm ietaną są m niej smaczne.

Sałatki z bakłażanów. Proporcje: 2—3 bakłażany, cebula, zielony 
koper, 3 łyżki oleju, pół łyżeczki m usztardy, sól, cukier, pieprz, kwas 
cy trynow y do smaku, pomidor.

U m yte bakłażany upiec w piekarn iku  lub w prodiżu, a następnie 
obrać ze skóry. Pokroić drobno miąższ bakłażanów, dodać bardzo 
drobno pokrajaną cebulę, obrany ze skórki i rów nież drobno pokra­
jany pom idor, zielony koper lub pietruszkę. Olej wymieszać z m u- 
itztardą, oblać sałatkę i m ieszając przypraw ić do sm aku solą, p ie­
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przem  i rozpuszczonym  w wodzie kw asem  cytrynow ym . Sałatkę  po­
sypać z w ierzchu ugotow anym  na tw ardo  posiekanym  jajk iem . Zna­
kom ite danie n a  kolację lub naw et na  drugie śniadanie do chleba.

Kawior z bakłażanów. Proporcje: 3— 4 bakłażany, k ilka cebul, 
3 łyżki oleju, 3 pom idory, 2 ząbki czosnku, sól, pieprz, kw as cy try ­
nowy, zielony koper.

B akłażany upiec, obrać ze skóry i miąższ drobno posiekać. Dro­
bno pokrojoną cebulę podsmażyć na  oleju, dodać posiekane bakła­
żany, czosnek, obrane ze skórki i pokrojone pom idory, osolić, posy­
pać pieprzem  i w szystko razem  poddusić, m ieszając k ilka m inut, 
a na końcu, gdy potraw a będzie odparow ana i dosyć gęsta, zakwasić 
kwasem  cytrynow ym . Kaw ior podawać na zimno posypany zielo­
nym  koprem  z dodatkiem  ugotow anych na tw ardo jaj, kaw ałków  w ę­
dzonej ryby  czy naw et konserw y rybnej. Można rów nież kaw ior 
z bakłażanów  podawać posypany sta rtym  na tarce  żółtym , łagod­
nym  serem-

Sałatki z cebuli. Proporcje: 4 średniej wielkości cebule, sól, pół 
szklanki m leka, 2 łyżki oleju, pół łyżeczki ostrej m usztardy, sok 
z cy tryny  lub kw as cytrynow y do sm aku, odrobina cukru , łyżeczka 
startego  sera.

O brane cebule pokroić w ósemki jak  pom arańczę. Pokro jone ce­
bule włożyć do sporej ilości w ody w rzącej, osolonej z dodatkiem  
odrobiny cukru  do sm aku. Po doprowadzeniu do w rzenia  wlać do 
w ody mleko, kilka m inut gotować. Odcedzić cebulę, w ystudzić, 
a następnie polać sosem przygotow anym  z oleju i m usztardy  zakw a­
szonym  do sm aku sokiem  z cy tryny . Sałatkę posypać s ta rty m  łagod­
nym  serem.

Sałatki z cukinii. Proporcje: 50 dag cukinii, 4 łyżki oleju, 2 cebu­
le, 2—3 pom idory, 2 jabłka, sól, pieprz, na tka  zielonej p ietruszki.

Na oleju podsmażyć bez rum ienien ia  drobno pokrojoną cebulę,, 
dodać cukinię pokrojoną w dość cienki m akaronik, osolić i m iesza­
jąc poddusić k ilka m inut, a następnie dodać pokrojone w  drobne 
kaw ałki pom idory i sta rte  n a  drobnej tarce  jabłka, chw ilę jeszcze 
dusić i przypraw ić pieprzem , m ieloną papryką i drobno posiekaną, 
n a tk ą  zielonej p ietruszki.

Inne odm iany sała tk i z cukinii można otrzym ać, dodając do pod­
smażonej cebuli, oprócz cukinii, drobno poszatkow aną paprykę  
czerw oną lub zieloną. Do gotowej zim nej sałatk i można dodać ka­
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w ałki śledzia solonego lub wędzonego, ugotow ane na tw ardo ja jka  
lub s ta rty  n a  tarce  o dużych oczkach łagodny ser. Sałatk i z cukinii 
ładnie w yglądają ułożone na liściach zielonej sałaty.

Sałatki z fasoli szparagowej. Proporcje: 50 dag fasoli szparago­
w ej, ogórek kwaszony, jabłko, cebula, 3 łyżki m ajonezu, sól, ziele­
nina.

Oczyszczone strąk i fasoli szparagowej zielonej lub  żółtej ugoto­
wać i osączyć z wody. Fasolę pokroić na  centym etrow ej długości 
kaw ałki, dodać do fasoli drobno pokrajaną cebulę, ogórek kwaszo­
n y  w szystkie p rodukty  wym ieszać z m ajonezem  i przypraw ić do 
sm aku. Sałatę fasolową można posypać z w ierzchu ugotow anym  
na tw ardo posiekanym  jajk iem  lub sta rtym  na tarce  serem  żółtym .

Do sałatk i z fasoli szparagowej można dodać pokrojone pomido­
ry, paprykę, surow e pory oraz dokładnie w ym yte pieczarki, po po­
krojeniu  skropione sokiem z cytryny. Zam iast m ajonezu sa ła tk i z fa­
soli szparagowej można przypraw ić olejem.

Sałatki z fasoli perłowej. Proporcje: 20 dag fasoli perłow ej, ce­
bula, 2 jabłka, ogórek kwaszony albo 15 dag kapusty  kw aszonej, 
15 dag w ędzonej ryby  lub 10 dag wędliny, 4 łyżki oleju, pół łyżeczki 
m usztardy, zielenina.

Fasolę po um yciu namoczyć na kilka godzin w przegotow anej 
wodzie, następnie ugotować w te j sam ej wodzie i osączyć. W yw ar 
wykorzystać, np. do zupy ziem niaczanej. Do zim nej fasoli dodać po­
krojoną w  drobną kostkę cebulę i jabłka, ogórek kwaszony lub po­
siekaną drobno kapustę kwaszoną. Sałatkę oblać olejem  wym iesza­
nym  z m usztardą, przypraw ić do sm aku, dodać w ędlinę lub wędzoną 
rybę. Podaw ać posypaną zieleniną. Do te j sałatk i doskonale nadaje  
się — jako dodatek kolorystyczny, sm akowy i podnoszący w artość 
odżywczą —  czerwona lub zielona m arynow ana papryka, białe częś­
ci pora czy łagodna m arynata  z grzybów.

Sałatki z fasoli. Proporcje: 20 dag fasoli Ja ś  lub innej, 25 dag 
czerw onej kapusty, kwaszony ogórek, jabłko, sól, cukier kw as cy­
trynow y do sm aku 4 łyżki oleju, łyżeczka m usztardy. Suche nasio­
na  fasoli w przeddzień gotowania po um yciu namoczyć w przego­
tow anej, ciepłej wodzie, a następnego dnia ugotoiwać w  te j sam ej 
wodzie, w  k tó re j się moczyła. Ugotowaną fasolę odcedzić a w yw ar 
zużytkować do sporządzenia zupy. Poszatkow aną kapustę czerwoną 
obgotować, odcedzić, skropić kwasem  cytrynow ym . Ogórek kwaszo­
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n y  po obraniu pokrajać w drobną kostkę lub cienkie słupki, podob­
nie  pokrajać jabłko. W szystkie p rodukty  włożyć do sala terk i, oblać 
sosem przygotow anym  z oleju i m usztardy lub sam ym  olejem , 
wymieszać.

Inne odm iany sałatk i z fasoli można uzyskać dodając do fasoli 
drobno pokrajaną część jasną pora i jabłko lub kwaszony ogórek, 
surow ą kapustę kwaszoną i cebulę albo m arynow aną paprykę i ce« 
bulę. Każdą odmianę sała tk i z fasoli można posypać startym , żół­
tym  serem  czy posiekanym  po ugotow aniu na tw ardo  jajkiem , 
obraną ze skóry i ości rybą wędzoną.

S ałatk i z zielonego groszku. Proporcje: 1 m ała puszka zielonego 
groszku lub groszek surow y w tej sam ej ilości, 2 jabłka, ogórek kwa­
szony lub konserw owy, 1 por, 3—4 jajka  lub 10 dag sera łagodnego 
w sm aku, 3 łyżki m ajonezu, sól, cukier, kwas cy trynow y lub sok 
z  cy tryny  do smaku.

Po otwarciu puszki groszek zielony odcedzić z zalewy i dokład­
n ie  osączyć.. Groszek świeży ugotować, odcedzić i ostudzić. Tylko 
białą część pora przekroić wzdłuż na 4 części, pokroić drobno w po­
przek  i na cedzaku na chwilę zanurzyć do w rzącej wody, wyjąć, 
wystudzić, osączyć. Jab łka i ogórek lub parę kawałków m aryno­
w anej papryki pokroić w kostkę- Rozdrobnione p rodukty  wym ie­
szać z m ajonezem  i pokrajanym i drobno jajkam i ugotow anym i na 
tw ardo, przypraw ić do sm aku solą, cukrem , kwasem  cytrynow ym  
rozpuszczonym  w wodzie lub sokiem z cytryny.

Podawać sałatkę posypaną zieleniną. Bardzo ua trakcy jn ia  sałatki 
z  groszku dodatek drobno pokrajanych surow ych lub m arynow a­
nych pieczarek, drobno pokrojona obrana pom arańcza lub  łyżka po­
siekanych orzechów włoskich.

Sałatki z kalafiorów. Proporcje: 2 m ałe kalafiory lub 1 większy^ 
3 łyżki oleju, m ała łyżeczka m usztardy, łyżka zielonego kopru, 2 po­
m idory, 2 ja jka  ugotow ane na twardo.

Ugotowane i ostudzone kalafiory, rozebrać na m ałe różyczki, 
włożyć do salaterki. Na kalafiory wyłożyć drobno pokrojone pomi­
d o ry  obrane ze skórki, posypać sałatkę zielonym koprem  i ugoto­
w anym  na tw ardo posiekanym  jajkiem , oblać olejem  wymieszanym 
z  musztardą- Za pomocą dw u widelców lekko sałatę wymieszać, 
W  ten sposób można przygotować sałatkę z brokułów.

Sałatk i z kapusty  b iałej lub włoskiej. Proporcje: głów ka m łodej
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kapusty, sól, cukier, św ieży ogórek, łyżka zielonego kopru, 3 łyżki 
oleju, łyżeczka m usztardy.

Poszatkow aną kapustę włożyć na kilka m inut do w rzącej wody 
i zaraz odcedzić, wystudzić. Dobrze w ym yty ogórek można cienko 
pokroić nożem razem  ze skórką, dodać do kapusty. W arzywa posy­
pać obficie zielonym  koprem, oblać olejem w ym ieszanym  z m usztar­
dą lub m ajonezem , osolić, posypać odrobiną cukru  do smaku.

Inne odm iany sałatki z białej kapusty, szczególnie z odmian póź­
niejszych, można otrzym ać dodając do kapusty  obgotowanej sta rte  
na tarce  o dużych oczkach jabłka, kwaszone ogórki, świeżą lub m a­
rynow aną paprykę, jasne części pora albo pokrojone w paski w ę­
gierki. Sałatk i z kapusty  można przypraw iać śm ietaną z roztartym  
ugotow anym  żółtkiem.

Zam iast kapusty  białej można w szystkie odm iany tych  sałatek  
przygotować z kapusty  włoskiej.

Sałatk i z kapusty  czerwonej. Proporcje: 40 dag kapusty  czerwo­
nej, cukier, kwas cytrynow y lub ocet w inny, 2 jab łka lub 12— 15 
w ęgierek, 2—3 łyżki oleju, łyżeczkę m usztardy.

U m ytą kapustę czerwoną poszatkować cienko, a następnie w  na­
czyniu em aliow anym , nieobitym , skropić octem w innym  lub kwasem  
cytrynow ym , osolić, dodać cukru  i m ieszając ogrzewać, aż kapusta 
nieco zm ięknie i zwiędnie. Zestawić, przełożyć na salaterkę, a gdy 
w ystygnie — dodać rozdrobnione na tarce jabłka lub pokrojone 
śliwki, wymieszać z sosem przygotow anym  z oleju i m usztardy.

Inne odm iany sałatki z kapusty można otrzym ać dodając do niej, 
oprócz jabłek, por lub drobno pokrajaną cebulę albo zam iast jabłek  
kwaszony ogórek.

Sałatki z papryki. Proporcje: 3— 4 owoce papryki, 2 cebule, 3— 4 
łyżki oleju, 2—3 pom idory, jabłko, sól, pieprz, mielona papryka słod­
ka, na tka  zielonej p ietruszki lub zielony koper.

Obraną pokrojoną w półkrążki cebulę podsmażyć na oleju, aby 
ty lko nieco zmiękła, lecz nie rum ienić. Paprykę pokrojoną w paski 
lub kostkę dodać do cebuli, skropić kilkom a łyżkam i wody i pod 
przykryciem  dusić 7—8 m inut. Dodać starte  na tarce o dużych ocz­
kach jabłko oraz obrane ze skórki pokrojone w cząstki pom idory 
i jeszcze raz krótko wszystko gotować. Przypraw ić sałatkę do sma­
ku solą, pieprzem , papryką; można też dodać ząbek czosnku lub ły­
żeczkę przypraw y do potraw  „Jarzynka”* W ystudzoną sałatkę m o-
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¿na podawać sam ą lub posypaną ugotow anym  n a  tw ardo  jajkiem  
z dodatkiem  startego sera czy rozdrobnionej wędzonej ryby  lub 
śledzia.

Sałatki z ogórków. Proporcje: k ilka m łodych cebul, 2 ogórki, 
2— 3 pom idory, 2—3 owoce papryki, 4 łyżki oleju, sól, pieprz, zie­
lona pietruszka.

Cebulę i  ogórki pokrajać w krążki, a paprykę w m akaronik. P o­
m idory pokrajać w ćw iartki. Na rozgrzany olej włożyć cebulę, lekko 
podsmażyć, a następnie dodać ogórki i paprykę. Podlać kilkom a łyż­
kam i w ody i dusić około 10 m inut. Dodać do sałatk i pom idory, za­
gotować i przypraw ić sałatkę do sm aku solą, p ieprzem  oraz sporą 
ilością zielonej p ie truszk i lub kopru. Podaw ać sałatkę na zimno, ja ­
ko dodatek do pieczywa. Można przed  podaniem  sałatkę posypać 
s ta rty m  żółtym  serem .

Sałatki z porów. Proporcje: 2— 3 duże pory, sól, cukier, sok z cy­
try n y  lub  kw as cytrynow y, 2 jabłka, ogórek kwaszony, 2— 3 łyżki 
m ajonezu, 2 jajka.

Oczyścić pory, przyciąć tw ardą  p iętkę i ciem ne liście, przekroić 
wzdłuż na połowy i jeszcze raz um yć, a następnie pokroić pory  na 
centym etrow ej szerokości półkrążki. Tak przygotow ane pory  włożyć 
do w rzącej wody (można na cedzaku) na k ilka m inut, następnie od- 
cedzić i wystudzić. Dodać jab łka i ogórki s ta rte  na tarce  o dużych 
oczkach lub pokrojone w cienkie słupki, przypraw ić sałatkę do sm a­
ku solą, cukrem , sokiem  z cy tryny  lub kwasem  cytrynow ym , w y­
m ieszać z m ajonezem , posypać jajkam i ugotow anym i i pokrojony­
mi na drobne kaw ałki.

Inne odm iany sała tk i z porów m ożna otrzym ać dodając do nich 
osączony z zalew y zielony groszek lub fasolę szparagową, pokrojo­
ne, skropione cy try n ą  pieczarki, rozdrobnioną pom arańczę czy kilka 
posiekanych włoskich orzechów. Sałatkę można również uzupełniać 
dodatkiem  łagodnego sera pokrojonego w cienkie słupki lub  s ta rte ­
go na tarce.

Sałatka ze skorzonery. Proporcje: 40 dag skorzonery, 2 jabłka, 
ogórek kwaszony, sól, cukier do sm aku, 3 łyżki m ajonezu, 2 jajka.

Skorzonerę włożyć do m iski z wodą i w wodzie nożem  cienko 
korzenie oskrobaó. Um yć oczyszczone korzenie i w łożyć w całości 
do wrzącej, osolonej wody z dodatkiem  niew ielkiej ilości cukru  do 
sm aku, ugotować. M iękką skorzonerę wyjąć, w ystudzić, a następnie
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pokrajać w kostkę, dodać w podobny sposób pokrajane jabłka i kw a­
szony ogórek, ugotowane na tw ardo ja jka  i wym ieszać z m ajonezem . 
Sałatka jest bardzo delikatna w smaku, dlatego dla am atorów  po­
traw  nieco ostrzejszych dodać łyżeczkę m usztardy.

Sałatka z salsefii. Proporcje i sposób w ykonania sałatki są  tak ie  
same, jak  d la sałatki ze skorzonery.

Sałatka bez nazwy. Proporcje: główka zielonej sałaty, pęczek 
szczypiorku, 1—2 pomidory, 2—3 jajka, 5 dag sera podpuszczko­
wego, 4 łyżki oleju, sok z połow y cy tryny  lub łyżka rozpuszczonego 
w wodzie kw asu cytrynowego, sól, szczypta „W łoskiej” przypraw y.

Liście sa ła ty  um yte i osączone z wody pokroić w drobne paski; 
szczypiorek jak  zwykle, drobno pokroić. Zam iast szczypiorku może 
być cebula dym ka. Pom idory obrać ze skórki, pokroić w cząstki. 
Ja jka  ugotow ane na tw ardo grubo posiekać. Ser zetrzeć na  tarce  
o dużych oczkach. Ułożyć w  salaterce najp ierw  sałatę, a potem  
w dowolnej kolejności sypać w szystkie pozostałe produkty . Opró­
szyć sałatkę solą i przypraw ą „W łoską”, polać olejem  w ym ieszanym  
z sokiem cytrynow ym  lub kw askiem  i od razu  podawać.

Do te j sałatk i można zawsze dodać kaw ałki wędzonej, drobno 
pokrojonej ryby, 1—2 parów ki, ser żółty zastąpić serem  tw arogo­
wym, a olej m ajonezem .

Sałatk i z selera- Proporcje: 30 dag selera, 2 jabłka, sól, cukier, 
kwas cy trynow y do smaku, 2— 3 łyżki m ajonezu, łyżka orzechów 
włoskich.

Seler obgotować, wystudzić, pokroić w dość drobną kostkę. 
W taką  sam ą kostkę pokroić jabłka. W ymieszać rozdrobnione pro­
dukty  z m ajonezem  i orzechami, przypraw ić do sm aku solą i cu­
krem , a jeżeli trzeba  to zakwasić sokiem z cy tryny  lub rozpuszczo­
nym  w wodzie kw asem  cytrynow ym .

Inne odm iany sałatki z selera  można otrzym ać dodając do selera 
zielony groszek osączony z zalewy, pokrojoną paprykę m arynow a­
ną, skropione sokiem  z cy tryny  pieczarki. Można rów nież do każdej 
odm iany sała tk i z selera dodać startego lub pokrojonego w kostkę 
sera podpuszczkowego.

Sałatk i z włoszczyzny. Proporcje: 2 m archw ie, p ietruszka, ka­
w ałek selera, por, ogórek kwaszony, jabłko, sól cukier, sok z cy try ­
ny  lub kwas cytrynow y, 3 łyżki m ajonezu, łyżeczka m usztardy.

W arzywa ugotow ane w w yw arze po ostudzeniu pokroić w ko­
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stkę. Pora surow ego pokroić w bardzo cienkie półkrążki. Ogórek 
i jabłko pokroić w kostkę. P rodukty  zakwasić wym ieszać z m ajo­
nezem, przypraw ić solą i cukrem  do sm aku. Do sałatki z włoszczy­
zny można dodać ugotowane 1—2 ziemniaki, 2 ja jka  ugotowane na 
tw ardo, łyżkę zielonego groszku, paprykę m arynow aną lub surową, 
*er żółty pokrojony w  kostkę lub sta rty  albo rozdrobnioną rybę 
wędzoną.

Sałatk i z ziem niaków. Proporcje: 5 średniej wielkości ziem nia­
ków, 2 cebule, 2 jajka, sól pieprz, kw as cytrynow y do smaku, ły ­
żeczka m usztardy, 4 łyżki oleju.

Na sałatki należy w ybierać ziem niaki z odm ian słabo rozsypują­
cych się po ugotowaniu, a najlepiej gotować ziem niaki na sałatki 
w  skórkach, m iękkie odcedzić, w ystudzić i dopiero obrać. O brane 
ziem niaki można pokrajać w kostkę lub słupki. Podobnie, lecz znacz­
nie drobniej, pokrajać cebulę. Ugotowane na tw ardo jajka pokrajać 
także w kostkę. P roduk ty  wyłożone do salaterki osolić, oprószyć 
pieprzem , skropić kwasem  cytrynow ym  lub octem w innym  do sm a­
ku. Olej rozmieszać z m usztardą i sosem tym  oblać sałatkę, przy 
pomocy 2 widelców wymieszać. W skazany dodatek zieleniny.

Inne odm iany sała tk i ziem niaczanej można uzyskać dodając do 
ziem niaków pokrajany  w kostkę kwaszony ogórek lub kwaszoną 
kapustę i cebulę albo jasną część pora i kwaszony ogórek czy m ary­
now aną paprykę i cebulę. Zam iast oleju można sałatki ziemniaczane 
wykańczać m ajonezem  lub śm ietaną wym ieszaną z m usztardą.



ZASADY GOTOWANIA ZUP I SPORZĄDZANIA SOSÓW

Do potraw  zajm ujących poważną pozycję w  codziennym żyw ie­
niu należy zupa. Zupa o trzym uje smak i nazwę od głównego skład­
nika, z którego jest sporządzona. Większość zup z warzyw uzyskuje 
podstawowy sm ak z tzw. włoszczyzny, czyli zestawu warzyw zawie­
rających związki arom atyczne. Zalicza się do nich, seler, por, p ie­
truszkę, cebulę oraz m archew  i niekiedy kapustę.

Przygotow ując włoszczyznę, jako podstawę smakową, należy p a ­
m iętać, że substancje arom atyczne zaw arte są w w arzyw ach w po­
staci lotnych olejków, k tóre łatw o u latn ia ją  się w raz z parą  w czasie 
gotowania. D latego włoszczyznę trzeba gotować zawsze w naczyniu 
p rzykry tym  i nie za długo.

Na w yw ary do zup należy w ykorzystyw ać w szystkie części w a­
rzyw , naw et te, k tóre przy przyrządzaniu innych potraw  z warzyw 
odrzuca się do odpadków. Dotyczy to głównie w ykorzystania mło­
dych listków  selera, ciem nozielonych liści pora, gałązek zielonego 
kopru (po zerw aniu z nich delikatnych zielonych listków).

Wiele zup podaje się razem  z ugotowaną, drobno pokrojoną wło­
szczyzną, inne — bez włoszczyzny. W yjętą z zupy włoszczyznę nale­
ży używać do przygotow yw ania sałatek na kolację; nigdy jej nie 
w yrzucać. W artość kaloryczna zup jest stosunkow o niska. W yjątek  
stanow ią zupy z suchych nasion strączkow ych — grochu i fasoli. 
W artość kaloryczną zup zwiększa odpowiedni dodatek, np. grzanki, 
kluski, zacierki, kasza, zasmażka.

Niedocenionymi dodatkam i w pływ ającym i pozytyw nie na sm ak 
oraz podnoszącymi wartość w itam inow ą i m ineralną zup są; na tka  
z  zielonej pietruszki, zielone listki kopru, m łode listki selera, lub ­
czyku, pora. Dodatki te muszą być świeżo zerw ane, um yte, pokra-
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Zastosowanie miksera w przyrządzaniu zup.

jane n ierdzew nym  nożem  przed sam ym  dodaniem  do zupy. N ajle­
piej posypać nim i zupę już  na talerzach.

Praw idłow o przyrządzone sosy stanow ią doskonałe uzupełnie­
n ie  smakowe i odżywcze w ielu potraw , szczególnie z ziem niaków, 
kasz, klusek, n iek tó rych  potraw  z chudego mięsa lub ryb, a także 
z w arzyw .

Sosy gorące z w arzyw  przygotow uje się, używ ając jako podsta­
w y w yw aru z włoszczyzny lub rosołu z dodatkiem  produktu , k tó ry  
nadaje im sm ak i w ygląd, od k tó rych  pochodzi nazw a sosu.

N ajtrudniej jest otrzym ać właściwą gęstość, k tó rą  sosom gorą­
cym  nadaje m ąka dodaw ana w postaci zasmażki z tłuszczem  lub 
podpraw y ze śm ietaną. M ąkę do zasm ażek rum ianych  należy  rum ie­
nić na pate ln i i dopiero potem  połączyć z tłuszczem. Zasm ażkę nale­
ży rozprowadzać przestudzonym  w yw arem , a następnie łączyć z go­
rącym  sosem i gotować. Podobnie należy łączyć , z sosem podpraw ę
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ze śm ietany i mąki. Żółtka dodaje się do gotowych, bardzo gorących 
sosów, rozprow adzając je uprzednio  m ałą ilością gorącego sosu. 
Po podpraw ieniu żółtkam i sosów nie należy gotować.

A by sosy uzyskały w łaściw y sobie pełny  sm ak, trzeba je  odpo­
wiednio przypraw ić solą, cukrem  i kwasem.

Sosy z w arzyw  należy bardzo ostrożnie przypraw ić przypraw am i 
korzennym i, aby n ie  pozbawić ich subtelnego sm aku i zapachu po­
szczególnych warzyw . P rzypraw am i za m ało docenianym i są różne 
przypraw y ziołowe, zielona na tka  pietruszki, zielony koper, m łode 
listk i selera, pora, szczypiorek.

PRZEPISY NA ZUPY

Barszcz kwaszony z buraków. Proporcje: 1 kg buraków  czerwo­
nych, 2 1 wody, skórka razowego chleba, ząbek czosnku.

D ojrzałe buraki, czyli po jesiennych zbiorach, dokładnie um yć, 
obrać, pokroić na  niezbyt grube plastry- Słój szk lany  lub kam ienny 
garnek  dokładnie wymyć, wyparzyć. Do naczynia włożyć buraki.

Zalać przegotow aną letn ią  wodą, dodać skórkę razowego chleba, 
ząbek czosnku, przykryć kaw ałkiem  gazy i pozostawić w kuchni. 
G dy p łyn  nabierze przyjem nego zapachu i  kw aśnego sm aku nadaje 
się do jedzenia. Można podawać go jako napój lub dodawać do róż­
nych odm ian czerwonego barszczu z buraków  lub m łodych buraków  
często nazyw anych boćwiną.

Chłodnik czerwony. Proporcje: 1 l itr  kwasu z buraków , szklanka 
śm ietany, 2 ogórki, sporo zielonego kopru, szczypior razem  z m łodą 
cebulą, sól, ząbek czosnku, 4 jajka.

Pokrojone ogórki, koper, szczypior razem  z m łodą cebulką w sy­
pać do przecedzonego, dobrze wychłodzonego kw asu z buraków , 
a  następnie dodać rozta rty  z solą czosnek, śm ietanę i wszystko razem  
wym ieszać. Ugotowane na tw ardo  ja jka  włożyć na  talerz. Podaw ać 
chłodnik ze świeżo ugotow anym i ziem niakam i obficie posypanym i 
zieleniną.

Chłodnik z m łodych buraków . Proporcje: 1 l itr  m leka zsiadłego,
garść m łodych buraków , szklanka kwasu buraczanego, 4 jajka, pę­
czek rzodkiewki, pęczek szczypioru, pęczek kopru, ogórek, sól, zą­
bek czosnku.
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Młode buraki po oczyszczeniu pokroić razem  z liśćm i i ugotować 
w  bardzo m ałej ilości wody. Po przestudzeniu  zalać bu rak i kwasem  
buraczanym  lub, jeżeli go nie m a pod ręką, zakwasić kw asem  cy try ­
nowym . W szystkie zieleniny drobno pokroić, czosnek rozetrzeć z so­
lą, ja jka  ugotować na tw ardo. P rzed  sam ym  podaniem  roztrzepać 
Zisiadłe mleko, dodać pozostałe, rozdrobnione składniki potraw y, 
wym ieszać. Chłodnik podawać z dodatkiem  pieczyw a lub ze świeżo 
ugotow anym i ziem niakam i czy kaszą gryczaną ugotow aną na sypko.

Zupa z brokułów. Proporcje: 50 dag brokułów , m archew , pie­
truszka, kaw ałek selera, pół pora lub cebula, kostka rosołu 
z drobiu, 4 dag m asła, 2 łyżki m ąki, pół szklanki śm ietany, sól, 
zielony koper-

Ugotować w yw ar z włoszczyzny, w kładając pod koniec gotowa­
nia podzielone n a  m niejsze części brokuły, k tóre gotu ją  się krócej 
niż włoszczyzna. M iękkie w arzyw a m ożna razem  zmiksować, można 
rów nież oddzielić włoszczyznę, a zmiksować lub p rzetrzeć ty lko  sa­
m e brokuły. Zupę podpraw ić m asłem  lub m argaryną rozta rtą  z m ą­
ką, zagotować z dodatkiem  kostki rosołu z drobiu, podpraw ić śm ie­
taną. P rzed  podaniem  wsypać sporo zieleniny. Podaw ać z dodatkiem  
grzanek lub groszku ptysiowego.

Zupa z brukselki. Proporcje: pół porcji włoszczyzny, 2 suszone 
grzybki, 20 dag kapusty  brukselskiej, 2 średniej wielkości ziem niaki, 
łyżka m asła lub m asła roślinnego, 2 łyżeczki m ąki, pół szklanki 
śm ietany, przypraw a „Jarzynka”, sól, zielona pietruszka.

Oczyszczoną, drobno w  słupki pokrojoną włoszczyznę z dodat­
kiem  połowy przew idzianej ilości tłuszczu kró tko  podsm ażyć bez 
zrum ianienia. W lać do włoszczyzny około 5—6 szklanek w rzącej 
wody, dodać obrane, pokrojone w  kostkę ziem niaki, namoczone 
grzybki suszone i wszystko razem  ugotować. K apustę brukselską, 
oczyszczoną z zew nętrznych uszkodzonych liści i um ytą, włożyć do 
niew ielkiej ilości w rzącej wody, ugotować w  naczyniu odkrytym , 
odcedzić. W iększe główki kapusty  przekroić na połowy lub ćw iartki, 
m ałe pozostawić w  całości i dodać do zupy. Zupę podpraw ić jasną 
zasm ażką z m ąki i  tłuszczu, dodać śm ietanę i przypraw ić do sm aku 
przypraw ą „Jarzynka” oraz przypraw ą „Sm ak” i solą. Już  na ta le ­
rzach posypać zupę zieleniną.

Zupa cebulowa z grzankami serowymi. Proporcje: 25 dag cebuli, 
łyżka masła, pół porcji włoszczyzny, kostka rosołu z drobiu, 5 szklą-
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nek  wody, 4 krom ki bułki, masło do posm arowania, 4 p lasterk i sera 
Gouda lub Edamskiego, papryka, sól.

Cebulę pokrojoną w drobną kostkę z dodatkiem  m asła podsm a­
żyć do jasnozłocistego koloru. Oddzielnie ugotować w yw ar z wło­
szczyzny, odcedzić warzyw a z w yw aru, a do w yw aru  włożyć pod­
smażoną cebulę i gotować około 10 m inut pod przykryciem . Pod 
koniec gotowania dodać kostkę rosołu z drobiu-

K rom ki bułki posm arować m asłem , na każdą położyć cienki p la­
ste rek  sera  i z w ierzchu posypać papryką. Tak przygotow ane grzan­
k i ułożyć na blasze posm arow anej m asłem  i w staw ić do zapieczenia 
do piekarnika. Nalać gotową zupę do talerzy, a na  środek ta lerza  po­
łożyć jedną grzankę i od razu podać.

Zupa z fasoli szparagowej. Proporcje: 30 dag kurczaka, 2 m ar­
chwie, p ietruszka, pół pora, kaw ałek selera, 25 dag fasoli szpara­
gowej, jajko, 2 łyżeczki mąki, sól przypraw a do zup „Sm ak”, zie­
lenina.

Ć w iartkę kurczaka wstawić do 5 szklanek wody, nastaw ić do 
gotowania. Do gotującego się kurczaka włożyć oczyszczaną i pokro­
joną w m akaronik  włoszczyznę.

Oczyszczoną fasolę szparagową ugotować oddzielnie w  niew iel­
kiej ilości wody. Przygotow ać z ja jka  i m ąki lane ciasto. W yjąć 
m iękkie mięso, oddzielić od kości, pokroić w m akaronik. Ugotowaną 
fasolkę pokroić n a  małe kaw ałki. Do wrzącego w yw aru z włoszczy­
zną wlać lane kluski, dodać mięso i fasolkę, przypraw ić do sm aku, 
dodać zieleninę. Zupę można ugotować bez m ięsa. Można rów nież 
podpraw ić śm ietaną.

Zupa z zielonego groszku. Proporcje  i sposób przygotow ania są 
tak ie  same, jak  p rzy  gotow aniu zupy z fasoli szparagow ej.

Zupa z jarmużu. Proporcje: 25 dag żeberek (mogą być wędzone), 
m archew , p ietruszka, cebula, 6 liści jarm użu, 4 m ałe ziem niaki, pół 
szklanki śm ietany, 2 łyżeczki m ąki, szklanka m leka, sól, p rzypraw a 
„Jarzynka” .

Podgotaw ać żeberka w 1 litrze  wody, a gdy będą praw ie m iękkie 
dodać oczyszczone w arzyw a i pokrajane w  kostkę ziem niaki, razem  
dogotować do miękkości-

Liście jarm użu ugotować w niew ielkiej ilości wody w oddziel­
nym  naczyniu. Pozbawione grubych nerw ów  liście oraz w arzyw a 
(po w yjęciu mięsa) zmiksować lub przetrzeć przez sito. O brane od
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kości mięso pokroić w drobną kostkę, dodać do zupy. Podpraw ić 
zupę śm ietaną i m lekiem  w ym ieszanym  z m ąką zagotować, p rzypra­
wić do sm aku. Podaw ać z grzankam i z bułk i lub razowego chleba.

Zupa z kalafiorów. Proporcje; średn i kalafior, m archew , p ie tru ­
szka, kaw ałek selera, pół pora, kostka rosołu z drobiu, 4 dag masła, 
2 łyżeczki m ąki, pół szklanki śm ietany, sól, zielona p ietruszka lub 
koper.

Ugotować w yw ar z włoszczyzny, przecedzić. O ddzielnie ugoto­
wać kalafior. Połowę kalafiora podzielić na  m ałe różyczki. Resztę 
kalafiora i włoszczyznę przetrzeć lub  zmiksować, połączyć z w yw a­
rem , podpraw ić m asłem  roztartym  n a  surowo z  m ąką, dodać kostkę 
rosołu z drobiu, zagotować. P rzypraw ić zupę śm ietaną i solą, p rzy­
p raw ą „Jarzynka” , dodać całe różyczki kalafiorów . P rzed  podaniem  
w sypać do zupy zieleniny.

Zupa z kapusty włoskiej. Proporcje: pół porcji włoszczyzny, 40 
dag kapusty  w łoskiej, 3—4 średn iej wielkości ziem niaków, szczypta 
nasion suchego kopru, 2 łyżki m ąki, pół szklanki śm ietany, sól, łyż­
ka m asła lub m asła roślinnego, zielenina.

Oczyszczoną włoszczyznę zetrzeć na tarce  o dużych oczkach i na 
tłuszczu bardzo lekko podsmażyć, bez rum ienienia. Zalać podsmażo­
n e  w arzyw a w rzącą wodą (1,5 litra), dodać pokrojoną w  kostkę ka­
pustę  włoską, ziem niaki, sól do smaku, suche nasiona kopru.

P rzy k ry tą  zupę gotować dq m iękkości warzyw , czyli około 20 
m inut. Zupę podpraw ić śm ietaną w ym ieszaną z m ąką, zagotować. 
Można dodać dodatkowo przypraw ę „Jarzynka” oraz wsypać ziele­
ninę. Do tak  przygotow anej zupy (już po jej przypraw ieniu) można 
włożyć 2— 3 pom idory obrane ze skórki, pokrojone w  drobną kostkę.

Zupa koprowa. Proporcje: duży pęczek zielonego kopru, 2 kostki 
rosołu z koncentratu , szklanka m leka lub pół szklanki śm ietany, 
2 łyżki m ąki, sól.

Duży pęczek przerośniętego kopru um yć, oddzielić delikatne listki 
od łodyżek. G ałązki zwinąć, włożyć do w rzącej wody, k ilka m inut 
podgotować. Dodać rosół z koncentratu , podpraw ić w yw ar m lekiem  
lub śm ietaną w ym ieszaną z m ąką, zagotować. W sypać drobno posie­
kany zielony koper, przypraw ić do sm aku. Zupę koprow ą podawać 
z  m akaronem  lub kostką z kaszy krakow skiej czy m anny lub  z lany­
m i kluskam i.

Zupa kminkowa. Proporcje: porcja włoszczyzny, 2 płaskie łyżki



nasion km inku, 2 łyżki m ąki, pół szklanki śm ietany, kostka rosołu 
z koncentratu , sól.

W łoszczyznę i nasiona km inku włożyć do gotow ania do około 1,5 1 
w rzącej wody, po ugotowaniu odcedzić. Włoszczyznę w ykorzystać, np. 
do przygotowania sałatki, a w yw ar podpraw ić śm ietaną wym ieszaną 
z m ąką dodać rosół z koncen tratu  lub  kostkę bulionową, przypraw ić 
zupę do sm aku solą. Podaw ać z oddzielnie ugotow anym  m akaronem  
lub lanym i kluskam i.

Ogórkowy chłodnik. Proporcje: 1 litr  serw atk i, szklanka śm ieta­
ny, 2—3 ogórki, duża garść zielonego kopru, ząbek czosnku, sól, 
4 jajka.

Serw atkę z nieprzekw aszonego m leka dobrze wychłodzić. Ogór­
k i młode m ożna po dokładnym  wym yciu pokroić w  ćw ierćkrążki 
razem  ze skórką, można rów nież tradycy jn ie  obrać. K oper drobno 
posiekać, a czosnek drobno pokroić i rozetrzeć z solą. Dodać do se r­
w atk i w szystkie składniki chłodnika, wymieszać, przypraw ić do sm a­
ku solą. Ja jk a  ugotowane na tw ardo  pokroić na  połówki i włożyć już 
na  talerze. Podaw ać ze świeżo ugotow anym i ziem niakam i posypa­
nym i zieleniną.

Zupa z porów. Proporcje: pół porcji włoszczyzny, 2 spore pory, 
2 ziem niaki, łyżka m asła lub m asła roślinnego, kostka rosołu z dro­
biu, 2 dag m ąki, pół szklanki śm ietany, sól, zielenina.

Oczyszczoną włoszczyznę zetrzeć na tarce  o dużych oczkach. P o­
ry  oczyścić, przyciąć końce ciem nozielonych liści i tw ardą  piętkę, 
a następnie dokładnie wym yć i pokroić w cienkie krążki. Włoszczy­
znę podsm ażyć bardzo krótko n a  rozgrzanym  tłuszczu, zalać w rzącą 
wodą (1,5 1), dodać pory i pokrojone w drobną kostkę ziem niaki, 
a następnie ugotować do miękkości. Tak przygotow aną zupę można 
ty lko podpraw ić i podać. Można rów nież w szystkie składniki prze­
trzeć przez sito lub zmiksować i podawać z dodatkiem  grzanek jako 
zupę przecieraną- Doprawić zupę do sm aku solą i kostką rosołu 
z drobiu oraz już do gotowej wsypać zieleninę.

Zupa przecierana selerowa. Proporcje: pół porcji włoszczyzny, 30 
dag selera, łyżka m asła lub m asła roślinnego, sól, kostka rosołu 
z drobiu, 2 żółtka, pół szklanki śm ietany, zielenina.

Oczyszczoną włoszczyznę i obrany, pokrojony na  m niejsze ko­
w alki seler ugotow ać w 5—6 szklankach wody do m iękkości z dodat­
kiem  soli do sm aku. G dy w szystkie w arzyw a są m iękkie przetrzeć
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je  przez sito lub zmiksować. Śm ietanę rozmieszać z żółtkam i. Dodać 
do zupy tłuszczu i  podgrzać praw ie do w rzenia, zestawić z ognia. 
W lewać cienkim  strum ieniem  gorącą zupę do śm ietany  z żółtkam i 
i bez p rzerw y mieszać. Zupę podawać od razu z dodatkiem  grzanek 
i  posypaną zieleniną.

Zupa szpinakowa. Proporcje: 1 Htr wody, 0,5 litera m leka, 5 śred­
n iej wielkości ziem niaków, 5 dag wędzonego boczku lub słoniny, 
łyżka m ąki, pół szklanki śm ietany, 30 dag liści młodego szpinaku, 
sól, ząbek czosnku.

O brane pokrajane w kostkę ziem niaki obgotować w m ałej ilości 
wody, a następnie m iękkie, lecz n ie rozgotowane, odcedzić. Zagoto­
wać m leko z wodą, dodać ziem niaki, roz ta rty  z solą czosnek, pod- 
praw ić zasm ażką ze słoniny czy boczku i mąki, dodać posiekany, 
u m y ty  szpinak, zagotować i przypraw ić zupę do smaku.

Już n a  talerzach  rozłożyć surow ą śm ietanę. Do tak  przygotow a­
ne j zupy można jeszcze podczas gotowania wlać lane kluski z jed­
nego ja jka  lub dodać po jednym  ja jku  ugotow anym  na tw ardo, dro­
bno posiekanym . Można rów nież z dobrym  efektem  sm akow ym  do­
dać kostki sera  twarogowego czy po łyżeczce startego  sera  żółtego.

Zupa szczawiowa. Proporcje: 1 litr  wody, pół litra  m leka, 15 dag 
liści młodego szczawiu, 2 płaskie łyżki mąki, pół szklanki śm ietany, 
kostka rosołu z drobiu, zielenina, 20 dag sera twarogow ego odciś­
niętego, sól do sm aku.

Zagotować wodę z m lekiem  i podpraw ić śm ietaną wym ieszaną 
z m ąką, dodać kostkę rosołową. U m yty szczaw posiekać na surowo 
(na deseczce) n ierdzew nym  nożem lub przepuścić przez m aszynkę 
do m ielenia m ięsa czy w reszcie z dodatkiem  niew ielkiej ilości zupy 
zmiksować, dodać do gorącej zupy, zagotować, przypraw ić do sm aku 
solą.

Zupę w ten  sposób można przygotow ać n a  w yw arze z mięsa 
świeżego, z peklów ki czy sm aku z wędzonki.

Ser tw arogow y, odciśnięty, n iekruszący się pokroić w drobną 
kostkę, rozłożyć na talerze, zalać gorącą zupą. Zam iast sera tw aro ­
gowego można wsypać do gotowej zupy (już na  talerzach) ser pod­
puszczkowy s ta r ty  na  tarce  i dodać grzanki z bułki. Można rów nież 
tradycy jn ie  dodać do zupy ugotow ane na tw ardo  jajka.

Zupa — krem z warzyw mieszanych. Proporcje: pół porcji włosz­
czyzny z kapustą włoską, 4 średnej wielkości ziem niaki, łyżka m a­
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sła, pół szklanki, śm ietanki, 2 żółtka, kostka rosołu z drobiu, p rzypra­
wa »Jarzynka” , zielenina, grzanki lub kostki sera, sól.

W szystkie oczyszczone w arzyw a i ziem niaki, pokrojone na 
m niejsze kaw ałki, ugotować, a następnie zmiksować lub przetrzeć 
przez sito. Dodać masło, rosół z drobiu, przypraw ić zupę do sm aku 
i doprowadzić do wrzenia. Żółtka rozmieszać ze słodką śm ietanką 
i w lew ając po trosze zupy zestaw ionej z ognia podpraw ić ją, już n ie 
gotować. Do rozlanej na talerze  lub bulionów ek zupy wsypać ziele­
ninę i dodać grzanki lub kostki z sera.

PRZEPISY NA SOSY

Sos cebulowy biały. Proporcje: 2 cebule (ok. 15 dag), 4 dag m asła 
łub m argaryny, 2 łyżeczki m ąki, szklanka w yw aru  z włoszczyzny, 
pół szklanki śm ietanki, sól, pieprz, p rzypraw a „Jarzynka” .

Cebule pokrojone z dodatkiem  tłuszczu zalać szklanką w rzącej 
wody, ugotować do m iękkości pod przykryciem , przetrzeć lub zm i­
ksować, połączyć z  cebulow ym  przecierem  i śm ietaną. P rzypraw ić do 
sm aku solą, pieprzem, odrobiną cukru oraz przypraw ą „Jarzynka”.

Sos chrzanowy. Proporcje: korzeń chrzanu, szklanka w yw aru, 
z włoszczyzny lub rosołu, 3 dag m asła lub m argaryny, 2 płaskie ły ­
żeczki m ąki, pół szklanki śm ietany, żółtko, sól, cukier, kwas cy try ­
now y lub sok z cy tryny  do sm aku.

Masło lub m argarynę rozetrzeć na surowo z m ąką, włożyć do 
wrzącego w yw aru, zagotować* Dodać świeżo s ta r ty  chrzan, podpra­
wić sos śm ietaną i surow ym  żółtkiem, przypraw ić do sm aku solą, 
cukrem  i kw asem  cytrynow ym  lub sokiem z cy tryny . Sos m oże być 
podany na gorąco lub n a  zimno.

Sos chrzanowy surówkowy. Proporcje: korzeń chrzanu, sok z cy­
try n y  lub rozpuszczony w wodzie kw as cytrynow y, 2 jajka, szklanka 
śm ietany, sól, cukier, do sm aku.

Oczyszczony chrzan zetrzeć na  drobnej tarce  i skropić zaraz po 
starciu  sokiem  z cy tryny  lub kw asem  cytrynow ym . Ja jk a  ugotować 
na tw ardo. Oddzielić żółtka, p rzetrzeć je przez sitko. Do p rzetartych  
żółtek dodawać cienkim  strum ieniem  śm ietanę i ucierać jak m ajo­
nez. Można do żółtek dodać płaską łyżeczkę m usztardy i razem  
ucierać. Dodać do sosu chrzan, posiekane bardzo drobno białka jaj,
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przypraw ić sos do sm aku solą i cukrem . Sos można podawać do ja ­
jek , do w ędlin, do zim nych mięs czy pasztetu.

Sos czosnkowy. Proporcje: Vg 1 oleju, 3 ząbki czosnku, sól, sok 
z cy tryny  lub kw as cytrynow y.

O brane ząbki czosnku zetrzeć n a  tarce  lub n a  deseczce, bardzo 
drobno posiekać i rozetrzeć z m ałym  dodatkiem  soli. Do roztartego  
czosnku dodać sok z cy tryny  lub rozpuszczony w  wodzie kw as cy try ­
now y w  podobnej ilości. W lewać olej strum ieniem  i mieszać w idel­
cem  do w ytw orzenia się gęstej masy, k tó rą  od razu oblać surów kę 
lub sałatkę. Sos nie zużyty  do posiłku m ożna w  butelce przechować 
w  lodówce do następnego dnia, a przed sam ym  użyciem  znów in ten ­
syw nie pomieszać, bo podczas przechow yw ania olej oddzieli się od 
cieczy.

Sos koperkowy. Proporcje: 1,5 szklanki w yw aru z w arzyw  lub 
rosołu, 3 dag m asła lub m argaryny, 2 płaskie łyżeczki m ąki, pół 
szklanki śm ietany, 2 łyżeczki zielonego kopru, sól, przypraw a 
„Sm ak”-

M ąkę na surow o rozetrzeć z m asłem  lub m argaryną, włożyć do 
w rzącego w yw aru, m ieszając zagotować. Dodać do sosu śm ietanę, 
drobno pokro jony  koper zielony, przypraw ić do sm aku solą i p rzy ­
praw ą „Sm ak” lub przypraw ą „Jarzynka” .

Sos ze świeżych ogórków. Proporcje: 2 młode ogórki, 3 dag m a­
sła, 1,5 szklanki w ody lub w yw aru z włoszczyzny, pół szklanki śmie­
tany , 2 łyżeczki mąki, łyżka zielonego kopru, sól.

M łode zielone ogórki obrać oddzielić nasiona pokroić w dro­
bną kostkę. Dodać do ogórków tłuszcz i w yw ar ugotować. Sos do­
praw ić śm ietaną z m ąką zagotować przypraw ić solą odrobiną cu­
k ru  i p rzypraw ą „Jarzynka” . W sypać sporą ilość drobno pokrojo­
nego zielonego kopru.

Sos pietruszkowy. Proporcje i sposób w ykonania tak i sam  jak  
sosu koperkowego.

Sos włoski z pomidorów. Proporcje: 3 łyżki oleju, 8 dag boczku, 
cebula, 2 ząbki czosnku, 4 średniej wielkości dojrzałe pom idory, sól, 
m ielona papryka.

Boczek drobno pokrojony wyłożyć na  rozgrzany olej i podsm a­
żyć do lekkiego zrum ienienia. Dodać drobno pokrojoną cebulę i czos­
nek, a gdy nieco zm ięknie dołożyć pom idory obrane ze skórki 
i z usuniętym i pestkam i. W szystko razem  wymieszać, przykryć i na
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w olnym  ogniu poddusić aż pom idory zm iękną i częściowo rozgotują 
się. Sos przypraw ić do sm aku solą i papryką. G orącym  polew ać m a­
karon  ugotow any i  posypać s ta rty m  żółtym  serem .

Sos z przecieru pomidorowego. Proporcje: 1 szklanka przecieru 
z pomidorów, pół szklanki wody, pół szklanki śm ietany, 2 łyżeczki 
m ąki, pół kostki rosołu z drobiu, sól, cukier do sm aku.

Do przecieru  z pomidorów dodać wodę, rosół z drobiu, zagoto­
wać ze śm ietaną wym ieszaną z m ąką. Sos przypraw ić do sm aku solą* 
cukrem , zielonym  koprem .

Sos szczawiowy. Proporcje: 1 szklanka śm ietany, 1 szklanka m le­
ka, łyżka m ąki, sól, czosnek, kostka rosołu z drobiu, 15 dag szcza­
wiu.

Mleko i śm ietanę wym ieszać z m ąką, zagotować i dodać drobno 
posiekany szczaw, czosnek, przypraw ić do sm aku dodając soli, ko­
stkę rosołu z drobiu. Zagotować. Sos szczawiowy można podawać 
do ja j gotow anych lub na nim  robić ja jka  sadzone.

Sos szpinakowy. Proporcje i sposób w ykonania tak i sam  jak  
sosu szczawiowego.

Sos z włoszczyzny (grecki)- Proporcje: porcja  włoszczyzny, ce­
bula, łyżka koncentratu  pomidorowego, 3 łyżki oleju, łyżeczka m u­
sztardy, sól, pieprz, papryka, zielona pietruszka.

O braną i um ytą włoszczyznę (bez kapusty) kroić w  cienkie słup ­
ki lub zetrzeć n a  tarce  o dużych oczkach. S tale  m ieszając krótko 
podsmażyć na o leju  (nie może się zarum ienić). Podlać połową szklan­
k i wody i dusić pod przykryciem  12 m inut. W łożyć pom idory i w sy­
pać przypraw y. W ystudzony sos przypraw ić łyżeczką m usztardy  
i posypać zieleniną. Podawać do ryb  smażonych na zimno, do oczy­
szczonych śledzi, ja j na tw ardo, a także jako dodatek  do pieczyw a 
z wędzoną rybą  lub wędliną.

Sos z włoszczyzny z pom idorami. Proporcje: m archew , p ietruszka, 
cebula, kaw ałek selera, 2—3 łyżki oleju, 2 pom idory lub łyżka kon­
cen tratu  pom idorowego, ząbek czosnku, sól, p ieprz zielenina.

Oczyszczoną włoszczyznę pokrajać w cienkie słupki lub zetrzeć 
na  tarce  z dużym i otw oram i. Włożyć rozdrobnione w arzyw a do roz­
grzanego tłuszczu, krótko podsmażyć, a następnie podlać n iew ielką 
ilością wody, dodać bardzo drobno pokrajany czosnek, pod p rzykry ­
ciem ugotować praw ie do miękkości. Dodać obrane ze skórki drobno 
pokrajane pom idory lub koncen trat pom idorowy i jeszcze poddusić,
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ab y  odparować wodę, ponieważ sos pow inien być bardzo gęsty. Sos 
przypraw ić do sm aku solą i pieprzem  a po za tym i przypraw am i mo­
żna do sosu dodać m ieloną paprykę, przypraw ę Jarzynkę  czy p rzy ­
p raw ę Chilli, zieloną pietruszkę lub koper. Sos m ożna podać jako do­
da tek  do m akaronu, ugotowanego na  sypko ryżu czy pęczaku.



DANIA Z WARZYW Z DODATKIEM MIĘSA

W codziennej prak tyce dania z w arzyw  z dodatkiem  mięsa z ko­
nieczności bardzo niew ielkim  znajdu ją  dość szerokie zastosowanie, 
a właściwie przygotow ane dostarczają sporo cennych składników  po­
karm owych.

Niewielki dodatek m ięsa podnosi wartość biologiczną białka roś­
linnego zaw artego w warzywach. Sw oisty sm ak w arzyw  podnoszą 
substancje arom atyczno-sm akow e mięsa. Są to  więc niezależnie od 
w artości odżywczej po traw y sm akow ite i powszechnie łubiane.

Do sporządzania potraw  m ięsno-w arzyw nych w ykorzystać m ożna 
każde m ięso pochodzące ze zw ierząt rzeźnych, drobiu, a także niektó­
re  w ędliny np- kiełbasę parów kową, zwyczajną, m ortadelę czy jasną 
m ielonkę wieprzow ą. Najczęściej mięso pokrajane na małe kaw ałki 
obsmaża się i dusi z niew ielkim  dodatkiem  wody. Takie postępow a­
nie um ożliw ia w ykorzystanie mięsa niższego asortym entu  zaw iera­
jącego w ięcej tłuszczu, błon, ścięgien, powięzi, k tó re  rozk leja ją  się 
podczas duszenia i naw et podnoszą sm ak potraw . Wobec koniecz­
ności dłuższego ogrzew ania naw et mięsa w m ałych kaw ałkach jak  
w arzyw  te ostatn ie dodaje się do potraw  po częściowym zm ięknię­
ciu mięsa. W yjątek  pod tym  względem  stanow i m ięso kurcząt.

Do sporządzania potraw  w arzyw no-m ięsnych szerokie zastoso­
w anie znajdu je  mięso m ielone surow e, a n iek iedy  także ugotow ane 
lub uduszone i następnie zmielone.

U jem ną cechą potraw  w arzyw no-m ięsnych jest stosunkow o duża 
ich praco- i czasochłonność aczkolwiek nie wszystkich. Ułatw ić spo­
rządzanie tych  potraw  można przez rozłożenie w szystkich koniecz­
nych czynności na etapy np. pokrajane mięso podsmażyć i poddu- 
sić wieczorem, przechować w  lodówce. Rano przed w yjściem  do
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pracy  oczyścić warzywa, a po przyjściu z pracy  warzyw a rozdrobnić, 
dodać do mięsa i  razem  dogotować. T rw a to aku ra t ty le  czasu ile 
potrzeba do ugotow ania ziem niaków, z k tó rym i najczęściej się te  
p o traw y  podaje. Do wszystkich potraw  m ięsnych konieczny jest 
obok przypraw  podstaw ow ych takich jak  sól i pieprz dodatek p rzy ­
p raw  ziołowych zielonych lub suszonych np. liście kopru, p ietrusz­
ki, se lera  nasiona kopru lub km inku, m ajeranek.

PRZEPISY NA DANIA Z WARZYW Z DODATKIEM MIĘSA

Cukinia nadziew ana mięsem. Proporcje: 2 cukinie, 20 dag go­
towanego mięsa, jajko, sól, pieprz, zielony koper, 2—3 łyżki m leka, 
4 dag masła lub m argaryny, cebula, 2—3 pomidory.

Cukinie 20-centym etrow ej długości obrać, przekroić wzdłuż na 
połowy, w ydrążyć nasiona razem  z otaczającą je m iękką częścią. 
Gotowane mięso wołowe lub z drobiu przepuścić przez m aszynkę, 
dodać jajko, 2— 3 łyżki m leka, p rzypraw y i dokładnie wymieszać. 
Jeżeli mięso jest tłuste, można dodać łyżkę ta r te j bułki skropionej 
m lekiem . Nałożyć nadzienie do w ydrążonych połówek cukinii. 
W naczyniu na stopionym  tłuszczu lekko podsmażyć cebulę. Uło­
żyć na  cebuli połówki cukinii, dodać kilka łyżek wody, dusić pod 
przykryciem  około 15— 18 m inut. Pod koniec dodać do sosu obrane 
ze skórki i drobno pokrojone pom idory. Potraw ę posypać obficie 
zieleniną. Podawać z ziem niakam i.

Bigos z cukinii. Proporcje: 80 dag cukinii, 2 cebule, 8 dag w ę­
dzonego boczku, łyżka sm alcu, 20 dag kiełbasy, sól, pieprz, p rzy ­
p raw a „Jarzynka”, 2—3 pom idory, zielony koper lub pietruszka.

Bardzo m łodą cukinię pokroić w kostkę lub w słupki razem  ze 
skórką. S tarszą obrać, oddzielić nasiona i dopiero pokroić.

Pokrojony w  kostkę boczek podsmażyć na sm alcu, dodać k ieł­
basę, cukinię, 3—4 łyżki wody, przypraw ę „Jarzynka”, sól i pod 
przykryciem  poddusić. Po kilku m inutach dodać obrane ze skórki 
pokrajane w kostkę pom idory i razem  dogotować. P rzed  podaniem  
posypać obficie zieleniną.

Fasola szparagowa w  sosie pomidorowym. Proporcje: 50 dag fa­
soli szparagowej, sól, cukier, łyżka smalcu, 8 dag wędzonego boczku, 
cebula, 20 dag kiełbasy lub parów ek, szklanka p rzecieru  pom idoro-
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wego, pe łna  łyżeczka mąki, papryka, p rzypraw a „Jarzynka” , ziele­
nina.

Oczyszczoną fasolę ugotować w n iew ielkiej ilości wody, odce- 
dzić i pokroić na  m niejsze kaw ałki. Na sm alcu podsm ażyć drobno 
pokrojony boczek dodać cebulę i jeszcze podsmażyć. Zestaw ić 
tłuszcz z ognia, wymieszać z m ąką, dodać p rzecier pom idorow y i ZU 
szklanki w yw aru  z fasoli. Dodać do sosu pokrojoną kiełbasę, zago­
tować i wym ieszać z fasolą, przypraw ić do sm aku. Podawać z ziem ­
niakam i.

Klopsiki w zielonym groszku. Proporcje: 25 dag mielonego m ię­
sa, pół bułki, zielony koper, jajko, sól, pieprz, 40 dag zielonego gro­
szku, 1,5 szklanki wody, 3 dag m asła lub m argaryny, pełna łyżecz­
ka mąki.

Mięso m ielone wyrobić z dodatkiem  nam oczonej i odciśniętej 
bułki, jajkiem , solą, pieprzem  i drobno pokrojonym  zielonym  ko­
prem . Zagotować wodę z groszkiem. Form ować z  m ięsa klopsiki, 
włożyć do groszku i p rzy  pow olnym  w rzeniu razem  ugotować. Pod­
praw ia potraw ę jasną zasm ażką z tłuszczu i m ąki. Można dodać po 
podpraw ieniu 2 pom idory obrane ze skórki i  drobno pokrojone. Po­
sypać obficie zieleniną. Podaw ać z ziem niakam i lub ryżem  ugoto­
w anym  na  sypko.

Groszek zielony z kiełbasą. Proporcje: 40 dag zielonego groszku,
1,5 szklanki wody, sól, cukier do smaku, 15 dag kiełbasy, 2— 3 po­
m idory, 3 dag tłuszczu, łyżeczka mąki, zielenina, p rzypraw a Chilli, 
św ieżo w yłuskany zielony groszek zalać odm ierzoną ilością wody, 
dodać soli i cukru  do smaku, ugotować do miękkości. Groszek kon­
serw ow y razem  z zalewą ty lko  zagotować- Z tłuszczu i m ąki zrobić, 
zasmażkę, podpraw ić groszek, dodać drobno pokrajaną kiełbasę, obra­
ne  ze skórki drobno pokrajane pom idory lub koncen trat pom idoro­
wy, zagotować. Potraw ę przypraw ić do sm aku p rzypraw ą Chilli lub 
m ieloną paprykę i zieleniną. Podawać z oddzielnie ugotow anym i 
ciem niakam i lub pieczywem.

Budyń z jarm użu. Proporcje: 70 dag jarm użu, bu łka kajzerka, ce­
bula, łyżeczka tłuszczu, 2 ząbki czosnku, 4 dag m asła lub m argary­
ny, 4 jajka, 8 dag kiełbasy, sól, pieprz, przypraw a „w łoska”, tłuszcz 
do w ysm arow ania form y, ta r ta  bułka do posypania formy.

U m yte liście jarm użu podgotować w sporej ilości wody, a na­
stępnie niezupełnie m iękkie odcedzić, oddzielić grube nerw y liścio-
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iwe. Cebulę i czosnek podsmażyć w  tłuszczu. Bułkę nam oczyć w m le­
ku , odcisnąć. W ysm arować form ę budyniow ą m asłem , w ysypać ta r ­
tą  bułkę. Jarm uż, cebulę i bułkę przepuścić przez m aszynkę. Żółtka 
u trzeć z m asłem , dodać zm ielone warzywa, wymieszać, przypraw ić 
do sm aku. Na końcu m asę wymieszać z ub itą  p ianą i drobno po­
k ra janą  kiełbasą, włożyć do form y. Form ę zam knąć i w staw ić do 
gorącej wody, p rzy  powolnym  w rzeniu w naczyniu zakry tym  goto­
wać około 50 m inut. N astępnie wystaw ić form ę, a gdy 3— 4 m inu ty  
przestygnie otworzyć, wyłożyć budyń na okrągły półm isek i polać 
stopionym  m asłem  lub sosem pom idorowym .

Kabaczki nadziewane mięsem i ryżem. Proporcje: duży kaba­
czek, 25 dag m ielonego mięsa, 3 łyżki ugotowanego na sypko ryżu, 
jedno całe jajko, sól, pieprz, zielenina, łyżka tłuszczu, 2— 3 pomido­
ry, pół szklanki śm ietany, łyżeczka m ąki, przypraw a „Jarzyn­
k a”.

M ielone m ięso wieprzowo-wołowe wyrobić z jajkiem , p rzypra­
wami, zieleniną i ryżem . Kabaczek obrać, pokroić w  poprzek na 
k rążk i 3— 4 centym etrow ej grubości. Łyżką w ydrążyć środki, poz- 
staw iając z jednej strony  cienką w arstw ę miękiszu- W powstałe 
w  ten  sposób otw ory nałożyć z czubkiem  przygotow anego nadzienia. 
Ułożyć nadziane kabaczki na stopionym  tłuszczu, polać wodą w n ie­
w ielkiej ilości, p rzykryć  i p rzy  powolnym  w rzeniu  ugotować. Sos 
podpraw ió śm ietaną z m ąką, dodać obrane ze skórki drobno pokro­
jone pom idory, przypraw ić do sm aku, zagotować. P rzed  podaniem  
obficie posypać po traw ę zieleniną.

Kalarepka nadziewana mięsem. Proporcje: 8— 10 kalarepek, 20 
dag m ięsa mielonego, bułka lub łyżka ryżu ugotowanego na sypko, 
jajko, łyżka zielonej p ietruszki lub kopru, sól, łyżka tłuszczu, pół 
szklanki śm ietany, łyżeczka m ąki, zielony koper.

W yrośnięte kalarepk i obrać i w ydrążyć środki. Mięso w yrobić 
z dodatkam i i napełnić nim  kalarepki. Ułożyć w naczyniu, dodać 
kaw ałki w ydrążone ze środków, tłuszcz, pół szklanki wody i pod 
przykryciem , na m ałym  ogniu gotować około 20 m inut. M iękką 
kalarepkę podpraw ić śm ietaną rozm ieszaną z m ąką, zagotować, 
a przed podaniem  posypać obficie zielonym  koprem .

Budyń z włoskiej kapusty. Proporcje: 75 dag kapusty  włoskiej, 
czerstw a bułka kajzerka, pół szklanki m leka, cebula, 6 dag masła 
lub m argaryny, 5 dag pieczarek, 4 jajka, łyżka ta r te j bułki, 8 dag
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m ielonki w ieprzow ej, 4 dag m argaryny, sól, p ieprz oraz nieoo tłusz­
czu i bułki do w ysm arow ania i posypania form y.

U m ytą kapustę  pokroić w ćw iartk i i ugotować w lekko osolonej 
wodzie. Odcedzić i odcisnąć na sicie. Cebulę i  pieczarki usmażyć na 
części tłuszczu. Bułkę namoczyć w m leku i odcisnąć. N astępnie ka­
pustę z bu łką i cebulą przepuścić przez m aszynkę. U trzeć żółtka z re ­
sztą tłuszczu i  dodać do nich  zm ieloną masę, p rzypraw y, łyżkę ta r ­
te j bułki i p ianę ub itą  z białek. Ostrożnie m ieszać. P rzed połącze­
niem  w szystkich składników z pianą, w dużym  garnku  nastaw ić 
wodę, tyle, aby sięgała ZU wysokości form y budyniow ej. Form ę 
należy w ysm arow ać tłuszczem  i w ysypać bułką. Ponieważ m asa 
budyniow a jest bardzo delikatna i szybko opada, trzeba ją n a ­
tychm iast po w ym ieszaniu wyłożyć do form y, zam knąć 1 włożyć d a  
w rzątku. Gotować (woda nie może wrzeć zbyt gwałtownie) około 
50 m inut. Po tem  form ę w yjąć i po kilku m inutach  — otworzyć. 
Brzegi budyniu okroić nożem i wyłożyć potraw ę na okrągły  półm i­
sek. Podać natychm iast na  stół, oddzielnie staw iając stopioną m ar­
garynę z drobno pokrajaną m ielonką wieprzową.

Zawijanki z kapusty z mortadelą lub mielonką. Proporcje: 12 liści 
kapusty  białej lub w łoskiej, 12 cienkich p lasterków  m ortadeli lub  
m ielonki w ieprzow ej, 10 dag pieczarek, cebula, łyżka tłuszczu, pół 
szklanki śm ietany, łyżeczka mąki, 2—3 pom idory, sól, p rzypraw a 
„Jarzynka”, zielenina.

Liście kapusty  przygotować jak  na gołąbki, rozłożyć na stolnicy- 
Na każdy liść położyć po p lasterku  m ortadeli lub m ielonki w ieprzo­
w ej. Drobno pokrojone pieczarki i cebulę podsmażyć, rozsypać na 
ułożoną wędlinę. Zwinąć ciasno liście w  ru lony  jak  gołąbki. Można 
ułożyć je na  ogniotrw ałym  półm isku i  zapiec w p iekarn iku  p rzybra­
ne cząstkam i pomidorów. Po podpieczeniu oblać śnuetaną  wym iesza­
ną z m ąką, posypać startym  serem . Można rów nież ułożyć je z do­
datkiem  tłuszczu i bardzo m ałej ilości wody w garnku, dodać 
p rzypraw y „Jarzy n k a”, ugotować. Dodać obrane ze skórki i drobno 
pokrojone pom idory, a sos podpraw ić śm ietaną z m ąką. Podaw ać 
z ziem niakam i lub z pieczywem.

Babka z kapusty i mięsa mielonego. Proporcje: 40 dag kapusty  
kwaszonej lub białej, 25 dag mielonego mięsa, bu łka  kajzerka, 3 ja j­
ka, cebula, łyżka tłuszczu, tłuszcz do w ysm arow ania form y, łyżka 
ta r te j bułki do posypania form y, sól, pieprz, gałka muszkatołowa.
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Wykorzystanie prodiża w przygotowywaniu dań z warzyw.

K apustę kw aszoną lub poszatkow aną białą ugotować w bardzo 
’m ałej ilości wody, pod koniec gotowania odparować. M iękką kapu­
s tę  posiekać nożem  n a  stolnicy. Namoczyć bułkę w wodzie, a gdy 
napęcznieje odcisnąć. Cebulę podsmażyć w części tłuszczu. Pozo­
sta ły  tiusfflcz u trzeć z żółtkam i, dodać do żółtek kapustę, bułkę i m ię­
so zm ielone i  dokładnie w yrobić masę, przypraw iając ją  do smaku 
solą, pieprzem  i s ta rtą  gałką m uszkatołową. Na końcu dodać do 
m asy ub itą  pianę z białek  i jeszcze raz  wymieszać.

W yłożyć masę do w ysm arow anej tłuszczem  i w ysypanej ta r tą  
bu łką form y babkow ej lub prodiża, wygładzić powierzchnię, posy­
pać ta r tą  bułką i  w staw ić do upieczenia do dość mocno nagrzanego 
piekarnika. Upieczoną babkę pokroić i podawać z dodatkiem  zie­
m niaków  i sosu pom idorowego łub keczupu.
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Ogórki nadziewane mięsem. Proporcje: 4 dość duże ogórid, 30 
dag mięsa, bułka, jajko, sól, pieprz, zielenina, łyżka tłuszczu, łyże­
czka m ąki, pół szklanki śm ietany, 2—3 pom idory, zielony koper.

O brane ze skórki ogórki skroić wzdłuż na  Vs wysokości i za po­
mocą ostre j łyżeczki w ydrążyć gniazda nasienne pozostawiając ty l­
ko sam ą zw artą część ogórków. Mielone mięso wieprzowo-wołowe 
wyrobić z dodatkiem  Jajka i odciśniętej z m leka bułki, drobno po­
siekanej na tk i p ietruszk i lub  kopru, soli i pieprzu.

W yrobioną m asą m ięsną nadziać ogórki tak , aby  m asa nieco 
w ystaw ała nad  pow ierzchnię, przykryć ściętym i paskam i i u ło ­
żyć w  płaskim  rond lu  lub w powleczonej teflonem  brytfance, skro­
pić tłuszczem  i wstawić do piekarnika, piec około 25 m inut, a w  po­
łowie pieczenia polać ogórki sosem przygotow anym  ze śm ietany  
i mąki.

Bigos z papryki. Proporcje: 15 dag wędzonego boczku, łyżka tłu ­
szczu, 8— 10 owoców papryki, 2 cebule, 2 jabłka, 4 pom idory, 20 dag 
kiełbasy zwyczajnej, sól, pieprz, m ielona papryka, przypraw a „ Ja ­
rzynka”, ząbek  czosnku, zielona pietruszka lub  koper.

W ędzony boczek pokrojony w  słupki podsm ażyć w  rozgrzanym  
tłuszczu. Dodać drobno pokrojoną cebulę i paprykę, podlać kilkom a 
łyżkam i wody i razem  poddusić kilka m inut. N astępnie dodać k ieł­
basę pokrojoną w  d u pk i, s ta rte  na  grubej ta rce  jabłko, obrane ze 
skórki i pokrajane  w  ćw iartk i pom idory i  jeszcze raz w szystko ra ­
zem  podgotować. Bigos przypraw ić do sm aku w ym ienionym i p rzy ­
praw am i, a po posypaniu sporą ilością z ieleniny podawać z dodat­
kiem  pieczywa lub świeżo ugotow anych ziem niaków.

Dużym  urozm aiceniem  sm aku bigosu z papryk i jes t dodatek kil­
ku p ieczarek razem  z cebulą lub  innych grzybów, k tó re  należy  udu ­
sić oddzielnie, gdyż bigos gotuje się bardzo krótko.

Pomidory nadziewane mięsem. Proporcje: 8— 10 pomidorów, 25 
dag ugotow anej wołowiny, łyżka zielonej p ietruszk i lub kopru, 2 
jajka, łyżka m asła lub m argaryny, sól, pieprz, łyżka tłuszczu, ce­
bula.

U m yte pom idory ściąć nożem  na  wysokości V3, łyżką w ydrążyć 
miękisz do m iseczki i lekko odcisnąć nadm iar soku. Mięso przepuścić 
przez m aszynkę. Żółtka u trzeć z m asłem, dodać zmielone mięso, 
p rzyp raw y  do sm aku, zieleninę, a jeżeli m asa jest zby t sucha, m ożna 
dodać łyżkę m leka lub rosołu. N a końcu wym ieszać m asę z p ianą

9 Z działki na itó ł i do sp iż a rn i 81



ub itą  z białek i nadziać pom idory. W płaskim  naczyniu stopić tłuszcz* 
podsm ażyć na nim  drobno pokrojoną cebulę, n ie rumienić* Ułożyć 
na  tłuszczu pom idory, podlać p rze tartym  sokiem z w ydrążonych po­
m idorów  i pod przykryciem  dusić na m ałym  ogniu około 20 m inut. 
P rzed  podaniem  posypać pom idory obficie koprem  lub pietruszką. 
Podaw ać z ziem niakam i.

Pory duszone z boczkiem i kiełbasą. Proporcje: 4 pory, 8 dag w ę­
dzonego boczku, 15 dag kiełbasy, 2 jab łka lub garść śliw ek albo 2 
pom idory, sól, p ieprz do sm aku.

Pokrojony w kostkę boczek stopić, w yjąć skw arki, a n a  tłuszczu 
podsm ażyć pokrojone w cienkie półpierścienie pory. Po krótkim  
sm ażeniu dodać jab łka lub pokrojone w paski śliw ki czy pom idory, 
pokrojoną kiełbasę i skw arki z boczku. Podlać 2—3 łyżki wody 
i  w szystko kró tko  poddusić. Podawać z pieczywem.

Zapiekanka ze szpinaku. Proporcje: 50 dag szpinaku, ząbek czo­
snku, sól, 4 jajka, bu łka  kajzerka, pół szklanki m leka, 2 łyżki ta r te j 
bułki, łyżka m asła lub m argaryny, 8 dag kiełbasy lub  gotowanego 
m ięsa tłuszcz do w ysm arow ania form y, ta r ta  bułka do w ysypania 
form y.

U m yte liście szpinaku włożyć na chwilę do dużej ilości w rzącej 
w ody i jak  się woda zagotuje, liście osączyć dokładnie z wody 
i  posiekać. Żółtka u trzeć  z łyżką m argaryny, dodać posiekany dro­
bno czosnek, odciśniętą z nadm iaru  bułkę i posiekany szpinak. 
Z białek  ubić sztyw ną pianę, wyłożyć na m asę szpinakową, 
posypać ta r tą  bu łką i ostrożnie wymieszać, p rzypraw iając do sm aku 
jednocześnie solą i odrobiną pieprzu, dodać drobno pokrajaną  kieł­
basę lub gotowane mięso. Tak przygotow aną m asę w yłożyć do fo r­
m y uprzednio posm arow anej dość grubo tłuszczem  i w ysypanej ta r tą  
bułką, w yrów nać pow ierzchnię i w staw ić do zapieczenia do p iekar­
nika. Zapiekankę należy  trzym ać w piecu dobrze nagrzanym , lecz 
niezbyt długo. Podaw ać z dodatkiem  ziem niaków u ta rty ch  z m le­
kiem.

Rzodkiew duszona z wieprzowiną* Proporcje: 2—3 rzodkw ie, 2 
cebule, łyżka tłuszczu, 50 dag w ieprzow iny (karkówki, łopatki lub 
żeberek), sól, łyżeczka mąki.

Mięso wieprzowe um yć, obram ienie n a  tłuszczu. Pod koniec ob­
sm ażenia mięsa dodać drobno pokrojoną cebulę, podsmażyć, podlać 
wodą. Rzodkiew obraną pokroić w cienkie słupki, dodać do mięsa
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i razem  udusić pod przykryciem  do miękkości. N a końcu oprószyć 
w arzyw o m ąką i  jeszcze raz  zagotować. Podaw ać z ziem niakam i 
i surów ką z kapusty.

Zapiekanka z warzyw mieszanych. Proporcje: 50 dag ziem niaków, 
sól, pieprz, m archew , p ietruszka, kaw ałek  selera, pół pora, cebula, 
łyżka tłuszczu, m ielona papryka, 2 ja jk a  8 dag m ielonego gotowa­
nego mięsa, łyżka tłuszczu do w ysm arow ania form y, łyżka ta r te j 
bułki.

Ugotowane w skórkach ziem niaki pokroić po obraniu  w cienkie 
p lasterki. W arzyw a oczyszczone zetrzeć na  tarce  o dużych oczkach, 
a cebulę i por drobno pokroić. W łożyć rozdrobnione w arzyw a na 
rozgrzany tłuszcz, kró tko  podsmażyć, a następnie dodać soli, p ie­
przu, m ielonej papryki, podlać kilkom a łyżkam i wody, udusić. Pod 
koniec duszenia można dodać do w arzyw  łyżkę koncentratu  pom i­
dorowego.

W ysm arować prodiż tłuszczem  i wysypać ta r tą  bułką. Pokrojo­
n e  w p laste rk i ziem niaki rozłożyć rów ną w arstw ą w prodiżu. P o­
solić, opruszyć pieprzem . Do zdjętych z ognia przestudzonych w a­
rzyw  dodać w ybite jajka, zm ielone gotowane mięso, wym ieszać 
i wlać m asę jajeczno-w arzyw ną na ziem niaki. Po w ierzchu posy­
pać m asę solą, pieprzem , a także zrum ienioną ta r tą  bułką, w staw ić 
do zapieczenia. Do gorącej zapiekanki można dodać surów ki, np. 
z m archw i i jabłek- Podaw ać w naczyniu, w  k tó rym  była zapieczona, 
nabierać porcje za pomocą łopatki i nakładać n a  talerze.

Ziemniaki nadziewane. Proporcje: 8—12 dużych płaskich ziem­
niaków , cebula, łyżeczka tłuszczu, 8 dag gotowanego mięsa, sól, 
pieprz, zielenina świeża lub suszona, jajko, łyżka ta r te j bułki, 4 dag 
o leju  lub smalcu.

Dość duże, lekko spłaszczone ziem niaki ugotować po wyszorowa­
n iu  w  skórkach, m ożna również obrane, wystudzić, nie obrane obrać. 
Z iem niaki w ym agają starannego ugotow ania tak , aby były  m iękkie 
lecz n ie  rozpadały  się. Od płaskiej strony  ziem niaki wydrążyć ły ­
żeczką, pozostawiając w arstw ę około 1,5 cm grubości. W ydrążone 
kaw ałki ziem niaków, podsmażoną w  tłuszczu cebulę oraz ugoto­
w ane mięso zem leć w m aszynce. Dodać do m asy soli i pieprzu do 
sm aku, jajko, wym ieszać dokładnie, dodać zieleniny lub przypraw  
w edług gustu. Jeżeli m asa jest zbyt sucha dodać 2— 3 łyżki m leka 
lub śm ietany. Z iem niaki oprószyć w ew nątrz przypraw am i, napełnić
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przygotow aną masą, posypać po w ierzchu ta r tą  bułką. Ułożyć ziem ­
n iak i w  w ysm arow anym  prodiżu lub n a  blasze, skropić tłuszczem* 
w staw ić do upieczenia. Podawać z dodatkiem  surów ki i sosu np. 
grzybowego lub pomidorowego.



WYKORZYSTANIE OWOCÓW W PRZYRZĄDZANIU POTRAW

W przerobie ku linarnym  owoców obowiązują te  sam e zasady, 
co przy sporządzaniu po traw  z w arzyw . W codziennym  żywieniu 
znacznie w iększą ilościowo pozycję stanow ią w arzyw a niż owoce. 
W arzyw a wchodzą bowiem w  sk ład  dań  podstawowych, natom iast 
owoce czy po traw y  z nich przygotow ane stanow ią najczęściej uzu­
pełnienie posiłków głównych i podaw ane są jako  desery. W posił­
kach głów nych owoce w ykorzystyw ane są do sporządzania knedli, 
pierogów, kasz rozklejanych studzonych z owocami, zup owoco­
w ych. Dość szerokie zastosowanie znajdują  owoce w  w ypieku ciast.

Do w szystkich tych dań mogą być w ykorzystane owoce w  stan ie  
świeżym  lub u trw alone.

SURÓWKI Z OWOCÓW

Surów ki z owoców jagodowych. Proporcje: m aliny, truskaw ki 
poziomki, jagody-czem ice, porzeczki czarne (około 50 dag), cukier, 
mleko, kefir lub śm ietana.

Owoce um yć, przebrać, ułożyć w  kom potierkach, posypać cu­
k rem  i polać m lekiem  czy kefirem  albo śm ietanką.

Można rów nież ułożyć owoce na kaw ałki lodów „Bam bino” czy 
innych oraz udekorow ać na  w ierzchu b itą  śm ietaną.

Surów ki z owoców m ieszanych. Proporcje: jabłka, śliwki, gruszki 
razem  (około 60 dag), szklanka wody, 2 łyżki cukru , cukier w anilio­
wy, kilka orzechów, sok z cy tryny  lub kwas cytrynow y.

O brane jab łka i gruszki pokroić w  ćw iartki, wyciąć gniazda na­
sienne, a następnie pokroić w cienkie plasterki, skropić sokiem  z cy­
try n y  lub kw asem  cytrynow ym . Śliw ki bez pestek  pokrajać  w  ów iart-
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Podawani« deserów owocowych.

ki. Zagotować wodę z cukrem , m ożna z dodatkiem  skórki cytryno­
w ej lub 2—3 goździków, przestudzić, zalać owoce, dodać cukier w a­
niliowy. Zimą do surów ki można dodawać śliw ki suszone uprzednio 
um yte i namoczone, owoce cytrusow e obrane ze skórki, podzielo­
ne na cząstki i potem  pokrajane w  plasterki. Gotową surów kę mo­
żna posypać posiekanym i orzechami.

NAPOJE OWOCOWE I KOMPOTY

Napoje owocowe mogą być sporządzane na surow o z soku owo­
ców, mogą być także przygotowane z w yw aru owocowego, z owo­
ców świeżych, pasteryzow anych czy suszonych. Napoje z sam ych 
owoców pow inny być, w  m iarę możliwości, klarow ne. Nie wym aga 
się te j  cechy od napojów  owocowo-mlecznych. W większości prze­
pisów ilość cukru  może być regulow ana wg upodobania.
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Napoje surówkowe jedno- lub wieloowocowe. Proporcje: 2 
szklanki wyciśniętego soku owocowego, woda, cukier, kostki lodu, 
kilka dorodnych owoców do dekoracji.

Świeżo w yciśnięty przez sokowirówkę sok odstawić do lodówki, 
następnie zlać do szklanek, nalew ając około połowy wysokości n a ­
czynia. Dodać przegotow aną i ochłodzoną wodę z cukrem  i kostkę 
lodu.

Przed  nalaniem  soku m ożna brzegi szklanek umoczyć w  wodzie, 
a następnie w  cukrze. Na brzeg każdej szklanki lub  napoju  włożyć 
grono porzeczek czy dorodną m alinę albo truskaw kę, albo zatknąć 
krążek  cytryny.

Napoje mleczno-owocowe. Proporcje: 1 litr  mleka zsiadłego lub 
kefiru , 30 dag owoców tak ich  jak  truskaw ki, porzeczki czarne, m a­
liny, poziom ki oraz cukier do smaku.

Surow e owoce przetrzeć przez sito lub zm iksować z m ałym  do­
datk iem  m leka lub kefiru  i cukru. N astępnie wlać resztę m leka i je ­
szcze raz zmiksować. Napój rozlać do szklanek, dodać kostkę lodu 
lub na dno szklanek włożyć po V a kostki lodów „Bam bino” . Udeko­
rować owocami, z k tórych napój jest przygotowany.

Kruszon jabłeczny. Proporcje: 1 kg jabłek (np. odm iana S tark ing  
lub Koksa Pom arańczow a), 25 dag cukru, sok z jedne j cy tryny  i o tar­
ta  skórka, butelka białego wina słodkiego, bu telka wody m ineralnej.

O brane jab łka pokroić w  cienkie p lasterk i i przesypać cukrem , 
skórką cy trynow ą i skropić sokiem z cytryny, przykryć. Odstawić 
na kilka godzin. Następnie wlać białe wino i jeszcze raz odstawić, 
a następnie wymieszać. Nalewać do szklaneczek po V3 wina i dole­
wać w ody m ineralnej lub sodowej. Można włożyć po kostce lodu.

Kompot wieloowocowy. Proporcje: 2 gruszki, 2 jabłka, 8— 12 śli­
wek, 2 szklanki wody, pół szklanki cukru.

Zagotować wodę z cukrem . Włożyć do syropu najp ierw  połówki 
gruszek, podgotować do zmięknięcia, wyjąć do salaterk i. Do syropu 
włożyć połówki lub ćw iartki jabłek, ugotować, wyjąć. Jako ostatnie 
włożyć do gotowania śliwki w całości lub w połówkach, ugotować. 
Ułożone w salaterce owoce zalać syropem, w ystudzić.

Kompot z owoców jagodowych. Proporcje: 2 szklanki wody, V* 
szklanki cukru, 25 dag truskaw ek  i agrestu czy porzeczek i tru sk a ­
w ek albo m alin.

Zagotować wodę z cukrem , włożyć agrest, doprowadzić do w rze­
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n ia  i zagotować. Dodać truskaw ki albo porzeczki czy m aliny. Kom ­
pot wystudzić.

OWOCE W SOSACH, GALARETKI, KISIELE, MUSY, KREMY

Owoce w sosie z wina. Proporcje: 5 sz tuk  jab łek  lub gruszek albo 
15 m oreli, 3 łyżki cukru, szklanka białego wina, 4 żółtka, 6 łyżeczek 
cukru , łyżka kolorowego dżemu.

Duże, dorodne jab łka obrać, pokroić na  połowy i w ydrążyć gnia­
zda nasienne. Ułożyć jab łka w niew ielkiej ilości dość słodkiego sy­
ropu i podgotować starannie tak, aby zm iękły, lecz nie rozgotow ały 
się. W yjąć jabłka z syropu (powinno być go około 1 szklanki) i uło­
żyć na szklanym  półm isku przekro jem  do góry. W zagłębienia 
po usunięciu gniazd nasiennych włożyć po pół łyżeczki kolorowego 
dżemu. Żółtka u trzeć z cukrem . W ino i  syrop podgrzać do w rzenia, 
a następnie w rzącym  płynem  (ciągle mieszając) zaparzyć u ta r te  
żółtka, wstawić w szystko jeszcze do gorącej wody i m ieszając trze - 
paczką podgrzać, aby masa zgęstniała. Sos studzić m ieszając i p rze­
studzonym  oblać jabłka. Do nabierania podać łyżkę.

Galaretki owocowe. Proporcje: 1 litr  w yw aru lub soku owocowe­
go, cukier do smaku, 3 dag żelatyny.

Kilkoma łyżkam i zim nej wody zalać żelatynę, a gdy napęcznieje 
podgrzać do w rzenia z niew ielką ilością płynu przygotow anego na 
galaretkę. Połączyć z resztą  płynu i rozlać do porcjow ych forem ek 
lub wlać do sa la terk i w ieloporcjow ej, a następnie ostudzić.

Poziomki, maliny lub jeżyny w galarecie. Proporcje: 25 dag owo­
ców, 1 opakowanie galaretk i agrestow ej lub m orelowej.

O brane owoce rozłożyć cienką w arstw ą na dość dużym  półm isku. 
W edług przepisu na  opakowaniu przygotować galaretkę, p rzestu ­
dzić i zalać nią owoce, a następnie odstaw ić do lodówki do całkow i­
tego stężenia. P rzed  podaniem  stężałą galaretkę pokroić w kostkę. 
Układać w wysokich pucharach. Udekorować b itą  śm ietaną.

Piramida z owoców w galarecie. Proporcje: 40 dag śliwek, gala­
retka agrestowa, 4 jabłka, galaretka m orelowa, 4 gruszki, galaretka 
wiśniowa, 2 szklanki wody, cukier.

4 łyżki cukru  i 2 szklanki wody zagotować w płaskim  szerokim  
garnku. G ruszki obrać, pokroić na połówki, wydrążyć gniazda na­
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sienne, obgotować w syropie, ułożyć w d rug ie j salaterce. N astęp­
n ie w  tym  sam ym  syropie obgotować połów ki jab łek  i ułożyć w  ta ­
kiej sam ej salaterce. W reszcie obgotować śliwki przepołowione (bez 
pestek) i także  ułożyć na salaterce. Syrop wym ieszać z  wodą gorącą 
w  takiej ilości, jaka  jest potrzebna do rozpuszczenia każdej galaretk i 
oddzielnie. Zalać owoce galaretkam i i ostudzić. P rzed  podaniem  w y­
kładać jedną n a  d rugą galaretk i, aby stw orzyły kolorow ą piram idę. 
Ju ż  p rzy  stole przed dzieleniem  należy ostrym  nożem  przekro ić 
wszystkie trzy  galaretk i, aby każdy dostał tró jkolorow ą porcję.

Można deser już na  talerzykach  oblać osłodzoną śm ietanką. Mo­
żna rów n ie j przygotować i podać każde owoce oddzielnie.

K isiele owocowe. Proporcje: 25 dag owoców jagodowych, śliw ek 
czy wiśni, 2 szklanki wody, cukier do sm aku, łyżka m ąk i ziem nia­
czanej.

Oczyszczone owoce jagodowe włożyć do w rzącej wody i zaraz 
przetrzeć przez sito. Śliw ki lub w iśnie zagotować i dopiero p rze­
trzeć. P rzecier osłodzić. Pół szklanki przecieru  wystudzić, w ym ie­
szać z m ąką ziem niaczaną, wlać do gorącego przecieru  i m ieszając 
— ogrzewać do zgęstnienia. Rozlać gorący kisiel do kom potierek, 
posypać po w ierzchu niew ielką ilością cukru, ostudzić. Podawać k i­
siel polany śm ietaną.

M usy owocowe. Proporcje: 0,5 litra  przecieru z surow ych owo­
ców m iękkich lub upieczonych czy ugotow anych jabłek, 15 gram ów 
żelatyny, 2 łyżki wody, 3 białka, 2 łyżki cukru.

Ż elatynę namoczyć w zim nej wodzie, a gdy napęcznie je podgrzać 
do w rzenia, wym ieszać z osłodzonym  przecierem  owocowym. Ubić 
pianę z białek  (na sztywno), wyłożyć na przecier i delikatnie w ym ie­
szać. N astępnie rozłożyć m us do kom potierek lub w ysokich pucha­
rów. P rzed  podaniem  można przybrać m us b itą  śm ietaną, konfiturą , 
polać sakiem  lub udekorow ać drobnym i ciasteczkami.

Suflet z jabłek. Proporcje: 4 średniej wielkości jabłka, np. Szare 
R enety  lub Antonów ki, 4 białka, 2 łyżki cukru, łyżeczka masła.

Jab łka  upiec w  p iekarn iku  i gorące przetrzeć przez sito, przecier 
osłodzić do sm aku, wystudzić. Ubić pianę z białek i wymieszać 
z przecierem . Ułożyć masę na m etalow ym  półm isku do zapiekania 
w ysm arow anym  m asłem, nadając kształt kopczyka. Można po wie­
rzchu  posypać sufle t posiekanym i orzechami i w staw ić do zapiecze­
nia. Podawać gorący.
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Krem poziomkowy. Proporcje: 2 jajka, 15 g żelatyny, 2 łyżeczki 
wody, 4 łyżeczki cukru, pół szklanki sunoiwego przecieru  z poziomek 
albo m alin  czy truskaw ek .

Żelatynę namoczyć w  zim nej wodzie, a gdy napęcznieje pod­
grzać do zagotowania. Żółtka u trzeć z cukrem , dodać p rzecier i że­
latynę, wym ieszać. Ubić pianę z białek  i wym ieszać z m asą owoco- 
wo-żółtkową. Zam iast p iany  z białek  można dodać do k rem u  ub itą  
śm ietankę. Rozłożyć krem  do kom potierek, ostudzić. Udekorować 
owocami, z k tó rych  k rem  był przygotow any.

2UPY OWOCOWE I SOSY Z OWOCÓW

Zupa owocowa. Proporcje: 40— 50 dag owoców, np. jabłek, śli­
w ek czy truskaw ek , 4 szklanki wody, cukier do sm aku, łyża m ąki 
ziem niaczanej lub  łyżka m ąki pszennej i 3U szklanki śm ietany.

U m yte owoce włożyć do w rzącej wody, ugotować, przetrzeć 
przez sito. Soczyste, m iękkie owoce jagodowe doprowadzić ty lko  do 
wrzenia. P rzecier osłodzić do sm aku, podpraw ić m ąką ziem niaczaną 
łub śm ietaną w ym ieszaną z m ąką. Zupy owocowe najczęściej poda­
je się na zimno, choć można, szczególnie dopraw iane śm ietaną, po­
dać na  gorąco z dodatkiem  grzanek, m akaronu lub płatków  k uku ry ­
dzianych czy preparow anego ryżu.

Gorący sos owocowy. Proporcje: 3 łyżki pow ideł śliwkow ych,
1,5 szklanki wody, pół szklanki śm ietany, 2 płaskie łyżeczki m ąki, 
cukier, sól do sm aku, kaw ałek skórki cytrynow ej.

Zagotować wodę z pow idłam i i  kaw ałkiem  skórk i cytrynow ej, 
dobrze rozmieszać. Podpraw ić śm ietaną z m ąką, dodać cukru  i szczy­
p tę  soli. Sos podawać do ryżu na m leku, klusek, naleśników . Można 
również sosem tym  zalać b itk i w ieprzow e już praw ie m iękkie i jesz­
cze chwilę razem  poddusić.

Zam iast pow ideł można rozgotować w  te j sam ej ilości wody 15 
dag agrestu, p rzetrzeć i wykończyć jak  sos z powideł.

Zimny sos owocowy (do mięsa). Proporcje: kopiasta łyżka świeżo 
startego  chrzanu, 3 łyżki galaretk i porzeczkowej, łyżeczka m usztar­
dy, sok z jednej cy tryny , łyżka drobno pokrojonej skórki pom arań­
czowej gotowanej w  syropie, V3 szklanki czerwonego wina, sól, cu­
kier do smaku.
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Do kubeczka włożyć świeżo s ta r ty  chrzan, zalać go sokiem  z cy­
tryny . Dodać do tego galaretkę porzeczkową lub dżem  borówkowy, 
m usztardę, skórkę pom arańczową, wino i  w szystko wym ieszać w i­
delcem, aby rozbić galaretkę na  m niejsze kawałeczki. Sos nadaje  
się do podania do zimnego pieczonego indyka lub kury , do zim nych 
białych mięs, np. do schabu, cielęciny czy do pasztetu .

INNE POTRAWY Z OWOCAMI

Śliw ki na jarzynkę. Proporcje: 50 dag śliwek, jabłko, sól, m aje­
ranek, cuk ier do smaku, 2 łyżki tłuszczu lub sosu od pieczeni.

U m yte śliwki przekroić na połówki i oddzielić pestki. W em alio­
w anym  naczyniu podgarzać olej lub  sm alec (najlepiej pozostały po 
pieczeni) czy smalec z gęsi, włożyć śliwki, osolić, oprószyć m aje ran ­
kiem, cukrem , dodać pokrajane w  cząstki jabłko i potrząsając naczy­
niem  krótko dusić. Jest to  znakom ity  dodatek  do w ielu potraw  m ięs­
nych podany na  gorąco. Na zimno może być podany jako dodatek! 
do kanapek.

Śliw ki zapiekane w w ędzonym  boczku. Proporcje: śliwki, 20 dag 
wędzonego boczku, zielenina.

Boczek pokroić w bardzo cienkie p lasterk i tak ie j wielkości, aby  
każdym  plasterk iem  można było zawinąć śliwkę. U m yte śliw ki nad - 
kroić, oddzielić pestkę, zaw inąć w p lasterek  boczku i  spiąć patycz­
kiem  lub k ilka śliw ek nabić po zawinięciu w  boczek na szpadki od 
spinania zrazów. Tak przygotow ane śliwki oprószyć m ajerank iem  
i wstawić przed  sam ym  podaniem  do upieczenia do m ocno nagrza­
nego p iekarn ika  lub upiec w  prodiżu.

Śliw ki duszone z cebulą lub  poram i. P roporcje: 10 dag boczku 
wędzonego, 2 cebule, 2 pory, 25 dag węgierek, sól, odrobina cukru , 
m ajeranek  do sm aku.

Boczek w ędzony pokroić w drobne słupki, w łożyć na pateln ię  
lekko natłuszczoną olejem  lub sm alcem  i podsmażyć, lecz nie rum ie­
nić zbyt mocno. Do podsmażonego boczku dodać pokrojoną w pół- 
pierścienie cebulę lub pory  i chw ilkę razem  podsmażyć, a na końcu 
dodać połówki śliw ek bez pestek  i pod przykryciem  razem  poddusić. 
Potraw ę przypraw ić do sm aku solą, m ajerankiem , odrobiną cukru, 
a m ożna rów nież posypać przypraw ą „W łoską” lub  przypraw ą dcf 
po traw  „Jarzynka”. Je s t to  znakom ity dodatek do pieczywa.
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K nedle z owocami. Proporcje: 75 dag ugotowanych ziemniaków, 
20 dag m ąki, 2 jajka, tru skaw ki lub śliwki, szklanka śm ietany  do po­
lania, cukier do posypania.

Przygotow ać ciaisto ziemniaczane, uform ow ać z niego dość gruby 
w ałek. W ałek ciasta pokroić na  n iezbyt grube placuszki. N a każdy 
placuszek położyć um y tą  truskaw kę i zawinąć knedle. Zaraz po zro­
bieniu knedle ugotować. Podawać polane śm ietaną i posypane cu­
krem .

Naleśniki biszkoptowe z truskawkami lub poziomkami. P ropor­
cje: 1 szklanka m leka, 1 szklanka mąki, 2 jajka, łyżka oleju lub sm al­
cu, sól, 40 dag truskaw ek , szklanka śm ietany, cukier do sm aku.

Do m leka dodać żółtka, rozmieszać i w yrobić ciasto z dodatkiem  
m ąki. Rozrzedzić ciasto do w łaściwej gęstości ciepłą wodą, dodać 
stopiony smalec, ub itą  pianę z białek. P rzed  sm ażeniem  pierwszego 
naleśnika posm arować patelnię tłuszczem , następnie naleśn ik i moż­
n a  smażyć już bez natłuszczania pateln i. U m yte i oczyszczone t ru ­
skaw ki rozgnieść w idelcem , wym ieszać ze śm ietaną i sosem  tym  po­
lewać złożone w  chusteczkę naleśniki, posypać po w ierzchu cukrem .

Dołki ze śliwkam i. Proporcje: szklanka mąki, łyżka oleju, sól, 
2 jajka, 2—3 łyżki wody, szczypta proszku do pieczenia, śliwki, 
tłuszczu do smażenia, cukier puder do posypania,

Do m ąki dodać olej, żółtka, sól i wodę i wym ieszać ciasto. Na 
końcu dodać do ciasta ub itą  z b iałek  pianę. Śliw ki um yte  pokroić 
na połówki, oddzielając jednocześnie pestki. I te raz  m ożna postępo­
wać bardzo różnie, np. na  szpadki m etalow e (jak  do spinania zra­
zów) nabić po kilka połówek śliwek, umoczyć je w cieście i włożyć 
do sm ażenia do sporej ilości tłuszczu. Można rozgrzewać tłuszcz do 
sm ażenia na pate ln i dołkownicy i w każdy dołek w kładać łyżką 
2 połówki śliw ek um oczone w cieście, po podsmażeniu przekładać 
dla dosmażenia pow ierzchni na zwykłą patelnię, jest to  rów nież bar­
dzo efektow ny sposób. A najprościej wymieszać połówki śliwek 
z ciastem  i łyżką kłaść na rozgrzany na pateln i tłuszcz m ałe placusz­
ki, smażyć na rum iano z obu stron. Podawać posypane cukrem  lub 
polane śm ietaną czy słodkim  sosem z tw arożku homogenizowanego.

Śliwkowe szaszłyki. Proporcje: połówki śliwek, kaw ałki boczku, 
krążki cebuli, m ajeranek , szaszłykowe szpadki, krążki kiełbasy.

Na szpadki szaszłykowe nabijać na zm ianę połówki śliw ek prze­
kładając je kaw ałkam i wędzonego boczku, krążkam i cebuli, krążka­
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mi kiełbasy. Przygotow ane w  ten  sposób szaszłyki p rzed  podaniem  
ułożyć na  blasze opierając końce szpadek o brzegi blachy i w staw ić 
do upieczenia do mocno nagrzanego p iekarnika. Po upieczeniu u ło­
żone na półm isku szaszłyki posypać roztartym  m ajerankiem  i dro­
bno posiekaną zieloną pietruszką.

Sianko. Proporcje: 2 jajka, 20 dag m ąki, woda, około 12 dag 
m asła, 75 dag jabłek, cukier puder do posypania, cukier waniliowy.

Do m ąki dodać jajka, trochę wody, zagnieść n iezbyt tw arde  cia­
sto m akaronowe, aby się łatw o dało rozwałkować na bardzo cienkie 
placki. G dy ciasto nieco przeschnie, zwinąć ru lo n y  i ostrym  nożem  
pokroić bardzo cienki m akaron. M akaron rozłożyć cienką w arstw ą 
na suchej blasze, wstawić do piekarnika, aby  się lekko zrumdenił. 
Prodiż lub naczynie żaroodporne w ysm arow ać dość grubo m asłem . 
O brane i pozbawione gniazd nasiennych jab łka pokroić w plasterk i. 
U kładać cienkim i w arstw am i m akaron i jabłka. Każdą w arstw ę m a­
karonu skraplać obficie stopionym  masłem. O statnią w arstw ę od gó­
ry  pow inny stanow ić jabłka, k tóre rów nież należy  polać łyżką 
m asła. Tak przygotow ane sianko wstawić do piekarn ika, zapiec. P o­
dawać na gorąco lub na  zim no posypane cukrem  pudrem .

Ryż z jabłkami. Proporcje: 1 szklanka ryżu, 1 szklanka m leka,
1 szklanka wody, sól, 3 łyżki cukru , 2 łyżki m argaryny, 4 jabłka*
2 jaja , cynam on, łyżka ta r te j  bułki.

U m yty ryż  ugotować w wodzie z dodatkiem  m leka, soli oraz cu­
kru  do sm aku. Ja ja  u trzeć z cukrem  i cynamonem, wymieszać z p rze­
studzonym  ryżem . W ysm arować prodiż tłuszczem , wysypać ta r tą  
bułką, a następnie  kłaść w  nim  w arstw am i: ryż  posypany cynam o­
nem , p lasterk i obranych jab łek  i znowu ryż. Pow ierzchnię w ygła­
dzić, skropić resztą  stopionej m argaryny. Po traw ę zapiec.

Podaw ać gorącą, polaną śm ietaną lub posypaną cukrem .
Wieniec z ryżu z owocami. Proporcje: 1 szklanka ryżu, 1 szklan­

ka m leka, 1 szklanka wody, łyżeczka masła, sól, łyżka cukru, owoce, 
łyżka cukru, szklanka śm ietany.

Na m leku z wodą z dodatkiem  m asła i soli ugotować ryż  na syp­
ko. Pod koniec gotowania dodać do ryżu cukier, można tak ie  dodać 
cukru  waniliowego czy drobno pokrajanej skórki pom arańczow ej 
gotow anej w syropie, wym ieszać za pomocą dw u widelców. Owoce 
jagodowe przebrać, umyć, osączyć. Owoce trw alsze, np. m orele, 
brzoskw inie czy śliwki, obgotować bez pestek  w  bardzo m ałej ilości
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syropu. Dookoła okrągłego półm iska ułożyć w ałek z  ryżu. W środek 
włożyć owoce. W szystko oblać śm ietaną wym ieszaną z cukrem .

CIASTA Z OWOCAMI

Ciasto ucierane z owocami. Proporcje: 20 dag m argaryny, 20 dag 
m ąki, 4 jaja , 20 dag cukru, kaw ałek w anilii lub cukier waniliowy, 
p łaska łyżeczka proszku do pieczenia, łyżka ta r te j  bułki, łyżka cukru 
p u d ru  do posypania, 2 gruszki, 3 jabłka, 15 śliwek.

N ajszybciej ciasto przygotow uje się za pomocą krążka p rzeciera­
jącego m inim ixa. Ja ja , cukier, pokrojoną drobniutko w anilię i sto­
pioną m argarynę u trzeć  krótko w misce. Następnie dodać m ąkę 
z proszkiem  i jeszcze utrzeć. Jeżeli nie m am y m inim ixa, trzeba n a j­
p ierw  rozetrzeć m argarynę z cukrem , a następnie dodawać po jed ­
nym  jaju  i po trosze m ąki ciągle ucierając, do w yczerpania się p ro ­
duktów . Jab łka i gruszki obrane i bez gniazd nasiennych pokroić 
w  cienkie p lasterk i. Śliw ki pokroić na  połówki odrzucając pestki. 
Ciasto wymieszać z owocami i włożyć na  blachę posm arow aną 
tłuszczem  i w ysypaną ta r tą  bulką. W yrównać pow ierzchnię i upiec. 
Upieczone ciasto posypać obficie cukrem  pudrem . Najsm aczniejsze 
jes t w dniu upieczenia.

Szarlotka. Proporcje: 50 dag mąki, kostka m argaryny, 15 dag cu­
k ru , 3 żółtka, łyżka gęstej śm ietany, 2 kg jab łek  A ntonów ek, cyna­
mon, łyżka ta r te j bułki, cukier do posypania.

M ąkę, m argarynę i cukier posiekać nożem  na stolnicy tak , aby 
n ie  było w yczuw alnych grudek tłuszczu. Dodać żółtka, śm ietanę 
i zarobić nożem  ciasto. Włożyć je do lodówki, aby nieco stężało. 
Jab łka  obrać i pokroić w  cienkie plasterki. Zmieszać je z ta r tą  bułką 
i m ielonym  cynam onem . Ciasto podzielić na pół, rozw ałkow ać plac­
ki. Jednym  plackiem  wyłożyć dno blachy. Na ciasto położyć jabłka, 
spłaszczyć je lekko dłonią i  p rzykryć drugim  plackiem . Brzegi ciasta 
zlepić, a powierzchnię nakłuć widelcem . Szarlotkę upiec. Gorącą, ru ­
m ianą posypać cukrem  pudrem  i pokroić n a  kw adraty.

Placek ze śliwkami. Proporcje: 35 dag mąki, 25 dag m argaryny, 
3 żółtka, 1 całe jajo, łyżka gęstej, kw aśnej śm ietany, 1 dag drożdży, 
75 dag w ęgierek, cukier puder do posypania.

W przeddzień przygotow ujem y śm ietanow e ciasto póifraneuskie.
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Mąkę, rozkruszone drożdże i m argarynę posiekać nożem  na stolni­
cy. N astępnie dodać sól do sm aku, żółtka, całe jajo, śm ietanę i za­
robić ciasto nożem. Zlepić je  rękam i, zawinąć w  folię i położyć w  lo­
dówce. Następnego dnia ciasto rozw ałkow ać starannie, wyłożyć na 
blachę. Śliw ki pokroić n a  połówki, ułożyć je na  cieście p rzekro jem  
do góry. W stawić ciasto do dość mocno nagrzanego piekarnika. Po 
upieczeniu obficie posypać cukrem  pudrem  i pokroić na kw adraty .

Placek drożdżowy z owocami. Proporcje: 40 dag m ąki, 3 lub  
4 dag drożdży, około 1,5 szklanki m leka, 10 dag cukru, kaw ałek  w a­
nilii, 3 żółtka, sól, pół kostki m argaryny, 75 dag w ęgierek, cukier pu ­
der do posypania.

Przygotow ać ciasto drożdżowe, a gdy wyrośnie, rozciągnąć je n a  
w ysm arow anej tłuszczem  blasze i posmarować cienko białkiem . Uło­
żyć połówki śliw ek przekro jem  do góry, opierając śliw ki jedną  
o drugą. Ciasto upiec. Po w yjęciu z p iekarnika posypać cukrem  pu ­
drem .

Szybki placek z agrestem. Proporcje: pół kostki m argaryny, 4 ja ­
ja, 20 dag, m ąki, łyżeczka proszku spulchniającego, łyżka posiekanej 
skórki pom arańczow ej gotow anej w  syropie, łyżka tłuszczu, łyżka 
ta r te j bułki, około 30 dag agrestu, cukier puder do posypania.

M argarynę z jajkam i i cukrem  zmiksować lub u trzeć na gładką 
masę. W ymieszać z m ąką i proszkiem  do pieczenia, a następn ie  
z drobno posiekaną skórką pom arańczową, wyłożyć na posm arowa­
ną tłuszczem  i w ysypaną ta r tą  bu łką blachę. Na surow e ciasto rozło­
żyć agrest, upiec. Gorące ciasto posypać cukrem  pudrem  z dodat­
kiem  cukru  waniliowego.

Placek z jagodami. Proporcje: 40 dag mąki, 5 dag drożdży, około 
ZU szklanki m leka, 10 dag cukru, 3 jaja, pół kostki m argaryny, w ani­
lia, 1 litr  czarnych jagód, łyżka ta r te j bułki, tłuszczu do w ysm arow a­
nia blachy, cuk ier puder.

Do przesianej na  misce m ąki dodać połowę ciepłego m leka, roz- 
kruszone drożdże, cukier i po kilku m inutach żółtka. W yrobić ciasto. 
Dodać następnie stopiony tłuszcz, rozdrobioną w anilię i jeszcze raz  
wyrobić. Podzielić ciasto na dwie części, Jedną rozw ałkow ać i p rze­
nieść na w ysm arow aną blachę. Z pozostałego ciasta uform ow ać w a­
łeczki i zrobić na placku k ra tkę  z obrzeżami. W oczka k ra ty  wsypać' 
jagody w ym ieszane z ta r tą  bułką. Gdy ciasto nieco podrośnie, w sta ­
wić do pieczenia. Po upieczeniu posypać cukrem  pudrem .
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Kolada biszkoptowa z dżemem. Proporcje: 4 ja ja , 8 dag m ąki, 
10 dag cukru  oraz arkusz pergam inu, łyżka m asła do jego w ysm aro­
wania, łyżka ta r te j  bułki, 1 słoik dżem u.

Przed  przygotow aniem  ciasta wyłożyć płaską blachę pergam i­
nem , w ysm arow ać go m asłem  i posypać ta r tą  bułką. Żółtka u trzeć 
z  cukrem , dodać m ąkę, a następnie pianę z białek  i ostrożnie w ym ie­
szać. Ciasto wyłożyć na blachę, rów no rozsm arow ać, w staw ić do na­
grzanego p iekarn ika  i upiec. Ciasto pow inno się lekko zrum ienić, 
lecz n ie  może zb y t mocno wyschnąć. Stolnicę posypać cukrem  pu ­
drem . W yłożyć ciasto na  stolnicę odw racając blachę i  z gorącego 
ciasta  zdjąć pergam in, posm arować dżem em  i szybko zwinąć. Roladę 
m ożna do w ystudzenia zawinąć z pow rotem  w  pergam in, w  którym  
piekło się ciasto. Po w ystudzeniu pokroić w skośne p lastry , ułożyć 
je  na  półm isku opierając jeden o drugi.

Tort jabłkow y. Proporcje: pół kostki m argaryny, szklanka cukru, 
3 jaja, szklanka m ąk i pszennej, V3 szklanki m ąki ziem niaczanej, p ła ­
ska  łyżeczka proszku do pieczenia, 4 jabłka, łyżka dżem u lub konfi­
tu ry  z wiśni, cuk ier puder do posypania.

Stopić tłuszcz, dodać do niego ja ja  i cukier, u trzeć, a potem  dodać 
m ąkę przesianą z proszkiem . Jeszcze ucierać. Włożyć ciasto do du­
żej tortow nicy, a na  w ierzchu ułożyć obrane ósemki jabłek, upiec. 
Posypać cukrem  pudrem  i przybrać konfiturą  z wiśni.

Sernik bez pieczenia z truskawkami. Proporcje: 1 opakowanie 
tw arożku homogenizowanego, 50 dag truskaw ek, 1 opakow anie ga­
la re tk i cytrynow ej, 2 łyżki cukru, 2 jaja , cukier waniliowy, 2 paczki 
herbatn ików  pe tit-beu rre .

Rozpuścić ga laretkę  w połowie ilości wody przew idzianej na  opa­
kowaniu. Żółtka u trzeć  z cukrem  w aniliow ym , wym ieszać z tw aroż­
kiem , białkiem  ub itym  na sztyw ną p ianę i połowę galaretki. W to r- 
taw nicy  ułożyć herbatn ik i, połowę masy, w arstw ę truskaw ek, resztę 
m asy i pozostałe truskaw ki. Zalać truskaw ki tężejącą galaretką i za- 
studzić w lodówce. Tort ozdabiam y b itą  śm ietaną i podajem y usta ­
w iając na  okrągłym  półm isku w raz z dnem  tortow nicy.

Biszkopt z jabłkami w  galarecie. Proporcje: 4 jajka, 12 dag cukru, 
12 dag m ąki, łyżka tłuszczu, łyżka ta r te j  bułki, 4 jabłka, 2 łyżki cu­
kru , ga laretka  m orelow a podwójna.

W ybić jajka, oddzielając żółtka od białek. W ysm arować tłusz­
czem  pergam in, k tó rym  wyłożona jes t b lacha w ysm arow ana tłusz­
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czem, posypać ta r tą  bułką. B iałka ubić na  pianę, a gdy  są już  ub ite  
ubijać dalej dodając do b iałek  cukier. N astępnie ub itą  pianę z cu­
krem  wym ieszać z żółtkam i i m ąką, w yłożyć n a  blachę, w yrów nać 
pow ierzchnię i w staw ić do upieczenia do p iekarn ika  słabo nagrza­
nego. Upieczony biszkopt w ystudzić.

Jab łka  obrać, pokroić na  pół, w ydrążyć gniazda nasienne. Połów ­
ki jab łek  pokroić w dość grube p las try  i te  obgotować w syropie, 
ta k  aby zachow ały swój kształt. Ośączyć jab łka z syropu i ułożyć 
jedno obok drugiego na całej pow ierzchni placka.

Syrop wym ieszać z w odą do ilości koniecznej do rozpuszczenia 
galaretk i i rozpuścić ją w  podgrzanym  płynie. G dy ga laretka  zaczyna 
gęstnięć, zalać nią jabłka ułożone na cieście, zastudzić. O strym  no-- 
żem  pokroić ciasto na kw adra ty  i za pomocą łopatki przełożyć na 
szklany półmisek. Do nabierania podać łopatkę jak  do to rtu .

Zam iast jabłek  można ułożyć na cieście połów ki m oreli lub do­
rodne truskaw ki, a także można do tego celu w ykorzystać owoce 
z weków i kompotów.

Placek z m arm oladą. Proporcje: 40 dag m ąki, 20 dag m argaryny, 
sól, 5—6 łyżek zim nej wody, 40 dag m arm olady wieloowocowej lub 
powideł, 4 dag cukru  pudru  do posypania.

Do przesianej na stolnicę m ąki dodać dobrze schłodzoną m arga­
rynę  i p rzy  pom ocy dużego noża posiekać ją  dokładnie z m ąką, tak, 
aby nie było w yczuw alnych g rudek  tłuszczu. Ciasto osolić i  skropić 
przew idzianą ilością wody, a następnie wym ieszać nożem  a rękam i 
ty lko  ciasto zlepić. Włożyć ciasto do foliowego woreczka i co na jm ­
n iej na godzinę odłożyć do lodówki. Po w yjęciu z lodówki ciasto po­
dzielić na  3 części. 2 części zetrzeć na tarce  z dużym i oczkami w prost 
na  blachę oprószoną m ąką, rów nom iernie w idelcem  rozłożyć ciasto 
na całą pow ierzchnię blachy. Na s ta rte  ciasto rozłożyć m arm oladę 
lub powidła, a następnie zetrzeć na pozostałą ilość ciasta także rów ­
nom iernie na całą powierzchnię. P rzy  brzegach b lachy  lekko nożem  
w yrów nać brzegi i w staw ić ciasto do upieczenia do mocno nagrzane­
go piekarnika. Piec do zrum ienienia. Gorące ciasto zaraz po w yjęciu 
z pieca posypać przez sitko cukrem  pudrem  i ostrym  nożem piłą po­
krajać  na kw adraty .

Szarlotka oszczędna. Proporcje: 30 dag mąki, 15 dag m argaryny,
4— 5 łyżek zim nej wody, sól, 1 kg jabłek, 2 łyżki ta r te j  bułki, 2— 3 
łyżki cukru, cynamon.
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Ciasto przygotować ta k  samo ja k  podano w  przepisie n a  p lacek  
z  m arm oladą. Tortow nicę o średnicy około 30 cm  oprószyć m ąką. 
Rozwałkować z ciasta placek dosyć cienki i wylepić n im  dno i boki 
tortow nicy poniżej górnej kraw ędzi około 1,5 cm. Ciasto dość gęsto 
nakłuć widelcem. Skraw ki ciasta zebrać i  rozw ałkow ać kształtu jąc  
jednocześnie koło do przykrycia  nałożonych do przygotow anej fo­
rem ki jabłek. O brane jabłka pokrajać w  ćw iartki, a następnie ćw iart­
ki na  p lasterki, oprószyć je ta r tą  bułką, cynam onem  i cukrem , w y­
łożyć do ciasta, lekko ucisnąć, p rzykryć krążkiem  ciasta, k tó ry  może 
być nieco, m niejszy jak  tortow nica. Szarlo tkę w staw ić do upiecze­
nia  do mocno nagrzanego piekarnika.

Pierożki z jabłkami. Proporcje: 40 dag m ąki, 20 dag m argaryny,
5— 6 łyżek zim nej wody, sól, jabłka, 4 dag cukru  p ud ru  do p o s y p a ­

nia. Przygotow ać takie sam e ciasto jak  na placek z m arm oladą, a po 
schłodzeniu w  lodówce rozw ałkow ać ciasto n a  cienki placek, w y­
kraw ać szklanką lub forem ką krążki. Jab łka  obrać, pokrajać 
w  ósemki, w ydrążyć gniazda nasienne. U kładać n ą  k rążk i ciasta 
ósem ki jabłek kładąc częścią od gniazd nasiennych wzdłuż średnicy 
koła, zawinąć połówki lekko każdą przyciskając na  jabłka. Ułożyć 
tak  przygotow ane pierożki na blachach oprószonych m ąką, w staw ić 
do upieczenia do mocno nagrzanego piekarnika. Gorące pierożki po 
upieczeniu złożone na szklany półm isek posypać cukrem  pudrem .

P lacek  orzechowy. Proporcje: 6 jajek , 18 dag cukru  pudru , 12 
dag w yłuskanych orzechów włoskich, 2 łyżki ta r te j  bułki, 2 dag 
tłuszczu do w ysm arow ania blachy, łyżka ta r te j  bu łk i do w ysypania 
blachy. Długą, w ąską blachę w ysm arow ać m asłem  lub m argaryną, 
wysypać ta r tą  bułką. W yłuskane orzechy zemleć w  m aszynce do 
orzechów. W ybić ja jk a  oddzielając żółtka od białek. Żółtka u trzeć 
z cukrem  pozostawiając łyżkę cukru  do dodania pod koniec ub ijanej 
p iany  z białek. Ubić z białek  pianę. N a u ta r te  żółtka wyłożyć pianę, 
w sypyw ać orzechy i ta r tą  bułkę i ruchem  od dna i boków naczynia 
ku środkow i ostrożnie mieszać aż do połączenia się składników . 
W yłożyć ciasto do przygotow anej blachy, wstawić do pieczenia do 
słabo nagrzanego piekarn ika. W czasie pieczenia unikać potrząsania 
blachą, bo ciasto dość łatw o opada. Upieczony placek w ystudzić 
w  form ie, a w yjąć okraw ając najp ierw  brzegi, dopiero po w ystu - 
dzeniu.



PRZETWORY Z OWOCÓW I WARZYW

U trw alan ie  przetw orzonych owoców i w arzyw  otrzym anych 
z działki jest nieodłączną częścią p racy  w szystkich działkowiczów. 
Je s t to działanie w ynikające z podstaw  tw orzenia ogrodów działko­
wych, k tó rych  celem  jest m .in. popraw a w yżyw ienia rodziny. Fa­
ktycznie m ożna to  osiągnąć ty lko  w tedy, jeżeli spożycie owoców 
i w arzyw  będzie rów nom ierne w  ciągu całego roku, a nie ty lko  
w  okresie letn im  i jesiennym . N a zimę, wiosnę i do now ych zbiorów 
można przygotow ać zapasy w  postaci racjonalnie przetw orzonych 
i u trw alonych  przetw orów .

ILE PRZYGOTOWAĆ PRZETWORÓW

Zagadnienie to  na jlep ie j ilu s tru ją  przykłady dotyczące w arzyw  
i owoców w ystępujących okresowo. N a przykład w arzyw em  o boga­
te j w artości odżywczej i szerokim  zastosowaniu w  żyw ieniu są po­
m idory.

P rzy jm ując , że okres dojrzew ania, a zatem  i spożycia w stan ie  
na tu ra lnym  trw a  około 3 m iesięcy (w zaokrągleniu 100 dni), na po­
zostałą część roku  trzeba z tych  cennych w arzyw  przygotow ać prze­
tw ory.

Z w yliczeń w ynika, że dla 1 osoby w rodzinie —• zależnie od je j 
składu osobowego —  trzeba przew idzieć od 21 do 36 kg pom idorów 
które należy przerobić i u trw alić. Ponieważ w  zim ie i na  przedw io­
śniu m am y w  sprzedaży coraz w ięcej pom idorów mrożonych, a* po­
nadto do w ielu  po traw  gospodynie używ ają koncen tratu  pom idoro­
wego przygotow anego przem ysłowo, ilość przetw orzonych w domu 
pom idorów m ożna zmniejszyć.

W podobny sposób należy obliczać ilość owoców bogatych w  w i-
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tarninę C. Licząc od wczesnego zbioru truskaw ek, co zw ykle nastę­
pu je  w ostatn iej dekadzie m aja, poprzez zbiór porzeczek, m alin, ja ­
gód leśnych, owoce te  będą dostępne w stanie na tu ra ln y m  do poło­
w y września, czyli około 3 miesięcy. Na pozostałe m iesiące roku 
trzeba  przygotow ać przetw ory z tych  produktów  lub zaopatryw ać 
się w  m rożonki. Część drogich m rożonek mogą zastąpić w arzyw a 
kapustne lub zwiększone ilości p rzecieru  pomidorowego. Jednakże, 
przy jm ując —  zgodnie z norm am i —  (spożycie 30— 15 gram ów  dzien­
nie przez 1 osobę) do przetw orzenia trzeba przygotow ać 5 do 3 kg 
tych  owoców i ilość tę  pomnożyć przez liczbę osób w  rodzinie.

Podobnie oblicza się ilość w arzyw  kapustnych, k tó rych  pierwsze 
zbiory rozpoczynają się w  czerwcu. Będzie to przede w szystkim  ka­
larepa, kalafiory, m łoda kapusta. Ze zbiorów jesiennych część ka­
pusty  głow iastej i b rukselsk iej może być przechow ana w  stanie nie 
przetw orzonym , część jednak m usi być zakwaszona, za czym prze­
m aw iają także w zględy smakowe i dobre zwyczaje żywieniowe.

W yliczone ilości warzyw i owoców, k tóre trzeba  przetw orzyć, 
w ydają się dość duże, ale trzeba pam iętać, że w łaśnie przetw ory 
pow inny być podaw ane przez około 30 tygodni w roku. Dokonując 
w yboru przetw orów , należy brać pod uw agę ich przydatność w co­
dziennym  żyw ieniu i stopień trudności przy  w ykonyw aniu. W ielkość 
i pojem ność opakow ań pow inny być takie, aby po ich otworzeniu 
skorzystać z zaw artości raz albo najw yżej dw a razy.

Pom ocne w usta len iu  ilości przetw orów  mogą być następujące 
przeliczenia. P rzy jm ując, że 2 razy  w tygodniu będzie kom­
pot w  ilości 0,5 litra  jednorazowo, konieczna liczba opakowań wy­
pełnionych tym  przetw orem  w yniesie 60 sztuk. Do przygotow ania 
te j  ilości kom potu trzeba zużyć —  średnio licząc —  około 30—35 kg 
owoców oraz 6— 8 kg cukru. Podając raz w tygodniu zupę owocową 
lub napój mleczno-owocowy z dodatkiem  0,5 litra  owoców paste ry ­
zowanych bez cukru  lub z m ałym  jego dodatkiem , trzeba  przygoto­
wać 30 opakowań o pojem ności 0,5 litra . Ilość u trw alonych  w  ten  
sposób owoców w ynosi około 15— 18 kg. Podając 3 razy  w tygodniu 
dżem, jako dodatek do pieczywa czy potraw  z kasz, po około 160 g 
jednorazowo, należy przygotować około 15 kg tego rodzaju  przetw o­
ru  i złożyć do opakowań o pojem ności 0,45 1. P rzy jm ując  średnią w y­
dajność owoców, należy do przygotow ania te j ilości dżemu mieć do 
dyspozycji około 12 kg owoców i około 9 kg cukru. A by podać 0,25
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litra  soku, tygodniowo, trzeba przew idzieć około 8 kg owoców so­
czystych i 2 do 2,5 kg cukru.

Przykładow o podane w yliczenia należy trak tow ać orientacyjnie, 
ścisła bow iem  w ydajność przetw orów  zależy od w ielu  czynników, 
m iędzy innym i —  np. przy kom potach —  od sposobu ułożenia owo­
ców w  słoju (układając je  ciaśniej, m ożna ich zmieścić więcej). Ze 
względu na w artość odżywczą i przydatność przetw órczą pierw szeń­
stwo trzeba dać owocom jagodowym. P rzy  pow szechnym  braku  
cukru  prze tw ory  z owoców trzeba przygotować z ograniczonym  je ­
go dodatkiem.

SPRZĘT PRZYDATNY W PRZETWÓRSTWIE I OPAKOWANIA

W zasadzie w  gospodarstw ie dom owym  przetw ory  z owoców 
i w arzyw  przygotow uje się za pomocą sprzętu ogólnoużytkowego. 
Do koniecznego sprzętu  zaliczyć trzeba kilka różnej wielkości m isek 
em aliow anych, służących do mycia, przebierania, drelow ania i roz- 
drabiania owoców oraz do m ieszania warzyw . Em aliow ana m iska 
z grubym  dnem  może być znacznie lepsza do gotowania dżemów, po­
wideł, galaretek , m arm olad niż innego kształtu  naczynie, ponieważ 
spora pow ierzchnia przyspiesza i skraca czas ogrzew ania tych  p rze­
tworów. P rzetw ory  te można rów nież sporządzać w  płaskim  em alio­
w anym  garnku  żeliw nym  o pojem ności 7— 8 litrów . G arnek  tak i n ie 
może mieć uszkodzonej emalii. K onieczny jes t także garnek  o m nie j­
szej średnicy, a le  w yższy służący do rozparow yw ania produktów  na 
przeciery. Jeżeli dłuższe ogrzew anie jest konieczne, to w arto  mieć 
krążek m etalow y lub azbestową siatkę do podkładania pod te  naczy­
nia. Bardzo p rzydatnym  naczyniem  jest czteroczęściowy garnek  do 
parow ania owoców, z k tórych uzyskuje  się soki. G arnek  ten  może 
być także w ykorzystyw any do pasteryzacji p rzetw orów  w  opakowa­
niach.

Pożyteczna w  przetw órstw ie, a p rzydatna do w yciskania soków 
z owoców i w arzyw , jest ręczna m aszynka Alfa, p rzykręcana do b la ­
tu  stołu. M aszynka w ym aga jednak  dość dużego w ysiłku pVzy w y­
ciskaniu soku. Znacznie wygodniej i szybciej o trzym uje się soki 
z owoców i w arzyw  za pom ocą elektrycznych sokowirówek typu  
Eda lub M alina.

Z innych urządzeń m echanicznych bardzo p rzydatny  je s t m in i-
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m ikser z końców ką służącą do przecierania. Do niezbędnego sprzętu 
należą rów nież sita  perlonow e, cedzaki, ta rk i o różnych oczkach, no­
że n ierdzew ne zw ykłe, noże do ozdobnego krojenia, łyżeczka do d rą ­
żenia, łyżki wazowe o różnej pojem ności, różnej w ielkości łyżki 
d rew niane z tw ardego drew na, lejk i, najlep iej szklane, także różnej 
wielkości. K oniecznym i drobiazgam i są rów nież arkusze celofanu, 
2— 3 kaw ałki m etrow e gazy, gum ki —  zam iast sznurków  —- służące 
do przytrzym yw ania nałożonych uszczelnień z celofanu lub perga­
m inu.

W  całym  dom owym  przetw órstw ie bardzo w ażną czynnością jest 
zgrom adzenie odpowiedniej ilości i jakości opakowań do przecho­
w yw ania przetw orów . O pakow ania należy grom adzić s ta le  i dobie­
rać  je  pojem nością do potrzeb w łasnej rodziny. Mogą być n a  p rzy ­
k ład  słoje typu  W ecka o pojem ności 0,5, 3/*, 1 i 2 litry . P rzed  sezo­
nem  należy zaopatryw ać się w gum ki, k tórych  trw ałość jest ograni-

Róine opakowania stosowane w przetwórstwie domowym.
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Ustawienie słojów w kotle do pasteryzacji.

czona. Powszechnym i opakowaniam i są słoje typu  Twist-off, k tórych 
znaczne ilości znajdują się w w ielu domach po przetw orach przem y­
słowych. P rzydatne  są też słoje bez herm etycznych zam knięć —  któ­
re  można uszczelnić za pomocą celofanu.

B utelk i z zam knięciam i herm etycznym i lub szczelnym i n ak rę t­
kami, bu telk i po w inie z dość szerokim i otworam i, pożądane z ciem ­
nego szkła. Do przygotow ania kwaszonek dogodne i praktyczne są 
duże kam ienne garnki polew ane.

G rom adzonych opakow ań do przetw orów  nie należy używać do 
innych celów, lecz po opróżnieniu dokładnie wym yć, wysuszyć 
i wstawać, np. do dużego kartonu; nie będą się wówczas 
kurzyły.

Bezpośrednio przed przygotow aniem  przetw orów  opakowania 
m uszą być bardzo dokładnie w ym yte w gorącej wodzie z dodatkiem  
środków  m yjących, a następnie kilkakrotnie w ypłukane i to  rów nież 
w  gorącej wodzie. Słoje i bu telk i przeznaczone do przechow yw ania
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gotowych przetw orów , np. dżemów, konfitur, m arm olad, czy soków 
—  syropów, m uszą być przed sam ym  napełnieniem  wygotow ane lub 
w yprażone w  p iekarn iku . G orący przetw ór należy nakładać do go­
rących opakowań i od razu uszczelnić, gdyż ty lko  w  ten  sposób 
m ożna uniknąć przeniknięcia do przetw oru  bak terii gnilnych czy in­
nych, a tym  sam ym  zapewnić jego trw ałość.

G um ki do słojów typu  W ecka oraz korki po ich dokładnym  w y­
m yciu należy  wymoczyć w  przegotow anej i przestudzonej wodzie 
z dodatkiem  sody jadalnej w proporcji łyżeczka sody na  szklankę 
wody lub w  roztw orze benzoesanu sodowego. W celu uzyskania 0,5 
litra  roztw oru należy rozpuścić 10 gram ów benzoesanu w  V2 szklan­
ce gorącej wody, dodać V3 szklanki 6% octu i uzupełnić ilością wody 
do pół litra .

JAK PASTERYZOWAĆ PRZETWORY

W przetw órstw ie domowym pasteryzacja zyskuje jedno z p ierw ­
szych m iejsc jako m etoda u trw alan ia  żywności, szczególnie prze­
tw orów  z owoców i warzyw . Pasteryzacja  polega na  ogrzewaniu p ro ­
duktów  w  tem pera tu rze  od 80°C do 100°C w naczyniach szczelnie 
zam kniętych. Podczas w rzenia wody, do k tó re j najczęściej w staw ia 
się napełnione opakowania, w ew nątrz opakowań nigdy nie osiąga 
się w rzenia, ponieważ przetw ory  są zawsze roztw oram i, k tó re  w rą 
w  tem pera tu rze  wyższej niż 100°C. P rzetw ory  pasteryzow ane za­
chow ują dobre cechy surowców, z k tórych  zostały przygotow ane, 
zysku ją  trw ałość oraz u łatw ia ją  zastosowanie tych produktów  w co­
dziennym  żywieniu. Pasteryzow ać można także prze tw ory  jak: owo­
ce w  soku w łasnym , kompoty, przeciery, owoce w przecierach, soki 
p itn e  owocowe, przetw ory  z pom idorów oraz prze tw ory  z innych 
w arzyw . Każda z w ym ienionych grup przetw orów  w ym aga szczegó­
łowego om ówienia i uzasadnienia technik i stosowanych p rzy  ich w y­
robie.

Skuteczność pasteryzacji, jako sposobu u trw alania , zależy od róż­
nych czynników, z k tórych najw ażniejszym i są:

—  czystość m ikrobiologiczna i świeżość surowca, a  także stosowa­
nych dodatków sm akow ych i arom atycznych;

—  skład chem iczny u trw alanych  surowców;
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— usunięcie z opakowań pow ietrza;
—  czas (długość okresu) i tem p era tu ra  pasteryzacji.
Czystość m ikrobiologiczna owoców i  w arzyw  (w ym ieniona jako 

jeden z podstaw owych czynników  decydujących o skuteczności p a ­
steryzacji) jes t niezw ykle ważna, gdyż im  m niej jest na produktach 
drobnoustrojów , tym  łatw iej je zniszczyć. D robnoustroje rozw ijają 
się i mnożą bardzo szybko, to też kilkugodzinne przechow yw anie 
produktów  w  sprzyjających dla drobnoustrojów  w arunkach  dopro­
wadza do m ilionow ych ich ilości na  1 gram ie p roduktu . Tylko więc 
owoce i w arzyw a świeże i zdrow e mogą i pow inny być poddaw ane 
u trw alan iu  przez pasteryzację. D robnoustroje w ytw arzają p rze- 
trw aln ik i, k tó re  znacznie tru d n ie j zniszczyć niż żywe form y. W ięcej 
drobnoustrojów  w ytw arzających przetrw aln ik i b y tu je  na  w arzy­
wach niż na owocach, dlatego pasteryzacja n iek tórych  w arzyw  m usi 
być poprzedzona dodatkow ym  zabiegiem  zw anym  blanszowaniem , 
czyli obgotowaniem  produktów .

W składzie chem icznym  u trw alanych  produktów  bardzo ważna 
jest zaw artość kwasów, kw aśne bowiem  środowisko nie sprzyja  roz­
wojowi drobnoustrojów . Pod tym  względem  rów nież owoce prze­
w yższają w arzyw a, gdyż zaw ierają więcej kwasów. Z w arzyw  tylko 
szczaw i pom idory można bezpośrednio pasteryzow ać. W szystkie 
pozostałe w arzyw a można także pasteryzow ać, ale pod w arunkiem  
uprzedniego ich zakwaszania, co polega na dodaniu kw asu octowe­
go, cytrynow ego lub mlekowego.

Usunięcie pow ietrza z opakowań, z sam ych produktów  i płynów  
jest zabiegiem  koniecznym  dla zachowania w artości w itam inow ej 
i trw ałości przetw orów . W przetw órstw ie przem ysłow ym  stosuje się 
specjalne pom py, natom iast w domu pow ietrze usuw a się w  różny 
sposób, np. napełniając opakowania gorącym i zalew am i lub też 
w  czasie samego przebiegu pasteryzacji.

Czas pasteryzacji zależy od surowca, dlatego owoce pasteryzuje 
się krócej, a w arzyw a dłużej. Długość okresu  pasteryzacji ściśle 
w iąże się z je j tem pera tu rą . Im  wyższa tem p era tu ra  pasteryzacji, 
tym  długość jej trw ania może być krótsza i odwrotnie. Przetw ory 
owocowe można pasteryzow ać w  tem peratu rze od 80°C do 95°C; 
przestrzeganie te j tem p era tu ry  jes t ważne, gdyż wówczas paste ry ­
zowane p rodukty  nie tracą  w artości odżywczej.

N ależy rów nież unikać podwyższania tem pera tu ry  i doprow a­
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dzenia do w rzenia przetw oru w ew nątrz  opakowania. Uchodzące w te­
dy  szybko rozrzedzone pow ietrze może naw et w ypychać część p łyn ­
n e j m asy przetw orów  na zew nątrz. Często jest to przyczyną nie 
zam knięcia się słojów, weków, gdyż pozostałe m iędzy brzegam i słoja 
a  gum ką cząstki owoców uniem ożliw iają zassanie opakowania.

W szystkie słoje napełnia się przetw orem  przeznaczonym  do pa­
steryzow ania pozostawiając od góry słoja 1,5— 2 cm w olnej prze­
strzeni. Na suche kołnierze weków należy nałożyć osuszone gum ki, 
starann ie  p rzykryć i na  słój wcisnąć sprężynkę przy trzym ującą po­
kryw ę. Z akrętk i na opakowania tw ist-off nie dociska się, lecz ty l­
ko lekko nakłada. Dociska się ją  do oporu podczas w yjm ow ania opa­
kow ań po ukończonej pasteryzacji.

Tak samo należy postępować p rzy  pasteryzow aniu przetw orów  
w butelkach  z zakrętkam i.

P o  zakończonej pasteryzacji należy możliwie szybko przetw ory 
schłodzić, a gdy w ystygną —  sprawdzić szczelność zam knięcia. 
W tym  celu w eki —  po zdjęciu zacisku —  należy chwycić za przy­
kryw kę; praw idłow o zam knięte opakowanie nie otw orzy się. Słoje 
z zam knięciem  tw ist-o ff odwrócić staw iając je  n a  ppkryw ce, spod 
k tó re j nie pow inien w yciekać płyn. W szystkie przetw ory po kontro­
li szczelności zam knięcia należy opatrzyć e tykietą  zaw ierającą 
nazwę przetw oru oraz datę przygotowania.

PRZETWORY PASTERYZOWANE Z OWOCÓW

Trwałość te j g ru p y  przetw orów  będzie tym  większa, im  s ta ran ­
n iej przygotuje się opakowania, u trw alane  owoce, a sarna pastery ­
zacja będzie przebiegała prawidłowo.

Owoce pasteryzowane w soku własnym

Owoce jagodow e pasteryzow ane w  soku własnym . Czarne jago­
dy, porzeczki »truskawki, m aliny po oczyszczeniu układać w  słojach 
i lekko uciskać, aby część soku w ydzieliła się i w ypełniła wolne 
p rzestrzenie m iędzy owocami. N apełnione słoje zam knąć i  wstawić 
do pasteryzacji. Czas pasteryzacji owoców w opakowaniach o po-
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jeroności 1 litra  wynosi 30 m inut, licząc od chw ili uzyskania tem pe­
ra tu ry  wody bliskiej wrzenia.

Owoce w  opakowaniach m niejszych pasteryzow ać o 5 m inut kró­
cej.

Borówki-brusznice, dojrzały  lub zielony agrest należy po um yciu 
włożyć do naczynia z m inim alnym  dodatkiem  wody, doprowadzić do 
w rzenia i gorącą masą napełniać słoje. Można i inne owoce jagodo­
we podgrzać do w rzenia i nałożyć gorące do słojów. Zam knięte słoje 
wstawić do wody, o tem pera tu rze  podobnej do tem pera tu ry  owoców 
w ew nątrz słojów. Czas pasteryzacji owoców w kładanych na gorąco 
do słojów jest krótszy i dla opakowań o pojem ności 1 litra  wynosi 
25 m inut, a dla m niejszych 5 m inut krócej.

Owoce pestkowe pasteryzowane w soku własnym. Brzoskwinie, 
czereśnie, m orele, śliwki, w iśnie należy pozbawić pestek. Brzoskwi­
nie trzeba jeszcze dodatkowo sparzyć, przelać zim ną wodą i obrać 
ze skórki. Duże owoce należy podzielić na części, wsypać do naczy­
nia z m inim alną ilością wody i podgrzać do w rzenia. Następnie częś­
ciowo rozparow ane owoce włożyć do opakowań, zam knąć i wstawić 
do pasteryzacji. Czas pasteryzacji owoców w opakowaniach o po­
jem ności 1 litra  wynosi 25 m inut, w m niejszych o 5 m inut krócej.

Jabłka w soku własnym. Jab łka  odmian arom atycznych, np. An- 
tonówki, po um yciu bardzo cienko obrać ze skórki, pokroić owoce 
na ćw iartk i i w ydrążyć gniazda nasienne. Do emaliowanego naczy­
nia w lać bardzo m ałą ilość w ody (na dno), wsypać jab łka i m iesza­
jąc częściowo je rozparować, a następnie gorące jab łka włożyć do 
słojów. Czas pasteryzacji owoców w opakowaniach 0,5 litra  wynosi 
15 m inut, w większych 20 m inut w tem peratu rze 95°C.

Zastosowanie owoców pasteryzowanych w  soku własnym. 
W szystkie owoce pasteryzow ane we w łasnym  soku mogą być w yko­
rzystane do dalszego przerobu na innego rodzaju przetw ory. Na 
przykład agrest w soku w łasnym  ze względu na zawartość dość spo­
re j ilości związków galaretu jących, jest bardzo dobrym  dodatkiem  
do jesiennego dżemu wieloowocowego. M aliny ze względu na ich 
niepow tarzalny arom at mogą być w tym  sam ym  celu w ykorzystane. 
Jeżeli b rak  czasu lub dostatecznej ilości cukru, to tak i sposób u trw a­
lania owoców do dalszego przerobu jest bardzo wskazany. Owoce 
pasteryzow ane w  soku w łasnym  mogą być po dosłodzeniu podane 
jako deser lub w ykorzystane do przygotow ania zupy owocowej.
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P rzetw ory  te  doskonale uzupełniają w artość odżywczą m leka, w it. C 
i w łaśnie tak  u trw alone są bardzo dobrym  dodatkiem  do napojów  
m leczno-owocowych przygotow yw anych zimą czy wiosną. Czarne 
jagody, wiśnie, czereśnie można w ykorzystać do przygotow ania p ie­
rogów, knedli czy naw et ciasta z owocami. M ają więc tego rodzaju 
p rze tw ory  zastosowanie dość w szechstronne i w arto  ich zapas p rzy ­
gotować. N ależy do ich przygotow ania używ ać opakow ań dużych 
z m yślą o w ykorzystaniu  owoców w  przetw órstw ie lub m ałych do 
jednorazow ego zużycia w  przyrządzaniu potraw .

Przeciery z owoców

Takie owoce jak : m aliny, truskaw ki, jeżyny, poziomki, jagody 
czarne, a naw et bardzo dojrzałe owoce m orw y nadają  się do przy­
gotow ania przecierów  surow ych. Owoce te pow inny być bardzo doj­
rzałe, gdyż z owoców n ie  dojrzałych przecieru  jest mało. Rozgnie­
cione owoce przeciera się przez gęste, perlonow e sito, a  następnie 
podgrzew a się i  dosładza do sm aku.

Niezwykle sm aczny i bardzo w artościow y jes t p rzecier w ielo­
owocowy przygotow any z truskaw ek, m alin, czarnych i czerwonych 
porzeczek; ilość owoców m usi być rów na wagowo. P rzec ier tak i 
trzeba jednak  osłodzić, dodając do 1 litra  masy, około 10 dag cukru. 
C ukier w sypuje się do m ałej ilości przecieru, k tó ry  należy  podgrzać 
aż do rozpuszczenia się cukru, a następnie połączyć z resz tą  masy. 
G orącym  przecierem  napełniać opakow ania i od razu  pasteryzow ać. 
Pozostałe po p rze tarc iu  surow ych owoców resztk i m ożna jeszcze 
w ykorzystać do przygotow ania napojów .

P rzeciery  z owoców rozgotow anych w  soku w łasnym . Owoce 
soczyste, np. m aliny, jeżyny, truskaw ki, poziomki, w iśnie, jagody 
czarne, porzeczki, m orele czy brzoskw inie mogą być użyte  do przy­
gotowania przecierów  rozgotowanych z bardzo m ałym  dodatkiem  
wody, w lanej na dno garnka ty lko dla ochrony przed przypaleniem . 
Surow e owoce trzeba  um yć, rozgnieść drew nianą pałką i  włożyć do 
emaliowanego, nierdzew nego naczynia. M ieszając od czasu do cza­
su, owoce trzeba  doprowadzić do wrzenia, a następnie przetrzeć 
przez sito. Aby uzyskać lepszą w ydajność przecieru i  u łatw ić prze­
cieranie, owoce pestkow e należy  p rzed  rozgotow aniem  pozbawić

108



pestek. O trzym any przecier posłodzić do sm aku i gorącym  napełniać 
opakowania, a następnie pasteryzow ać.

Przeciery rozgotowywane w małej ilości wody. Jabłka, gruszki 
czy agrest należy umyć, zalać w rzącą wodą (w ilości około 1 szklan­
ki na 1 kg owoców), a następn ie  pod przykryciem  rozgotować na 
niezbyt silnym  ogniu. Z chw ilą gdy owoce są już silnie podgrzane, 
należy je zamieszać, aby się nie przypaliły . M iękkie, gorące owoce 
natychm iast przetrzeć, osłodzić do smaku, napełnić nim i opakowa­
nia, k tóre należy zam knąć i od razu  pasteryzow ać.

P rzecier z pieczonych jabłek. Pieczenie jabłek, jako sposób roz­
m iękczania owoców, jest m ało praco- i  czasochłonne, a przecier 
z pieczonych jab łek  jęst bardzo smaczny, m a ładne jasne zabarw ie­
nie, gęstą konsystencję, co um ożliw ia szersze jego w ykorzystanie. 
Do pieczenia przeznacza się jab łka odmian, k tó re  szybko m iękną. 
U m yte jab łka z usuniętym i resztkam i kw iatow ym i i ogonkami u k ła ­
da się na blachach wyłożonych papierem  lub m ożna naw et w prodi- 
żu i piecze do chwili aż będzie m iękkie. Po upieczeniu jabłka, jeszcze 
gorące, p rzeciera się i przecier rozkłada się do opakowań. P rzy  na­
kładaniu przecieru  trzeba potrząsać słoikiem  lub upychać przecier 
łyżką, aby w słoiku nie pozostało powietrze, a następnie słoik w sta­
wia się do pasteryzacji.

Zastosowanie przecierów. P rzeciery  owocowe pasteryzow ane bez 
cukru w ykorzystuje się przede wszystkim  do dalszego przerobu na 
m arm olady, ponieważ w porze występowania i dojrzew ania owoców 
nie zawsze w ystarcza czasu na zagęszczanie przecierów  do gęstości 
potrzebnej dla m arm olady. P rzeciery  słodzone mogą być podawane 
jako deser czy też w ykorzystyw ane do przygotow ania zup, kisieli, 
musów. Gęste przeciery owocowe, np. z pieczonych jabłek, dosko­
nale nadają  się do przygotow ania zimowych szarlotek.

Owoc@ pasteryzowane w przecierach i sałatki owocowe

Mało arom atyczne, lecz wartościowe owoce agrestu, arom atycz­
ne truskaw ki, dojrzew ające spady jabłek czy śliwki można w yko­
rzystać do sporządzenia przecierów przez rozgotowanie owoców 
z m ałym  dodatkiem  wody. P rzecier osłodzony do sm aku rozlać do 
słoików, tak  aby zajął w  nich około połowy wysokości. N astępnie do
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gorącego przecieru  w kładać inne owoce lub ich cząstki, np. ćw iartk i 
m oreli lub  brzoskw ini do p rzecieru  z  agrestu  lub jabłek, agrest do 
p rzecieru  z truskaw ek, czereśni do p rzecieru  z porzeczek. Owoce 
pestkow e u trw alane  w  przecierach należy  pozbawić pestek, a brzo­
skw inie obrać ze skórki. G ruszki m ożna u trw alać  w  przecierze śliw ­
kowym . G ruszki należy  obrać, pokroić n a  ćw iartki, a bardzo tw arde  
kró tko  obgotować w  m ałej ilości wody. Napełnione opakowania 
zam knąć i pasteryzow ać przez 25 m inut. Czas pasteryzacji dotyczy 
owoców w opakowaniach nie większych niż 0,5 1 i m niejszych.

Dynia w  przecierze żuraw inow ym . 1 kg dyni obrać i pokroić 
w kostkę lub słupki. Pokrojoną dynię zanurzyć na cedzaku na kilka 
m inu t do w rzącej wody, a następnie ułożyć w słoikach. 30 dag żu ra­
w in um yć, przebrać, a  następnie nalać około 0,5 szklanki w rzącej 
w ody i pod przykryciem  zagotować. Gorące żuraw iny od razu  p rze­
trzeć przez sito. P rzecier z żuraw in zagotować z cukrem  do sm aku 
i gorącym  napełnić słoiki z dynią. Słoje zam knąć i w staw ić do paste­
ryzacji na około 25 m inut. Tak przygotow aną dynię można podawać 
jako dodatek do mięsa, drobiu lub  innych zim nych m ięs pieczo­
nych, do naleśników  z serem , leniw ych pierogów.

Zastosowanie owoców w  przecierze. Do przygotow ania owoców 
w przecierach m ożna w ykorzystyw ać owoce pośledniejszego w ybo­
ru , szczególnie na  przeciery . P rzetw ory  należy przygotow yw ać 
w  opakowaniach o pojem ności przydatnej do podania na  jeden  raz. 
P rzetw ory  w ykorzystu jem y głównie jako deser w prost po ich w y­
łożeniu z opakowania. W szystkie owoce w  przecierach m ożna poda­
wać z dodatkiem  b ite j śm ietanki.

Sałatk i owocówe pasteryzow ane. Proporcje: rów na część jabłek, 
gruszek, m oreli, brzoskw iń, jasnych czereśni,- dyni, 1 l i tr  w ody na  
zalewę, 70 dag cukru, lU łyżeczki kwasu cytrynowego.

Jab łka  o cienkiej, zdrow ej skórce można po um yciu pokroić 
W kostkę o boku 1 cm razem  ze skórką, lecz bez gniazd nasiennych. 
G ruszki obrać, przekroić n a  połowy, wydrążyć gniazda nasienne 
i również pokroić w  kostkę o podobnych rozm iarach. M orele dojrza­
łe, lecz jędrne, po oddzieleniu pestek  pokroić w kostkę. Brzoskwinie 
sparzyć i obrać ze skórki, także pokroić. Czereśnie jasne w ydrelo- 
wać. Dynię wcześniejszej odm iany obrać, oddzielić sam  zw arty  
miąższ, pokroić w  kostkę.

Przygotow ać zalewę, zagotowując wodę z cukrem , dodać kwas,
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cytrynow y. Rozlać do przygotow anych słoików do ł/ 3 wysokości. P o­
krojone owoce w kładać od razu  po pokrojeniu  do zalew y w arstw a­
mi; zalewa chroni owoce p rzed  ciem nieniem . N apełnione owocami 
słoiki zam knąć i wstawić do pasteryzacji. Owoce w opakowaniach
0 pojem ności do 0,5 1 pasteryzow ać 25 m inut. S a łatk i mogą mieć 
zm ieniony skład ilościowy poszczególnych owoców; podany skład 
jest w ypróbow any i bardzo dobry.

Zastosowanie sałatek. Sałatk i mogą być podaw ane jako dodatek 
do białych mięs, pasztetów. Znakom icie nadają się na  desery. Można 
je przybierać b itą  śm ietaną lub zim ą wzbogacać drobno pokrojony­
mi owocami cytrusow ym i.

Kompoty jedno- lub wieloowocowe

Praw idłow o przygotowane kom poty m ają owoce w całości, a za­
lew ę klarow ną i p rzejrzystą. Owoce w  kom potach dobrze zachow ują 
wartość odżywczą, a ponadto barw ę, smak, arom at, k tó ry  czasami 
jest jeszcze nieco lepszy. Syrop, k tórym  zalew a się ułożone w sło­
jach owoce, najkorzystniej jest przygotować w ostatniej chw ili
1 gorący nalew ać do słoików wypełnionych owocami. Ilość cukru do 
syropu może być zmienna, cukier bowiem nie jest w kom potach 
czynnikiem  u trw alającym , lecz ty lko  dodatkiem  sm akowym , podno­
szącym ich jakość.

Ilość syropu zależy od ilości owoców włożonych do słojów; 
ciaśniej ułożone owoce w ym agają m niej syropu. A by lepiej w yko­
rzystać opakowania, można owoce układać ciasno, lecz nie gnieść, 
a następnie zalać bardzo stężonym  syropem. Po otw arciu opakowa­
nia gotowy kom pot można zawsze uzupełnić przegotow aną wodą 
i uzyskać w łaściw y dla niego smak.

Kom poty bez dodatku cukru, a ty lko  zalewane wodą lub sokiem  
z innych owoców, polecane są szczególnie dla ludzi chorych na cu­
krzycę. Dosładzane po otw arciu opakowań są m niej smaczne.

Znając ogólne zasady przygotow yw ania kompotów, dane tab . 
3 u łatw ią w łaściwe dozowanie składników syropu. W  m iejscu p rze­
znaczonym na uwagi w arto  wpisać wprowadzone w prak tyce zm ia­
ny.

Kompot z agrestu. Proporcje: 1 kg agrestu, 0,4 1 wody, 15 do 30 
dag cukru.
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N a kom pot z agrestu  można przeznaczyć agrest zielony lub zu­
pełnie dojrzały. Z ielony agrest po um yciu, lecz przed włożeniem  do 
słoików, m ożna nakłuć nierdzew nym i szpilkami, co zapobiega pę­
kaniu owoców. Ułożone w  słojach owoce zalać gorącym  syropem ; 
większą ilość cukru  stosować do kom potu z agrestu zielonego. Ze 
względu na n ik ły  arom at owoców agrestu, można popraw ić jego 
sm ak przez w łożenie do syropu skórki cytrynow ej lub wanilii. Słoje 
zam knąć i wstawić do pasteryzacji; agrest w opakowaniach o pojem ­
ności do 0,5 1 pasteryzu je  się 20 m inut, natom iast w  większych 5 m i­
n u t dłużej.

Kom pot z jagód lub porzeczek. Proporcje: 1 kg czarnych jagód 
lub borów ek czerw onych albo czarnych porzeczek, 0,5 litra  wody, 
0,5 kg cukru .

P rzebrane, um yte  i  osączone z w ody owoce wsypać do słoików, 
potrząsając nim i, aby jagody lepiej ułożyły się. Zagotować wodę

Kolejność czynności przy sporządzaniu kompotów.
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Orientacyjne ilości cukru i wody potrzebne do przygotowania kompotu z 1 kg 
owoców (wg Cymera i danych własnych autorki)

Tabela 3

N azw a owocu
W oda 

w  litrach
C uk ier 
w  kg Uw agi

A grest n iedojrzały 0,4 0,20—0,30
A grest dojrzały 0,4 0,15—0,20
C zarne jagody 0,5 0,40—0,50
Borów ki czerw one 0,5 0,50—0,60
B rzoskw inie 0,4 0,30—0,35
Czereśnie 0,5 0,15—0,20
G ruszki 0,75 0,20—0,25
Ja b łk a 0,5 0,35—0,40
M aliny 0,4 0,30—0,40
M orele 0,4 0,40—0,50
Śliw ki m irabelk i 0,5 0,40—0,50
Renklody 0,6 0,30—0,40
W ęgierki 0,5 0,40—0,50
T ruskaw ki 0,5 0,40—0,50
W iśnie 0,4 0,40—0,50

z cukrem , a następnie gorącym  syropem  zalać owoce. Słoje zam knąć 
i w staw ić do pasteryzacji; owoce w opakowaniach o pojem ności 0,5 
litra  pasteryzu je  się 20 m inut, natom iast w iększe 5 m inu t dłużej.

Kom pot z m alin  lub truskaw ek. Proporcje: 1 kg  m alin  lub tru sk a­
wek, 0,4 litra  wody, 0,40 kg cukru .

D ojrzałe, lecz n ie p rzejrzałe, m aliny  lub truskaw ki przebrać, w y­
rzucając uszkodzone albo robaczywe; należy  także w yrzucić szy- 
p u łk i i resz tk i kielichów. P rzeb rane  i czyste m aliny  nasypać do opa­
kowań, po trząsając  n im i dla ściślejszego ułożenia owoców, lecz > nie 
uciskać. T ruskaw ki przeznaczone n a  kom pot pow inny być raczej 
drobne i z odm ian ciem no zabarw ionych. Przygotow ać syrop i w rzą­
cym  napełnić słoje z ułożonym i owocami i natychm iast pasteryzo­
wać. Owoce w  opakowaniach o pojem ności 0,5 l i tra  pasteryzow ać 
w  tem pera tu rze  95°C przez 20 m inut, a w  opakow aniach w iększych 
25 m inut.

Kompot z moreli lub brzoskwiń. Proporcje: 1 kg m oreli lub  brzo­
skw iń, 0,4 litra  wody, 0,5 kg cukru .

M orele dojrzałe, lecz jeszcze pod naciskiem  palca tw arde, um yć.
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Duże owoce w ygodniej jest przepołowić i  oddzielić p e s tk i  N astęp­
nie połówki lub ćw iartk i ciasno układać w  słojach (jedna za drugą). 
Brzoskwinie należy  obrać ze skórki. Im  staranniej ułożone są owoce, 
tym  więcej można zmieścić ich w  słoju i zalać bardziej stężonym  sy­
ropem . Szczególnie zaleca się takie przygotow anie m oreli, poniew aż 
m ożna je potem  w ykorzystać nie ty lko  na kom pot. G orącym  syro­
pem  napełnić słoje z ułożonym i owocami i pasteryzow ać w  tem pe­
ra tu rze  95°C. Owoce w opakowaniach o pojem ności 0,5 litra  paste­
ryzow ać 20 m inut, w  większych zaś 25 m inut.

Kom pot ze śliwek. Proporcje: 1 kg renklod wielkoowocowych lub 
węgierek czy m irabelek, 0,30— 0,50 kg cukru, 0,5 litra  w ody.

Owoce w szystkich odm ian śliw  przeznaczone na  kom poty pow in­
ny  być dojrzałe, lecz jędrne. Duże śliw y renklody w arto  po um yciu 
nakłuć nierdzew ną szpilką. W ęgierki lepiej przepołowić i oddzielić 
pestki, m irabeiki przebrać. Owoce w  słojach układać możliwie 
ciasno, lecz bez ugniatania. Zalać gorącym  syropem  i  w staw ić do 
pasteryzacji. Owoce w  opakowaniach o pojem ności 0,5 litra  paste ry ­
zować 20 m inut, natom iast w w iększych 5 m inut dłużej.

Kom pot z wiśni lub czereśni. Proporcje: 1 kg owoców, 0,20—0,50 
kg cukru, 0,4 litra  wody.

Czereśnie z odm ian wielkoowocowych um yć, oberw ać ogonki, 
ułożyć w  słojach. Natom iast w iśnie na jp ie rw  należy w ydrelow ać 
a dopiero później ułożyć w  słojach o m ałej pojemności. Do kom potu 
z czereśni zalewa pow inna być m niej słodka, natom iast do kom potu 
z w iśni należy stosować syrop bardziej słodki. Do kom potu z mało 
arom atycznych czereśni można dodać skórkę cytrynow ą lub kilka 
m alin. Owoce w opakowaniach o pojem ności 0,5 litra  trzeba paste­
ryzow ać 20 m inut, natom iast w  większych 5 m inut dłużej.

Kom pot z jabłek. Proporcje: 1 kg obranych jabłek, 0,5 litra  wody, 
0,35 kg cukru.

W kom potach u trw ala  się jab łka z odm ian dojrzew ających póź­
no lub z w yrośniętych spadów, ponieważ dorodne jab łka przecho­
w u ją  się dobrze w stanie n ie przerobionym . P rzygotow ując kom pot 
ze spadów, jab łka należy  bardzo dokładnie um yć, a następnie obrać 
bardzo cienko, oddzielić części robaczywe, obite i w ydrążyć gniazda 
nasienne. Czynności te  zabierają nieco czasu, dlatego obrane jabłka 
d la  ochrony przed  ciem nieniem  należy przechowyw ać w  wodzie lek­
ko zakwaszonej kw asem  cytrynow ym  lub  octem. Trzeba jednak  u n i-

114



kac przedłużającego się m oczenia i  dlatego w  m iarę  obierania owo­
ców należy  (po uzyskaniu ilości w ystarczającej na  w ypełnienie opa­
kowania) przekładać jabłka do słojów i  zalewać gorącym  syropem . 
Kom pot z jab łek  można dodatkow o arom atyzować, w kładając do 
przygotow yw anego syropu kilka goździków lub kaw ałek cynam onu. 
Owoce w  opakow aniach o pojem ności 0,5 litra  trzeba pasteryzow ać 
w  tem pera tu rze  95°C przez 20 m inut, a w  opakow aniach większych 
25 m inut.

K om pot z gruszek. Proporcje: 1 kg obranych gruszek, 0,7 litra  
wody, 0,25— 0,35 kg cukru.

Na kom poty można przeznaczyć w szystkie gruszki zarów no z od­
m ian jesiennych, jak  i zimowych, pod w arunkiem  w ybierania g ru ­
szek o w łaściw ym  stopniu dojrzałości. G ruszki pow inny być dojrza­
łe, lecz tw arde. G ruszki zbyt wcześnie zerw ane, n iedojrzałe m arszczą 
się w  syropie, są tw arde, niesm aczne. G ruszki zbyt m iękkie włożo­
ne  do syropu pow odują jego m ętnienie i też nie są smaczne. G ruszki 
um yte należy bardzo cienko obrać; sztuki m ałe m ożna pozostawić 
w  całości, w iększe przekroić na połówki i w ydrążyć łyżeczką gniaz­
da nasienne. O brane gruszki bardzo szybko ciem nieją, dlatego trzeba 
je  od razu  układać do słojów i zalewać syropem  lub obrane połówki 
gruszek zblanszować, czyli obgotować krótko w  m ałej ilości wody. 
G ruszki zblanszowane dają  się układać w  słojach, bo nieco m iękną.

K om pot z gruszek można dodatkowo arom atyzować dodając do 
syropu m ały kaw ałek  żółtej części skórki cytrynow ej. Owoce w opa­
kow aniach o pojem ności 0,5 litra  trzeba pasteryzow ać w  tem p era tu ­
rze  95°C przez 20 m inut, a w  opakowaniach w iększych 25 m inut.

Kompot z owoców mieszanych. Ułożyć w  słojach w arstw am i, np. 
agrest i tru skaw ki lub czereśnie i agrest albo śliw ki i gruszki. Owo­
ce przygotow ać w edług sposobów podanych w  przepisach na kom ­
poty  jednoowocowe. Syrop do kom potów wieloowocowych przygo­
tow uje się w edług średnich ilości w ynikających z użytych  na kom pot 
owoców. K om poty wieloowocowe pasteryzuje się ta k  samo, jak  kom ­
poty  jednoowocowe.

Zastosowanie kompotów. W  zasadzie kom poty podaje się n a j­
częściej jako gotowy deser po posiłku głównym. Jednakże owoce 
z kom potu mogą posłużyć także do przygotow ania zupy owocowej, 
napojów  czy po dodaniu żelatyny  zam ienią się w  owoce w galare­
cie.
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Czereśnie z kom potu, śliw ki-w ęgierki, w iśnie lub  m orele po osą- 
czeniu z zalew y m ożna w ykorzystać do przygotow ania pierogów, 
knedli, ciast z owocami czy do dekoracji tortów . Zapas kom potów 
n a  zim ę u łatw ia  ogrom nie codzienne żyw ienie rodziny, bo znacznie 
ła tw ie j sięgnąć do spiżarni po przetw ór gotowy niż każdorazowo 
przygotow yw ać deser.

Pitne soki owocowe i ich zastosowanie

P itn e  soki owocowe otrzym yw ane z kw aśnych owoców mogą być 
niekiedy rozcieńczone wodą lub dopraw ione cukrem  i dlatego nie 
zawsze jes t d la nich  słuszna nazwa, p łynnych owoców.

W  zasadzie p itne  soki owocowe m ożna przygotow yw ać ze 
wszystkich gatunków  owoców, k tó re  do tego celu używ ane pow inny 
być zdrowe, bez p lam  i uszkodzeń.

Podstaw ow ym  w arunkiem  uzyskania soków p itnych  w ysokiej ja­
kości jest świeżość owoców. Owoce przeznaczone n a  soki p itne  n a ­
leży więc przerobić bezpośrednio po zbiorze; szczególnie uw aga ta  
dotyczy szybko psujących się owoców jagodowych. P rzerób  owoców 
zaczyna się od ich przebrania, t j . odrzucania niedojrzałych, robaczy­
wych czy nadpsutych  sztuk. N astępną czynnością jest bardzo do­
kładne w ym ycie owoców. Owoce tw arde, tak ie  jak  jabłka, gruszki, 
agrest, śliw ki m ożna naw et przez pew ien czas pomoczyć w  wodzie, 
a następnie dokładnie je  wym yć i w ypłukać. Owoce m iękkie, łatw o 
puszczające sok m yć trzeba  bardzo ostrożnie i szybko, aby n ie  w y­
płukiw ać cennych składników  odżywczych rozpuszczalnych w wo­
dzie.

Rozdrabnianie i  wyciskanie soku są następnym i czynnościam i w y­
konyw anym i p rzy  otrzym yw aniu soków pitnych. N ajw ygodniej 
i  najszybciej uzyskuje się sok stosując elektryczną sokowirówkę ty­
pu  Eda. Szczególnie szybko trze i wyciska ona sok z tak ich  owoców, 
jak  jabłka, gruszki, połówki śliw ek czy agrest. Znacznie trudn ie j 
otrzym ać za je j pomocą sok z truskaw ek, porzeczek czy m alin, po­
niew aż drobne pestk i szybko za tyka ją  oczka s ita  odcedzającego 
części s ta łe  od części p łynnych. Z upełn ie nie nadaje  się do tego celu 
sokowirów ka M alina, k tó rą  z  ty ch  względów trzeba  czyścić bardzo 
często. S tałe  części owoców oddzielone w  czasie w yciskania w  soko-
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Sokowirówka Eda słuiqca do przygotowywania soków pitnych.

wirówce zaw ierają  jeszcze dość dużo składników  rozpuszczalnych 
i dlatego należy  je  zalać w rzącą wodą w tak iej ilości, aby pokry ła  
w ytłoczyny ułożone w  naczyniu. Po przestudzeniu  w ytłoczyny z wo­
dą wym ieszać i odcedzić w ylew ając je do specjalnego przygotow a­
nego worka, aby odciekał ty lko  sok.

D rugim  sposobem otrzym yw ania soku jes t w yciskanie owoców 
za pomocą m aszynki ręcznej Alfa. Przygotow ane owoce nakłada się 
do zbiornika m aszynki, k tó ra  m iażdży je i jednocześnie oddziela sok 
usuw ając na zew nątrz w ytłoczyny, te również należy zalać wodą, 
wymieszać, a następnie odcedzić. Po ścieknięciu soku można jeszcze 
dodatkow o m asę wycisnąć skręcając woreczek.

W yciskanie soku łatw iejsze jes t z owoców zaw ierających m ało 
związków galaretu jących , np. z białych porzeczek, m alin, wiśni, je ­
żyn czy owoców czarnego bzu. Trudności pow stają p rzy  w yciskaniu 
soku z czarnych porzeczek, k tó re  charak teryzu ją  się znaczną zaw ar­
tością związków pektynow ych.
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S ok  otrzym any jednym  ze sposobów należy  połączyć z sokiem  
uzyskanym  z  przepłukiw ania w ytłoków . U zyskany sok nie jest zu­
pełn ie klarow ny, gdyż zawieszone są w  n im  drobne cząstki miazgi 
owocowej. A by cząstki te usunąć z soku pitnego, trzeba  naczynie 
z n im  odstawić na  k ilka godzin do chłodnej piw nicy, a  wówczas 
cząstk i stałe  opadną na dno naczynia. N astępnie naczynie z sokiem 
staw ia  się na taborecie, a drugie naczynie, np. słój, n iżej (na podło­
dze). Z kolei do naczynia z sokiem  w kłada się w ąż gum owy, uprzed­
nio dokładnie u m y ty  i odkażony, za pom ocą którego zciąga się sa­
m oczynnie sk larow any sok do drugiego naczynia. Wąż pow inien 
być zanurzony w  naczyniu z sokiem  do tak ie j głębokości, aby  nie 
zm ącił osadu na  dnie naczynia. W ystający koniec w ęża trzeba za­
w inąć celofanem , pozostawiając odsłonięty otwór, i  ściągnąć z węża 
pow ietrze ustam i. Sok z naczynia ustaw ionego w yżej sp łynie  do na­
czynia dolnego lub do podstaw ianych bu telek  czy słoików. Sok p it­
n y  m niej czy bardziej klarow ny przechow uje się jednakow o.

Sam oczynnie sklarow any sok dopraw ia się do sm aku cukrem  lub 
sokiem  z innych owoców, a soki bardzo kw aśne m ożna rozcieńczać 
wodą. Ilość cukru  zależy od zaw artości kwasów w  soku. Do soków 
kw aśnych dodaje się średnio 15 dag cukru  na 1 litr  soku, a  dokładne 
proporcje podane są w  tabeli 4.

C ukier do soków dodaje się po rozpuszczeniu go w  wodzie. W e­
dług podanych przykładów  można zgodnie z w łasnym i upodobania­
m i mieszać sold, k ieru jąc  się następującym i wskazaniam i:
—  sok z owoców m niej kw aśnych łączyć z bardziej kw aśnym i;
—  sok z owoców arom atycznych dodawać do soków z owoców 
o nik łym  arom acie;
—  soki z owoców silnie zabarw ionych łączyć z sokam i o zabarw ie­
n iu  m niej intensyw nym .

K larow ne i  dopraw ione soki trzeba od razu porozlewać do w y­
m ytych i w ygotow anych butelek . W  butelkach  m usi pozostać w olna 
p rzestrzeń  m iędzy korkiem  a pow ierzchnią soku, poniew aż w  czasie 
pasteryzacji sok zwiększa sw oją objętość. Soki p itne  w  opakowa­
niach 0,5 litrow ych pasteryzuje  się w  tem pera tu rze  80°C przez 20 
m inut, a w  opakow aniach w iększych przez 25 m inut. Soki można 
rów nież u trw alać  w  słojach herm etycznie zam kniętych.

Soki p itne pow inny się znaleźć n a  każdym  stole jako napój uzu­
pełn iający  codzienne posiłki w w itam iny, składniki m ineralne, kw a-
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T abe la  4
Dawki wody i cukru stosowane przy doprawianiu soków pitnych (wg Cymera)

Sok owocowy
Ilość w ody na 

1 li t r  soku 
(w litrach)

Ilość cukru  na 
1 litr  rozcień­
czonego soku 

(w dag)

A grestow y 0,3—0,5 8—12
Z czarnych jagód 0,3—0,6 8—14
Jeżynow y 0,4—0,7 8— 15
Jabłkow y 0,2— 0,3 1—4
M alinowy 0,3—0,6 8—12
Z czerw onych i b iałych porzeczek 0,8— 1,0 10— 15
W iśniowy 0,2—0,6 8—12

sy  organiczne, garbniki, p ek tyny  i inne. Częściej soki owocowe po­
w inny być napojem  do wznoszenia toastów zam iast napojów  o du ­
żej zaw artości alkoholu.

B ardziej rozcieńczone p itne  soki owocowe doskonale gaszą p ra ­
gnienie, a zatem  mogą być podaw ane podczas uciążliw ych prac 
żniw nych, om łotach itp. Szczególne zastosowanie m ają  soki p itne  
w  żyw ieniu dzieci, ludzi chorych oraz ludzi starszych, k tórzy nie­
jednokrotnie, ze w zględu na  upośledzone traw ienie, czy b rak i uzę­
bienia v/ ogóle n ie jadają  owoców czy warzyw.

Soki parowane i ich zastosowanie

W sprzedaży znajdu ją  się specjalne naczynia wieloczęściowe, 
k tó re  ogrom nie u łatw ia ją  otrzym yw anie soków tym  sposobem. 
G arnk i do otrzym yw ania soków przez parow anie są dość drogie, 
a ponieważ używ ane są ty lko  sezonowo pow inny być dostępne za 
n iską odpłatnością w  każdej wypożyczalni sprzętu  gospodarstwa 
domowego. Przygotow yw ać soki parow ane m ożna w zasadzie ze 
w szystkich owoców jagodowych, n ie nadają się do tego celu jabłka, 
gruszki, agrest, gdyż m ają  zbyt zw arty  miąższ i trudno  oddzielający 
się sok.

Owoce jagodowe, a więc truskaw ki, m aliny, jeżyny, jagody 
czarne czy porzeczki należy um yć, przebrać, oddzielić szypułki.

119



Schemat unqdzenia zastępczego do parowania owoców aa soki.

Z owoców pestkow ych, np. z wiśni, czereśni czy śliw ek, trzeba  u su ­
nąć pestki. W szystkie przygotow ane n a  sok parow any owoce korzy­
stn iej jest zasypać cukrem  przynajm niej na 1 godzinę przed rozpo­
częciem  parow ania. Owoce w ym ieszane z cukrem  należy p rzykryć 
i  w staw ić do chłodnej piw nicy lub spiżarni albo n a  dolną półkę 
w  dom owej chłodziarce.

P rzed  sam ym  parow aniem  do naczynia będącego podstaw ą garn ­
ka nalew a się wodę do wysokości ZU naczynia. N a naczyniu z wodą 
ustaw ić pojem nik  na  sok i  spraw dzić szczelność zam knięcia otw oru 
spustowego. P rzyk ryć  zbiornik częścią będącą pojem nikiem  na owo­
ce, nałożyć p rzykryw ę i w  tak  ustaw ianym  garnku  doprowadzić wo­
dę do wrzenia. Chwilę garnek  ogrzewać. N astępnie zm niejszyć do­
p ływ  ciepła, zdjąć p rzykryw ę i włożyć owoce do perforow anego 
zbiornika, p rzykryć  i ogrzewać. Jednorazow o m ożna nakładać 2 kg 
owoców przesypanych cukrem . N akładanie w iększych ilości p rze­
dłuża czas parow ania  i obniża w artość soku.
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Tabela 5
Orientacyjna wydajność soku z owoców jagodowych (wg Pyszkowskiej)

Ilość w  kg Przybliżo­

Owoce
owoców cukru

na w ydaj­
ność soku 
w  litrach

Sposób przygotow ania

Porzeczki
czarne

5 1,50—1,80 4,5—4,75 porzeczki po obran iu  z gron 
przesypać cukrem , zgnieść 
przechow ać p rzyk ry te  przed 
parow aniem  2 godz.

Porzeczki
czerwone

5 1,30—1,50 4,75 porzeczki obrane z  gron  
przesypać cukrem*, zgnieść 
i parow ać

M aliny 5 1,80 5 m aliny  po  w ym ieszaniu z cu­
krem  od razu  parow ać

W iśnie 5 1,80 4,5—5 w iśnie po w ydrążeniu  p rze ­
sypać cukrem , odstaw ić na 
3— 4 godz., a  n astępn ie  p a ­

Owoce
czarnego
bzu

5 1 3,5 row ać
w ym yte do jrzała jagody 
-czarnego bzu zasypać cu­
krem , lekko ugnieść, p rze­
chować 3— 4 godz., n as tęp ­
n ie  parow ać

Czarne
jagody

5 1,15—1,50 4,5 czarne jagody przesypać cu­
krem , lekko zgnieść, p rze­
chować godzinę, a  następn ie 
parow ać

P ara  ze zbiornika z wodą przedostaje się przez specjalny otw ór 
do naczynia z owocami, gdzie zmiękcza owoce i powoduje wydziela­
n ie się soku, w  którym  rozpuszcza się cukier. W yciekające z owo­
ców krople soku poprzez dziurkow ane dno zbiornika na  owoce spa­
dają do zbiornika na sok. Podgrzew anie od dołu wodą stw arza ko­
rzystne w arunki pasteryzacji soku. Czas parow ania zależy od tw a r­
dości owoców, nie przekracza jednak  45 m inut czy 1 godziny.

O trzym any sok zlewa się otw orem  spustow ym  w prost do bu telek  
uprzednio w ym ytych i wygotowanych. Soku nalew a się do pełna, 
bu telk i natychm iast korku je  i uszczelnia. Sak  po w ystudzeniu kurczy 
się i w ytw arza się w  butelce pusta  przestrzeń  m iędzy korkiem  a  po­
ziomem soku.
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Pozostałe po w yparow aniu soku resz tk i owoców należy  przetrzeć 
przez sito i uzyskany przecier u trw alić  oddzielnie lub  zagęścić z do­
datk iem  cukru  i zużywać na bieżące potrzeby.

Jeżeli w  gospodarstw ie dom owym  nie m a specjalnego naczynia, 
to  sok parow any m ożna otrzym ać w  inny  sposób, a mianowicie. 
T rzeba przygotow ać duży garnek, np . czysty, w yszorow any kocioł 
do gotow ania bielizny, dość szeroki garnek  kam ienny polew any, 
podw ójną gazę tak ie j wielkości, aby osłoniła otw ór ko tła  i można 
ją  było  do ko tła  przym ocować sznurkiem , oraz szczelną przykryw ę. 
N a dno ko tła  w lać tak ą  ilość wody, aby sięgała co najm nie j do poło­
w y  wysokości w staw ionego do kotła  kam iennego, pustego garnka. 
O tw ór obwiązać podw ójnie złożoną gazą. Na gazę włożyć owoce 
w ym ieszane z cukrem , p rzykryć pokryw ą lub dopasowaną szczelnie 
m iską. Rogi gazy zawiązać n a  pokryw ie (na krzyż), aby nie zwisały 
wokół garnka, a ponadto zabezpieczały gazę przed w ysunięciem  się 
spod sznurka. T ak  przygotow any kocioł wstawić na  ogień i p rzy  
n iezbyt gw ałtow nym  w rzeniu parow ać od 45 m inu t do 1 godziny. 
Ilość jednorazow o parow anych owoców; nie pow inna przekraczać 
2 kg. P o  skończonym  parow aniu odwiązać sznurek, zdjąć przykryw ę 
razem  z trzym ającą się gazą na  m iskę. Sok w ybierać z  garnka ka­
m iennego w yparzoną łyżką wazową i natychm iast nalew ać do wy­
m ytych  i w ygotow anych butelek . P e łne  bu telk i od razu  uszczelnić.

Pozostałe na gazie resz tk i owoców przetrzeć; do. pow tórnego pa­
row ania nałożyć now ą gazę lub tę  sam ą, ale dopiero po w ypłukaniu  
je j  w  gorącej wodzie i w yprasow aniu.

Soki parow ane stosuje się jako dodatki do potraw , np . do polania 
kisielu, budyniu, ryżu  na  m leku i innych. Można je  także dodawać 
do napojów  z wodą lub  z m lekiem , podanych jako uzupełnianie po­
siłków.

Marynafy owocowe

Je s t to  stosunkow o m ały  odcinek domowego przetw órstw a, cho­
ciaż przez am atorów  w ysoko ceniony. M arynaty  owocowe swój cha­
rak te ry styczny  sm ak uzyskują  z dodawanego kw asu cytrynow ego 
lu b  mlekowego; coraz rzadziej używ a się do tego celu octu. Obecnie 
przygotow yw ane m ary n a ty  są m ało kwaśne, toteż i ocet czy inny

1 2 2



kw as n ie  służy do ich u trw alan ia , lecz ty lko  popraw ia ich smak. 
W szystkie w te n  sposób przygotow yw ane m arynaty , aby były  trw a ­
łe, m uszą być u trw alone przez pasteryzację. Stosow ana ogniś duża 
ilość octu, k tó ry  u trw ala ł m arynatę, jest dziś przez d ietetyków  wręcz 
zabraniana. Jeżeli jednak  gospodynie chcą zakw asić . m arynaty  owo­
cowe octem, to  jego stężenie w  zalew ie nie może przekraczać 1,2— 
2%.

M arynaty  owocowe należy  przygotow yw ać w  opakowaniach do­
stosow anych do jedno- lub dw ukrotnego podania.

Bardzo w ażnym i dodatkam i do owocowych m arynat są p rzy ­
praw y arom atyczne. Zawsze m niej lub  bardziej dosładzane m aryna­
ty  owocowe będą smaczniejsze, jeżeli doda się tak ich  przypraw , jak 
goździki, cynamon, pieprz ziarnisty, ziele angielskie, liść laurow y, 
gorczyca, a naw et suche nasiona kopru. Toteż zm ieniając dodatek 
przypraw  arom atycznych, cukru  i kw asu cytrynow ego, m ożna reg u ­
lować sm ak owocowych m arynat. Zawsze jednak  czynnikiem  u trw a ­
lającym  jest pasteryzacja.

Czereśnie m arynow ane. Proporcje: 1 kg czereśni, 0,4 litra  wody, 
0,4 kg cukru, 0,1 litra  6-procentowego octu lub łyżeczkę kw asu cy­
trynow ego, pieprz, ziele angielskie, goździki, gorczyca.

Czereśnie ciem ne odmian wielkoowocowych, dojrzałe, lecz jęd r­
ne, zerw ać z drzew a razem  z ogonkami, dokładnie w ym yć i ułożyć 
w słojach, w kładając na dno każdego słoja przypraw y. Odm ierzo­
ną  ilość w ody zagotować z cukrem , dodać ocet lub  kwas cy tryno­
wy. Gorącą zalew a napełnić słoje z owocami, zam knąć i wstawić do 
pasteryzacji. Owoce w opakowaniach poniżej 0,5 litra  trzeba paste­
ryzować około 20 m in w  w iększych zaś o 5 min. dłużej. Tak przygo­
tow ane czereśnie są bardzo smaczne, a  ponadto bardzo dekoracyjne.

G ruszki m arynow ane. P roporcje: 2 kg gruszek, 0,4 litra  wody, 
40— 50 dag cukru , 0,1 litra  octu 6-procentow ego lub łyżeczka kw asu 
cytrynow ego.

Do m arynow ania móżna przeznaczyć każde gruszki ze zbiorów 
w cześniejszych i późniejszych. G ruszki m uszą być dojrzałe, lecz 
tw arde. Przygotow ane do m arynow ania gruszki należy dokładnie 
obrać, przekroić na połowy i w ydrążyć gniazda nasienne. M niejsze 
owoce m ożna pozostawić w  całości. N astępnie gruszki trzeba obgo­
tow ać kró tko  w wodzie z m inim alnym  dodatkiem  kw asu cy trynow e­
go. Obgotowane gruszki nie ciem nieją, a ponadto łatw iej układać je
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w  słojach. Do słojów trzeba włożyć po k ilka goździków, p ieprzu, zie­
la  angielskiego, kaw ałek cynam onu lu b  gorczycy i  suchych nasion 
kopru. Przygotow ać zalewę. Zalew a może być z nieco m niejszym  do­
datk iem  cukru , a zwiększonym  dodatkiem  octu, w tedy  m arynata  bę­
dzie ostrzejsza* G ruszki w  słojach uzupełnić zalewą i  pasteryzow ać 
około 25 m inut w opakowaniach o pojem ności w iększej jak  0,5 litra .

Jab łka  m arynow ane. Proporcje: 2 kg jabłek, 0,4 litra  wody, 40— 
50 dag cukru, 0,1 litra  octu 6-procentow ego lub łyżeczka kw asu cy­
trynow ego.

Na m arynatę  nadają  się jab łka m ało kwaśne, gdyż znacznie tru d ­
n iej rozgotow ują się. Dobrą m arynatę  otrzym uje się z koszteli. Jab ł­
ka z odmian kw aśnych przeznacza się na m arynatę  jeszcze nie zu­
pełnie dojrzałe, w tedy  lepiej zachow uje swój kształt. U m yte jabłka 
należy bardzo cienko obierać. Pokroić m ożna w  ćw iartk i lub  w  krąż­
k i grubości 1,5 cm, w ydrążyć gpiazda nasienne. W czasie przygoto­
w yw ania jabłka skropić y to d ą z  kw asem  cytrynow ym  dla  ochrony 
przed  ciem nieniem . P r^ sd  ułożeniem  .w słojach jab łka  trzeba na 1 
m inutę  zanurzyć (najlepiej na sicie) do lekko zakwaszonej w rzącej 
w ody i zaraz po w yjęciu z wody wsypać do słojów. Dodać tak ie  sa­
m e przypraw y, jak  do m arynaty  z gruszek, a ponadto dołożyć n a ­
sion ostre j białej gorczycy. Przygotow ać zalewę i gorącą napełnić 
słoje. Owoce w  opakowaniach o pojem ności 1 litra  trzeba  paste ry ­
zować około 25 m inut.

Jabłuszka ra jsk ie  m arynow ane. Proporcje: 1 kg jabłuszek r a j ­
skich, 0,4 litra  wody, 40—50 dag cukru, 0,1 litra  octu 6-procentow e­
go lub łyżeczka kw asu cytrynow ego.

Jabłuszka rajsk ie , chociaż m ało rozpowszechnione, spotyka się 
czasam i w  ogrodach i na ogół nie są one w ykorzystyw ane, gdyż m a­
ją  dość cierpki smak* N adają się natom iast do przygotow ania słod­
kiej m arynaty . Z ebrane jabłuszka przebrać, odrzucając robaczywe, 
dokładnie w ym yć w  ciepłej wodzie i pozostawić w  całości razem  
z ogonkami. Tak przygotow ane jabłuszka obgotować około 2 m inut 
w  wodzie lekko zakwaszonej kw asem  cytrynow ym , przelać zimną 
wodą i ułożyć w słojach.

Przygotow ać zalew ę i gorącą napełnić słoje. Owoce w  opako­
w aniach o pojem ności 0,5 litra  pasteryzow ać przez 20 m inut, na­
tom iast w opakowaniach w iększych o 5 m inut dłużej.

M orele marynowane. Proporcje: 1,5 kg m oreli, 0,4 litra  wo­
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dy, 0,10 kg m iodu, 0,4 kg cukru, 0,10 litra  octu 6-procentowego, 
przypraw y.

D ojrzałe m orele o m iąższu zw artym  po um yciu  przekroić n a  po­
łowy i  oddzielić pestki. P ołów ki m oreli ułożyć ciasno w  słojach. 
Przygotow ać zalew ę zagotow ując wodę z cukrem  i  miodem, dodać 
ocet lub  kw as cytrynow y. Do słojów dodać p rzyp raw y  takie, jak  
goździki, cynam on, kaw ałek  cienko skrojonej skóry  z dobrze w y­
m ytej cy tryny . Słoje z owocami napełn ić gorącą zalewą. Owoce 
w  opakowaniach do 0,5 litra  pojem ności pasteryzow ać przez 20 
m inut.

Śliw ki węgierki marynowane. Proporcje: 2 kg śliwek, 0,5 litra  
wody, 0,4 kg cukru , 0,15 litra  octu 6-procentow ego lub łyżeczka 
kw asu cytrynow ego, przypraw y.

Dobrą m aryna tę  o trzym uje  się ze śliw ek w ęgierek zryw anych 
kiedy są już. ciem ne, lecz jeszcze bardzo jędrne. Śliw ki trzeba b a r­
dzo dokładnie w ym yć w  ciepłej wodzie w  celu usunięcia z ich  po­
w ierzchni woskowego nalo tu . Śliw ki można m arynow ać w  całości 
lub  z usun iętym i pestkam i albo pokrojone na  połówki. D la lep­
szego w ykorzystan ia opakowań najlep iej jest układać ciasno połów­
ki śliw ek; ponadto  trzeba odrzucić robaczywe. Do słojów z owoca­
mi dodawać p rzypraw y takie, jak  goździki, cynam on, pieprz, ziele 
angielskie, suche nasiona kopru. Można rów nież dodać kaw ałeczek 
im biru  oraz szczyptę b iałej gorczycy. Gorącą zalew ą napełnić sło­
je. Owoce w  słojach o pojem ności do 0,5 litra  pasteryzow ać przez 
20 m inut.

Marynata z owoców mieszanych. Doskonała jes t m arynata  
z owoców m ieszanych tak ich  ja k  gruszki, jabłka, śliw ki. Owoce te  
przygotow ane w edług podanych już w skazówek ułożyć w arstw a­
m i w  słojach, włożyć p rzypraw y i  zalać gorącą zalewą. P as te ry ­
zować ta k  samo jak  inne m aryna ty  owocowe.

Zastosow anie m arynat. M arynaty  w arzyw ne i  owocowe służą 
do urozm aicenia posiłków codziennych i  św iątecznych. M arynaty  
nie m ają  dużych w artości odżywczych, ale ze w zględu na  sm ak 
i arom at —  są m ile w idzianym  dodatkiem  jako p rzystaw ka pobu­
dzająca apety t; ponadto zw iększają estetykę stołu oraz uzupełniają 
sm ak innych, spożywanych łącznie, potraw . M arynat n ie należy  po­
dawać m ałym  dzieciom oraz ludziom  chorym  ze w zględu n a  doda­
tek  kw asu octowego.
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PRZETWORY PASTERYZOWANE Z WARZYW

W w arunkach  domowych można przygotow ać w iele uroz­
m aiconych przetw orów  z w arzyw , pam iętając jednak  o ogólnych 
zasadach i  skuteczności pasteryzacji, k tó ra  jest w iększa dla pro­
duktów  kw aśnych lub zakwaszonych, jak  i nie kw aśnych. Spośród 
w arzyw  ty lko  nieliczne są dostatecznie kwaśne. Oprócz pom ido­
rów  można jeszcze pasteryzow ać szczaw czy rabarbar; w szystkie 
pozostałe w arzyw a m ają  odczyn praw ie obojętny i dlatego skutecz­
ność pasteryzacji, jako czynnika utrw alającego, jest d la  nich 
mniejsza.

K orzystną właściwością pom idorów jest ich duża przydatność 
przetw órcza oraz możliwość w ykorzystania przetw orów  w  przy­
rządzaniu w ielu potraw . P raw idłow e przygotow anie przetw orów  
chroni w artość odżywczą pomidorów i zachow uje ich w alory  sm a­
kowe. Na w szystkie przetw ory oraz na zaspokojenie potrzeb bie­
żącego spożycia należy zryw ać z k rzaka tylko pom idory dojrzałe, 
gdyż ty lko  takie m ają  najw yższą w artość odżywczą.

Nie należy przechowyw ać pom idorów na krzakach do chwili 
w ystąpienia oznak miękkości, gdyż wówczas znacznie m aleje w ar­
tość w itam inow a owoców.

Przecier z pomidorów, Do przygotow ania przecieru w ybiera się 
pom idory dojrzałe, lecz n ie przejrzałe, bez plam  i uszkodzeń. Zie­
lone „piętk i” trzeba  odkroić, gdyż psu ją  sm ak przecieru  i jego 
barw ę.

U m yte pom idory pokroić nożem  nierdzew nym  w  ćw iartk i, w ło­
żyć do głębokiego nieobitego garnka, lekko rozgnieść czystą drew ­
n ianą pałką. Rozgotować pom idory w e w łasnym  soku bez dodatku 
wody. Gorącą masę przetrzeć przez sito (najlepiej perlonowe), na 
k tó rym  razem  ze skórkam i pozostają rów nież pestki. P rzecieran ie  
przez cedzak i pozostawianie w  przecierze pestek  jest niew skazane 
G orący przecier m ożna nieco osolić do sm aku i  od razu  nalew ać do 
butelek , uprzednio w ym ytych  wodą z m ydłem  i w yparzonych. Zam ­
knięte  bu telk i w staw ić do wody o podobnej tem peraturze, aby nie 
popękały i ogrzewać, n ie dopuszczając do w rzenia wody. B utelki 
lub słoje o pojem ności 0,5 1 ogrzew ać 15 m inut, bu telk i większe 20 
m inut. B utelk i zam knięte zw ykłym i korkam i, po skończonej paste­
ryzacji i ochłodzeniu należy  zalać lakiem  lub pechem  albo naw et 
stearyną.
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Pomidory w  całości (nie obierane) pasteryzowane w  przecierze. 
Zdrowe, gładkie, n iezbyt duże (od 4 do 6 cm  średnicy) i n ieprzejrza- 
łe pom idory (bez plam  i zielonkaw ych piętek) należy  dokładnie 
um yć, następnie ponakłuw ać nierdzew ną szpilką. N akłu te pom ido­
ry  układać w  w ekach dość ciasno, ale tak  aby, n ie  pognieść. Uło­
żone pom idory zalać przecierem  pom idorowym , a następnie w eki 
zam knąć. Pom idory w  w ekach o pojem ności 0,5 1 pasteryzow ać 30 
m inut, a w  w ekach litrow ych —  35 minut-

Pomidory obrane pasteryzowane w przecierze. U m yte pom idory 
układa się w  cedzaku, k tó ry  na 2 m inuty  zanurza się do w rzącej 
wody, a następnie przelew a się zim ną wodą. Skórka pęka i łatw o 
ją  zdjąć.

Pom idory bardzo duże mogą być u trw alone w  ten  sposób po 
uprzednim  ich pokrojeniu  w ćw iartk i lub połówki. Należy jednak 
w ybierać owoce o m ałej zaw artości pestek  i absolutnie zdrowe, 
gdyż ty lko  w tedy  przetw ór będzie dobrej jakości. O brane i ułożo­
ne w słojach pom idory zalew a się gorącym  przecierem , następnie 
zam yka się słoje i pasteryzuje  tak  samo, jak  pom idory nie obie­
rane.

Pomidory w  całości pasteryzowane w  przecierze aromatyzowa­
nym. Jędrne , dojrzałe, m ałe pom idory obrać ze skórk i i ułożyć 
w słojach. P rzecier m ożna przygotow ać naw et z pom idorów gorsze­
go gatunku. W bardzo m ałej ilości wody ugotować seler i m iękki 
zmiksować lub przetrzeć przez sito i dołożyć do przecieru  pom ido­
rowego. M ożna też z surowego selera  wycisnąć i dodać do p rze­
cieru. P rzecier będzie bardzo smaczny, jeżeli do 3 części przecieru  
pom idorowego doda się 1 część soku lub  p rzecieru  z selerów . 
Zm ieszany p rzecier należy przypraw ić do sm aku solą lub odrobiną 
pieprzu. Pom idory zalać przecierem  i pasteryzow ać ta k  samo, jak  
pom idory nie obierane.

Ostry sos pomidorowy. 5 kg pomidorów, 50 dag cebuli, 0,20 1 
octu 6-procentowego, 15 dag cukru , 20 dag ostre j m usztardy, gał­
ka m uszkatołow a, sól pieprz, gorczyca, m ielona papryka. P rzy p ra ­
w y w ilościach m inim alnych do sm aku.

Pom idory z dodatkiem  cebuli rozgotować i p rzetrzeć przez sito* 
W płaskim , szerokim  naczyniu odparować p rzecier ciągle go 
m ieszając (do połowy ilości), a następnie dodać cukier, ocet oraz 
sól do sm aku. P rzypraw y  bardzo drobno zm ielone można dodać
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do przecieru  pod koniec odparow yw ania. L epiej jednak  pieprz, zie­
le angielskie, gorczycę i gałkę m uszkatołow ą włożyć do małego 
w oreczka z gazy i w oreczek w sunąć do przecieru  na początku od­
parow yw ania, a pod koniec te j czynności w yjąć go i  wyrzucić. Mie­
loną paprykę i m usztardę dodać pod koniec ogrzew ania przecieru. 
Sos pow inien mieć gęstość śm ietany. Zaraz po zestaw ieniu z ognia 
sos rozłożyć do najm niejszych słoików z zam knięciem  Tw ist-off, 
uprzednio w ym ytych  i wygotowanych, gorących i mocno zakręcać 
p rzy k ry w k i Sos po otw arciu słoików dość szybko psu je  się, dla­
tego lepsze są m ałe opakowania.

Jab łka  (Antonówki) w przecierze pom idorowym . Z dojrzałych 
pom idorów przygotow ać przecier i  przypraw ić go do sm aku solą, 
pieprzem , gorczycą i odrobiną cukru. P rzecier pow inien być w  sm a­
ku  dość ostry. Jab łka  obrać cienko, pokroić na ćw iartk i, usunąć 
gniazda nasienne. Jab łk a  w m iarę obierania w rzucać do naczynia 
z w odą zaw ierającą odrobinę octu, aby nie ściem niały. Po obraniu 
w szystkich jab łek  w ykładam y je na  sito i przelew am y w rzącą wo­
dą. N astępnie jab łka  trzeba ułożyć w  wekach lub innych słojach 
m ających herm etyczne zamknięcie, zalać gorącym  —  przypraw io­
nym  do sm aku — przecierem  i słoje zam knąć. Jab łka  w  opakowa­
niach o pojem ności 0,5 litra  pasteryzow ać 25 m inut, w  opakowa­
niach w iększych 30 m inut.

T ak  przygotow ane jab łka doskonale nadają  się jako dodatek do 
mięsa, a p rzecier —  po oddzieleniu jab łek  —  jest znakom itym  n a ­
pojem .

Fasola szparagowa w  zalewie pomidorowej. Oczyszczone m łode 
strączki fasoli szparagow ej włożyć do dużej ilości wody, pogoto- 
wać około 10 m inut, następnie odcedzić, pokroić na kaw ałki 2 -cen­
tym etrow ej długości i rozłożyć do weków* Z pom idorów przygo­
tow ać przecier, posolić do sm aku i gorącym  napełnić słoje z faso­
lą. Fasoli w  słojach n ie  na leży  układać ciasno. S łoje z ta k  przygo­
tow anym  przetw orem  w staw ić do wody o podobnej tem peraturze, 
ja k  ich zawartość, i p rzy  praw ie w rzeniu wody pasteryzow ać oko­
ło 30 m inu t. N astępnie słoje w yjąć, ochłodzić i spraw dzić szczel­
ność ich zam knięcia.

K alafiory w  zalew ie pom idorow ej. D orodne kalafiory  um yć, ro ­
zebrać w  m ałe różyczki, włożyć do w rzącej, osolonej w ody i  go­
tow ać około 5— 6 m inut, a następnie odcedzić. Do wody, w k tórej
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obgotow uje się kalafiory  dodać soli i cukru  do sm aku. Przygotow ać 
p rzecier z pom idorów i rozlać do słoików do V3 ich  wysokości. W y- 
studzone kalafio ry  rozłożyć do słoików, uzupełnić ilość przecieru, 
słoje zam knąć i w staw ić do pasteryzacji tak  jak  fasolę.

Je s t to  rów nież gotowa potraw a w ym agająca ty lko  podpraw ie- 
n ia  zasm ażką lub śm ietaną i zagotow ania p rzed  podaniem .

Sałatka z m łodej kapusty  z pom idoram i. P roporcje: 1 kg kapu­
sty, 40 dag pom idorów; zalew a: 2 szklanki w ody, łyżeczka soli, 
p łaska łyżeczka kw asu cytrynow ego, łyżeczka cukru , kaw ałek  ga­
łązki kopru z nasionam i, ząbek czosnku.

K apustę poszatkować n iezbyt grubo, pom idory dojrzałe, lecz 
tw arde, pokroić w  dość grube k rążk i lub cząstki, czosnek obrać 
i pokroić drobno. Wodę zagotować z solą, cukrem  i kw asem  cy tryno­
wym . Słoiki napełn ić gorącą zalew ą do V3 ich wysokości. Układać 
w arstw am i (nie uciskając) kapustę  i pom idory, dodać czosnek i ko­
per, uzupełnić do pełna zalewą. Słoiki zam knąć i pasteryzow ać oko­
ło 25 m inut.

Je s t to  doskonała sałatka, k tó rą  przed podaniem  odcedza się od 
zalew y i  sk rap ia  olejem, podaw ać m ożna do w szystkich d a ń  go­
rących i zim nych, a naw et ty lko do pieczywa posmarowanego i  obło­
żonego.

Szczaw pasteryzowany. Świeże, m łode liście szczawiu dokład­
nie  um yć i oddzielić ogonki. Szczaw przepuścić przez w ym ytą i w y­
parzoną m aszynkę do m ielenia mięsa. O trzym aną miazgę podgrzać 
p raw ie  do w rzenia, rozlać do m ałych słoików z zam knięciem  T w ist- 
-off. Zaw artość przeznacza się do jednorazow ego spożycia. S łoje 
zam knąć nie dokręcając całkow icie nak rę tek , w staw ić do w ody 
i  ogrzewać około 20 m inut. Gorące słoje w yjąć, dokręcić nakrę tk i 
i  wystudzić, a  następnie spraw dzić szczelność zam knięcia, wynieść 
do piwnicy.

C ukinia pasteryzow ana. P roporcje: cukinia, 0,5 1 wody, 2 ły ­
żeczki cukru , łyżeczka soli, łyżeczka kw asu cytrynow ego, ziele 
angielskie, p ieprz ziarnisty , czosnek, suchy koper.

Bardzo m łode cukinie, po dokładnym  ich um yciu, pokroić razem  
ze skórką w  dość grube (2 cm) krążki, obgotować. Zagotować w o­
dę z cukrem  i solą, dodać kw as cytrynow y. Rozłożyć p rzypraw y 
do słoików, nalać zalew y do V3 wysokości opakowań, rozłożyć cu­
kinię i do każdego opakowania dodać po ząbku czosnku. Po nało -
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żeniu  cukin ii ilość zalew y uzupełnić i słoiki zam knąć; pasteryzow ać 
20 m inu t.

Sałatka z cukinii. Proporcje: 3— 4 cukinie, 4 cebule, 8 średniej 
w ielkości pom idorów, 0,5 1 wody, 2 łyżeczki cukru , p łaska  łyżecz­
k a  kw asu cytrynow ego, p laska łyżeczka soli, suche nasiona ko­
p ru , głów ka czosnku.

Cukinie, n ie  dłuższe n iż 20-centym etrow e, dokładnie um yć, po­
kroić w  pó łta la rk i lub  krążki, włożyć na  2 — 3 m inu ty  do w rzącej 
w ody, odcedzić. Cebulę pokroić w  krążki lub  w  cząsteczki i  rów ­
n ież  obgotować. Czosnek obrać i każdy  ząbek pokroić w zdłuż n a  
2—3 części- Pom idory  pokroić w  cząstki lub  g rube krążki. Zago­
tow ać wodę z cukrem  i solą, dodać kw as cytrynow y. Do słoików 
nalać zalew y (do V* ich wysokości), a następnie układać w arstw a­
m i (nie uciskać) w arzyw a i dodać suche nasiona kopru. P o  nałoże­
n iu  w arzyw  ilość zalew y uzupełnić i słoiki zam knąć. Cukinię 
w  słoikach o pojem ności do 0,5 litra  pasteryzow ać 20 m inut.

Dynia pasteryzow ana. Proporcje: dynia, 1 l i tr  wody, 20 dag cu­
k ru , kopiasta łyżeczka kw asu cytrynow ego, pół łyżeczki soli, cy­
nam on, goździki, skórka cytrynow a.

D ynię obrać, oddzielić zw arty, tw ard y  miąższ, pokroić w  kostkę 
nożem  zw ykłym  lub  nożem  falistym . Można rów nież łyżeczką do 
d rążen ia  w yciąć kulki. T ak  przygotow aną dynię zanurzyć, n a jle ­
p iej n a  cedzaku, n a  2— 3 m inu ty  do w rzącej wody, a następnie  od­
cedzić. Zagotować wodę z cukrem  i solą, dodać kw as cytrynow y. 
Rozłożyć dynię do słoików, zalać gorącą zalewą, dodać przypraw y. 
Z am knięte słoje w staw ić do pasteryzacji n a  25 m inut.

Groszek zielony. Proporcje: groszek zielony, 1 l i tr  wody, sól, 
p łaska  łyżeczka kw asu cytrynow ego.

Do u trw alen ia  na  zim ę należy  zbierać groszek wówczas, gdy 
nasiona są jeszcze bardzo soczyste i łatw o dają  się rozgnieść w  p a l­
cach. W yłuskany groszek włożyć n a  k ilka m inu t do w rzącej w o­
dy, odcedzić i osączony rozłożyć do słoików. A by w  w arunkach  
dom owych pasteryzacja  była skuteczna, ułożony w  słojach groszek 
trzeba  zalać zalew ą lekko zakwaszoną. W  tym  celu do przegoto­
w anej, lekko ostudzonej w ody należy  dodać kw as cytrynow y. G ro­
szek w  słoikach o pojem ności 0,5 litra  trzeba pasteryzow ać około 
30 m inut.

W  te n  sposób przygotow any groszek będzie trw ały , chociaż
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lekko kw askow aty. M ożna w ykorzystać go do sałatek , jako do­
datek  do zup w ielow arzyw nych, a  naw et do przygotow yw ania, np. 
groszku z kiełbasą w sosie pom idorowym .

Fasolka szparagowa. Proporcje: fasola, 1 l i t r  wody, sól, p łaska 
łyżeczka kw asu cytrynowego.

Fasolę szparagową do u trw alen ia  n a  zimę należy  zryw ać wów­
czas, gdy s trą k i są m ięsiste, a  nasiona n ie  są  jeszcze całkowicie 
w ykształcone. Z erw ane s trąk i fasoli dokładnie wym yć, a następ ­
n ie  odciąć końce i oddzielić boczne w łókna od strąków . Tak p rzy ­
gotow aną fasolę włożyć n a  k ilka  m inu t do dużej ilości w ody w rzą­
cej, następnie odcedzić, przestudzić. M ożna całe s trąk i fasoli u ło­
żyć w  słojach lub równo ułożone pokroić na  2-centym etrow e ka­
w ałki. P rzygotow ać zalew ę i  gorącą napełnić słoiki z fasolą, zam ­
knąć i w staw ić do pasteryzacji. Czas pasteryzacji fasoli jes t tak i 
sam, jak  zielonego groszku.

Kalafiory pasteryzowane. Proporcje: kalafiory, 1 l i t r  wody, p ła ­
ska łyżeczka kw asu cytrynowego, sól.

Dorodne kalafio ry  o ścisłych różach kw iatow ych włożyć do 
w rzącej, lekko  osolonej i posłodzonej wody, obgotować, a następ ­
nie w yjąć i  po  w ystudzeniu rozdzielić na  m ałe różyczki, k tó re  na­
stępnie trzeba ułożyć w  słojach. Zalew ę przygotow ać z przegoto­
w anej w ody z dodatkiem  soli i  kw asu cytrynowego. Gorącą zalew ą 

.napełnić słoje z ułożonym i różyczkam i kalafiora, słoje zam knąć 
i  wstawić do pasteryzacji. K alafiory  w  opakowaniach o pojem ności 
0,5 litra  pasteryzow ać około 25 m inut, w  w iększych zaś 10 m inu t 
dłużej.

Po skończonej pasteryzacji kalafiory  w raz z opakowaniam i 
trzeba  m ożliw ie szybko schłodzić i wystaw ić do chłodnej piwnicy.

Papryka w  kwaśnej zalewie. Proporcje: papryka, l itr  wody, 
sól, łyżeczka kw asu cytrynow ego, 2 łyżeczki cukru , przypraw y.

Owoce p ap ry k i czerw onej lub  zielonej dokładnie wym yć, wło­
żyć na  3— 4 m inu ty  do w rzącej wody. Ze środka owoców starannie 
usunąć nasiona . W  słojach m ożna układać owoce w  całości lub  po­
krojone n a  m niejsze części. Zalew ę przygotować z przegotow anej 
w ody z  dodatkiem  soli, cukru  i  kw asu cytrynow ego. Do każdego 
sło ja dodać ząbek, czosnku, k ilka  nasion pieprzu i  ziela angielskie­
go, liść laurow y, kaw ałek korzenia chrzanu. W rzącą zalew ą napeł­
nić słoje z ułożoną papryką, a następnie do każdego słoja wlać po
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1 łyżce oleju  sojowego lub słonecznikowego i w staw ić do pastery ­
zacji. P ap ry k a  w  opakow aniach o pojem ności 0,5 l i tra  pasteryzu je  
się w  tem peratu rze 95°C przez 20 m inut.

Sałatka z  papryki (I). Proporcje: 1 kg papryki czerwonej lub  zie­
lonej, 25 dag cebuli, 30 dag pomidorów, 4 łyżki oleju, 20 dag kwaś­
nych  jabłek, sól, pieprz, m ielona papryka, łyżka zielonej p ietruszki, 
łyżeczka kw asu cytrynow ego.

P ap ry k ę  —  po um yciu  i  oddzieleniu nasion —  pokroić w  dość 
g ru b y  „m akaron”. Cebulę pokroić w  półkrążki. Rozgrzać olej w  na­
czyniu, włożyć cebulę i podsmażyć, ale n ie rum ienić. Dodać do ce­
bu li pokrojoną paprykę, podlać niew ielką ilością w ody i  razem  pp- 
gotować około 7 m inut. W tym  czasie dodać jab łka s ta rte  n a  tarce  
z dużym i oczkami, sól, p ieprz i m ieloną paprykę do sm aku.

Pom idory  obrane ze skórk i i pozbawione pestek  oraz zieloną 
p ietruszkę  włożyć do sałatk i w  osta tn iej chw ili i ty lko  doprowa­
dzić do w rzenia. G orącą sałatkę wym ieszać z kw asem  cytrynow ym , 
rozłożyć do słoików dostosowanych pojem nością do jednorazow e­
go podania- Słoiki o  pojem ności do 0,5 litra  w staw ić do paste ry ­
zacji (przy pow olnym  w rzeniu wody) n a  40 m inut, a  po zakończeniu 
procesu sałatkę m ożliw ie szybko schłodzić.

Sałatka z papryki (II). Proporcje: 1 kg papryki, 25 dag cebuli, 
30 dag pom idorów, 1 litr  wody, 2 łyżeczki cukru, łyżeczka kw asu 
cytrynow ego, sól przypraw y.

U m ytą paprykę obgotować w  całości przez 3—4 m inuty , a na­
stępnie oczyścić z nasion i pokroić w  dość g ruby  „m akaron” . W po­
dobny sposób pokroić i obgotować cebulę. Pom idory pokroić w  gru ­
be krążki. Do słojów nalać zalew y do V3 ich wysokości i układać 
przygotow ane w arzyw a. N astępnie włożyć tak ie  przypraw y, jak  
czosnek, suche nasiona kopru, p ieprz ziarn isty  i ziele angielskie. 
S łoje o pojem ności do 0,5 litra  w staw ić do pasteryzacji n a  25 m i­
n u t.

Sałatka z zielonych pomidorów. Proporcje: 2 kg zielonych po­
m idorów, 2 łyżki soli, 20 dag cebuli, 0,5 litra  wody, 10 dag cukru, 
p łaska  łyżeczka kw asu cytrynow ego, pieprz ziarnisty , ziele angiel­
skie, suche nasiona kopru.

W yrośnięte, lekko zjaśniałe zielone pom idory um yć i pokroić 
w  poprzek  w  krążki. T ak  samo pokroić cebulę. Pokro jone w arzy­
w a  posolić, włożyć do szklanego lub  kam iennego naczynia i od­
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staw ić na  12 godzin. N astępnie pom idory i cebulę odcedzić- z soku. 
Wodę zagotować z cukrem  i dodać kw as cytrynow y.

W arzyw a ułożyć w  słojach, dodać p rzyp raw y  i  zalać gorącą 
zalewą. Sałatka  może być z nieco w iększym  lub m niejszym  dodat­
kiem  cukru  podanym  w  przepisie. Sałatkę w  słojach o pojem ności 
do 0,5 litra  pasteryzow ać około 20 minut-

Sałatka z kapusty  czerw onej i jabłek . P roporc je : 1 kg kapusty  
czerwonej, 30 dag jabłek, 15 dag cebuli, 1 l i tr  wody, łyżka p łaska 
soli, pełna łyżka cukru, łyżeczka kw asu cytrynow ego, 2—3 goź­
dziki.

K apustę drobno poszatkować, skropić k ilkom a łyżkam i w ody 
z dodatkiem  ćw ierć łyżeczki kw asu cytrynow ego i  w  naczyniu em a­
liowanym , nieobitym  ogrzewać ciągle mieszając, aby nieco zm iękła 
i zwiędła. Jab łka  z całkowicie zdrow ą skórką m ożna nieobierane 
zetrzeć n a  tarce  z dużym i oczkami, dodać do kapusty . Cebulę po­
k ra jan ą  w  półkrążki włożyć n a  cedzaku do w rzącej w ody i 2— 3 
m inu ty  pogotować. Napełnić słoiki do V* wysokości zalewą, włożyć 
w ym ieszane produkty , dodać po 1—2 goździków, uzupełnić ilość za­
lew y, aby p rzykryw ała  nałożone p rodukty  i zam knąć słoje. S ałat­
kę w  opakowaniach o pojem ności 0,5 litra  pasteryzu je  się około 
20 m inut, w większych 5 m inu t dłużej.

Sałatka w ielow arzyw na. P roporcje: 1 kg  zielonych pom idorów, 
4 dag -soli, 20 dag cebuli, 30 dag m ałych ogórków lub ogórków 
kw aszonych, m archew  (15 dag), 25 dag kapusty  b iałej. Zalew a: 
1 litr  wody, 2 łyżki cukru , łyżka soli, szczypta nasion kopru, k ilka 
z iaren  pieprzu, ziela angielskiego, k ilka listków  bobkowych, ły ­
żeczka kw asu cytrynow ego.

U m yte, zielone pom idory pokroić w  n iezbyt grube plasterki, 
przesypać solą i  pozostawić w  salaterce lub em aliow anej misce do 
następnego dnia. Do pom idorów m ożna dodać także w  krążki pokra­
jan ą  cebulę. Ogórki m ałe dokładnie wym yć i te  najm niejsze m ożna 
pozostawić w  całości, w iększe pokroić. Ogórki kw aszone pokroić 
w  krążki. M archew  obraną pokroić w  krążki i  następnie  3— 4 m i­
n u ty  obgotować w  wodzie, odcedzić. K apustę poszatkować w  długi 
cienki m akaron. Zagotować wodę z cukrem  i  solą, dodać kw asek  
cytrynow y i  gorącą zalewę rozlać do wym ytych i w yparzonych słoi­
ków  do Vj ich  wysokości- Przygotow ane w arzyw a rozkładać w a r­
stw am i w prost do zalewy. Pom idory trzeba odsączyć z soli p rzed
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rozkładaniem . N apełnione w arzyw am i słoiki zam knąć i w staw ić do 
pasteryzacji n a  20 m inu t, następnie  w y jąć  i  schłodzić. Do napełnio­
nych  w arzyw am i słoików włożyć p rzyp raw y  przed  pasteryzacją. Do 
ta k  przygotow anej sa ła tk i m ożna rów nież dodać kaw ałk i obgoto­
w anej dyni. Podana p roporcja n ie  je s t obow iązująca jeżeli chodzi
0 skład  w arzyw , m ożna go zm ienić zw iększając ilość jednego w arzy­
wa, a  zm niejszając innego. N atom iast n ie  należy  zm ieniać składu 
zalew y, jest on napraw dę w ypróbow any i  dobry.

S ałatka  w ielow arzyw na (I). P roporcje: m niej w ięcej po  rów nej 
części w agow ej cebuli, cukinii, fasoli szparagow ej, kalafiora, pa­
p ryk i, ogórków kwaszonych, pom idorów; zalew a —  1 l i tr  wody, 
łyżka soli, łyżka  cukru , łyżeczka kw asu cytrynow ego; p rzy p raw y  —  
czosnek, suche nasiona kopru, pieprz, ziele angielskie, liść bobkowy.

Cebulę obgotować pokrojoną w  pó łk rą ik i. Fasolę obgotować 
w  całości, a  następnie pokroić na  m niejsze kaw ałki. K alafio r podzie­
lić na  m ałe różyczki i  obgotować. P ap ry k ę  obgotować w  całości, a  na­
stępnie oddzielić nasiona i  pokroić w  paski. Ogórki kw aszone pokroić 
w  plasterk i, a  pom idory w  cząstki. U kładać rozdrobnione w arzyw a 
do słoików napełnionych do wysokości V* zalew ą, dodać p rzypraw y
1 zam knięte słoiki w staw ić do pasteryzacji. Pasteryzow ać ja k  sałatkę 
z  kapusty .

Sałatka  w ielow arzyw na (II). P roporcje: po rów nej części wago­
w ej kapusty  w łoskiej, m archw i, fasoli szparagowej, ogórków kw a­
szonych, pom idorów, cebuli, śliw ek w ęgierek; zalew a —  1 l i t r  wody, 
łyżka soli, łyżka cukru, łyżeczka kw asu cytrynowego; przypraw y: 
suche nasiona kopru, czosnek.

Ścisłą główkę k apusty  w łoskiej poszatkować w  kostkę, obgoto­
w ać. M archew  pókroić w  ta la rk i lub  słupki, rów nież obgotować oko­
ło  6 m inut. Fasolę obgotować w  całości, a  potem  pokroić n a  m niej­
sze kaw ałki, cebulę obgotować pokrojoną w  cząstki. W  słoikach na­
pełnionych do ich  wysokości zalew ą układać w arstw am i wszy­
stk ie w arzyw a i  dodać pokrojone n a  połówki śliw ki surow e (pozba­
wione pestek). Dodać przypraw y; jeżeli trzeba, to  uzupełnić ilość 
zalewy. Zam knięte słoje pasteryzow ać tak  ja k  sałatkę z kapusty .

Ogórki konserwowe. Świeżo zerw ane m łode ogórki po dokład­
nym  ich wym yciu, naw et w  ciepłej wodzie, ustaw ić w  sło jach jeden 
obok drugiego. N a dno słojów włożyć po kaw ałku baldachów  kopru, 
liść laurow y, k ilka  z iaren  ziela angielskiego, gorczycy, kaw ałek ko-
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rżen ia  chrzanu. Przygotow anie zalewy: l l i t r  wody, 2 dag soli, łyżka 
cukru , 0,2 litra  6-procentowego octu lub  pełną łyżeczkę kw asu cy­
trynow ego. W odę z solą i  cukrem  należy  zagotować, dodać ocet lub  
kw as i  gorącą zalew ą napełnić słoje z  ogórkami. N atychm iast słoje 
zam knąć i  pasteryzow ać około 20 m inu t. Ogórki konserw owe m o­
żna przygotow yw ać w  w ekach lub  słojach z  zam knięciem  tw ist.

U w a g a :  ogórki są znacznie smaczniejsze i  zdrowsze, jeżeli za­
m iast octu zostanie uży ty  kw as cytrynow y.

Ogórki n iekształtne dokładnie um yć, pokroić w  k rążk i i  ułożyć 
w  osobnych słojach, napełnić zalew ą i  dodać tak ich  sam ych przy­
p raw  jak  do ogórków przygotow anych w  całości.

M izeria z ogórków pasteryzow ana. Młode ogórki z n iezbyt w y­
rośniętym i nasionam i bardzo dokładnie wym yć, a  następnie cienko 
obrać i  pokrajać  w  niezbyt cienkie krążki. Pokrojone ogórki poso­
lić, biorąc na  1 kg  ogórków 15 gram ów  soli, skropić octem  6-procen- 
towym, oprószyć m ielonym  pieprzem . Po godzinie ogórki układać 
w  słojach zalew ając je  w ytw orzonym  sokiem. O górki w  opakowa­
niach o pojem ności 0,5 litra  pasteryzow ać w  tem pera tu rze  95°C 
przez 20 m inut.

Ogórki z gorczycą. Duże w yrośnięte ogórki, um yć, obrać, p rze­
kroić wzdłuż na  połowy i  za pomocą łyżeczki w ydrążyć nasiona ra ­
zem  z galaretow atym  miąższem, w  k tó rym  są osadzone. Czysty, 
jęd rn y  m iąższ ogórków na jlep ie j jes t pokroić w  kostkę lub w  d łu ­
gie, dość grube (na palec) słupki. Tak przygotow ane ogórki włożyć 
do naczynia z  zalew ą przygotow aną w  proporcji: n a  1 część wody 
pół części 6-procentowego octu.

W  czasie w kładania zalew a pow inna być w rząca, ale trzeba po­
tem  ustaw ić naczynie z ogórkam i na  bardzo m ałym  ogniu, ogrzewać 
n ie  dopuszczając do zagotow ania aż ogórki s tan ą  się szkliste, co 
trw a  30—40 m inut. T ak  przygotow ane ogórki zestaw ić do w ystu- 
dzenia, a  następnie odcedzić z zalew y i włożyć do w eków  czy słoi­
ków  z zam knięciem  tw ist. M iędzy ogórki m ożna włożyć kaw ałki 
ozdobnie pokrajanej m archw i oraz obgotowaną, pokrojoną w cząstki 
cebulę; na  słoik dać pół łyżeczki nasion białej gorczycy, po kilka 
z iaren  pieprzu, ziela angielskiego, liść laurow y.

Do zalew y pozostałej po odcedzeniu ogórków dodać (na szklan­
kę) po łyżce p łask iej cukru, po pół łyżeczki soli, po łyżce octu lub 
kw asu cytrynowego, jeżeli zalewa jes t m ało kw aśna. Zalewą napeł­
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nić słoik z ułożonym i warzywami, zamknąć, wstawić do pasteryza­
cji na 25 m inut. Tak przygotowane ogórki nadają  się jako ostra przy­
staw ka, raczej do kanapek czy zim nych mięs. Dlatego są one bardzo 
ostre, n ie należy dawać ich dzieciom czy ludziom  chorym  oraz cię­
żarnym  i karm iącym  kobietom.

Ogórki pikłe. Ogórki w yrośnięte oczyścić i przygotować tak  jak  
w  poprzednim  przepisie. 1 kg k ra jan k i ogórkowej posypać 3 dag so­
li, wymieszać i pozostawić do następnego dnia. N astępnie ogórki od- 
cedzić z soku, zalać gorącą zalewą (1 szklanką wody i  1,5 szklanki 
6-procentowego octu) i pozostawić do następnego dnia. Następnego 
dnia ogórki odcedzić, przełożyć do słoików, a do zalewy dodać 1 
szklankę wody, 2—3 łyżki cukru, po kilka ziaren pieprzu, ziela an­
gielskiego, liść laurow y, gałązkę suchego kopru razem  z nasionam i 
lub sam ych nasion. Zalewą napełnić słoje z ogórkami, zam knąć i pa­
steryzować przez 20 m inut. Ogórki te są również m aryna tą  dość 
ostrą, niem niej są bardzo smaczne i w  m ałej ilości m ożna je poda­
wać jako ostry  dodatek do sałatek czy kanapek.

Zastosowanie przetworów z w arzyw  pasteryzow anych. W yko­
rzystanie i zastosowanie przetw orów  z pom idorów jest w ielorakie. 
P rzecier można w ykorzystać do sporządzania zup, sosów i jako do­
datek do w ielu różnych potraw . Po przypraw ieniu do sm aku solą 
można przecier podawać jako zdrowy i smaczny napój. Pom idory 
utrw alone w  całości mogą być także spożywane w  postaci sałatki.

Pom idory w  przecierze arom atyzow anym  m ożna podawać jako 
dodatek do po traw  lub do pieczywa. O stry  sos pom idorowy w  nie­
w ielkiej ilości podaw any do ja j na tw ardo, zim nych m ięs czy w ę­
dlin, podobnie jak  pom idory utrw alone w  całości, urozm aici te dania. 
Podobne zastosowanie m ają  jab łka w  przecierze pomidorowym.

Fasola szparagowa w  przecierze pom idorowym jest gotowym da­
niem , k tóre po w yjęciu ze słoja trzeba tylko podpraw ić i zagotować, 
a  z dodatkiem  np. kiełbasy może stanowić pożywne drugie danie 
na  obiad czy gorącą kolację. Groszek zielony i fasolę szparagową 
pasteryzow ane w  zakwaszonej zalewie można w ykorzystać do spo­
rządzania sałatek lub  potraw  gorących na  kwaśno. P rzetw ory  z ogór­
ków, papryki, sa ła tk i w ielow arzyw ne stanow ią gotowe dodatki do 
dań m ięsnych, rybnych, z ja j lub  jako uzupełnienie, np. kolacji skła­
dającej się z pieczywa z dodatkam i.
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PRZETWORY UTRWALANE CUKREM

P rzetw ory  z dużym  dodatkiem  cukru  m ają  wysoką w artość ener­
getyczną i na ogół zastosowanie ich  w  codziennym  żywieniu je s t 
dość ograniczone, szczególnie konfitur. D latego każda gospodyni 
przygotow ując p lan  przetw orów  dla potrzeb w łasnej rodziny uwzglę­
dnia w  n im  przede w szystkim  te  przetw ory, k tó re  w  rodzinie są łu ­
biane, p rzydatne na  co dzień i te  robi w  ilościach istotnie potrzeb­
nych. M niej przydatne, spełniające ro lę w ykw intnych dodatków do 
ciast czy deserów  p lanu je  się w  m ałych ilościach tym  bardziej obec­
n ie  p rzy  ograniczonej ilości cukru. Ze w szystkich omówionych w tym  
rozdziale przetw orów  na specjalną uwagę zasługują dżemy, zarów­
no na ich codzienną przydatność, jak  i stosunkowo k ró tk i czas w y­
konania oraz lepiej jak  w  innych przetw orach zachowaną w artość 
witam inow ą. P rzetw ory  u trw alane cukrem  obecnie nie są przygoto­
wywane, jednakże po okresie ograniczeń w  spożyciu n iektórych p ro ­
duktów  przepisy te napewno się przydadzą i ty lko dlatego nie zos­
ta ły  usunięte z tej książki.

Soki

Soki —  syropy owocowe. Soki —  syropy owocowe ze w zględu 
na duży dodatek cukru nie są sporządzane w  dużych ilościach. C ha­
rak terystyczną  cechą tych przetw orów  jes t ich dość gęsta konsy­
stencja, na ogół dość duża lepkość, barw a i sm ak typowe dla su­
rowca, z którego są sporządzone. Gęstość, lepkość i bardzo słodki 
sm ak powoduje duży dodatek cukru, k tó ry  u trw ala  sok, lecz jedno­
cześnie ogranicza zastosowanie przetw oru. Pew ną ilość soków — 
syropów w arto  przygotować i wykorzystać do polewania, np. kisie­
lu, budyniu  czy kaszy na gęsto ugotowanej na m leku; sok dodany 
w  niew ielkiej ilości popraw ia w artości sm akow e i  este tykę tych  
potraw , £

Sok z ugotow anej konfitu ry . Sposób te n  m ożna zalecić w  p rzy ­
padku  soczystych owoców użytych na konfiturę  np. m alin, wiśni, 
truskaw ek czy czarnych jagód. Sok odcedza się od konfitu ry  p rzed  
sam ym  w laniem  jej do opakowań. W edług doświadczeń au to rk i 
p rzy  w yrobie konfitu ry  z wiśni lub m alin  na 1 kg owoców dodano 
1,25 kg cukru. Do gotowania konfitu ry  do chwili odlewania soku
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dodano ty lko 1 kg cukru  na 1 kg owoców, natom iast po odlaniu soku, 
a  p rzed  ostatnim  gotowaniem  konfitury , dodano pozostałą ilość cu­
k ru . Jakość końcowa, zarówno soku, jak  i konfitury , była bardzo 
dobra. Sok należy oddzielić od konfitu ry  podgrzanej do wrzenia. 
Zlew ać do w ym ytych i wygotowanych, gorących bu telek  pod sam  
k o rek  i od razu  bu telk i uszczelniać zdezynfekowanym i korkam i. Po 
przestudzeniu  kork i zwykle oblać lakiem .

Sok —  syrop parow any. Sok —  syrop z soczystych owoców mo­
żna otrzym ać przez parow anie. Sposób otrzym yw ania soku paro ­
w anego omówiono n a  str. 119—120. A by otrzym ać sok —  syrop 
p rzez  parow anie, należy  do owoców przeznaczonych n a  sok dodać 
znacznie w iększą ilość cukru, a więc na  1 kg owoców 1 kg cukru . 
Owoce pestkow e, np . w iśnie lub ciem ne czereśnie, należy  przedtem  
w ydrelow ać. Porzeczki czarne, czerwone lub  m aliny po um yciu 
i  p rzebraniu  należy wymieszać z cukrem  i pozostawić w spokoju 
co  na jm nie j 2—3 godziny, aby część cukru  rozpuściła się w  soku 
owoców. Tak przygotow ane owoce parow ać w  specjalnym  garnku 
lu b  w  urządzeniu  zastępczym  w  ciągu 1 godziny. Sok —  syrop w le ­
w ać gorący do w ym ytych i  wygotow anych butelek . G orący sok m u­
s i  sięgać pod sam  korek; napełnione bu telk i trzeba zaraz zamknąć. 
Pozostałe po w yparow aniu owoce (m aliny lub porzeczki) przetrzeć 
p rzez  sito. O trzym any  przecier w ykorzystać na bieżąco do potraw  
lub  poddać pasteryzacji w  opakowaniach.

Sok —  syrop otrzymywany na zimno. Ten sposób otrzym yw ania 
soku  pozwala w pełn i zachować arom at, barw ę i sm ak owoców, 
z  k tó rych  jest produkow any. Sposób otrzym yw ania soków —- syro­
pów  na  zimno znajduje  szczególne zastosowanie przy  przerobie m a­
lin , jeżyn, a naw et bardzo dojrzałych truskaw ek. Do W yrobu soku 
—  syropu na zimno koniecznym  zabiegiem  jes t bardzo dokładne po­
sortow anie owoców, z oddzieleniem  owoców w ykazujących naw et 
najm nie jsze  objaw y spleśnienia czy sferm entow ania. S tarann ie  p rze­
b ran e  jagody należy  zasypać cukrem  biorąc 1 kg cukru  na  1 kg 
owoców, lekko je zgnieść i pozostawić w spokoju kilka godzin, a na­
stępn ie  wylać owoce z sokiem na sito lub na  p łat p łó tna czy gazy 
um ocow any nad  dużym  garnkiem  em aliow anym  n ieobitym  i  pozo­
staw ić na całą dobę. Z ebrany  sok w lać do bu telek  i poddać paste­
ryzacji. Pozostałe owoce w ykorzystać do przygotow ania przecieru 
lu b  m arm olady.
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Galaretki owocowe

G alare tk i owocowe przygotow uje się z soku owoców lub  prze­
c ie ru  z owoców o dużej zaw artości pek tyn , czyli związków ga la re ­
tu jących . Do owoców najbogatszych w  te  sk ładn ik i należą czarne 
porzeczki, nierozpow szechnione u  nas p igw y oraz skó rk i i  gniazda 
nasienne z jab łek . Nieco m niej pektyn , ale także dość dużo, aby  p rzy ­
gotować galaretk i, zaw ierają kw aśne jab łka żuraw iny , borów ki czer­
wone (brusznice) czarne jagody, porzeczki czerwone. Do owoców 
o średn iej zaw artości pek tyn  zalicza się w iśnie, jeżyny  m aliny, t r u ­
skaw ki i  m orele. Zupełnie n ie g a la re tu ją  soki z gruszek, poziom ek 
czy czereśni. G alare tk i m ożna przygotow ać w  w arunkach  domo­
w ych dwom a sposobami: ga la re tk i gotowane (z soków lub  przecie­
rów ) oraz ga la retk i surow e. W  jednym  i d rug im  przypadku  w ybiera  
się owoce o dużej zdolności ga laretu jącej. G alare tk i gotuje się w  n a ­
czyniu płaskim , em aliow anym  i nieobitym . Czynność ta  rozpoczyna 
się od podgrzania i  odparow ania samego soku, a dopiero potem  do­
daje  się cukier. Jednorazow o ga la retk i najw ygodniej jes t gotować 
z ilości soku n ie  w iększej ja k  1,5 litra . Koniec gotow ania m ożna 
spraw dzić w  różny  sposób.

Dla osób w ykonujących ga la re tk i po raz  p ierw szy  najlepszym  
spraw dzianem  jes t ważenie. W  ty m  celu należy  n a jp ie rw  zważyć 
sam  garnek, aby w łaściwie prow adzić dalsze obliczenia. Sok w  iloś­
ci 1,5 litra  w aży około 1,5 kg- Do te j ilości soku, k tó ry  na jp ie rw  trz e ­
b a  odparować, trzeba  dodać 1,20 cuk ru  p rzy jm ując, że je s t to  ga­
la re tk a  z  owoców o bardzo dużej zaw artości pek tyn . R azem  więc m a­
sa  soku i dodanego cukru  w yniesie 2,70 kg. G otow anie należy  ukoń ­
czyć wówczas, gdy  ilość ga la re tk i będzie się rów nać podw ójnej iloś­
ci dodanego cukru , czyli 2,40 kg.

Innym  sposobem  jes t obserw owanie w yglądu pow ierzchni goto­
w anej ga laretk i, na  k tó re j p rzy  chw ilow ym  przerw aniu  ogrzew ania 
w ytw arza się cienki kożuszek. Jeszcze inny  sposób polega n a  w yla­
n iu  na  zim ny ta le rzy k  kropli gotow anej galaretk i, k tó ra  po zastyg­
nięciu n ie  rozm azuje się, lecz daje  się zdiąć z  niego w  całości. Bardzo 
dobrym  sposobem  jes t m ierzenie tem pera tu ry . Koniec ogrzew ania 
je s t wówczas, gdy  term om etr w skazuje 106°C.

W  czasie gotow ania należy  z pow ierzchni g a la re tk i zdejm ow ać 
łyżką cedzakow ą w ytw arzającą się pianę.
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Gorącą, gotow ą galaretkę rozlew a się do w yjałow ionych opako­
w ań  i natychm iast uszczelnia.

G alaretka z soku z czarnej porzeczki. 1 l i t r  soku z  rozgotow anych 
czarnych porzeczek, 60— 70 dag cukru.

Dojrzałe czarne porzeczki dokładnie wym yć, oberw ać z gron, 
lekko zgnieść. W łożyć porzeczki do em aliow anego naczynia, doda­
jąc  około 1 szklanki w ody na 1 kg owoców. Rozgotować owoce, co 
trw a  około 5 m inu t —  licząc od chw ili zagotowania, a następnie go­
rące  owoce w ylać na sito wyłożone gazą i odcedzić sam  sok. W  pła­
skim , szerokim  naczyniu najp ierw  przez k ilka m inu t odparow yw ać 
sam  sok, a następn ie  dodać cukier i gotować galaretkę. Gotową ga­
lare tkę  natychm iast po zdjęciu z ognia wlewać do w ym ytych  i w y­
gotow anych słoików, od razu  uszczelnić. Pozostałe po odcedzeniu 
soku owoce należy  przetrzeć, a przecier u trw alić  przez pasteryzację  
z niew ielkim  dodatkiem  cukru.

G alaretka z p rzecieru  czarnej porzeczki. P roporcje: 1 l i t r  p rze­
cieru  z czarnych porzeczek, 60—80 dag cukru«

U m yte i obrane z gron czarne porzeczki rozgotować z dodatkiem  
1 szklanki wody n a  1 kg owoców. Gorące porzeczki p rze trzeć  przez 
perlonow e sito i uzyskany  przecier zważyć lub  zm ierzyć.

P rzecier podgrzać do wrzenia, pogotować 5— 8 m inu t, a  następ­
n ie  dodać cuk ier i dogotować galaretkę. Zrobić próbę krzepnięcia 
lub  zważyć i gorącą galaretkę zlać do w yjałow ionych gorących słoi­
ków. Słoje uszczelnić natychm iast po napełnieniu.

G alaretka z przecieru  jes t nieklarow na, ale w ydajność czarnych 
porzeczek jest znacznie większa.

G alaretka z soku czerw onej porzeczki. P rzygotow uje się ją  w e­
dług proporcji i przepisu na galaretkę  z soku czarnej porzeczki.

G alaretka z przecieru  czerw onej porzeczki. P rzygotow uje się ją  
w edług proporcji i przepisu  na galaretkę  z porzeczek czarnych.

G alaretka z porzeczek i agrestu. P roporcje: 1 l i t r  p rzecieru  z owo­
ców, 60—80 dag cukru .

Porzeczki i agrest um yć, porzeczki obrać z gron. N ajkorzystn ie j­
sza w sm aku jes t ga laretka  wówczas, gdy do je j przyrządzenia uży­
je się po V3 porzeczek czarnych, czerw onych i n iezbyt dojrzałego 
agrestu. U m yte owoce rozgotować z dodatkiem  szklanki w ody na 
1 kg owoców, a następnie przetrzeć owoce przez sito perlonow e. 
U zyskany p rzecier zważyć lub  zm ierzyć i odważyć cukier. Uzyska­
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ny  gorący przecier podgrzać do w rzenia, a  następnie gotować nie­
zbyt gw ałtow nie około 8 m inut, dodać cuk ier i razem  gotować, aż 
g a laretka  uzyska w łaściw ą krzepliwość. Gorącą galaretkę zlać do 
w ygotow anych i osączonych z w ody opakowań, k tó re  natychm iast 
należy  uszczelnić.

Galaretka z jabłek. Proporcje: 1 l i t r  w yw aru, 50— 60 dag cukru .
N a galaretkę z jab łek  m ożna w ykorzystać spady owoców niezu­

pełnie dojrzałych, k tóre przew ażnie są n ieprzydatne do innych ce­
lów- Jab łk a  należy  dokładnie um yć, oddzielić części zrobaczywiałe*, 
szypułki i działk i kielicha. Oczyszczone owoce pokroić w  cienkie p la­
s try  i włożyć do nieobitego, emaliowanego naczynia. Zalać owoce 
wodą w tak ie j ilości, aby je j poziom rów nał się z poziomem owoców 
w  naczyniu i w olno gotować około 30 m inut. N astępnie rozgotowane 
owoce w ylać na  sito wyłożone gazą do odcedzenia soku. U zyskany 
k larow ny sok zm ierzyć i odważyć cukier. Podgrzew ać sam  w yw ar 
przez k ilka m inut, odparow ując m niej w ięcej trzecią  jego część, 
a  następnie dodać cukier i dogotować galaretkę. P rzed  końcem  zro­
bić próbę ga la retk i na zim ny talerzyk . G alaretkę z jabłek-spadów  
m ożna dodatkow o arom atyzow ać dodając do gotow ania m ały  kw ałek  
żółtej części skórki cy trynow ej. Gotową galaretkę zlać do w ym y­
ty c h  i w yparzonych opakowań, uszczelnić.

Surowa galaretka z przecieru czarnej porzeczki. Proporcje: 1 kg 
p rzecieru , 1,25— L,50 kg cukru .
Owoce obrać z gron, oddzielić szypułki i resztk i kwiatow e, w  któ­
rych  zw ykle b y tu je  dość duża ilość drobnoustrojów . Owoce zmiaż­
dżyć i p rzetrzeć przez sito lub przez m aszynkę ręczną Alfa. Uzyska­
n y  p rzecier zważyć. Do w yparzonej m iski wlać przecier i  stopniowo, 
dosypując cuk ier ucierać w ygotow aną drew nianą pałką  lub  mieszać 
łyżką. Czynność tę należy wykonyw ać aż do chwili, gdy cukier cał­
kowicie się rozpuści i  przesyci przecier owocowy. Po rozpuszczeniu 
się cukru  ga laretka  bardzo szybko zaczyna gęstnieć. G ęstniejącą ga­
lare tkę  natychm iast rozkładać do opakowań. O pakow ania m ożna 
zam ykać zak rę tką  lub uszczelniać celofanem, kładąc bezpośrednio na 
galaretkę dopasowane wielkością krążki pergam inu zmoczone w  
spirytusie.

Surowa galaretka z soku czerwonej porzeczki. Proporcje: 1 l i t r  
soku, 1,25— 1,50 kg  cukru.

Całkowicie dojrzałe czerw one porzeczki trzeba  um yć obrać
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z gron, osączyć z  w ody i  rozłożyć cienką w arstw ą  na  sicie. N astę­
pnie owoce zm iażdżyć i wycisnąć sok przez w orek z p łó tna o dość 
gęstym  splocie. W  te n  sposób w yciśnięty  sok będzie k larow ny. P rzy  
irniym  sposobie otrzym yw ania soku, aby  uzyskać dobrą jego k larow ­
ność, należy sok przecedzić przez kaw ałek  flaneli. Do soku wsypać 
cuk ier i bez p rze rw y  mieszać aż do całkow itego rozpuszczenia cukru . 
G alare tka  zaczyna w tedy  gęstnieć i na leży  rozłożyć ją  do w yjało­
w ionych, m ałych opakowań. Uszczelnić tak , jak  ga laretkę  z prze­
c ieru  czarnej porzeczki. K onsystencja te j  ga la retk i będzie nieco 
m niej zw arta  niż ga la re tk i z czarnej porzeczki.

Surówki owocowe utrwalone cukrem -  sorbety

Z  każdego praw ie  rodzaju  owoców m ożna przygotow ać surów kę 
u trw aloną cukrem  i to naw et z tych, k tó re  n ie zaw ierają  dostatecz­
nych  ilości związków pektynow ych i n ie  pow staje z nich  galaretka. 
Surów ki będą trw ałe  ty lko  wówczas, gdy użyte do ich przygotow a­
n ia  owoce będą bardzo świeże, dojrzałe, lecz bez oznak przejrzenia, 
dokładnie oczyszczone z części n iejadalnych, w ym yte, osączone. 
S o rbety  bow iem  przygotow uje się z owoców całych, rozcieranych 
cukrem . Ilość cukru  w  stosunku do owoców jest jeszcze nieco w ięk­
sza jak  przy galaretkach  nie gotow anych i wynosi od 1,5 kg do 1,75 
kg n a  1 kg owoców, poniew aż czynnikiem  u trw ala jącym  sorbet jest 
cukier. W arunkiem  spraw nego przygotow ania sorbetów  jes t wygod­
n a  m iska „m ak tu ra” , k tó ra  przed  użyciem  do tego celu m usi być bar­
dzo dokładnie w ym yta  za pomocą szczotki i gorącej w ody z dodat­
kiem  m ydła oraz k ilkakro tn ie  w ypłukana i  w yprażona w  piekarn iku . 
W  tym  celu do zim nego p iekarn ika  w staw ia się m iskę i powoli się 
go ogrzewa. Po w yprażeniu  p iekarn ik  studzi się i  dopiero po w ystu - 
dzeniu w yjm uje się chłodną m iskę.

Do ucieran ia  owoców trzeba  przygotować drew nianą pałkę 
z tw ardego drew na. P rzed  użyciem  pałkę należy wyszorować i  w y­
gotować.

P róby  przygotow ania sorbetów  za pomocą m iksera n ie dały  
dobrych  wyników . U cierane z cukrem  owoce były  bardzo napow iet­
rzone, w  w yniku  czego sorbety  włożone do słoików u legały  po pew ­
nym  czasie rozw arstw ieniu  i  zm ieniały zabarw ienie. Ponadto tak
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przygotow ane sorbety, mimo przestrzegania wym ogów higienicz­
nych, u legały  łatw o ferm entacji.

P rzed  przystąpieniem  do ucieran ia  owoców należy  przygotow ać 
m ałe opakowania, aby ich  zaw artość m ożna było  w ykorzystać jed­
norazowo. W ym yte i op łukane słoiki trzeba  wygotować, ale p rzed  
napełnieniem  należy osuszyć je  z wody. D latego znacznie wygod­
niej jest w yprażyć słoiki w  p iekarn iku  i tam  pozostawić je do w y - 
studzenia. Sorbety  są przydatne do przybieran ia  ciast czy deserów . 
Można je  w ykorzystać do polew ania kasz gęstych ugotow anych n a  
m leku, do polew ania naleśników  lub  klusek.

Surówka z czarnych jagód, borówek, truskawek, porzeczek, po­
ziomek* Proporcje: 50 dag jednego rodzaju  owoców, dokładnie p rze­
brać, um yć na sicie w  dużej ilości wody. U m yte owoce rozsypać 
cienką w arstw ą w  celu dokładnego osączenia z  wody. W sypać 
owoce do m iski, dodać cukru  i ucierać aż do całkow itego jego roz­
puszczenia się i pow stania gęstej, jednolitej m asy. Należy zw racać 
uwagę, aby nie pozostawały w  surów ce kaw ałki n ie  roztartych  owo­
ców, gdyż tak a  surów ka łatw o się psuje. Gotową surów kę złożyć do 
opakowań i uszczelnić.

Surówka z moreli lub brzoskwiń. Proporcje: 50 dag dojrzałych, 
m oreli um yć, sparzyć w rzącą wodą, przelać zim ną wodą i obrać ze 
skórki oddzielając jednocześnie pestki. Połów ki owoców dla p rzy ­
spieszenia rozcierania można drobno pokroić nożem  lub naw et p rze ­
puścić przez w ym ytą i w yparzoną m aszynkę do m ielenia mięsa. Do 
uzyskanej w  ten  sposób miazgi dodać 80 dag cukru  i ucierać powoli 
aż do zupełnego rozpuszczenia cukru  i  uzyskania gładkiej, jedno lite j 
masy. Gotową surów kę złożyć do opakowań i uszczelnić.

Surówka z  płatków róży cukrowej. Proporcje: 20 dag p łatków  
róży  cukrow ej, 40 dag cukru, sok z 1 cytryny.

W pogodny ran ek  zerw ać rozw inięte kw iaty  róży  cukrow ej, od­
dzielić same p ła tk i od słupka i pręcików. P ła tk i róży  ucierać w  m is­
ce z drobnokrystalicznym  cukrem , skrapiając surów kę od czasu do 
czasu sokiem  z cy tryny . U cierać do uzyskania dużego rozdrobnie­
n ia  p łatków . Surów kę złożyć do przygotowanych, bardzo m ałych  
opakowań. Surów ka z róży jes t bardzo dobrym , arom atycznym  do­
datk iem  do ciast i  deserów.
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Konfitury

C harakterystyczną cechą praw idłow o przygotow anych konfitu r 
są owoce w  całości, w  połów kach lub w  ćw iartkach  przesycone cu­
k rem  i  rów nom iernie rozm ieszczone w  syropie- M uszą to więc być 
p rze tw ory  owocowe z bąrdzo dużym  dodatkiem  cukru , a więc od 1 
do 1,5 kg cukru  na  1 kg owoców. T ak  duża ilość cukru  u trw a la  p rze­
tw ory , a owoce p rzesiąknięte  n im  sta ją  się szkliste, dobrze zachow u­
ją  swój kształt, barw ę. Syrop, w  k tó rym  znajdu ją  się owoce, powi­
n ien  być klarow ny, czysty i n ie  scukrzający się. Ze w zględu na dużą 
ilość cukru , dość d ługi okres konieczny do przygotow ania konfitur, 
a  także  ograniczone ich zastosowanie, w  przetw órstw ie dom owym  
przygotow uje się ich niew iele.

K onfitu ry  można przygotow yw ać praw ie ze w szystkich owoców. 
Do najczęściej przygotow yw anych i bardzo cenionych należy  kon­
f itu ra  z agrestu  zielonego, m alin, m oreli, porzeczek, truskaw ek , w iś­
ni, gruszek, ale m ożna rów nież robić ją  z czereśni, jagód czarnych 
czy poziomek.

Owoce na konfitu rę  pow inny być pierw szej jakości, zdrowe, 
świeże, dojrzałe, lecz jędrne, pożądane arom atyczne, a  przede 
w szystkim  nie uszkodzone.

K onfitu r w  czasie gotowania n ie należy mieszać, gdyż owoce 
zniekształcają się. Zam iast m ieszania, potrząsa się naczynie ruchem  
kolistym , aby owoce w ypływ ające na  w ierzch były  zanurzone w sy­
ropie. W  czasie gotow ania i po jego ukończeniu należy  bardzo s ta r  
rann ie  zdjąć z pow ierzchni w ytw orzoną piankę. K onfitu ry  ugotowa-- 
ne  są wówczas, gdy  owoce sta ją  się szkliste i błyszczące, na  po­
w ierzchni konfitu r w  naczyniu zestaw ionym  z  ognia w ytw arza się 
cienki kożuszek, syrop nie oddziela się, ty lko  owoce są w  n im  rów ­
nom iernie rozmieszczone. Bardzo dobrym  sposobem jest kontrolo­
w anie tem p era tu ry  wrzącego syropu za pom ocą term om etru  o skali 
120°C. T em peratu ra  w rzenia gotowej konfitu ry  wynosi 106°C.

K onfitura z niedojrzałego agrestu. Proporcje: 1 kg agrestu  1,20 kg 
cukru, 2 szklanki wody.

Owoce agrestu  w yrośnięte, lecz n iedojrzałe, zdrow e i  gładkie 
oczyścić z reszty  kw iatow ej i szypułek. Owoce agrestu  bardzo łatw o 
rozgotow ują się i pękają, ale m ożna tem u zapobiec, nakłuw ając je 
nierdzew ną szpilką w  kilku m iejscach. Tak przygotow any agrest
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Włożyć do gorącego syropu, lekko podgrzać n ie  dopuszczając jed­
nak  do w rzenia i pozostawić na kilkanaście godzin. P o  upływ ie tego 
czasu (do 1 doby) agrest należy podgrzać do w rzenia i  natychm iast 
odstawić na  1— 12 godzin, a następnie  podgotować na  bardzo m ałym  
ogniu do uzyskania w łaściwej szklistości owoców- Gorącą konfitu rę  
włożyć do w yjałow ionych słoików i zaraz uszczelnić.

K onfitu ra  z m alin  lub truskaw ek. P roporcje: 1 kg owoców, 1, kg 
cukru, 2 szklanki soku.

Owoce należy  bardzo s tarann ie  przebrać i pozostawić ty lko  doj­
rzałe, lecz jędrne, oraz czyste i nieuszkodzone. Zabiegiem  niekonie­
cznym, lecz u łatw iającym  zachowanie owoców w całości, jes t opłu- 
kiw anie owoców spirytusem . Zabieg w arto  zastosować do m ałej ilo­
ści owoców; p rzy  dużej produkcji, i to  naw et w  domu, jest on nie­
opłacalny. M niej dorodne owoce można zgnieść, odcedzić sok. P rz y ­
gotować syrop. Owoce w kładać partiam i do w rzącego syropu zesta­
wionego z ognia, a gdy w szystkie się zanurzą, trzeba  naczynie od-: 
stawić do przestudzenia i po godzinie znów podgrzać praw ie do za- 
w rzenia. K onfitu ry  należy podgrzew ać i studzić co najm niej trz y ­
krotnie. W czasie studzenia trzeba  starann ie  zdejm ow ać zbierającą 
się na pow ierzchni gotowanej konfitu ry  piankę. Gotową konfiu trę  
złożyć do w yjałow ionych opakow ań i zaraz uszczelnić.

K onfitu ra  z czarnych porzeczek. Proporcje: 1 kg czarnych porze­
czek, 1 kg cukru, 2 szklanki wody.

Na konfitu rę  należy  przeznaczać ty lko  owoce duże, dojrzałe, lecz 
tw arde, usunąć szypułki; suche resztk i kw iatow e można zostawić. 
Przygotow ać syrop i do wrzącego włożyć porzeczki, a następnie od­
staw ić je do przestudzenia. Porzeczki trzeba gotować dwa lub trzy  
razy  w  odstępach kilkugodzinnych, doprowadzając je  ty lko  do w rze­
n ia i zdejm ując łyżką w ytw arzającą się na pow ierzchni konfitu ry  
pianę. Z byt długie gotowanie powoduje, że porzeczki tracą  nadm iar 
soku, s ta ją  się tw arde i niesmaczne- Gotową, gorącą konfitu rę  w ło­
żyć do w yjałow ionych opakowań i natychm iast je  uszczelnić.

K onfitu ra  z m oreli lub  śliw ek węgierek. P roporcje: 1 kg m oreli 
lub  śliw ek czy brzoskwiń, 1 kg cukru, 2 szklanki wody.

Dojrzałe, lecz jędrne, owoce sparzyć, obrać ze skórki i oddzielić 
pestk i lub  pozostawić połówki że skórką. Połow ę ilości cukru  rozpu­
ścić w  0,4 litra  wody. Do wrzącego syropu włożyć połówki m oreli 
i doprowadzić do wrzenia, a następnie odstawić co na jm nie j n a
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12 godzin. N astępnie dodać połowę pozostałego cukru  i znów dopro­
wadzić ty lko  do w rzenia i odstawić. P rz y  trzecim  podgrzew aniu do­
dać resztę cukru i konfitu rę  bardzo powoli podgotować, zebrać p ian­
kę i gorącą włożyć do opakowań i natychm iast je uszczelnić.

Konfitura z wiśni. Proporcje: 1 kg wiśni, 1,10 kg cukru.
N a konfiturę przeznacza się w iśnie wielkoowocowe lub szklanki, 

m ożliw ie szybko po zerw aniu, ponieważ łatw o odgniatają się i ciem ­
n ie ją  w w yniku procesów ferm entacyjnych. Po um yciu w iśnie nale­
ży  pozbawić pestek, zasypać cukrem  w ilości 80 dag i pozostawić 
na  2—3 godziny, a następnie potrząsając naczyniem, doprowadzić 
do w rzenia i odstawić do następnego dnia. W następnym  dniu  dodać 
pozostały cukier i znów doprowadzić do wrzenia, odstawić i dokład­
nie zszumować. Trzeciego dnia w iśnie dogotować i gotow ą gorącą 
konfiturę, po jej zszumowaniu, włożyć do w yjałow ionych słojów 
i uszczelnić.

Konfitura ze skórki pomarańczowej. Owoce pom arańczy trzeba 
bardzo dokładnie w ym yć gorącą wodą, następnie zdjąć skórkę ra ­
zem  z przylegającą do n iej białą w arstw ą miąższu, zalać dużą iloś­
cią wody zim nej i moczyć całą dobę. W ciągu doby trzeba co n a j­
m niej trzykro tn ie  zmienić wodę. Wymoczoną skórkę ugotować 
w  czystej wodzie do miękkości- Przygotow ać syrop, biorąc na 1 kg 
skórki 1 kg cukru, i 1 szklankę wody. Osączoną z wody skórkę po­
m arańczow ą ułożyć w  słojach (z herm etycznym  zam knięciem ) n ie ­
zby t ciasno, tak  aby  każdy kaw ałek był otoczony syropem . Ułożoną 
w  słojach skórkę zalać w rzącym  syropem , k tó ry  można zakwasić 
dodając 2 gram y kwasu cytrynowego; nie jest to jednak  konieczne. 
Słoje ze skórką zam knąć i poddać pasteryzacji. Skórka nadaje  sięsj 
do użycia po 2—3 tygodniach, gdyż dopiero po upływ ie tego czasu 
właściwie nasiąknie syropem .

Można też  (tradycyjnym  sposobem) ugotow aną skórkę po osą- 
czeniu jej z wody włożyć do syropu, zagotować i odstawić do na­
stępnego dnia. W następnym  dniu konfitu rę  doprowadzić znowu do 
w rzenia i gorącą włożyć do słoików, k tó re  trzeba natychm iast usz­
czelnić.

Konfitura z moreli w galaretce porzeczkowej. Proporcje: 1 kg mo­
reli, 1,20 kg cukru, 0,5 litra  soku z porzeczek czerwonych, 0,4 kg cu­
kru .

N iezbyt duże owoce m oreli sparzyć, przelać zim ną wodą i obrać

146



ze skórki, przepołowić, oddzielić pestki. Połow ą ilości cukru  rozpuś­
cić w 2 szklankach wody. Do wrzącego syropu włożyć połówki mo­
re li i  ty lko  raz  zagotować, zszumować, odstawić. Resztę cukru  dodać 
do kofn itu ry  p rzy  pow tórnym  gotowaniu. P o  trzećiem  gotowaniu od­
lać z konfitu ry  m orelow ej sok-syrop, a owoce, włożyć do galaretk i 
porzeczkowej przygotow anej z soku z porzeczek i  cukru , w  chw ili 
gdy  galaretka  będzie w ykazyw ała oznaki dostatecznej krzepliwości.

Konfitura z truskawek w  galaretce porzeczkowej. Proporcje: 1 
kg. truskaw ek, 1,20 kg cukru, 0,5 litra  soku z porzeczek czerwonych, 
0,4 kg cukru.

T ruskaw ki odm ian ciem nych o owocach dojrzałych, lecz jęd r­
nych  i n iezbyt dużych włożyć do syropu uzyskanego z 2 szklanek 
soku w yciśniętego z innych truskaw ek  i z 1,20 kg cukru  i na tych ­
m iast zestawić z ognia pozostawiając w  spokoju do następnego dnia. 
W następnym  dniu wolno ogrzew ając doprowadzić konfitu rę  do 
w rzenia, zagotow ać i  znów odstawić n a  dobę do zupełnego w ystu - 
dzenia. Trzeciego dnia konfiturę  zagotować i  zlać sok-syrop z tru s ­
kawek. Osobno przygotować galaretkę z soku z czerw onych porze­
czek i cukru . G dy galaretka  zaczyna krzepnąć, włożyć do n iej kon­
fitu rę  truskaw kow ą i gorący p rze tw ór złożyć do opakowań, k tóre 
trzeba natychm iast uszczelnić.

Konfitura z wiśni w  galaretce porzeczkowej. Proporcje: 1 kg 
wiśni, 1,20 kg cukru, 0,5 litra  soku z porzeczek, 0,4 kg cukru,

W ydrążone w iśnie zasypać 80 dag cukru pozostawić na 2—3 go­
dziny, a  następnie bardzo wolno ogrzewać do w rzenia. W rzącą kon­
fitu rę  zszum ować i odstawić do następnego dnia. G otowanie pow tó­
rzyć następnego dnia, dodając pozostały cukier i znów odstawić. 
Trzeciego dnia konfitu rę  zmowu zagotować, zlać sok-syrop z wiśni, 
a w iśnie przełożyć do galaretk i porzeczkowej w  chwili, gdy zaczyna 
krzepnąć. G orący przetw ór złożyć do opakowań, k tó re  trzeba na­
tychm iast uszczelnić.

Dżemy

Dżem y zasługują na  specjalne potraktow anie ich w  przetw órstw ie 
dom owym  zarówno ze względu na łatw y i p rosty  sposób przygoto­
wania, jak  i  szerokie zastosowanie. Dżem y o trzym uje się przez goto­
w anie owoców całych lub pokrajanych  z dodatkiem  cukru. Owoce
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drobne i  m iękkie daje się do dżem u w  całości, natom iast większe 
i tw ardsze, najczęściej obierane, k ro i się na połówki lub ćw iartki. 
Dżem y z owoców soczystych przygotow uje się bez dodatku wody, 
natom iast do m niej soczystych dodaje się syrop zrobiony z cukru  
i w ody lub  wodę zastępuje się sokiem  czy wyciągiem  z innych owo­
ców.

Dżem y zaw ierają m niej cukru  niż konfitury , są w ięc m niej słod­
kie, co sprzyja  ich szerszem u zastosowaniu w  codziennym  żyw ieniu 
i obniża ich cenę. Dżem y m ożna rów nież robić z niew ielkim  dodat­
kiem  cukru  i wówczas nazyw a się je  niskocukrowym i. Są one szcze­
gólnie zalecane d la  ludzi, k tórzy  m uszą ograniczać w artość ener­
getyczne pożywienia. Dżemy niskocukrow e m uszą być pasteryzo­
wane.

Istn ieje  k ilka sposobów gotow ania dżemów, co zależy od rodzaju  
owoców. W w arunkach  domowych, gdy gospodyni m a odpowiednio

Prawidłowe naczynia do gotowania dżemów.
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duży, p łaski rondel lub  m iskę z grubym  dnem , najw ygodniej jest 
jednorazow o przygotow ać dżem  z 1,5 kg lub 2 kg owoców. W iększa 
ilość surow ca zm usza do dłuższego ogrzewania, co zm niejsza ilość 
w itam in, zm ienia barw ę oraz pogarsza sm ak i  a rom at dżemu. O koń­
czeniu gotow ania dżem u decyduje w ygląd owoców i  krzepliw ość 
Syropu. K aw ałk i owoców znajdu jące się w  dżem ie pow inny być 
szkliste i m uszą być błyszczące. N atom iast k ropla  syropu upuszczo­
n a  n a  zim ny ta le rzy k  pow inna tężeć, a n ie rozlew ać się. Bardzo do­
b rym  sposobem spraw dzania końca gotow ania dżem u jes t m ierzenie 
tem pera tu ry , k tó ra  pow inna wynosić 160°C.

Gotowe, gorące dżem y w lew a się do opakowań w ym ytych i w y­
gotow anych lub w yprażonych w  p iekarn iku , a następnie  brzegi słoi­
ków  w yciera się czystym  kaw ałkiem  gazy i  opakow ania natychm iast 
uszczelnia.

Dżem z zielonego agrestu. P roporcje: 1,5 kg agrestu , 1 kg  cukru ,
3A szklanki wody.

N iedojrzały agrest w kłada się do w rzącego syropu. M ożna rów ­
nież część owoców (około 30 dag) zmiażdżyć i w  m iazdze rozpuścić 
cukier. Gotow anie dżem u jes t w tedy  krótsze, bo m niej trzeba  odpa­
row ać wody. P rzy  powolnym  w rzeniu dżem należy  od czasu do cza­
su  mieszać, a  także zdejmować grom adzącą się na pow ierzchni p ian ­
kę. G otowanie dżemu jes t ukończone wówczas, gdy  k ropla  syropu 
w ylana n a  ta le rzyk  tężeje. G otowanie dżem u trw a, m niej w ięcej 
około 20—25 m inut. U gotowany gorący dżem  trzeb a  złożyć do w y­
m ytych  i w ygotow anych opakowań i zaraz uszczelnić.

Dżem z ag restu  praw ie dojrzałego* Proporcje: 1,5 kg agrestu, 
0,90 kg cukru.

P raw ie dojrzały, zdrow y agrest dokładnie w ym yć. N astępnie do­
sypać około 30 dag owoców, dodać cukru  i zm iażdżyć drew nianą 
pałką. Uzyskaną miazgę powoli ogrzewać aż do w rzenia, zszumować. 
Dodać pozostałe owoce (całe) agrestu, zagotować. Dżem  m ożna do - 
gotować od razu , można rów nież zostawić go do przestudzenia i do- 
gotować po kilku  godzinach; w tedy  owoce lepiej zachow ują swój 
kształt. G orący dżem  natychm iast złożyć do opakow ań i  dobrze 
uszczelnić.

Dżem z borów ek czerw onych z dynią. P roporcje: 1 kg  borówek, 
30 dag dyni, 65 dag cukru, ZU szklanki wody.

Dżem  z borów ek czerw onych z dynią jest bardzo łagodny w  sm a-
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ku  i dobry. D ynię o m iąższu zw artym  i żółtym  m ożna zetrzeć n a  ta r ­
ce z dużym i oczkami. Przygotow ać syrop  z cuk ru  i  wody. Do w rzące­
go syropu włożyć s ta r tą  dynię, k ilka  m inu t pogotować, a  następnie 
dodać borówki i  razem  dogotować. Do tego dżem u m ożna rów nież 
dodać około 30 dag skórk i pom arańczow ej gotow anej w  syropie, po­
k ro jone j w  cienkie paski. G orący dżem  złożyć do w ym ytych  i  w y­
gotow anych opakow ań i  zaraz uszczelnić.

Dżem z brzoskw iń. P roporcje: 1,5 kg  brzoskw iń, 0,80 kg  cukru , 
0,5 szklanki wody.

Brzoskw inie należy  dokładnie w ym yć, a następnie sparzyć w rzą­
cą  wodą, przelać zim ną i obrać ze skórki- N astępnie pokroić owoce 
w  ćw iartk i lub  ósemki, oddzielając jednocześnie pestk i. T ak  przygo­
tow ane brzoskw inie włożyć do naczynia, w lew ając n a  dno m inim al­
ną  ilość wody, a następnie m ieszając doprowadzić do w rzenia  i  po 
k ilku  m inutach gotowania dodać cukier. Dogotować dżem  do odpo­
w iedniej gęstości i gorący złożyć do opakowań.

Dżem brzoskwiniowy z jabłkami. Proporcje: 1 kg  brzoskw iń, 
0,5 kg jabłek, 0,90 kg cukru, 1 szklanka wody.

C ukier rozpuścić w  1 szklance wody, zagotować, zszumować. 
O brane ze skórk i jab łka zetrzeć n a  g rubej ta rce  włożyć natychm iast 
do syropu, aby n ie  ściem niały, k ró tko  zagotować. Brzoskw inie obrać 
ze.skórki, pokrajać  w  cząstki lub  połówki i pokroić w  paski. Do pod- 
gotowanych jab łek  włożyć brzoskw inie i razem  dżem  dogotować. 
G orący dżem  złożyć do w ym ytych  i  w ygotow anych opakow ań i za­
raz  uszczelnić.

Dżem czereśniowy. P roporcje: 1 kg  czereśni, 1 szklanka soku 
z porzeczek, 60 dag cukru.

Do przygotow ania dżem u w ybiera  się  owoce duże, o silnym  czer­
w onym  zabarw ieniu. U m yte czereśnie należy pozbawić pestek . P o ­
niew aż czereśnie są  m ało kw aśne i  zaw ierają n iew iele związków ga­
laretu jących , to też  w  celu uzyskania dżem u o dobrej kcnstystencji 
dodaje się do cukru  zam iast w ody sok z czerw onych lub  czarnych 
porzeczek.

P rzygotow any z soku porzeczkowego i cukru  syrop  trzeba  zago­
tować, zszumować i  dodać czereśnie. Po kilku m inu tach  gotowania 
dżem  odstawić, studzić przez 2—3 godziny, a  następnie dogotować 
do w łaściwej gęstości i  uzyskania szklistości owoców. G orący dżem  
złożyć do opakow ań i zaraz uszczelnić.
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Dżem z  jabłek. Proporcje: 2 kg jabłek, 1 kg cukru , pół szklanki 
wody.

Dżem jabłkow y jest jednym  z lepszych dżemów, a  ze w zględu 
n a  rozpow szechnienie i dostępność owoców m ożliw y do w ykonania 
w  każdym  domu. Dżem ten  m ożna przygotow ać dwom a sposobami.

S p o s ó b  p i e r w s z y :  I k g  jab łek  niezupełnie dojrzałych, ła t­
wo rozgotow ujących się um yć, pokroić na  ćw iartk i, oddzielając szy- 
pu łk i i działki kielicha. Do 1 kg jab łek  dodać pół szklanki wody, roz­
gotować pod przykryciem  i gorące przetrzeć przez sito. Do przecieru  
dodać 1 kg cukru  i m ieszając doprowadzić do w rzenia. D rugi kilo­
gram  jab łek  obrać, w ydrążyć gniazda nasienne, zetrzeć na  tarce  z du­
żym i oczkami i  dodać do wrzącego przecieru. Ciągle m ieszając, gdyż 
dżem  bardzo łatw o przypala się, gotować do chw ili aż odparuje wo­
da; wówczas dżem  uzyska należytą  krzepliwość, a s ta rte  jab łka szk li- 
stość. Dżem  jabłeczny można arom atyzować dodając żółtą część 
skórk i cytrynow ej, k tó rą  po ugotow aniu dżemu trzeba w yjąć, lub 
dodając około 20 dag skórki pom arańczow ej gotow anej w  cukrze.

S p o s ó b  d r u g i :  n iedojrzałe jab łka (spady) um yć, w ykroić 
części robaczyw e i obite, w ysypać do garnka i zalać wodą w tak ie j 
ilości, aby zaledw ie je p rzykry ła . Gotować powoli pół godziny, a na­
stępnie odcedzic sam  sok.

Odm ierzyć jedną szklankę soku oraz 60— 70 dag cukru. N ajp ierw  
zagotować wyciąg, dodać cukier i  razem  zagotować syrop. Do sy ro ­
pu  dodać 1 kg jabłek, np. Antonówek, obranych i sta rtych  na  tarce  
z dużym i oczkam i. Gotować do chw ili aż owoce będą szkliste, a  sy­
rop  uzyska w łaściw ą krzepliwość- Do tego dżem u m ożna rów nież 
dodać skórki cytrynow ej lub pom arańczow ej jako środka arom aty­
zującego i popraw iającego sm ak i zapach dżem u. G orący dżem zło­
żyć do w ym ytych  i w yparzonych opakowań, zaraz uszczelnić.

Dżem z jab łek  i  owoców róży. Proporcje: 30 dag owoców róży, 
2 szklanki w ody, 0,70 kg cukru, 1 kg jabłek.

D ojrzałe owoce dzikiej róży um yć, przepołowić i jeszcze raz  do­
kładnie w ym yć po usunięciu nasion. T ak  przygotow ane owoce zalać 
2 .szklankam i w rzącej w ody i pod przykryciem  gotować 10 m inut, 
a  następnie przetrzeć przez sito. Do przecieru dodać cukier, zagoto­
wać.

Jab łka  um yte i obrane ze skórki zetrzeć na tarce  z dużym i oczka­
m i. W łożyć jab łka do przecieru  i gotować do chwili aż będą szkliste,
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a dżem  ’uzyska w łaściw ą krzepliwość. G orący dżem  złożyć do opa­
kow ań i uszczelnić. Dżem ten  jest bardzo smaczny, m a ładną barw ę 
i jes t bogaty w  w itam iny  zaw arte w  owocach róży.

Dżem z m oreli. Przygotow ać w edług proporcji i przepisu  n a  dżem  
z brzoskw iń. M oreli można nie obierać.

Dżem  ze śliw ek w ęgierek. P roporcje: 1,5 kg śliwek, 60—70 dag 
cukru.

S p o s ó b  p i e r w s z y :  śliw ki w ęgierki dokładnie um yć, po­
kroić wzdłuż na  połówki, a pestk i usunąć. Pokrojone śliw ki wsypać 
do płaskiego emaliowanego i nieobitego naczynia, przesypać cu­
k rem  i pozostawić na  k ilka godzin* N astępnie naczynie ze śliw kam i 
postaw ić na m ałym  ogniu i powoli ogrzewać ciągle m ieszając, gdyż 
owoce te  łatw o się przypalają. Od chw ili zagotowania się przetw oru  
gotować dżem  ta k  długo, aż m asa stanie się szklista. G orący dżem 
włożyć do w ym ytych i w ygotow anych słoików i  od razu  zam knąć je  
lub  uszczelnić celofanem .

S p o s ó b  d r u g i :  trzecią  część przygotow anych śliw ek oddzie­
lić, następnie rozgotować je z m inim alnym  dodatkiem  w ody i  prze­
trzeć gorące przez sito. U zyskany przecier nieco odparować, a na­
stępnie dodać cukru , zagotować. Do zagotowanego przecieru  włożyć 
resztę  połówek śliw ek i krótko podgotować, po czym dżem  zestawić 
z ognia i pozostawić w  spokoju na  k ilka godzin. N astępnie dżem  po­
w oli doprowadzić do w rzenia, gotować i  gorący złożyć do w ym y­
tych  i w ygotow anych opakowań.

Dżem ze śliw ek w ęgierek i jabłek. Proporcje: 1 kg jabłek, 1 kg 
cukru , 1 kg śliwek, pół szklanki wody.

Jab łka  rozgotować z dodatkiem  w ody i gorące przetrzeć. Do prze­
cieru  dodać cukier, doprowadzić do w rzenia. Śliw ki w ęgierki um yć, 
przepołowić i  w łożyć połówki do wrzącego przecieru  z cukrem- Moż­
na  dżem ugotować do właściwej gęstości od razu, m ożna także po 
krótkim  gotowaniu odstawić do w ystudzenia i dogotować po kilku  
godzinach. G orący dżem  złożyć do opakowań i od razu uszczelnić je.

Dżem z m irabelek. Proporcje: 1,5 kg m irabelek, pół szklanki wo­
dy, 0,9 kg cukru .

Dojrzałe m irabelk i po um yciu porozrywać, oddzielając jedno­
cześnie pestki. N a dno naczynia w lać wodę, włożyć śliw ki i dopro­
wadzić do w rzenia. Po kilkum inutow ym  gotowaniu dodać cukier i do­
gotować dżem. G orący złożyć do opakowań i uszczelnić.
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Dżem z truskawek i agrestu. Proporcje: 50 dag cukru  s/4 szklan­
k i wody, 1 kg truskaw ek, 0,90 kg cukru.

Z dodatkiem  bardzo m ałej ilości w ody rozgotow ać agrest, a na­
stępnie przetrzeć go przez sito. T ruskaw ki zasypać cukrem , ogrze­
wać powoli, aż do w rzenia i po k ró tk im  gotow aniu dodać p rze ta rty  
agrest, razem  dogotować do w łaściw ej gęstości. Dżem  dość łatw o 
przypala się, dlatego należy  gotować go w garnku  o grubym  dnie 
lub  podłożyć pod garnek p ły tkę  azbestową czy m etalow y krążek. 
G otow y dżem  składać do w ym ytych i  w yparzonych słoików i  gorą­
cy  uszczelniać.

Dżem z porzeczek czarnych. .Proporcje: 1,5 kg porzeczek czar­
nych, 1,10 kg cukru.

Porzeczki przesypać cukrem  w  k ilku  m iejscach naczynia owoce 
zgnieść, aby szybciej puściły sok. Ogrzewać bardzo ostrożnie ciągle 
m ieszając, gdyż owoce, łatw o przypalają  się- P o  doprowadzeniu do 
w rzenia zdejm ować w ytw arzającą się pianę, wolno gotować aż do 
chw ili uzyskania przez dżem  w łaściw ej krzepliwości.

Dżem z porzeczek można rów nież przygotować inaczej: obryw a­
jąc  i przebierając porzeczki, trzeba oddzielić owoce drobniejsze 
(około Vj ilości przew idzianej na  dżem), podgrzać, rozgnieść aż p u ­
szczą sok, dodać cukier, przygotow ać syrop, zszumować. Dopiero 
wówczas dodać całe, dorodne jagody i  dżem dogotować. Ze w zględu 
na dużą zaw artość w itam iny C oraz związków galaretu jących  dżem  
z  czarnej porzeczki gotuje się krótko, po czym  składa się gorący do 
opakow ań i natychm iast opakowania uszczelnia się.

Dżem z wiśni. P roporcje: 1,5 kg wiśni, 1,10-kg cukru.
W iśnie są bardzo dobrym i owocami do przygotow ania dżemu, 

choć zaw ierają  stosunkow o znikom ą ilość związków galaretu jących. 
D latego dżem  z w iśni nie m a konsystencji galaretu jącej. W iśnie w y­
myć, w ydrążyć pestk i i zasypać cukrem , odstawić n a  k ilka godzin. 
G dy wiśnie puszczą nieco soku, powoli ogrzew ać je dó w rzenia, 
zszumować i p rzerw ać gotowanie na  k ilka godzin. N astępnie dżem  
dogotować do uzyskania w łaściw ej szklistości owoców. W czasie 
m ieszania część owoców rozgotuje się. Gorący, gotow y dżem  złożyć 
do opakowań.
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Marmolady

M arm olady są bardzo przydatne w  codziennym  żyw ieniu rodzi­
ny. Dó ich przygotow ania najczęściej w ykorzystuje się owoce po­
śledniejszych gatunków  oraz n iezbyt dojrzale i  obite spady, szcze­
gólnie jab łek  i gruszek. Ze względu na gęstość m arm olady dzielim y- 
n a  gęste, lecz m aziste, i  m arm olady skrzepie, k tórych  konsystencja 
um ożliw ia krojenie nożem  na kaw ałki zachow ujące sw ój kształt.

Owoce przeznaczone na m arm oladę dokładnie m yje  się, w ykra­
w a części nadpsute, zrobaczywiałe, obiera skórkę owoców z m iejsc 
porażonych chorobam i. Jab łek  czy gruszek nie obiera się ze skórki 
ani też nie w ykraw a się z nich gniazd nasiennych, ponieważ skórka 
i gniazda nasienne zaw ierają sporo związków pektynow ych i nada­
ją  m iły  zapach przecierom . Oczyszczone owoce m ożna rozgotowy- 
w ać z bardzo m ałym  dodatkiem  wody, k tó ra  chroni p rzed  przypale­
n iem  przetw oru. Do gotowania m arm olady używ a się garnków  em a­
liow anych, m ających grube dno oraz zaopatrzonych w  przykryw ę. 
G arn k i pow inny być płaskie i szerokie.

M arm olada ugotow ana jest wówczas, gdy ilość jej osiągnie masę 
podw ójnej daw ki dodanego cukru. D latego trzeba n a jp ie rw  zważyć 
naczynie, w  k tó rym  gotuje się m arm oladę i zanotow ać jego masę. 
N astępnie włożyć do naczynia p roduk ty  w edług proporcji podanych 
w  przepisach szczegółowych, odparowywać. Obliczyć, ile powinno 
być m arm olady, a  p rzy  zauw ażeniu oznak krzepliw ości skontrolo­
w ać masę za pom ocą wagi, odejm ując od ogólnej ilości m asę garnka.

M arm olady m ożna przygotow yw ać ze znacznie zm niejszonym  do­
datk iem  cukru. T rzeba jednak  w tedy  znacznie dłużej gotować, aby 
odparować więcej wody. Bardzo zagęszczone m arm olady po złożeniu 
do słoików należy poddać kiluknastom inutow ej pasteryzacji.

M arm olada z agrestu . P roporcje; 80 dag przecieru z jabłek, 80 dag 
p rzecieru  z agrestu , 1 kg cukru.

Odparować na jp ie rw  sam  przecier agrestow o-jabłkow y, a nastę­
pn ie  dodać cukier, razem  dogotować m arm oladę do ilości 2 kg i go­
rąc ą  złożyć do opakowań. M arm oladę m ożna arom atyzować, doda­
jąc  kaw ałek skórki cy trynow ej do gotowania; pod koniec gotowania 
skó rkę  należy usunąć.

M arm olada z jabłek. Proporcje: 1,60 kg p rzecieru  z jab łek  kw aś­
nych, 1 kg cukru.
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Spady jab łek  rozgotować z bardzo m ałym  dodatk iem  wody, gorą­
ce przetrzeć. O dparowyw ać n a jp ie rw  sam  przecier, a następnie do­
dać cukru  i dogotować do ilości około 2 kg. P rz y  użyciu na  m arm o­
ladę przecieru  z jab łek  pieczonych, ilość odparow yw anej w ody jes t 
m niejsza, to też  gotowanie należy ukończyć wówczas, gdy m asa m ar­
m olady będzie wynosiła 2,20 kg. M arm oladę jabłeczną można aro­
m atyzow ać kaw ałkam i skórki cy trynow ej lub pom arańczow ej, k tó re  
trzeba usunąć przed zlew aniem  m arm olady do słoików.

Marmolada z owoców m ieszanych. P roporcje: 0,5 kg przecieru  
ż  agrestu, 0,5 kg przecieru z truskaw ek, 0,5 kg p rzecieru  z czarnej 
porzeczki, 1 kg cukru.

W szystkie przeciery  zmieszać i podgotować w  jednym  naczyniu, 
następnie dodać cukier i dogotować do w łaściw ej gęstośc i,. k tó rą  
uzyskuje się wówczas, gdy m asa przetw oru  osiągnie około 2,10 kg. 
G orącą m arm oladę złożyć do w ym ytych i w ygotow anych opakowań 
i zaraz uszczelnić.

Powidła

Pow idła są to  przetw ory przygotow yw ane z całych lub rozdrob­
nionych owoców bez cukru  lub z  bardzo m ałym  jego dodatkiem . 
Trw ałość ty ch  przetw orów  uzyskuje  się przez bardzo duże odparo­
w anie wody, a tym  sam ym  zagęszczenie składników  przetw oru  
i otrzym anie w  ten  sposób dużego stężenia cukru  i kwasów organi­
cznych zw artych  w  owocach. W  związku z koniecznością dużego 
odparow ania w ody w ydajność pow ideł jest niska i wynosi, w  po­
rów naniu  z surow cem  wyjściow ym , 25— 30%, a zatem  opłacalne jest 
przygotow yw anie powideł wówczas, gdy w  ogrodzie jes t dużo owo­
ców lub gdy są one tan ie . W ydatek  energii na  długie gotowanie r e ­
kom pensuje znakom ity sm ak pow ideł i dość szerokie ich  zastosow a­
nie.

Na powidła przeznacza się owoce dojrzałe, bo  w tedy  zaw ierają 
najw ięcej cukru . Owoce, z k tó rych  będzie się przygotow yw ało po­
w idła należy  pozbawić części niejadalnych: z pestkow ych oddzielić 
pestk i, z ziarnkow ych ogonki i gniazda nasienne, co najlep ie j robić 
przecierając owoce rozgotowane, z jagodowych (np. z agrestu  do j­
rzałego) rów nież oddzielić tw arde  pestk i i skórki przecierając rozgo­
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tow ane owoce przez gęste sito. Pow idła m ogą być jednoowocowe 
lub  wieloowocowe.

Powidła z agrestu. Dojrzały, zdrow y agrest dokładnie wym yć, 
osączyć i rozgnieść w  naczyniu, a następnie wolno ogrzew ając roz­
gotować i gorący p rzetrzeć przez sito. U zyskany p rzecier znowu za­
gotować i ciągle m ieszając zagęszczać aż uzyska gęstość w łaściwą 
dla m azistych powideł. P rzed  końcem  gotowania można do powideł 
z agrestu dodać na 1 kg przetw oru 15—20 dag cukru, k tó ry  bardzo 
popraw ia ich sm ak. Gorące powidła złożyć do w ym ytych i  w ygoto­
w anych opakowań i od razu  uszczelnić.

Powidła ze śliwek. N a pow idła zryw a się śliw ki wówczas, gdy 
p rzy  ogonkach zaczynają się marszczyć. Śliw ki po um yciu pozbawia 
się pestek  i rozgotow uje w naczyniu z bardzo m ałym  dodatkiem  wo­
dy  lub układa w naczyniu i p rzyk ry te  w staw ia się do niezbyt mocno 
nagrzanego p iekarn ika w  celu rozparow ania. N astępnie rozparow a- 
ne  śliw ki należy gotować n a  n iezbyt silnym  ogniu i  często mieszać. 
M ieszanie zapobiega przypalaniu, p ryskaniu  m asy owocowej, a  prze­
de w szystkim  przyspiesza odparowywanie.

G dy masa sta je  się n a  ty le  gęsta, że ślad po łyżece nie zalew a się 
a pow idła spadają z łyżki płatam i, gotowanie należy ukończyć i go­
rące pow idła złożyć do w ym ytych i w ygotowanych opakowań, usz­
czelnić. Do ppw ideł ze śliw ek w ęgierek m niej dojrzałych m ożna do­
dać n a  1 kg pow ideł 15 dag cukru, na  kró tko  przed ukończeniem  go­
tow ania.

WARZYWA I OWOCE KWASZONE

U trw alanie przez kw aszenia n iek tórych  produktów  znane jest 
dawno. Kwaszone p roduk ty  są trw alsze dzięki pożytecznej w  tym  
przypadku działalności bak terii ferm entacji m lekowej, p rze tw arza­
jących zaw arty  w  kwaszonych p roduktach  cukier na  kw as m leko­
w y. Chroni on kwaszone produkty  przed gniciem, ale ty lko  wów­
czas, gdy jego stężenie będzie dostateczne, czyli będzie wynosiło 
2%. Oprócz kw asu mlekowego pod w pływ em  drożdży w ytw arza się 
również pewna ilość alkoholu oraz niew ielkie ilości kw asu octowe­
go (pod wpływ em  bak terii ferm entacji octowej). Są to  główne pro­
cesy zachodzące w  kwaszonkach, a le  tow arzyszy im  jeszcze w iele
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innych zmian, k tórych  w ynik iem  jes t p rzy jem ny sm ak i  arom at 
kwaszonek.

Praw idłow o przygotow ane kw aszonki zachow ują bardzo dobrze 
w artości surow ca, z k tó rych  zostały sporządzone, a  naw et zyskują 
n a  sm aku i arom acie. Dobrze zachow uje się w artość w itam inow a pro­
duktów  kwaszonych- W m iarę przechow yw ania kwaszonek ich sok 
s ta je  się coraz bardziej wartościowy, poniew aż p rzenikają do niego 
rozpuszczalne składniki produktów  w yjściow ych. B łędem  jest więc 
odlewanie soku, k tó ry  zaw iera ty le  cennych składników. Można 
z niego przygotować znakom ite napoje lub w ykorzystać go do spo­
rządzenia innych potraw .

K w aszonki można sporządzać nie ty lko  jesienią, ale pTzez cały 
rok. U trzym anie ich stałego zapasu ogromnie u ła tw ia  pracę gospo­
dyni, bo do każdego posiłku m a gotową surów kę, na  przygotow anie 
k tó re j z innych w arzyw  w ym agających czyszczenia czy rozdrabnia­
nia, nie zawsze znajduje czas.

A by kw aszonki się udały, czyli proces ferm en tacji m lekow ej 
przebiegał praw idłowo, należy stw orzyć w łaściwe w arunki do roz­
woju b ak terii ferm entacji m lekow ej. Należy więc pam iętać, że są to  
bakterie , k tó rym  do życia nie jest po trzebny tlen  i dlatego dobrze 
działają bez dostępu pow ietrza. Zapew nia to szczelnie u b ity  p roduk t 
lub p łyn  w ypełniający naczynie oraz obecność w  produktach  roz­
puszczonych cukrów , składników  m ineralnych. Bardzo w ażnym  
czynnikiem  jes t rów nież tem pera tu ra , k tó ra  w pierw szej fazie kw a­
szenia pow inna wynosić 18— 20°C, a ponadto w łaściw y dobór su­
rowców, opakowań oraz pielęgnow anie kwaszonek w  czasie ich p rze­
chowyw ania.

Po przejściu  ferm entacji burzliw ej, tzn. k iedy  przestaną uchodzić 
z kw aszonki gazy, opakowania trzeba przenieść do chłodnej p iw ni­
cy. T em peratu ra  w  piw nicy nie może spadać poniżej 0°C, a na jko ­
rzystn iejsza jest wówczas, gdy wynosi od 4 do 8°C. W staw ianie 
kwaszonej od razu do zim nych pomieszczeń może w płynąć na n ie  
praw idłow y przebieg kwaszenia, co odbije się n iekorzystnie na trw a­
łości kw aszonych produktów . Kwaszone p roduk ty  długo przechowy-* 
w ane s ta ją  się coraz bardziej kwaśne. N ajlepszym  sposobem zapo­
biegającym  przekw aszeniu jest pasteryzacja dostatecznie kw aśnych 
produktów . P rzeryw a ona proces ferm entacji, u trw ala  produkty , chcn- 
ciaż w pływ a nieco n a  zm ianę ich sm aku.
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Cukinia kwaszona. Proporcje; cukinia, suche łodygi kopru łącz­
nie z nasionami, czosnek, 4 dag soli na  1 l i t r  wody, łyżeczka cukru-

Bardzo młode, zdrow e cukinie (nie dłuższe niż 15— 18 cm) do­
k ładnie wym yć. W słojach można je ustaw ić w  całości lub  pokrojo­
ne  na kaw ałki 3—4 centym etrow ej długości. Do każdego opakowa­
n ia  dodać 2—3 ząbki czosnku, gałązkę kopru suchego. Zagotować 
w odę z solą i  cukrem  i przestudzoną zalew ą napełnić słoje z ułożo­
nym i cukiniam i. S łoje-w eki zamknąć, a po 2—3 dniach w ynieść sło­
je  do chłodnej piw nicy. Cukinię m ożna rów nież kw asić łącznie 
z  ogórkami. Dostatecznie ukwaszoną cukinię przełożyć do m niejszych 
opakowań przydatnych  do 1—2 razowego użycia i pasteryzow ać.

Głąbiki krakowskie kwaszone. Proporcje: pędy  głąbika krakow ­
skiego, czosnek, koper suchy; na  zalewę — 1 l i tr  wody, 3 dag soli, 
łyżeczka cukru.

P ędy  głąbika krakow skiego ścinać przed w ykształceniem  pąków  
kwiatow ych, obrać z liści, dokładnie w ym yć. Podw ażając nożem, 
zdjąć z pędów osłaniając je  bardzo cienką skórką. P ędy  zbyt s tare  
(osłonięte zdrew niałą w arstw ą) są bardzo m ało w ydajne, gdyż w ar­
stw ę tę  również należy z pędów usunąć. Oczyszczone w  ten  sposób 
pędy pokroić na m niejsze kaw ałki, m ieszczące się w  słojach. Ułożyć 
pokrajane opakowania dodać 2—3 ząbki czosnku.

Zagotować wodę z solą i cukrem , a  po ostudzeniu zalać zalewą 
głąbiki. Słoje zam knąć i po 2—3 dniach w ystaw ić do chłodnej piw ­
nicy. Ukwaszone g łąb ik i w m niejszych opakowaniach poddać paste­
ryzacji.

Fasola szparagowa kwaszona- 3 kg strąków  bardzo m łodej fasoli 
szparagow ej dokładnie um yć, przyciąć końce. W ymieszać fasolę 
z 3 dag soli oraz rozdrobnionym i 2 owocami papryki, m ałym  pęcz­
kiem  zielonego kopru, k tó ry  przedtem  trzeba  um yć i drobno pokroić, 
a  także z kilkom a gałązkam i (posiekanymi) świeżego cząbru. Około 
1,5 litra  wody zagotować z 6 dag soli. Dno kam iennego garnka w y­
łożyć drobnym i liśćm i kapusty  b iałej, na  liściach ciasno ułożyć wy­
m ieszaną z solą i przypraw am i fasolę, ugnieść ostrożnie, aby fasoli 
nie miażdżyć. Tak przygotow aną fasolę przykryć liśćm i kapusty, 
p rzykryć denkiem  i obciążyć, a następnie bardzo powoli w lew ać 
z boku przestudzoną zalewę. Całość zakryć płótnem . Po m niej wię­
cej tygodniu kwaszonka przejdzie burzliw ą ferm entację, nieco osią­
dzie. Można w tedy  zdjąć ciężarek, a kwaszonkę w ynieść do piw nicy.
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Papryka kwaszona. Owoce papryk i zielonej lub  żółtej dokładnie 
wymyć, nadciąć nasady razem  z ogonkam i i  usunąć nasiona. Moż­
na, dla lepszego w ykorzystania, pow kładać owoce jeden  w  drug i 
i  to  naw et po  kilka sztuk. Ułożyć w słojach paprykę  i  zalać zalew ą 
przygotow aną z 1 litra  wody i  4 dag soli. M iędzy owoce p ap ryk i 
włożyć przekro jone ząbki czosnku, w iórki korzenia chrzanu, suche 
łodygi kopru. Słoje^weki zam knąć i  zacisnąć sprężynkam i. P o  kil­
ku dniach w ynieść słoje z papryką do piwnicy.

Pomidory kwaszone. Do kw aszenia m ożna przeznaczyć pom ido­
ry  zielone albo lekko zaczerwienione, całkowicie zdrow e, bez p lam  
i uszkodzeń. U m yte pom idory uk łada  się ta k  sam o jak  ogórki z do­
datkiem  tak ich  sam ych przypraw . N ajw ygodniej kw asić pom idory 
w  4—5 litrow ych kam iennych garnkach  lub  w 2 litrow ych w ekach. 
Ilość soli na  1 litr  zalew y w ynosi 5— 6 dag, p rzy  czym  pom idory 
zielone mogą być zalane m niej słoną zalewą. S m ak  kwaszonych po­
m idorów jes t bardzo dobry.

Ogórki kwaszone krojone z koprem zielonym. Duże, w yrośnięte 
ogórki po um yciu  obrać i pokroić w  n iezbyt cienkie słupki łub  w ko­
stkę. Z ogórków lepiej jest oddzielić w yrośnięte nasiona, a  w ykorzy­
stać ty lko  zw arty  miąższ. Na 1 kg ogórków odważyć 5 dag soli o raz  
około 10 dag zielonego kopru. K oper u m y ty  i osączony z wody dro­
bno pokroić, wym ieszać pokrojone ogórki z solą i  koprem . T ak  p rzy ­
gotow anym i ogórkam i zapełnić do pełna w ym yte i  w yparzone b u ­
te lk i z szerokim i otw oram i .Następnie bu telk i zam knąć lekko zw inię­
tym i korkam i z w aty  i  pozostawić do chw ili aż pokażą się pęcherzy­
k i gazu będącego objaw em  procesu ferm entacji. O górki nieco opadną. 
Po 2—3 dniach w lać na w ierzch ogórków po łyżece oleju, bu telk i za­
korkow ać lub uszczelnić celofanem  i w ynieść do zim nej piw nicy.

Ogórki kwaszone w  słojach. Je s t to  bardzo w ygodny sposób kw a­
szenia ogórków, bo można zbierać je w m iarę w zrostu  i kw asić p a r­
tiam i. Z ebrane wcześnie rano  w  ogrodzie ogórki um yć, a następn ie  
każdy z n ich  dokładnie obejrzeć i w ybrać ty lko  sztuki zdrowe, bez 
plam  i  uszkodzeń. O górki um yć, a  następnie ustaw ić ściśle w  słojach 
(jeden obok drugiego), lecz n ie  uciskać. Do każdego słoja włożyć 
2—3 ząbki czosnku, a m ożna i w ięcej, poniew aż ukw aszone ząbki 
czosnku są  rów nież bardzo sm aczne oraz gałązkę k cp ru  razem  z  b a l-  
dachem  nasion. D la uzyskania ostrzejszego sm aku można rów nież 
włożyć do słojów  po k ilka nasion gorczycy oraz w iórki korzenia
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chrzanu. Przygotow ać zalewę, biorąc na 1 litr  w ody około 3—4 dag 
soli, k tó rą  należy razem  z wodą zagotować. Gorącą zalew ą napełnić 
słoje z ułożonym i ogórkami, nałożyć suche gum ki n a  czyste kołnie­
rze  słojów, p rzykryw ki i sprężynki.

Tak przygotow ane Ogórki 1 lub  2 dn i przechow ać w  kuchni, a  n a ­
stępnie w ynieść ostrożnie, aby nie w ylew ać płynu, do chłodnej spi­
żam i lub piw nicy. Podczas napełniania słojów zalew ą należy zw ra­
cać uwagę, aby  ca ła  zaw artość sło ja była pokry tą  zalew ą, gdyż ina­
czej części ogórków w ystające nad zalew ą będą się psuły, co znisz­
czy przygotow any przetw ór. Słoje p rzed  napełnieniem  ogórkam i m u­
szą być bardzo dokładnie w ym yte i  w yparzone w rzącą wodą, gdyż 
ty lko  idealna czystość gw aran tu je  dobry sm ak i  trw ałość kwaszo­
nych  w ten  sposób ogórków.

K apusta kwaszona, zwykła. Proporcje: 50 kg kapusty , 1 kg m ar­
chwi, 10 dag nasion kopru lub km inku; 85 dag do 1 kg soli; w skaza­
nym  dodatkiem  jest 5—7 dag suszonych owoców jałowca.

Oczyszczoną z zew nętrznych liści jasną kapustę posizatkować, 
m archew  obrać, dokładnie w ym yć i zetrzeć na tarce  z dużym i oczka­
m i. W ymieszać rozdrobnione w arzyw a i przypraw y. Dorodnym i 
liśćm i kapusty  wyłożyć dno beczki lub  garnka, układać wym ieszaną 
z  przypraw am i kapustę  i ubijać. U bitą kapustę p rzykryć  denkiem  
lub  talerzykiem , obciążyć. G dy w ytw orzy  się na  pow ierzchni piana, 
m ożna ta le rzyk  odkryć i ostrym  narzędziem  przebić w  2—3 m iejs­
cach otw ory w  kapuście, aby grom adzące się w ew nątrz  gazy m ogły 
ujść. Po opadnięciu p iany  kapustę  zakryć i odstawić dla ukwaszenia.

Kapusta sałatkowa kwaszona. Proporcje: 7 kg kapusty , 2 kg ja ­
błek, 1 kg m archw i, 17 dag soli, łyżka nasion suchego kopru lub 
km inku, łyżka nasion jałowca.

K apustę poszatkować, jab łka  i  m archew  po dokładnym  oczySz-^ 
c-zeniu zetrzeć n a  tarce  z dużym i oczkami. W ymieszać w szystkie 
p ro d u k ty  z przypraw am i, ubić w  naczyniu i  dalej postępow ać jak  
z kwaszeniem  kapusty  zw ykłej. U kw aszoną kapustę  rozłożyć do 
słoików w ielkością dostosow anych do jednorazow ego użycia i pod­
dać pasteryzacji. K apustę w  opakowaniach o pojem ności 0,5 litra  
pasteryzow ać 20 m inut, w  większych nieco dłużej.

Kapusta sałatkowa kwaszona z gąskami. Proporcje: 9 kg kapu­
sty, 1 kg grzybów -gąsek, łyżka nasion kopru lub  km inku, łyżka na­
sion suchego jałowca, 17 dag soli.
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K apustę poszatkować. G rzyby-gąski bardzo dokładnie wym yć, 
obgotować w  dużej ilości w ody przez 7— 8 m inut, odcedzić, spłukać 
zim ną wodą i po osączeniu bardzo drobno pokroić w  paski. W ym ie­
szać grzyby z kapustą  i przypraw am i i dalej postępow ać ta k  jak  
z  każdą kwaszonką. Ukwaszoną kapustę  rozłożyć do słoików, zam ­
knąć i poddać pasteryzacji.

K apusta czerwona kwaszona. P roporcje: 5 kg kapusty  czerwo­
nej, 1 kg jabłek, 9 dag soli, łyżka płaska nasion kopru lub  km inku.

K apustę czerw oną oczyścić z zew nętrznych, uszkodzonych liści, 
następnie  drobno poszatkować; g rube nerw y liściowe i głąb zetrzeć 
n a  tarce  z dużym i oczkami. Również na tarce  zetrzeć zdrowe, kwaś«» 
n e  jabłka. W ymieszać p roduk ty  z przypraw am i i da le j postępować 
ta k  ja k  z innym i kwaszonkam i. Ukwaszoną kapustę  rozłożyć do sło­
ików i poddać pasteryzacji.

Kw aszonka z kapusty  w łoskiej. P roporcje: 7,7 kg kapusty  włos­
kiej, 2 kg jabłek, garść zielonego kopru, 2—3 owoce papryki, 1 kg 
owoców, 15— 18 dag soli.

K apustę poszatkować, jab łka obrać i zetrzeć na  g rubej tarce; 
ogórki obrać, pokroić w cienkie słupki; koper drobno pokroić* pa­
p rykę  (po odrzuceniu pestek) pokroić w cienki m akaron. W szystkie 
w arzyw a wym ieszać z  solą, ułożyć w garnku  i starann ie  ubić. P rzy ­
k ryć  denkiem , czystym  p łatem  płótna, obciążyć. P o  okresie burzli­
w ej ferm en tacji wynieść kwaszonkę do piwnicy.

Jab łka  kwaszone. P rzetw ór bardzo smaczny, n ie  w ym agający, 
specjalnych zabiegów konserw acyjnych. Jab łk a  kw aszone m ożna 
przechow ać w  zim nej p iw nicy do późnej wiosny. N ajlepsze do kw a­
szenia są A ntonów ki lub G logierówki. W ybierać należy  sztuki zdro­
we, nie robaczywe, nie obite, raczej mniejsze.

N ajlepszym  naczyniem  do kw aszenia jab łek  jest drew niana becz­
ka  lub  duży garnek  kam ienny. Naczynie m usi być bardzo dokładnie 
w ym yte, w yparzone, bo od jego czystości zależy trw ałość i  sm ak 
kwaszonki.

Dno beczki czy garnka należy wyłożyć czystym i liśćmi czarnej 
porzeczki lub  wiśni* U m yte jab łka układać ciasno, lecz n ie  wciskać, 
aby się nie odgniotły. Na wierzchu, aby jab łka n ie stykały  się z den­
kiem , uk ładam y rów nież liście. W ypełnione naczynie przycisnąć 
denkiem  i kam ieniem , a następnie ostrożnie napełnić zalew ą przy­
gotow aną w  następujący  sposób: 5 litrów  wody, 35 dag soli, 25 dag
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cukru  zagotować, a gdy zalewa w ystygnie, wlać do beczki. Po ok re­
ślę burzliw iej ferm entacji, gdy zalew a opadnie, należy  dodać zalew y 
przygotow anej w  ten  sam  sposób.

Kwaszone jab łka w ybieram y z naczynia łyżką drew nianą, k tó re j 
nie używ am y do innych celów. W m iarę ubyw ania jabłek, boki becz­
k i trzeba przecierać w ilgotną ścierką zamoczoną w  mocno osolonej 
wodzie, aby zapobiec rozw ijaniu się p leśni na pustych ścianach 
beczki.

Śliw ki kwaszone. Do kwaszenia nadają  się przede w szystkim  
śliw ki w ęgierki. Należy je  zerwać wówczas, gdy są już ciemne, ale 
jędrne i nieprzejrzałe. Śliwki kwasi się tak  samo jak  jab łka i z tak i­
m i sam ym i dodatkam i oraz z tak  samo przygotow aną zalewą.



CO I JAK SUSZYĆ

Suszenie na pewno nie jest najlepszym  sposobem u trw alan ia  
owoców i  warzyw , ale p rzydatnym  chociażby ze względu na ochro­
nę produktów  przed zepsuciem  czy też przygotowanie produktów  
tradycy jnych  o specjalnym  zapachu i sm aku, np. suszone owoce, 
grzyby, w arzyw a.

Suszyć najlep iej jest w  intensyw nych prom ieniach słońca, dosu­
szać można w  słabo nagrzanym  piekarn iku . N ajw ygodniej układać 
suszone p roduk ty  na sitkach m etalow ych, k tó re  można wsuwać na 
w sporniki w  każdym  piekarn iku . Susze można przechowyw ać w sło­
jach  ze szczelnym  zam knięciem  lub w torbach z fo li alum iniow ej 
oraz w  przew iew nych i suchych pomieszczeniach.

G ruszki suszone. Do suszenia przeznacza się gruszki odm ian le t­
nich  i jesiennych, dojrzałe, lecz tw arde, zdrowe, nieobite. Można 
suszyć gruszki w  całości, ale wówczas m uszą być mniejsze- Owoce 
duże trzeba  przekroić na połowy lub  ćw iartki, m ożna je  rów nież 
cienko obrać ze skórki. A by zabezpieczyć gruszki przed ciem nieniem  
w czasie k ro jen ia  i obierania, należy  je  skropić wodą dość 
mocno zakwaszoną kw asem  cytrynow ym . G ruszki tw arde  (w cało­
ści) i n ie  obierane trzeba obgotować 8 m inut w e w rzącej wodzie. 
Ć w iartk i lub  połówki gruszek obranych gotować krócej. Osączone 
z wody gruszki suszyć jednym  z podanych sposobów.

Jab łka  suszone. Do suszenia przeznacza się owoce dojrzałe, lecz 
tw arde. Jab łka  obite lub  robaczyw e można rów nież suszyć, ale przed  
suszeniem  należy je cienko obrać ze skórki, pokroić w  ósemki lub 
krążki, w ydrążyć gniazda nasienne i oddzielić części obite lub  roba­
czywe. K rążk i schną znacznie szybciej i dlatego tak i ksz ta łt jest 
głównie do suszenia zalecany, szczególnie p rzy  suszeniu na  ram ach 
z drutów . W  czasie przygotow yw ania obrane i pokrojone jabłka
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najlep ie j zalać w odą zakwaszoną kw asem  cytrynow ym . Suszyć do 
uzyskania suszu elastycznego, lecz n ie  w ydzielającego p łynu  pod­
czas rozcierania w  palcach.

Śliw ki suszone. Najczęściej do suszenia przeznacza się śliw ki 
w ęgierki, k tó re  jednak  m ają skórki pokry tą  cienką w arstew ką wos­
kowego nalotu, u trudniającego  parow anie wody. W celu usunięcia 
nalo tu  trzeba śliw ki w ym yć w gorącej wodzie z dodatkiem  sody ja ­
dalnej, dając łyżeczkę płaską sody na 2 litry  wody. Po um yciu śliw ki 
dokładnie płucze się w wodzie zim nej i rozkłada na sitach. Śliw ki 
trzeba  suszyć w stosunkowo bardzo słabo nagrzanych piecach, po­
niew aż schną powoli. Podczas suszenia trzeba owoce kontrolować, 
aby ich nie wysuszyć nadm iernie, bo zupełnie tw arde  tracą  na  jako­
ści.

M orele suszone. Do suszenia w ybiera się m orele dojrzałe, lecz 
tw arde, zupełnie zdrowe, nie poobijane. M orele m ożna na chw ilę 
zanurzyć na cedzaku do w rzącej wody, a  następnie przelać zim ną 
wodą- O studzone w  ten  sposób m orele przepołowić i oddzielić pest­
ki, bo znacznie lepszy susz o trzym uje się z połów ek owoców, a po­
nadto m orele szybciej w ysychają. Połów ki m oreli rozłożyć na  s it­
kach i suszyć w p iekarn iku  lub piecu chlebow ym  bardzo słabo n a ­
grzanym  podobnie ja k  śliw ki w ęgierki.

Susze z w arzyw  liściowych. Świeża n a tk a  p ietruszki, zielony ko­
per, m łode listk i se lera  uzupełniają w artość w itam inow ą posiłków, 
popraw iając jednocześnie sm ak potraw . Na zimę w arto  więc przy­
gotować susz z ty ch  w arzyw ; będzie w praw dzie pozbaw iony w ita­
min, lecz zachowa nadal p rzy jem ny  sm ak i arom at.

Zielone m łode listk i kopru i p ie truszk i wym yć, osączyć z wody, 
ułożyć cienką w arstw ą na sicie. W yschnięte tak , że łatw o się k ru ­
szą, ułożyć w  szczelnych pudełkach lub słojach. Dla u łatw ien ia  mo­
żna po osączeniu liście drobno pokroić, a następnie dopiero suszyć.

Z środkow ych liści selera poobryw ać sam e blaszki liściowe, do­
kładnie wym yć, osączyć z wody. Liście drobno posiekać nierdzew ­
nym  nożem, w ysuszyć. Ułożyć każdy gatunek  suszu oddzielnie.

Podobnie m ożna przygotow ać susz z zielonych liści pora. Susze 
te  w ykorzystu je się zimą, jako arom atyczną i  sm aczną przypraw ę 
ziołową —  do zup, sosów, po traw  z kasz czy ziem niaków.

Groszek zielony suszony. M łode s trąk i groszku w yłuskać, odrzu­
cając jednocześnie nasiona uszkodzone. Zaraz po w yłuskaniu  gro­
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szek włożyć do w rzącej w ody i  obgotować 3— 5 m ińu t. Odcedzony 
groszek przelać  zim ną wodą, osączyć, a  następnie rozłożyć cienką 
w arstw ą na sitach i suszyć w  tem pera tu rze  około 40°C. P o  kilku go­
dzinach suszenia groszek wymieszać. Można dosuszyć w tem pera­
tu rze  wyższej- W ysuszony groszek zsypać do to rb y  papierow ej 
i przechow yw ać w  suchej spiżarni. Dobrze w ysuszony groszek po­
w inien m ieć ciem nozielone zabarw ienie, zm arszczki na  powierzchni, 
słodki sm ak i p rzy jem ny zapach. Zabarw ienie żółtaw e w skazuje na  
zbyt wysoką tem pera tu rę  podczas suszenia.

Fasola szparagow a suszona. Do suszenia zb iera się bardzo m łode 
strąk i fasoli z odm ian nie posiadających w łókien bocznych. W  zebra­
nych strąkach  nasiona pow inny być jeszcze bardzo m ałe i wodniste. 
Świeżo zebrane strąk i po dokładnym  wym yciu obgotowuje się 3—4 
m inu ty  w  wodzie, odcedza i studzi przelaniem  wodą zimną. S trączki 
należy pokroić na m niejsze kaw ałki, odcinając jednocześnie końce. 
Pokro joną fasolę uk łada się cienką, najlepiej pojedynczą w arstw ą, 
na  sitach i suszy w  bardzo słabo nagrzanym  piekarn iku  p rzy  o tw ar­
tych  drzw iczkach.

P ietruszka-korzeń  suszona. K orzenie p ietruszk i po w ym yciu 
i oczyszczeniu, m yje się znowu i kroi ostrym  nożem  na podłużne 
p lastry  grubości 0,5 cm. Tak pokrojoną pietruszkę trzeba zanurzyć, 
najlep iej na cedzaku, na 2—3 m inu ty  do w rzącej wody, a następnie 
przelać wodą zimną, osączyć. Ułożyć krajankę na sitach lub naw lec 
na  d ru ty  i suszyć w  słabo nagrzanym  piekarniku.

Selery  suszone. S elery  suszy się tak  samo jak  korzenie p ietrusz­
ki. P rzy  zdejm ow aniu suszu niedosuszone kaw ałki selera czy p ie ­
truszki należy  dosuszyć, dlatego — szczególnie przy  nierów nych 
p lastrach  —  susz trzeba zdejm ować bardzo starannie .

Suszona włoszczyzna. W  skład włoszczyzny wchodzą: m archew , 
seler, por, p ietruszka, kapusta włoska, niekiedy cebula.

M archew, p ietruszka i seler należy — po bardzo dokładnym  oczy­
szczeniu i um yciu  —  pokroić ostrym  nożem  w cienkie, podłużne 
plasterki- N astępnie każde w arzyw o osobno zanurzyć na  2 m inu ty  
(najlepiej na  cedzaku) do w rzącej wody. Po upływ ie tego czasu w y­
jąć, przelać zim ną wodą i po dokładnym  osączeniu rozłożyć cienką 
w arstw ą na  sicie. Suszyć na jp ie rw  w tem peratu rze pokojowej, a n a ­
stępnie dosuszać w letn im  piekarniku.

P o r oczyścić z zew nętrznych, uszkodzonych liści, bardzo dokład­
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nie  w ym yć i  po osączeniu z w ody pokroić razem  z częściami zielo­
nym i w  cienkie pierścienie, rozsypać cienką w arstw ą n a  sicie i w y­
suszyć.

L iście kapusty  w łoskiej —  po oddzieleniu grubych nerw ów  liś­
ciowych, k tó re  schną znacznie dłużej niż sam e liście —  pokroić 
w  kostkę i rów nież rozsypane na sitach wysuszyć. W ysuszone w a­
rzyw a m ożna zmieszać zachow ując proporcje stosow ane p rzy  zesta­
w ie włoszczyzny lub  przechow yw ać dobrze w ysuszone każde od­
dzielnie w  szczelnie zam kniętych słoikach.



PRZEPISY RÓŻNE

K oper solony. M łode listk i kopru należy przebrać, następnie do­
kładnie opłukać i  rozłożyć n a  czystej ściereczce lub  n a  sicie w  celu 
osączenia wody. N a 0,5 kg kopru należy przygotow ać 8 dag soli. Ko­
p e r pokroić n a  m niejsze n iż 1-centym etrow e kaw ałki, wym ieszać 
z solą i uciskając dość mocno układać w  m ałych słoikach, uprzednio 
w ym ytych i w yparzonych. K oper ułożony w  słoikach posypać 
z w ierzchu dodatkow o cienką w arstw ą soli i zam knąć słoik n ak rę t­
ką tw ist-o ff lub  nak rę tką  bakelitow ą czy naw et uszczelnić celofa­
nem  i w ynieść do chłodnej piwnicy.

Solonka arom atyzow ana m ieszana. 1 część kopru, 1 część mło­
dych listków pietruszki, V* części młodych listków selera.

Na 0,5 kg przygotow anych liści przygotować 15 dag soli. W szyst­
kie zieleniny dokładnie w ym yć i osączyć z wody, następnie posiekać 
dość grubo i wym ieszać z połow ą ilości soli. M ieszanką w ypełnić 
słoiki w ym yte i w ygotowane n ie  uciskając zbyt mocno. Pozostałą 
sól zagotować w  szklance w ody i po w ystudzeniu zalać ułożone 
w  słoikach liście. M ieszankę zam knąć w  słoikach szczelnie i w ynieść 
do piwnicy. M ieszanka ta  jes t specjalnie dobra do zup tak ich  jak  
krupnik i, zupy ziemniaczane, a można n ią  rów nież przypraw ić zi­
mowe rosoły, mięso w w arzyw ach itp.


