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ZNACZENIE WARZYW | OWOCOW W ZYWIENIU

W zaspokajaniu zapotrzebowania na witaminy, sktadniki mine-
ralne, cukry i kwasy organiczne szczeg6lna rola przypada warzy-
wom i owocom. Sg one jedynym Zzrédiem witaminy C, ktéra nie wy-
stepuje w innych produktach spozywczych, zawierajg spore iloSci
karotenu, (prowitaminy A), a ponadto sg zasobne w witaminy z gru-
py B. W warzywach i owocach znajduje sie duzo sktadnikéw mine-
ralnych, szczeg6lnie sporo dostarczajg wapnia, a takze zelaza oraz
mikroelementéw koniecznych dla cztowieka. Przewaga zwigzkéow
zasadowych powoduje, ze warzywa i owoce dziatajg zasadotwdrczo,
co przy spozywaniu sporych ilosci tluszczu, miesa, makaronéw
i kasz ma istotne znaczenie w zachowaniu réwnowagi kwaso-za-
sadowej w organizmie cztowieka.

Warzywa i owoce ze wzgledu na zawarte w nich barwniki, kwa-
sy organiczne i zwigzki aromatyczne decyduja o wygladzie, smaku
i aromacie codziennych positkow. Duza zawarto$¢ wody i btonnika
oraz znikoma zawarto$¢ zwigzkéw energetycznych czyni z warzyw
i owocow produkty niskokaloryczne.

Dodajac warzywa do positkéw regulujemy ich warto$¢ energe-
tyczng, usuwajac przykre uczucie giodu, gdyz masg objetoSciowq
w tych produktach jest btonnik, zapewniajacy uczucie sytosci, a po-
niewaz nie mozna go strawié¢, nie jest wiec materiatem energetycz-
nym.



PODZIAL WARZYW 3 O0WOCOW NA GRUPY

Sktad chemiczny, a zatem warto$¢ owocOw i warzyw nie jest
jednakowa. Ze wzgledu na przewage jednego lub Kkilku sktadni-
kow odzywczych wszystkie warzywa i owoce zostaty podzielone na
trzy grupy.

Grupe pierwszg stanowig warzywa i owoce bogate w witamine
C, a wiec z warzyw wszystkie kapustne (kapusta biata, wtoska, czer-
wona, brukselka, pekinska, brokut, kalafior, kalarepa, jarmuz), a tak-
ze pomidor, papryka, zielona pietruszka, zielony koper i szczypior.
Natomiast z owocow do grupy tej naleza: porzeczki (czarne i czer-
wone), truskawki, agrest, maliny, jezyny, poziomki, jagody”~czerni-
ce, wreszcie mato u nas wykorzystywane owoce dzikiej rézy i ro-
kitnika. Do grupy tej zalicza sie réwniez owoce cytrusowe, jednak
w naszych warunkach nie sg to produkty masowego i powszechne-
go spozycia. W codziennym zywieniu wszystkie wymienione wa-
rzywa i owoce moga sie wzajemnie zastepowac, natomiast wa-
rzyw z tej grupy nie mozna zastapi¢ burakami lub marchwig, a owo-
céw jagodowych — owocami pestkowymi czy ziarnkowymi.

Grupe druga stanowig warzywa i owoce zawierajgce karoten
(prowitamina A), ktéry w organizmie cztowieka przetwarzany jest
na witamine A. Warzywa i owoce nalezagce do tej grupy maja za-
barwienie zéttopomarariczowe i zielone, w drugim przypadku karo-
ten maskowany jest zielonym chlorofilem. Z warzyw nalezg tutaj:
marchew, dynia, fasola szparagowa, zielony groszek, wszystkie od-
miany zielonej sataty, szpinak, szczaw i inne zielone warzywa lis-
ciaste. Oprocz wymienionych warzyw, do tej grupy mozna réwniez
doda¢ pomidory, papryke, jarmuz, zielong pietruszke, koper, szczy-
pior, gdyz oprécz witaminy C zawierajg takze duzo karotenu.
Z owocow obfitujace w karoten sg morele.

10



Tabela 1
Zawarto$¢ witaminy C w niektoérych Swiezych owocach i warzywach
(w mg/l00 g czesci jadalnych produktu rynkowego)

Owoce Wit.C Warzywa Wit.C
Porzeczki czarne 177 Pietruszka (natka) 177
Truskawki 63 Papryka 107
Poziomki 60 Kapusta brukselka 71
Porzeczki biate 45 Szczypior 67
Porzeczki czerwone 44 Jarmuz 65
Pomararcze 35 Brokuty 46
Cytryny 31 Kapusta czerwona 42
Maliny 31 Kapusta wtoska 42
Agrest 26 Kapusta biata 35
Grapefruity 26 Pomidory 21
Jabtka 3 Rzodkiewki 13
Banany 7 Ziemniaki 13
W iénie 7 Buraki 7
Sliwki 5 Ogorki 6
Gruszki 4 Salata 4

Grupe trzecig warzyw i owocOw stanowiag wszystkie pozostate,
lecz nie nalezace do grupy pierwszej ani drugiej. Warzywa i owo-
ce grupy trzeciej zawierajg znacznie mniej witamin, ale obfituja
w sktadniki mineralne, substancje aromatyczne i smakowe, cukry,
kwasy organiczne, btonnik i fitoncydy. Z warzyw zalicza sie do niej:
cebule, czosnek, buraki, selery, pory, ogdrki, kabaczki, cukinie,
szparagi, chrzan, rzodkiewke, rzodkiew, rzepe, brukiew, skorzonere.
Z owocOw do grupy trzeciej nalezg: jabtka, gruszki Sliwki, wisnie,
czere$nie, winogrona, arbuzy i melony.

W codziennych positkach powinny wystepowa¢ warzywa czy
owoce po jednym z kazdej grupy, gdyz tylko w taki sposéb mozna
dostarczy¢ cztowiekowi wszystkich koniecznych sktadnikdw odzyw-
czych, w ktére obfitujg te produkty.



ILOSCIOWY UDZIAL WARZYW | OWOCOW
W CODZIENNYM ZYWIENIU

W warunkach normalnych zywienie ludzi oparte jest na odpo-
wiednio dobranych produktach spozywczych. Zestawy produktéw
na 1 osobe i na 1 dzien nazywane sg racjami pokarmowymi. Zostaty
one opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia oraz opubliko-
wane w ksigzce pt. ,,Normy zywienia dla 18 grup ludnosci” opra-
cowanej przez A. Szczygta J. Siczkéwng, L. Nowicka i wydanej
w Warszawie w 1970 r.

Ze wzgledu na réznice wystepujace w dochodach poszczegél-
nych grup ludnosci racje pokarmowe zostaty opracowane dla
czterech pozioméw ekonomicznych oznaczonymi literami A, B, C, D,
w ktérych kazda racja pokarmowa pokrywa zapotrzebowanie czto-
wieka, a r6znice dotyczg ich kosztéw.

Racja A — wyzywienie warunkowo dostateczne i najtansze.

Racja B — wyzywienie dostateczne — umiarkowany koszt.

Racja C — wyzywienie petnowartosciowe — S$rednio wysoki

koszt.

Racja D — wyzywienie docelowe — najdrozsze.

Organizm cztowieka nie magazynuje witaminy C, totez musi by¢
ona dostarczana codziennie i to w niezbednej ilosci. Dlatego biorac
pod uwage powyzsze racje pokarmowe, oraz osobowy skiad ro-
dzinny mozna tatwo obliczy¢ ilos¢ produktéw potrzebnych dla wszy-
stkich jej cztonkow.

W tabeli 2 podany jest przyktad takiego obliczenia (tylko owo-
ce i warzywa) dla rodziny 4 osobowej sktadajacej sie z dwojga dzie-
ci w wieku 5 i 8 lat oraz ciezko pracujacych rodzicéw. Za podsta-
we przyjeto w wyliczeniu racje pokarmowg B, czyli wyzywienie
dostateczne o koszcie umiarkowanym.
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Tabela 2
Przyktad obliczenia racji pokarmowej warzyw i owocéw dla rodziny
4-osobowej
llo$¢ produktéow (w g) dla: Spozycie Spozycie
Produkty dzieci rodzicow dzienne roczne
5 lat 8 lat ojciec  matka (wg) (wkg)

Warzywa i owoce
bogate w witami-

ne C: 170 200 250 230 850 310
warzywa ka-
pustne 70 90 110 100 370 125
pomidory 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
warzywa 150 200 240 230 820 299
owoce 100 80 50 50 280 102
Owoce suszone 3 4 5 5 17 6

Obliczenie to moze byé réwniez pomocne do zaplanowania za-
siewéw we wilasnym ogrodzie, a przy niedostatku zasiewéw wita-
snych czy w ogdle braku ogrédka — do zaplanowania odpowied-
nich sum pienieznych na kupno owocéw i warzyw przeznaczonych
do biezgcego spozycia oraz do przechowywania w stanie natural-
nym lub jako przetwory.



ZASADY SPORZADZANIA POTRAW Z WARZYW
| OWOCOW

Najwyzszg warto$¢ odzywczg majg warzywa i owoce w okresie
dojrzatosci konsumpcyjnej. Przechowywanie produktéw, szczegol-
nie w niewlasciwych warunkach sprzyjajagcych wiednieciu i wysy-
chaniu, znacznie obniza ich warto$¢. Dotyczy to przede wszystkim
dtugotrwatego przechowywania zimowego oraz, aczkolwiek
w mniejszym stopniu, przechowywania krotkotrwatego (z dnia na
dzien) warzyw przynoszonych z pola lub ogrodu w okresie lata lub
jesieni.

W czasie przygotowywania potraw z warzyw i owocOw trzeba
stworzy¢ takie warunki aby straty sktadnikéw odzywczych byty jak
najmniejsze. Przygotowywanie potraw z owocow i warzyw polega
na przebieraniu, myciu, obieraniu, ptukaniu, rozdrabnianiu i goto-
waniu.



OBROBKA WSTEPNA WARZYW | OWOCOW

Przy omawianiu przerobu na potrawy przyjeto odmienny podziat
warzyw anizeli zostat oméwiony przy charakterystyce wartosci od-
zywczej tych produktow. Jest to podzial uwzgledniajgcy wiasciwosci
biologiczne, w pewnym stopniu pokrewienstwo botaniczne oraz spo-
s6b uzytkowania. Podziat ten przedstawia sie nastepujaco: warzywa
lisciowe, kapustne, korzeniowe, cebulowe, owocowe, strgczkowe.
W tej tez kolejnosci omoéwiono obrobke wstepng tych produktow.

Warzywa lisciowe. Do warzyw lisciowych naleza: zielona satata,
jarmuz, cykoria, szczaw, szpinak, koper, szczypior, zielona piet-
ruszka.

Przed myciem warzywa lisciowe trzeba przebraé, odrzucajac
uszkodzone i pozétkie listki, obrywajgc ogonki lisciowe u szczawiu
i szpinaku, wyrzucajgc niezabarwiong natke lub stwardniaty koper
czy grube nerwy lisciowe jarmuzu. Nie wolno wyrzuca¢ do odpad-
kow ciemnozielonych zewnetrznych lisci sataty, gdyz sa one znacz-
nie bogatsze w skitadniki odzywcze niz wewnetrzne, zwiniete liscie
jasne.

Wszystkie warzywa lisciowe najlepiej my¢é w biezacej wodzie
lub w dwu miskach, przekladajgc warzywa z jednej do drugiej.
Wszystkie odmiany zielonej sataty, cykorii, kopru, natki pietruszki
oraz szczypiorku spozywa sie na surowo. Po umyciu warzywa te wy-
magajg doktadnego osgczenia z wody najlepiej na sicie lub czystej
$ciereczce), a nastepnie rozdrobnienia i przyprawienia. Duze liscie
salaty nalezy pokroi¢, co utatwi nabieranie potrawy na talerz; koper
i szczypiorek trzeba pokraja¢ drobno nozem, a natke pietruszki dro-
bno posieka¢. Wymienione warzywa rozdrabnia sie bezpos$rednio
przed spozyciem, na matej deseczce z twardego drewna. Narzedzia
do krajania — no6z lub siekacz — powinny by¢ ze stali nierdzewnej.
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Warzywa kapustne. Do grupy warzyw kapustnych zalicza sie
kapuste bialg, brukselke, czerwong, wioska, pekifnska, a takze kala-
fior, brokut i kalarepe. Warzywa te sg zrodtem witaminy C i ze
wzgledu na masowe ich spozycie wc ciggu catego roku w duzym
stopniu zaspokajaja zapotrzebowanie ludzi na te witamine.

Kapuste nalezy oczys$ci¢ z zewnetrznych uszkodzonych lisci, na-
stepnie umy¢ i przyciaé zgtgbiatg todyge. Kapuste mozna rozdrab-
nia¢ nierdzewnym nozem, szatkownica lub $ciera¢ na tarce z duzy-
mi oczkami. Po rozdrobnieniu kapuste trzeba od razu poddawac dal-
szemu przerobowi.

Kalafiory przed gotowaniem nalezy doktadnie umy¢. Duze sztuki
ze wzgledu na mozliwo$¢ znajdowania sie w nich liszek — dzieli
sie na mniejsze czesci i myje w wodzie z dodatkiem octu. Podobnie
postepuje sie z r6zami brokutéw.

Warzywa korzeniowe. Najpowszechniej uzywane warzywa Kko-
rzeniowe to: marchew, pietruszka, seler, burak, chrzan, skorzonera,
rzepa, rzodkiew, rzodkiewka, brukiew. Warzywa te — ze wzgledu
na duze zanieczyszczenie ziemig — nalezy bardzo doktadnie myc¢,
a nastepnie cienko i starannie obiera¢. Jest to niezmiernie wazne,
gdyz wiekszo$¢ cennych sktadnikéw odzywczych w warzywach gro-
madzi sie w warstwach znajdujacych sie pod skdérg. Dlatego przy
grubym, obieraniu odrzuca sie z pozywienia wiele wartosciowych
sktadnikow.

Po obraniu warzywa korzeniowe powinny by¢ wyptukane, a na-
stepnie — przy uzyciu odpowiednich narzedzi — rozdrobnione do
dalszego przerobu.

Warzywa cebulowe. Sposréd warzyw cebulowych na specjalne
omdéwienie zastuguje por — warzywo trwate o specyficznym, ostrym
zapachu i smaku. Wprawdzie caty por jest jadalny, lecz ciemnozie-
lone liscie, ktére wystepujg nad ziemig, sq do$¢ twarde i dlatego
przy przyrzadzaniu surowek przeznacza sie je raczej jako skiadnik
wioszczyzny — do sporzgdzania wywardéw. Przy oczyszczaniu pozba-
wia sie pory twardej pietki wraz z drobnymi korzeniami oraz przy-
cina liscie. Kazdy por dzieli sie wzdtuz na potowe i doktadnie myje,
wyptukujgc piasek spomiedzy lisci. Wymyte i osgczone pory roz-
drabnia sie, krajac w potkrazki na deseczce — nierdzewnym nozem.
Pory przeznaczone do gotowania w caloSci myje sie, rozsuwajgc
nieco liscie.
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Warzywa owocowe. Do tej grupy zalicza sie pomidory, ogorki, dy-
nie, cukinie oraz papryke (zielong i czerwong)* Wszystkie te warzy-
wa przed obieraniem muszg by¢ doktadnie umyte. Z pomidorow tat-
wo mozna zdjagé skorke, zanurzajac je na cedzaku na 2 minuty do
wrzgacej, a nastepnie do zimnej wody. Po tym zabiegu cienka skorke
lekko podwaza sie nozem i zdejmuje z catego pomidora.

Ogorki obiera sie, zaczynajac od reszty kwiatowej, a nie od ogon-
ka. Jesli skérka w ogdrkach kwaszonych jest bardzo gruba, nalezy
ja réwniez usungc.

Niezwykle cennym warzywem jest papryka. Owoce papryki po
Umyciu przed przerobem pozbawia sie nasion. W tym celu nalezy
nacig¢ czubkiem ostrego noza umyte owoce papryki u nasady ogon-
ka i oddzieli¢ nasiona. Przyrzadzajac papryke nadziewang, po usu-
nieciu nasion nadcietg nasade ogonka pozostawia sie przy owocach.

Warzywa strgczkowe zielone. Warzywa strgczkowe zielone —
groch i fasola szparagowa — sg nieztym Zrodiem witaminy C oraz
karotenu. W zwigzku z tym sposoby ich przyrzadzania sa takie jak
warzyw zielonych. Zaréwno groszek zielony, jak fasole szparagowa,
nalezy gotowac bez przykrycia, ktadagc do wrzacej wody z dodatkiem
cukru, soli¢ juz pod koniec gotowania.

Owoce. Obrdébka wstepna owocéw zalezy od ich rodzaju, zasto-
sowania i sposobu podania. Owoce jagodowe, np. truskawki, poziom-
ki czy porzeczki myje sie na sicie zanurzonym w duzej ilosci wody,
nastepnie przebiera, oddzielajgc jednoczesnie ogonki czy reszty kwia-
towe. Owoce ziarnkowe, tj. czeres$nie, $liwy i morele, myje sie po-
dobnie jak owoce jagodowe.

2 Z dziatki na st6t i do spizarni



ZASADY SPORZADZANIA SUROWEK

Suréwki nalezg do najszybszych potraw z owocOw i warzyw.
Drugg zaletg prawidtowo wykonanych surdwek jest ich niewatpli-
wie wyzsza warto$¢ odzywcza niz warzyw ugotowanych. W czasie
gotowania zmienia sie wyglad, barwa, smak produktow, z czego
wynika wniosek, ze zawarte w warzywach cenne skiadniki pokar-
mowe ulegajg zmianom nie zawsze korzystnym. Suréwki natomiast

zachowujag zywe barwy surowcdw, a tadnie podane — wplywaja
na estetyczny wyglad positkéw, zachecajg do jedzenia, wzmagaja
apetyt.

Na surdwki nadajg sie wszystkie warzywa, a w szczegolnosci:
— owoce pomidora, papryki zielonej i czerwonej, ogdrki swieze,

dynia, cukinia;

— liscie wszystkich odmian sataty, wszystkich odmian kapusty
(z wyjatkiem brukselskiej), kalarepy, kapusty pekinskiej, rzod-
kiewki, pietruszki, kopru, selera naciowego, rzezuchy;

— cebulowe — cebula dojrzata, cebula mioda ze szczypiorem, szczy-
pior, por, czosnek;

— korzenie marchwi, chrzanu, rzodkwi, rzepy, rzodkiewki, selera,
brukwi.

Buraki nie nadajg sie do spozycia na surowo ze wzgledu na zbyt
duzg zawarto$¢ w nich niestrawnego, twardego btonnika. Inne wa-
rzywa, np. groch lub fasola, mogag by¢ spozywane tylko po ugoto-
waniu, poniewaz bogate sg (tak jak ziemniaki) w niestrawng na su-
rowo skrobie. Kapusta brukselska i jarmuz zawierajg w lisciach,
oprécz cennych sktadnikéw, substancje gorzko piekgce, ktére ule-
gaja rozktadowi dopiero w czasie gotowania lub po przemarznieciu.
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Wszystkie warzywa przeznaczone na surowki powinny by¢ naj-
wyzszej jakosci. Objawy zwiedniecia lub nadpsucia dyskwalifikuja
warzywa jako surowiec do sporzadzania suréwek. Dotyczy do gtow-
nie warzyw lisciastych, ktére — zwiedniete — majg mniejszg war-
to$¢ witaminowag i sg mniej smaczne.

Mycie warzyw i owocéw. Warzywa nalezy bardzo dobrze my¢.
Gleba jest bowiem Srodowiskiem, w ktérym znajduje sie wiele drob-
noustrojow chorobotwdrczych, a ponadto czesto stosowane sg $rodki
owadobdjcze, ktére nie sg obojetne dla organizmu cztowieka.

Warzywa korzeniowe nalezy my¢ szczotkg przed obraniem i ptu-
ka¢ po obraniu. Warzywa lisciaste nalezy my¢ bardzo starannie —
pod biezacg wodg lub w wodzie kilkakrotnie zmienianej. Warzywa
cebulowe, szczegblnie pory, trzeba my¢ po przekrajaniu wzdtuz, po-
niewaz miedzy lis¢émi czesto gromadzi sie ziemia. Warzywa owo-
cowe nalezy réwniez my¢ przed obraniem.

Obieranie warzyw i owoc6w. Przy obieraniu odrzuca sie czesci
niejadalne. Nie nalezy tu jednak przesadzaé. Obierajac np. salate
gruntowa, czesto odrzuca sie do odpadkéw zewnetrzne, ciemnozielone
liscie, gdyz sg one nieco twardsze, zawierajg bowiem wiecej btonnika,
ale przeciez mozna je przed padaniem pokraja¢, aby utatwi¢ zjedze-
nie. Podobnie nie nalezy odrzuca¢ zewnetrznych zielonych lisci ka-
pusty wczesnej. Rowniez Srodkowe listki rzodkiewki powinny przy
niej pozosta¢ i razem z nig by¢ zjedzone, gdyz zawierajg wiele wi-
tamin.

Warzywa korzeniowa trzeba obiera¢ bardzo cienko, poniewaz
tuz pod skdrkg znajduje sie najwiecej witamin, skiadnikéw mine-
ralnych i barwnikdw. Bardzo mtodgq marchew wystarczy tylko do-
brze wyszorowaé, gdyz mtodej, delikatnej skorki nie trzeba obierac.
Do obierania owocow i warzyw nalezy uzywac nierdzewnych nozy.

Rozdrabnianie warzyw i owocOw. Najlepsza sur6wka jest dojrzaty
pomidor podany w catosci lub tez doktadnie umyte (bez krajania)
liscie sataty albo papryka. Zostajg wowczas zachowane najwyzsze
wartosci odzywcze produktu. Najczesciej jednak przyrzadzajac su-
réwki, gtéwnie jednorodne czy z warzyw mieszanych, produkty roz-
drabnia sie.

Warzywa mozna szatkowac¢ (na szatkownicy) np. kapuste, ogoérki,
cebule; trzeé na tarce do warzyw o duzych oczkach, np. kapuste
czerwong, jabtka do suréwek, ogorki kwaszone do surowek miesza-
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nych, rzodkiewki, czy na tarce do warzyw o drobnych oczkach, np.
marchew, chrzan, seler; kraja¢ nozem, np. pory, cebule, natke pie-
truszki, szczypior, koper, kapuste wtoska, kapuste cukrowa.

Rozdrabnianie warzyw jest czynnos$cig najbardziej pracochtonng
totez najlepiej wykona¢ jg uzywajgc uniwersalnej maszyny kuchen-
nej o napedzie elektrycznym, tzw. robota, w ktérym jednym z wy-
miennikdw jest maszynka do rozdrabniania warzyw.

taczenie produktow. Podane w niniejszym rozdziale przepisy na
surdwki sg potraktowane przyktadowo. Znajgc og6lne zasady tgczenia
warzyw i owocdw w suréwkach, mozna dowolnie zwiekszy¢ ilosé
kompozycji. £aczac rozdrobnione produkty nalezy pamietac, aby wa-
rzywa o niktym smaku miesza¢ z warzywami o smaku zdecydowa-
nym, np. marchew z chrzanem, kapuste wloskg z ogorkiem, satate
zielong — z koperkiem i szczypiorkiem. Nastepnie nalezy zwracaé
uwage na kolorystyke poszczeg6élnych warzyw. Suréwka barwna jest
bardziej apetyczna i w zwigzku z tym cenny jest dodatek czerwonej
papryki, Swiezych pomidoréw lub przecieru — do kapusty cukrowej,
marchwi — do kapusty kwaszonej, szczypiorku — do rzodkiewki,
rzodkiewki do twarogu itp.

Zakwaszanie i przyprawianie suréwek. Doskonatym, tatwym do
otrzymania i tanim S$rodkiem zakwaszajagcym jest ocet z obierzyn
jabtecznych. Trzeba tu takze wspomnie¢ o soku z cytryny, chociaz
owoce te sg drogie, lub o kwasie cytrynowym. Koniecznym dodat-
kiem do uzyskania witasciwego smaku suréwek jest sol i cukier.

Ostatnig czynnos$cig przy przygotowywaniu suréwek jest doda-
tek sosu. Moze on by¢ przygotowany ze $Smietany, kefiru lub majo-
nezu, oleju sojowego lub stonecznikowego. Kazdy z tych dodatkéw
zawiera ttuszcz, ktéry:

— chroni witamine C przed nadmiernym utlenieniem;

— podnosi warto$é kaloryczng surowki;

— utatwia trawienie oraz przyswajanie przez organizm zawartych
w suréwkach barwnikoéw, szczegolnie karotenu (prowitaminy A);

— zwieksza smakowito$¢ surowek;

— utatwia przetykanie potrawy.

Podawanie surowek. Suréwki mogg stanowi¢ dekoracje stotu, je-
zeli sa tadnie i estetycznie podane. Do gorgcego positku nalezy suréw-
ki podawa¢ na oddzielnych talerzykach, azeby nie obnizaty tempera-
tury dania. Kazda porcja moze by¢ w sezonie wiosennym potozona
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na listku salaty, posypana po wierzchu zielong pietruszkg, koprem,
szczypiorkiem, przybrana czastkg pomidora, jajka lub papryki.

Réznorodne suréwki sezonowe powinny byé nieodzownym dodat-
kiem do kazdego positku, a wiec do $niadan pierwszych i drugich,
podwieczorkow i kolacji.

Inna postacig podawania surowek z warzyw i owocOw sg soki,
wyciskane ze $Swiezych produktow. Soki tatwo jest otrzymac za po-
mocg powszechnie juz dostepnych elektrycznych sokowiréwek. So-
ki jedno- lub wielowarzywne czy mieszane owocowo-warzywne lub
z dodatkiem mleka powinny by¢ podawane bezposrednio po spo-
rzadzeniu, tak jak i surowki.

PRZEPISY NA SUROWKI

Surdwki z brukwi. Proporcje: 30 dag brukwi, tyzka startego
chrzanu, mata marchew, sol, cukier, kwas cytrynowy lub sok z cy-
tryny do smaku, pdt szklanki $mietany.

Oczyszczong i doktadnie wymytg brukiew i marchew zetrze¢ na
tarce ze Srednimi oczkami. Do startych warzyw dodac osgczony z za-
lewy chrzan, wymiesza¢ ze $mietang i przyprawi¢ do smaku sola,
cukrem i rozpuszczonym w wodzie kwasem cytrynowym.

Inne rodzaje suréwki z brukwi mozna otrzymaé, dodajagc do niej
starte jabtko, seler czy drobno pokrojong papryke z zalewy. Do su-
rowki z brukwi mozna réwniez doda¢ sos z oleju z dodatkiem ta-
godnej musztardy.

Surdwki z brokutéw. Proporcje: 4—5 todyg brokutdow z nieroz-
winietymi kwiatami, ogdrek Swiezy lub matosolny, tyzka zielonego
kopru, 2—3 tyzki oleju, tyzeczka musztardy, sél, cukier, sok z cy-
tryny lub kwas cytrynowy do smaku.

Umyte todygi brokutéw razem z pgkami kwiatowymi pokroié
ostrym nozem w poprzek w cienkie krazki. Ogorek $Swiezy lub ma-
tosolny pokroi¢ w poétplasterki. Do suréwki doda¢ spora ilos¢ zie-
lonego kopru, osoli¢, skropi¢ rozpuszczonym w wodzie kwasem
cytrynowym, doda¢ cukru do smaku. Suréwke obla¢ olejem wymie-
szanym z tagodng musztardg.

Inne rodzaje suréwki z brokutow mozna otrzymac, taczac po-
krojone brokuty z pomidorami, zielong satatg, szczypiorem czy mto-
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Rdb surdwke w ostatniej chwili prsed podaniem.

dg cebulg. Surdwke mozna réwniez zamiast olejem przyprawié
majonezem.

Surdéwki z cebuli miodej. Proporcje: 5—7 sztuk miodych cebul
ze szczypiorem (peczek), sél, sok z cytryny lub rozpuszczony w wo-
dzie kwas cytrynowy, 2—3 tyzki oleju lub majonezu.

Mtoda cebule oczyscié, przycia¢ konce ciemnozielonych lisci,
odrzuci¢ liscie uszkodzone, zwiedniete. Pokroi¢ ostrym nozem uto-
zong rowno na deseczce cebule tacznie z zielonym szczypiorem, 0so-
lic, skropi¢ sokiem z cytryny lub rozpuszczonym w wodzie kwasem
cytrynowym, wymiesza¢ z olejem lub $mietang czy sosem przygo-
towanym z homogenizowanego twarozku i mleka albo kefiru.

Inne rodzaje suréwki z mtodej cebuli mozna otrzymaé, dodajgc
do niej takie dodatki jak pokrajang w plasterki rzodkiewke, ogorki
Swieze lub matosolne, pomidory, pokrojone liscie zielonej salaty.
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Suréwke z miodej cebuli mozna posypa¢ startym serem podpuszcz-
kowym lub drobno pokrajanym serem twarogowym czy jajkami ugo-
towanymi na twardo.

Surdwki z cebuli dojrzatej. Proporcje: 20 dag cebuli (3 cebule
Sredniej wielkosci), ogorek kwaszony, sél, cukier do smaku, 2—3
tyzki oleju, tyzeczka musztardy.

Na suréwke nalezy wybiera¢ cebule stodka, nie piekgcg. Obrang
i wyptukang cebule pokroi¢ na C¢wiartki, a te w cienkie plasterki.
Podobnie pokroi¢ ogorek. Wymieszana cebule z ogérkiem przypra-
wi¢ do smaku solg i cukrem, obla¢ sosem z oleju wymieszanym z ta-
godng musztardg.

Inne rodzaje sur6wki z cebuli mozna otrzymaé, dodajgc zamiast
ogorka jabtko, papryke marynowang czy tyzke kapusty kwaszo-
nej.

Suréwki z cukinii. Proporcje: cukinie, so6l, cukier, sok z cytryny
lub kwas cytrynowy, pieprz, tyzka zielonego kopru.

Mtode cukinie (do 20 cm dtugosci) bardzo starannie umy¢ i bez
obierania pokroi¢ w cienkie plasterki (jak ogdrek na mizerig). Po-
krojong cukinie osoli¢, doda¢ cukru i odrobine pieprzu, posypaé ob-
ficie zielonym koprem, skropi¢ sokiem z cytryny lub kwasem cy-
trynowym.

Inne rodzaje suréwki z cukinii mozna otrzymaé¢ dodajac do niej
pomidory, cebule lub szczypior, kruchg salate pokrojong w paski,
drobno posiekang rzezuche ogrodowg. Suréwke z cukinii mozna
przyprawi¢ olejem lub $mietana.

Czosnkowe masto. Proporcje: 4—5 zabkoéw czosnku, V* kostki
masta, p6t tyzeczki soli.

Zabki czosnku obra¢ i drobno pokroi¢, nastepnie utrze¢ z solg
w porcelanowym mozdzieiu, doda¢ masto i jeszcze razem utrzed.
Uformowaé¢ masto czosnkowe w foremng kostke, schtodzi¢. Poda-
waé do smarowania pieczywa, szczeg6lnie razowego chleba.

Suréwki z chrzanu. Proporcje: 10 dag chrzanu (1 korzenh Sredniej
wielkosci), sok z cytryny lub kwas cytrynowy, sél.

Doktadnie oczyszczony lub wymyty korzeh chrzanu zeskrobaé
ostrym cienkim nozem na dtugie lecz cienkie widrki. Widrki po ze-
skrobaniu skropi¢ sokiem z cytryny lub kwasem cytrynowym, po-
soli¢, posypa¢ bardzo matg ilosciag cukru.

Innym rodzajem surowki jest Swiezo starty chrzan, skropiony
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sokiem z cytryny lub kwasem cytrynowym, przyprawionym solg,
cukrem do smaku. Do tak przygotowanego chrzanu mozna dodaé
ugotowane na twardo, posiekane jajko oraz kilka tyzeczek stodkiej
Smietanki.

Ostry smak Swiezo startego chrzanu mozna zlagodzié, dodajac
tyzke surowego startego selera, jabtko lub nawet tyzke startej su-
rowej marchwi.

Surowki z cykorii. Proporcje: 4—5 kolb cykorii, tyzka soku z cy-
tryny, 3 tyzki oleju, sél, cukier do smaku.

Kolby cykorii oczysci¢ z zewnetrznych uszkodzonych lisci, umy¢
i przycia¢ twarda pietke. Tak przygotowane kolby pokroi¢ na ka-
watki centymetrowej diugosci i od razu zala¢ olejem wymieszanym
z sokiem z cytryny lub z rozpuszczonym kwasem cytrynowym. Po-
soli¢ i posypa¢ odrobing cukru suréwke juz na stole; posolona
wczesniej szybko wiednie i staje sie niesmaczna.

Do cykorii mozna dodaé drobno pokrojony kwaszony ogdrek lub
starte kwasne jabtko, drobno pokrojong jasng cze$¢ pora lub owoc
mrozonej lub marynowanej papryki. Z kazdym z tych dodatkow
otrzyma sie inny rodzaj suréwki z cykorii.

Surdwki z dyni. Proporcje: 20 dag dyni, 2 jabtka, sol, cukier do
smaku, pot szklanki Smietany, zielony koper.

Obrang dynie i jabtka zetrzeé na tarce z duzymi oczkami, osoli¢,
doda¢ nieco cukru do smaku, a nastepnie wymiesza¢ ze $mietang
i posypaé siekanym, zielonym koprem.

Zamiast jabtek mozna doda¢ ostrzejszych w smaku umytych
i przetartych zurawin lub pokrojonych na mniejsze czesci $liwek
wegierek bez pestek.

Wszystkie rodzaje suréwki z dyni z dodatkiem owocéw mozna
po wierzchu posypac¢ orzechami.

Suréwki z endywii. Proporcje: 3—4 gtéwki endywii, sol, cukier,
sok z cytryny lub kwas cytrynowy, 2—3tyzki oleju.

Oddzieli¢ zewnetrzne, ciemne liscie, pozostawiajgc tylko liscie
srodkowe wybielone, zéttawobiate. Przycig¢ nozem rozete lisci i juz
pojedyncze liscie bardzo doktadnie wymy¢, osaczy¢ na sicie bez
wyciskania. Osgczone liscie endywii pokroi¢ nozem na mniejsze
czesci, przed samym podaniem osoli¢, obla¢ sosem przygotowanym
z soku z cytryny lub kwasu cytrynowego i oleju.

Do surdwki z endywii mozna dodawaé drobno pokrojony koper,
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szczypior, pomidory, ogorki, papryke. Suro6wke mozna przyprawiaé
takze $mietang lub majonezem.

Suréwki z gilgbika krakowskiego. Proporcje: gar$¢ lisci gtgbika;
krakowskiego lub 40 dag todyg, zielony koper, s6l, cukier, kwas
cytrynowy, 2—3 tyzki oleju, tyzeczka tagodnej musztardy.

Scigé liscie roslin, gdy jeszcze nie wybijaja pedow, doktadnie
wymy¢, osaczyé z wody. Utozone na salaterce liscie osoli¢, polac
sosem z oleju, musztardy i kwasu cytrynowego, obficie posypac
zielonym koprem.

todygi gtagbika krakowskiego nalezy umy¢, obra¢ ze skorki, tak
jak rabarbar, ostrym nozem pokroi¢ w cienkie talarki, przyprawic,,
tak jak surdwke z lisci gtgbika krakowskiego.

Suréwki z jarmuzu. Proporcje: 5—6 lisci jarmuzu, jabtko, ogorek
kwaszony, pét pora, sél, cukier, kwas cytrynowy do smaku, 2—3
tyzki oleju, tyzeczka musztardy.

Srodkowe liscie jarmuzu (juz po pierwszych przymrozkach) do-
ktadnie wymy¢, oddzieli¢ ogonki i grube nerwy lisciowe, ztozy¢
liscie razem i ostrym nozem pokroi¢ w cienkie makaroniki. Pokroi¢
biata cze$¢ pora w cienkie paski, a jabtko i ogoérek kwaszony ze-
trze¢ na tarce z duzymi oczkami. Suréwke posoli¢, doda¢ cukru da
smaku, a nastepnie wymiesza¢ z sosem przygotowanym 2z oleju,
kwasu cytrynowego i musztardy.

Inne rodzaje suréwki z jarmuzu mozna otrzymaé, dodajac drob-
no pokrojong papryke mrozong lub marynowana, pokrojone mrozone
pomidory. Zamiast olejem mozna przyprawi¢ majonezem.

Suréwka zyskuje na smaku i wartosci odzywczej, jezeli posy-
pie sie jg startym serem ostrym lub ugotowanym na twardo posie-
kanym jajkiem.

Surowki z kapusty biatej. Proporcje: 30 dag kapusty biatej, ogo-
rek Swiezy lub kwaszony, zielony koper tub szczypior, sol, cukier,,
kwas cytrynowy do smaku, 2—3 tyzki oleju, tyzeczka musztardy.

Kapuste oczyszczong z zewnetrznych lisci umyé, poszatkowac
drobno, a gtgb zetrze¢ na tarce. Ogoérek Swiezy lub kwaszony po-
kroi¢ w makaroniki, doda¢ zielenine. Surowke zakwasi¢, posoli¢, do-
da¢ cukru do smaku, wymiesza¢ z sosem z oleju i musztardy lub
z samego oleju.

Inne rodzaje suréwki z kapusty biatej mozna otrzymaé, dodajgc
do kapusty pokrojone pomidory i cebule lub papryke i cebule, pory
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i jabtko, marchew i jabtka. Suréwke z kapusty biatej mozna przy-
prawi¢ majonezem lub $mietana.

Suréwki z kapusty wtoskiej. Proporcje: proporcje produktow
i sposoby wykonania jak dla surowek z kapusty biatej. Do kazdej
surowki z kapusty wtoskiej mozna doda¢ kilka posiekanych orze-
chéw wioskich.

Suréwki z kapusty czerwonej. Proporcje: 30 dag kapusty czer-
wonej, 2 jabtka, sél cukier, sok z cytryny lub kwas cytrynowy, 3
tyzki oleju.

Oczyszczong z zewnetrznych uszkodzonych lisci, mocno zwinietg
cze$é gtéwki czerwonej kapusty umyé, osagczy¢ z wody i zetrze¢ na
tarce z duzymi oczkami. Na tej samej tarce zetrze¢ jabtko. Rozdrob-
nione produkty zakwasi¢, przyprawi¢ do smaku solg-i cukrem, wy-
miesza¢ z olejem. Do sur6wki mozna dodaé tyzeczke musztardy.

Inne rodzaje suréwki z czerwonej kapusty mozna uzyskaé, doda-
jac do kapusty, oprécz jabtek, drobno pokrojone jasne czeSci pora,
ogdrek kwaszony lub pokrajane w paski $liwki wegierki i gruszki.

Suréwke z kapusty czerwonej mozna przyprawi¢ majonezem.

Suréwki z kapusty kwaszonej. Proporcje: 40 dag kapusty kwa-
szonej, jabtko, marchew, cukier, pieprz, 2—3 tyzki oleju.

Kapuste kwaszong drobno posieka¢ nozem, a nastepnie dodaé
starte jabtko i marchew, przyprawié do smaku cukrem i wymieszac
z olejem.

Do suréwki z kapusty mocno ukwaszonej mozna doda¢ (w celu
ztagodzenia smaku) starty ser, ugotowany i starty na tarce ze $red-'
nimi oczkami éwiktowy burak czy tyzeczke sliwkowych powidet.

Suréwki z kapusty pekinskiej. Proporcje: 2 gtéwki kapusty pe-
kinskiej, sél, cukier, kwas cytrynowy, p6t szklanki S$mietany, 2 jajka,
szczypior lub zielony koper. Oczyszczone z zewnetrznych uszkodzo-
nych lisci gtéwki kapusty pekinskiej (niezbyt ciasno zwiniete) roz-
dzieli¢ na liscie, doktadnie umyé¢, osgczy¢ z wody i pokroi¢ w paski.
Do $mietany doda¢ przyprawy, pola¢ nig pokrojng kapuste, posy-
pa¢ posiekanym jajkiem ugotowanym na twardo oraz zielenina.

Inny rodzaj suréwki z kapusty pekinskiej mozna otrzymac¢ doda-
jac do pokrojonych lisci ogérki kwaszone, jabtka, papryke mrozong
lub marynowang czy pomidory oraz drobno pokrojone jasne czesci
porow. Suréwke z kapusty pekinskiej mozna przyprawi¢ olejem lub
majonezem.



Mozna réwniez surowke z kapusty pekinskiej okrasi¢ stopionym
wedzonym boczkiem. Po oddzieleniu zrumienionych skwarkéw, kté-
rymi posypuje sie pokrojong kapuste, dodaje sie do nieco przestu-
dzonego ttuszczu cieptej wody, zakwasza i tym polewa kapuste.

Suréwki z kardow. Proporcje: 8—10 migsistych ogonkéw liscio-
wych kardoéw, sol, cukier, kwas cytrynowy, 2—3 tyzki oleju lub
majonezu, zielenina.

Ogonki lisciowe kardéw obra¢ ze skoérki (jak rabarbar), pakroic
w cienkie plasterki i szybko zakwasi¢. Zala¢ olejem, przyprawic¢ do
smaku solg i cukrem.

Inne odmiany suréwki z kardow mozna otrzymaé, dodajagc do
pokrojonych ogonkéw lisciowych jabtka, pomidory, ogérki kwaszo-
ne lub Sliwki wegierki pokrojone w paski.

Suréwki z marchwi. Proporcje: 30 dag marchwi, tyzka startego
chrzanu, jabtko, s6l, cukier, kwas cytrynowy lub sok z cytryny, pét
szklanki $mietany.

Oczyszczong i bardzo doktadnie wymytag marchew zetrze¢ na
tarce ze srednimi oczkami, doda¢ starty na tarce o drobnych oczkach
chrzan konserwowany osgczony z zalewy oraz starte jabtko. Pro-
dukty przyprawi¢ do smaku solg, cukrem, kwasem eytrynowym
i wymieszaé ze Smietang. Bardzo wskazany jest dodatek zielonej
pietruszki lub rzezuchy.

Inne odmiany suréwki z marchwi mozna otrzymaé dodajac do
startej marchwi réwniez starta czarng rzodkiew lub drobno posie-
kany por albo tyzke dzemu z bordwek czerwonych czy czerwonych
porzeczek.

Surdwki z ogorkow. Proporcje: ogorki, sol, pieprz, zielony koper,
$mietana, czosnek.

r Miode ogérki po doktadnym umyciu kroi¢ w plasterki razem ze
skorka; ogorki starsze trzeba obra¢ ze skoérki. Przed samym poda-
niem ogorki przyprawi¢ do smaku, polaé $Smietang, posypaé ziele-
ning. Dla amatorow mozna dodaé¢ do kazdej surowki z ogdérkéw roz-
tarty czosnek.

Ogérki mozna tgczy¢ w sur6wkach z pomidorami, papryka, ko-
prem, szczypiorem, miodg cebulg, kapustg, wszystkimi odmianami
sataty. Do znakomitych suréwek z miodych ogorkéw nalezy zali-
czy¢ przepotowione ogérki z miodem.

Suréwki z papryki. Proporcje: 3—4 owoce papryki, cebula, og6-
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rek kwaszony lub Swiezy, sol, cukier, kwas cytrynowy, 2—3 tyzki
oleju, ptaska tyzeczka musztardy, zielona pietruszka lub koper.

Owoce papryki bardzo doktadnie wymy¢, nadkroi¢ dokota ogon-
ka, oddzieli¢ nasiona. Przekroi¢ kazdy owoc na cztery czesci i po-
kroi¢ w poprzek w cienkie makaroniki. Podobnie rozdrobni¢ cebu-
le i ogorki, potaczyé z papryka, doda¢ przyprawy i wymiesza¢ z ole-
jem, a dla amatoréw suréwek ostrzejszych — mozna doda¢ tyzecz-
ke tagodnej musztardy. Posypaé obficie surowg zielening.

Inne odmiany suréwki z papryki mozna uzyska¢ dodajac do pa-
pryki pokrojone pomidory, pory, jabtka, zielong satate, Sliwki we-
gierki, kapuste wioska lub biatg, pory, cukinie. Surowki z papryki
mozna przyprawia¢ takze Smietang lub majonezem.

Pietruszkowe masto. Proporcje: 2 tyzki drobno posiekanej pie-
truszki, rU kostki masta, sol.

Drobno posiekang zielong pietruszke rozetrze¢ w mozdzierzu
porcelanowym z odrobing soli, a nastepnie utrze¢ z mastem. Ufor-
mowac kostke, chtodzi¢, podawaé do pieczywa.

Surowki z pomidoréw. Proporcje: 40 dag pomidordw, cebula, sél,
pieprz, 2—3 tyzki $mietany lub majonezu czy oleju.

Umyte pomidory przela¢ na sicie wrzgcg wodg, nastepnie zimna,
i podwazajac nozem zdja¢ skorke. Pokroi¢ pomidory w krazki lub
tylko nadkroié na cztery czeSci, posypa¢ cebulg, solg i pieprzem,
pola¢ $mietang, olejem lub majonezem.

Suréwki z pomidorow mozna #aczy¢ z zielong satatg, ogorkami,
papryka, cebula, kapustg biatg lub wtoska, mtodymi porami, koprem,
szczypiorem, pietruszkg. Mozna posypywac je startym serem, posie-
kanymi jajkami ugotowanymi na twardo, polewaé sosem z twarozku
homogenizowanego i kefiru lub mleka.

Suréwki z poréw. Proporcje: 2 pory, sol cukier do smaku, kwa-
szony ogérek, 2 jabtka, 3 tyzki oleju (tyzeczka musztardy).-

Oczys$ci¢ pory z zewnetrznych, uszkodzonych czesci, przyciagc
spadajace swobodnie, dtugie, ciemnozielone liscie. Wycigé twarda
pietke. Pozostate zielone liscie przekroi¢ wzdtuz na potowe i doktad-
nie wymy¢. Wyptukane pory, osaczone z wody pokroié w cienkie
potpierscienie, a nastepnie lekko osoli¢ i posypa¢ cukrem, przykry¢.
Jabtka i ogorki obraé, zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami, doda¢ do
porow. Wymiesza¢ surowke z olejem i musztardg, jezeli trzeba,
przyprawi¢ do smaku cytryng lub kwasem cytrynowym. Oczywis-
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cie mozna jg takze wymieszaé z majonezem i posypa¢ po wierzchu
ugotowanym na twardo, posiekanym jajkiem lub tartym zo6ttym
serem.

Suréwki z poréw sag bardzo smaczne z dodatkiem owocéw, takich
jak sliwki, gruszki oraz mozna do nich dodawac papryke, pomidory,
marchew, kapuste biatg, wioska, czerwona.

Surdwki z rzodkwi czarnej. Proporcje: 20 dag czarnej rzodkwi,
mata marchew, sél, cukier do smaku, 3 tyzki stodkiej Smietanki lub
oleju albo tyzka twarozku homogenizowanego i 2 lub 3 tyzki mleka,
zielona pietruszka.

Czarng rzodkiew i marchew obra¢, umyé, a nastepnie zetrze¢ na
tarce o S$rednich oczkach. Polaé warzywa $mietankg, olejem albo
sosem przygotowanym z twarozku homogenizowanego i mleka, wy-
mieszac, przyprawié¢ do smaku, posypac zielening.

Suréwki z rzodkiewek. Proporcje: 2 peczki rzodkiewek, peczek
kopru lub szczypioru, sol, cukier, kwas cytrynowy, pét szklanki
Smietany.

Mtode jedrne rzodkiewki (razem ze srodkowymi zielonymi lisé¢mi)
pokroi¢ w talarki. Posypaé koprem lub szczypiorem. Pola¢ $mietang
wymieszang z przyprawami.

Surowki z rzodkiewek mozna tgczy¢ z mioda cebulg, rzezuchg
ogrodowa, zielonymi satatami, serem twarogowym lub podpuszczko-
wym, jajkami.

Suréwki z sataty mastowej. Proporcje: satata, sdl, kwas cytry-
nowy, cukier, $mietana lub olej czy majonez.

Bardzo delikatne szklarniowe liscie sataty doktadnie wymyé¢, po-
dac¢ na stot osgczone z wody i dopiero wowczas przyprawiaé. Satate
mastowg gruntowg, zwinietg w gtéwki, mozna podawaé podzielong
na liscie i przyprawiong do smaku. Mozna réwniez duze gtdwki sa-
taty podawac przekrojone na potowki lub ¢wiartki, co bardzo efek-
townie wyglada. Swoisty, nikty smak sataty podnosi dodatek kopru,
szczypioru, mtodej cebuli, czosnku, ogérkow, rzodkiewki.

Suréwki z sataty kruchej. Proporcje: satata krucha, sél, cukier,
kwas cytrynowy, koper zielony, 2—3 tyzki oleju, tyzeczka musztar-
dy.

Doktadnie wymyte duze liscie sataty kruchej pokroi¢ w centy-
metrowej szerokos$ci paski, posypa¢ zielonym koprem, przyprawami,
pola¢ olejem wymieszanym z musztardg.
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Do surowek z sataty kruchej, podobnie jak do sataty mastowej,
mozna dodawaé¢ wiele dodatkow, natomiast mniej smaczna jest sa-
tata krucha ze Smietang niz z olejem czy majonezem.

Suréwki z selera. Proporcje: 25 dag selera, jabtko, tyzeczka star-
tego chrzanu, sél, cukier do smaku, sok z cytryny lub kwas cytry-
nowy, po6t szklanki $mietany lub 3 tyzki oleju.

Obrany seler doktadnie wymyé, nastepnie zetrze¢ na tarce ze
Srednimi oczkami. Na tarce grubszej zetrze¢ jabtko. Starte produkty
natychmiast zakwasi¢, gdyz tatwo ciemniejg. Doda¢ do suréwki
chrzan i przyprawi¢ do smaku, a nastepnie wymieszaé z olejem lub
Smietana.

Surowki z rzezuchy ogrodowej. Proporcje: gar$¢ rzezuchy, sol,
2 tyzki twarozku homogenizowanego, 2—3 tyzki kefiru lub $mietany
albo majonezu.

Swiezo $cieta rzezuche wiozyé do sporej ilosci wody, wymyé,
wybra¢ na sito i jeszcze przela¢ strumieniem wody, a po osgczeniu
drobno pokroi¢. Twarozek wymiesza¢ z mlekiem, dodaé¢ rzezuche
i posoli¢ do smaku. Dla amator6w mozna do sur6wki doda¢ zgbek
czosnku. Zamiast twarozku rzezuche mozna wymiesza¢ z majonezem
i startym serem z6ttym lub posiekanym jajkiem ugotowanym na
twardo.

Rzezuche mozna dodawa¢ do wszystkich suréwek oraz posypy-
wac nig tak jak zielong pietruszka, inne potrawy.

Surowki z warzyw mieszanych. Proporcje: 1 marchew, kawatek
selera, pot pora, mata pietruszka, ogdérek kwaszony, jabtko, 3—4 tyz-
ki oleju, sok z cytryny, sol, cukier do smaku.

Oczyszczone produkty, tj. marchew, seler, pietruszke, ogorek
i jabtko, zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami, a por drobno pokroié
nozem. Wszystkie rozdrobnione produkty zakwasi¢ sokiem z cy-
tryny, przyprawi¢ do smaku solg i cukrem, wymiesza¢ z olejem.

Warzywa, zaleznie od sezonu, mozna zmienia¢, a wiec jesienia
mozna dodawaé pomidory i papryke, zimg cykorie, czarng rzodkiew
czy garsé kapusty kwaszonej. Suréwki z warzyw mieszanych mozna
podprawia¢ majonezem.



ZASADY GOTOWANIA WARZYW

Nie wszystkie warzywa mozna jesé na surowo, czyli w postaci
surowki, gdyz przewod pokarmowy cztowieka ma ograniczone mo-
zliwosci trawienia.

Warzywa w czasie gotowania zmieniajg swoje wiasciwosci fi-
zyczne — miekng, zmniejszajg objetos¢. W czasie ogrzewania sktad-
niki warzyw ulegaja zmianom, np. btonnik, z ktérego zbudowane sg
Sciany komorkowe roslin, mieknie i pecznieje, natomiast w stanie
surowym jest sztywny i sprezysty. Do miekkich pokarméw soki
trawienne znajdujace sie w przewodzie pokarmowym maja tatwiej-
szy dostep i szybciej je trawig. Zmiekczanie warzyw w czasie goto-
wania powodowane jest réwniez rozpuszczaniem sie zwigzkéw pek-
tynowych, ktére sg lepiszczem komarek roslinnych.

Niektore warzywa zawieraja skrobie, ktéra w stanie surowym
nie jest trawiona w przewodzie pokarmowym cztowieka. W czasie
gotowania natomiast pecznieje, rozkleja sie i staje sie przyswajalna
dla organizmu.

Prawidtowe przyrzadzanie potraw gorgcych z warzyw wigze sie
§cisle ze znajomoscig wszystkich zmian zachodzgcych w produktach
w czasie ich obrdbki technologicznej. Wedtug zasad prawidtowego
zywienia nalezy na obiad podawa¢ zaréwno suréwke, jak i potrawe
z warzyw goracych. W przypadku przyrzadzania potraw z wa-
rzyw goracych najczesciej stosowang metodg obrobki kulinarnej jest
gotowanie. Gotowa¢ mozna w duzej lub matej iloSci wody albo tez
w parze.

Warzywa gotowane w duzej ilosci wody. W duzej ilosci wody
gotuje sie warzywa w catosSci, np. kalafior, kapuste brukselska, fasole
szparagowa, pory, skorzonere. Szczeg6lnie starannego gotowania wy-
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magajg warzywa zielone. Aby zachowatly tadne zabarwienie nalezy je
gotowa¢ w duzej ilosci wody, w naczyniu odkrytym. Warzywa po-
zbawione czesci niejadalnych nalezy wklada¢ do wrzacej osolonej
i ostodzonej wody i gotowaé tylko tyle czasu, aby zmiekty, lecz nie
rozgotowaty sie.

Dodatek mleka w duzym stopniu polepsza smak warzyw gotowa-
nych w duzej ilosci wody. Mleko przyczynia sie do usuniecia z wa-
rzyw substancji gorzkich, np. z pora, szparagdw, brukselki, kapusty
lub kalafiora. Mleko nalezy dodawa¢ do warzyw po uptywie potowy
cjzasu ich gotowania. Od tego dodatku nie powinny odstrasza¢ biate
ktaczki Scinajacego sie i osadzajagcego na warzywach biatka z mle-
ka. Dodawanie mleka jest stuszne takze i dlatego, ze chroni wita-
mine C przed nadmiernym utlenianiem w czasie gotowania. Do tego
celu mozna uzywaé mleka chudego.

Po ugotowaniu miekkie warzywa nie powinny by¢ przetrzymy-
wane w wodzie, gdyz przez zmiekczone w czasie gotowania $ciany
~komorkowe przenikajg do wywaru cukry, sktadniki mineralne oraz
witaminy. Kazda minuta niepotrzebnego przetrzymywania warzyw
w wodzie, ktérej nie podaje sie do spozycia, obniza warto$é warzyw,
ich smak i aromat.

Warzywa gotowane w duzej ilosci wody podaje sie najczesciej
osgczone z wody i posypane tartg butkg zrumieniong na suchej pa-
telni (w piekarniku) oraz polane stopionym, lecz nie zrumienionym
mastem lub margaryng.

Warzywa gotowane w matej ilosci wody. Jest to najbardziej roz-
powszechniony i prawidtowy sposéb gotowania warzyw. Przyrzadza
sie tak marchew, kalarepe, brukiew, kapuste biatg i kwaszong oraz
inne.

llos¢ wody dodawanej do gotowania tych warzyw nie powinna
by¢ zbyt duza, bo nie odlewa sie jej, lecz zuzywa do sosu, z ktérym
podaje sie gotowane warzywa.

Potrawy takie gotuje sie z warzyw rozbrobnionych. Marchew
i brukiew kroi sie najczesciej na kostke, kapuste — szatkuje, ka-
larepe kraje w czastki, a pory — w niezbyt grube pdipierscienie.
Rozdrobnione warzywa sg narazone na duze straty rozpuszczalnych
sktadnikow, ktore wydobywajg sie z uszkodzonych przez krajanie
komorek. Stratom tym nalezy zapobiec, zalewajac warzywa wrzga-
cg woda. Wdade nalezy lekko osoli¢, doda¢ do smaku cukier oraz
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Przestrzegat czasu gotowania potraw.

cze$¢ ttuszczu przeznaczonego do okraszenia potrawy. Zalane wrzg-
cg wodg warzywa nalezy przykryé i szybko zagotowac.
Podobnie jak przy gotowaniu innych warzyw, tak i tu — w celu

zachowania wartosci odzywczej — niezwykle wazny jest czas goto-
wania. Niecelowe jest dtuzsze gotowanie miodej marchwi niz 15— 18
minut, a marchwi zimowej przechowywanej w piwnicy — 20—22

minuty. Podobnie diugo gotuje sie kapuste w gtdwkach. Nieco dtu-
zej gotuje sie kapuste kwaszong, ktéra, ze wzgledu na duzg zawar-
tos¢ kwasu, trudniej mieknie.

Przestrzeganie czasu gotowania — to nie tylko ochrona wartos-
ci odzywczej warzyw, ale takze polepszenie wykorzystania czasu
gospodyni.

Wszystkie potrawy z warzyw gotowanych — nawet przy wias-
ciwym ich przygotowaniu — tracg cze$s¢ swojej wartosci w porow-
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naniu z produktem wyjsciowym. Straty witamin i soli mineralnych
uzupetnia dodatek natki z pietruszki lub kopru, pomidoréw Swie-
zych lub ich przecieru.

PRZEPISY NA POTRAWY GORACE Z WARZYW

Bob z wody. Proporcje: 50 dag zielonych nasion bobu, sél, cu-
kier, 4—5 dag masta.

Nasiona bobu wiozy¢ do wrzgcej wody z dodatkiem cukru do
amaku, ugotowac¢. Odcedzony bob osoli¢ na pétmisku, oddzielnie po-
daé krazki surowego masta.

Brokuty z wody. Proporcje: 8—10 todyg brokutdw z pakami
kwiatowymi, s6l, cukier, tyzka tartej butki, 4 dag masta.

Brokuty Swiezo Sciete doktadnie wymy¢, wtozy¢ do sporej ilosci
wrzgcej wody osolonej i lekko ocukrzonej. W odkrytym naczyniu
ugotowac brokuty do miekkosci, odcedzi¢, posypa¢ zrumieniong tar-
tg butka i pola¢ stopionym mastem lub margaryna.

Brokulty w sosie $mietanowym. Proporcje: 8—10 todyg broku-
tow, sol, cukier, 4 dag masta lub margaryny, ptaska tyzka maki, pot
szklanki $mietany, szklanka mleka, przyprawa ,Jarzynka”, zielony
koper. (Patrz: przyrzadzanie sosow, str. 71).

Oczyszczone brokuty ugotowaé, odcedzié, pokroi¢ na krdtkie ka-
watki, wiozy¢é do gotowego sosu $mietanowego. Podawal posypane
zielonym koprem z dodatkiem sadzonych jaj lub posypane ugoto-
wanym posiekanym jajkiem czy startym serem podpuszczkowym.

Brokuty w omlecie. Proporcje: 4—6 todyg brokutdéw, sél, cukier,
4 dag masta lub masta roslinnego albo 6 dag wedzonego boczku,
4 jajka, 2 tyzki mleka, zielony koper.

Brokuty ugotowaé, odcedzi¢. Na patelni o $rednicy 30 cm stopic
masto lub masto roslinne czy podsmazy¢ boczek. White do kubeczka
jajka doktadnie rozmieszaé z mlekiem, osoli¢, wsypaé troche posie-
kanej pietruszki lub kopru.

Na stopiony tluszcz wytozy¢ brokuty w catosci lub pokrojone na
mniejsze kawatki, a gdy sie podgrzejg zala¢ je masg jajeczng.

Widelcem zgarnia¢ od brzegéw S$cietg mase, przechylajac jedno-
czesnie patelnie, aby w to miejsce sptywata masa jeszcze surowych
jaj. Omlet posypaé po wierzchu zielening i zsuwajac go z patelni na
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wygrzany talerz ztozy¢ na potowe. Tak przygotowany omlet stanowi
dwie duze porcje dla 2 0séb i mozna go podaé z ziemniakami i sata-
ta, np. z pomidoréw. Omlet przeznaczony na gorgca przystawke
mozna podzieli¢ na 4 porcje.

Brokuty smazone w ciesScie. Proporcje: 4—6 todyg brokutow, sol,
cukier, szklanka maki, 2 jajka, tyzka oleju, mleko lub woda, tluszcz
do smazenia.

Brokuty ugotowac, odcedzié¢, pokroi¢ na kawatki 2-centymetro-
wej diugosci. Do maki doda¢ zo6itka jaj, olej, sél i tyle wody lub
mleka, aby powstalo ciasto geSciejsze niz ciasto na nale$niki. Do
wyrobionego ciasta doda¢ piane z biatek i pokrojone brokuty, wy-
mieszac¢. Na rozgrzany ttuszcz kias¢ tyzka niewielkie placuszki, sma-
zy¢. Podawac¢ z satatg z pomidordw.

Brukiew po mazursku. Proporcje: 40 dag brukwi, 4 Sredniej wiel-
kosci ziemniaki, sol, przyprawa ,Jarzynka”, 10 dag boczku wedzo-
nego.

Obrang brukiew pokroi¢ w niezbyt grubg kostke, zalaé wrzacy
woda, podgotowac. Do p6imiekkiej brukwi dodaé pokrajane w ko-
stke ziemniaki i razem dogotowa¢ odparowujgc wode. Pod koniec
gotowania mozna doda¢ do miekkich warzyw okoto 8A szklanki mle-
ka i tluczkiem warzywa utrze¢ przyprawiajac przyprawg do potraw
»Jarzynka”. Potrawe podawaé okraszong mastem lub stopionym bo-
czkiem czy stoning.

Brukselka z wody. Proporcje: 40 dag brukselki, sol, cukier, 4 dag
masta lub margaryny, tyzka tartej buiki.

Oczyszczong z zewnetrznych uszkodzonych lisci brukselke umyé¢,
witozy¢ do wrzgcej wody osolonej z dodatkiem cukru do smaku. Go-
towa¢ w naczyniu odkrytym do miekkosci. Odcedzi¢, pola¢ stopio-
nym ttuszczem i posypa¢ zrumieniong tartg butkg. Ugotowang bruk-
selke mozna rowniez podawac jako dodatek do rosotu.

Kapusta brukselska zapiekana pod beszamelem. Proporcje: 40 dag
kapusty brukselskiej, sol, cukier, tyzka masta lub margaryny, tyzka
maki, szklanka mleka, jajko, soOl, cukier do smaku, plasterek cytry-
ny, tyzka sera podpuszczkowego, tyzka ttuszczu, tyzka tartej buitki.

Mate gtowki kapusty brukselskiej umy¢ i witozy¢ do sporej ilosci
wrzgcej, osolonej wody z dodatkiem #tyzki cukru do smaku. Goto-
wacé kapuste w naczyniu odkrytym okoto 12 minut, liczac od chwili
zagotowania wody po wiozeniu kapusty.
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Podczas gotowania kapusty trzeba przygotowa¢ sos beszamelo-
wy: stopi¢ masto lub margaryne i wymieszaé z magka. Doda¢ do tej
mieszaniny szklanke mleka i mieszajac doprowadzi¢ do wrzenia.
Sos zestawi¢ z ognia, doda¢ do smaku soli i cukru, wycisngé troche
cytryny i mieszajac dodaé¢ do sosu surowe jajko.

Ugotowang kapuste odcedzi¢ z wody, osgczy¢ i utozy¢ na ognio-
trwatym potmisku wysmarowanym mastem oraz wysypanym tartg
butkg. Utozong kapuste obtozy¢ gestym sosem, posypaé po wierzchu
startym serem i wstawi¢ do zapieczenia do rozgrzanego piekarnika.

Jarzynka z mtodych burakéw. Proporcje: peczek mtodych bura-
kéw, sol, cukier, tyzka tluszczu, pot szklanki $mietany, tyzeczka ma-
ki, zielony koper.

Mtode buraki oczyscié, usuwajac jednoczesnie liscie, lecz $rod-
kowe pozostawi¢. Buraki razem z lis¢mi drobno pokroié, zala¢ woda
w niewielkiej ilosci i po kilku minutowym gotowaniu, zakwasi¢ kwa-
sem cytrynowym. Jeszcze krotko podgotowac. Miekkie buraczki
podprawi¢ $mietana z maka, zagotowaé, dodaé ttuszczu i posypac
zielonym koprem.

Buraki ze Smietana. Proporcje: 0,4 kg burakéw, 2 dag maki, 2 dag
inasta lub margaryny, p6t opakowania $mietany, 5 dag chrzanu, sol,
cukier, kwas cytrynowy do smaku.

Umyte, ugotowane w skorkach buraki, po obraniu zetrzeé na tar-
ce ze Srednimi oczkami. Masto lub margaryne stopi¢ i wymieszaé
z maka, a nastepnie rozprowadzi¢ Smietang lub kefirem. Witozy¢ do
sosu buraki, $wiezo starty chrzan, so6l i cukier do smaku, a nastep-
nie zakwasi¢. Buraki mieszajac, zagotowaé- Szczeg6lnie sg smaczne
przygotowane w ten sposéb buraki zimg przechowywane w piwnicy.

Buraki lisSciowe z wody. Proporcje: 50 dag burakéw lisciowych,
sdl, cukier, 4 dag masta lub margaryny, tyzka tartej buitki.

Od lisci buraka oddzieli¢ blaszki, doktadnie wymy¢ todygi i liscie.
Gotowac najpierw todygi w sporej iloSci osolonej z dodatkiem cukru
wody. Po odcedzeniu todyg na chwile wiozy¢ do tej samej wody lis-
cie, aby tylko zmiekty, odcedzi¢ utozyé obok todyg. Pola¢ stopnio-
nym tluszczem i posypa¢ zrumieniong butka.

Buraki lisciowe w sosie Smietanowym. Proporcje: 40 dag bura-
kéw lisciowych, sdl, cukier, 4 dag masta lub margaryny, 2 tyzki ma-
ki, pot szklanki $mietany, szklanka wody, kostka rosotu z drobiu,
przyprawa ,Jarzynka”, zielony koper.
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Ugotowaé same ogonki lisciowe, odcedzid, pokroi¢ na mate ka-
watki. Masto rozetrze¢ z maka, rozprowadzi¢ woda i Smietana, przy-
prawi¢ kostkag rosotu, doda¢ pokrojone ogonki lisciowe, zagotowac.
Przyprawi¢ przyprawg do potraw ,Jarzynka” i posypac¢ zielonym
koprem. Mozna potrawe posypac startym serem.

Cebula duszona. Proporcje: 3—4 cebule, 4 dag masta lub marga-
ryny czy masta roslinnego albo 8 dag wedzonego boczku, przypra-
wa ,Jarzynka”, sol.

Obrang cebule pokroi¢ w cienkie potkrazki lub drobne czgstki
jak pomarancze. Wtozy¢ cebule na rozgrzany ttuszcz, krétko bez ru-
mienienia — podsmazyc¢, a nastepnie podla¢ niepetng szklankg wo-
dy, dodac s6l i przyprawe ,Jarzynka”, dusi¢ do miekkosci-

Odmienny rodzaj tej smakowitej potrawy mozna uzyska¢, doda-
jac pomidory obrane ze skorki lub przecier czy koncentrat albo po-
krojone lub starte jabtko czy tez uprzednio namoczone suszone $liw-
ki lub potowki sliwek Swiezych. Mozna rowniez zala¢ kazdy rodzaj
duszonej cebuli (pod koniec duszenia) Smietang w ilosci pdt szklanki.

Cebula nadziewana ryzem i grzybami. Proporcje: 8 sztuk $redniej
wielkosci cebul, 4 tyzki ugotowanego na sypko ryzu, 4 dag suszo-
nych grzybow, tyzka masta, s6l, pieprz, przyprawa ,Jarzynka”* pot
szklanki $Smietany, ptaska tyzka maki, tyzka startego sera.

Obrane cebule $cigé na wysokosci IU od wierzchu i wydrazy¢,
pozostawiajagc 3—4 warstwy lisci. Grzyby suszone ugotowa¢ w bar-
dzo matej ilosci wody, odcedzi¢, posieka¢ lub przepus$ci¢ przez ma-
szynke. Wydrgzone S$rodki z cebuli drobno pokroi¢ i podsmazyé
w tluszczu. Doda¢ do podsmazonej cebuli ryz, grzyby, jajko, przy-
prawi¢ mase do smaku solg i pieprzem, przyprawg ,Jarzynka”, wy-
miesza¢ i napetni¢ tym nadzieniem wydrgzone cebule.

Tak przygotowane cebule utozy¢ w prodizu lub na blasze czy
ogniotrwatym pdtmisku posmarowanym mastem, wstawié¢ do piekar-
nika. W czasie pieczenia po6t szklanki wywaru z grzyb6w podprawic
Smietang z maka (sos bedzie gesty) i zagotowaé. Podpieczone cebu-
le pola¢ sosem, posypaé startym serem i jeszcze raz zapiec.

Cukinia z wody. Proporcje: 60 dag cukinii, sol, cukier do smaku,
tyzka masta, tyzka tartej buitki.

Pokrojong cukinie w dos$¢ grube stupki wiozy¢ do wrzacej wody
z dodatkiem cukru i soli, gotowa¢ 7—8 minut, odcedzi¢, pola¢ sto-
pionym mastem iposypaé tartg butka.
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Cukinia opro6szana. Proporcje: 60 dag cukinii, sél, szczypta cu-
kru, tyzka masta lub margaryny, ptaska tyzka maki, zielony koper.

Cukinie pokroi¢ w kostke, tak jak marchew, wiozyé do bardzo
matej ilosci wody, osoli¢, doda¢ cukru, doda¢ ttuszcz i pod przy-
kryciem kilka minut podgotowaé. Odkry¢ naczynie i potrzasajgc nim
opruszyé cukinie maka, chwilke podgrzaé, aby maka nalezycie sie
rozkleita- Posypa¢ zielonym koprem.

Omlet z cukinig. Proporcje: 40 dag cukinii, 2 cebule, s6l pieprz,
tyzka ttuszczu, 4 jajka, 2 tyzki stotowe mleka, zielenina.

Na rozgrzany na patelni tluszcz witozy¢ drobno pokrojong cebu-
le, podsmazy¢ bez zrumienienia, doda¢ pokrojong w drobng kostke
cukinie i jeszcze chwile mieszajac, podsmazyé. Odtozy¢ potowe przy-
prawionej do smaku cukinii, a na reszte pozostatg na patelni wylaé
rozmieszane z mlekiem i przyprawione do smaku jajka, smazy¢ bez
mieszania, aby masa sie Scieta. Nastepnie posypa¢ obficie omlet zie-
lening i wytozyé na niego odtozong cukinie, ztozy¢ omlet na potowe
i przekroi¢ na 2 czesci. Podawaé z dodatkiem ziemniakéw lub pie-
czywa.

Placki z cukinii. Proporcje: 60 dag cukinii, 2 tyzki maki, 3 jajka,
tyzeczka przyprawy ,Jarzynka”, sél, szczypta pieprzu, zielenina,
olej do smazenia.

Obrang cukinie zetrze¢ na tarce o $rednich oczkach. Do startej
eukinii doda¢ make, jajka, przyprawe ,Jarzynka” do smaku, zieleni-
ne, wymiesza¢. Na patelni rozgrza¢ ttuszcz i ktas¢ tyzkg mate pla-
cuszki, smazyé na rumiano z obu stron.

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

Oczyszczong dynie pokroi¢ w niezbyt grubag kostke, obgotowaé
w niewielkiej ilosci wody, odcedzié. Pokrojony w kostke boczek lub
inny tluszcz stopi¢, dodac cebule i razem krotko podsmazy¢. Dodaé
do ttuszczu obrane ze skorki pomidory, mieszajagc podgrzaé, a na sa-
mym korncu doda¢ odcedzong z wody dynie. Razem potrawe zagoto-
wac i przyprawi¢ do smaku solg i mielong paprykg, posypac ziele-
ning. Podawac z oddzielnie ugotowanymi ziemniakami lub na kolacje
z pieczywem.

Dynia w sosie ogérkowym. Proporcje: 30 dag dyni, 4 dag masta
lub margaryny, cebula, tyzka maki, pot szklanki $mietany, ogérek
kwaszony, sol, cukier do smaku, zielenina.
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Obrang dynie pokroi¢ w do$¢ grube stupki. Stopic¢ tluszcz, obsma-
zy¢ w nim cebule. Doda¢ dynie, podla¢ pét szklanki wody lub kwasu
ogorkowego i chwile razem gotowac¢. Podprawi¢ dynie S$mietang
i maka, a na koncu doda¢ pokrojony w cienkie paski kwaszony 0g6-
rek. Potrawe przyprawi¢ do smaku, posypa¢ zielening. Dynie w so-
sie ogérkowym podaje sie jako drugie danie, uzupetniajac jg jaj-
kiem sadzonym i ziemniakami.

Dynia zapiekana w sosie smietanowym. Proporcje: 40 dag dyni,
sol, cukier; na sos: tyzka masta lub margaryny, tyzka maki, szklan-
ka $Smietapy, 5 dag sera podpuszczkowego, tyzka masta, tyzka tartej
butki.

Pokroi¢ obrang dynie w duzg kostke, obgotowa¢ w wodzie z solg
i cukrem, wpotmiekkg — odcedzi¢. P6tmisek do zapiekania wysma-
rowaé mastem lub margaryng, posypaé tartg butkg. Przygotowaé
sos: stopi¢ tluszcz, wymieszaé z maka, rozprowadzi¢ $Smietang i przy-
prawi¢ go do smaku. Wymiesza¢ dynie z sosem. Wytozy¢ na przy-
gotowany pdéimisek, wyréwna¢ powierzchnie i posypa¢ tartym se-
rem i tartag buikg. Zapiec w do$¢ mocno nagrzanym piekarniku.
Podawac zaraz po wyjeciu z pieca.

Fasola szparagowa zasmazana. Proporcje: 50 dag fasoli szpara-
gowej, 5 dag boczku, tyzka maki, cebula, 2 pomidory, duze jabiko,
zielenina.

Oczyszczong i pokrajang na mniejsze kawatki fasole szparagowg
ugotowaé¢ w niewielkiej ilosci wody. Doda¢ do miekkiej fasoli sto-
piony boczek podsmazony z cebulg i zasmazony z maka, dodaé star-
te na grubej tarce jabiko, zagotowac¢, a na koncu doda¢ obrane ze
skorki i pokrajane w czgstki pomidory. Fasole mozna wymieszac
z drobno pokrajang kietbasg i tylko mocno podgrzac¢. Posypac ziele-
ning i podawa¢ z oddzielnie ugotowanymi ziemniakami.

Omlet z fasolg szparagowg. Proporcje: tyzka masta lub margary-
ny albo 5 dag wedzonego boczku, 25 dag fasoli szparagowej (spora
gars¢), 2 pomidory, 4 jajka, 2 tyzki mleka, sol, zielony koper.

Ugotowang fasole szparagowa, np. przy obiedzie, odcedzi¢ z wo-
dy, wystudzi¢, pokraja¢ na mate kawatki. Pomidory obra¢ ze skérki,
pokraja¢ w czastki. Jajka wybi¢ do kubeczka, doda¢ dwie stotowe
tyzki mleka, odrobine soli i troche drobno pokrajanego zielonego
kopru. Na patelni stopi¢ i rozgrzac tluszcz. Na stopiony ttuszcz wto-
zy¢ fasole i pomidory, podgrza¢ i wyla¢ na te produkty roztrzepane
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jajka. Ogrzewac powoli pod przykryciem, aby cata masa jaj $cieta
sie. Omlet posypaé po wierzchu zielonym koprem i od razu zdjaé
z patelni na talerz. Podawac¢ z oddzielnie ugotowanymi ziemniakami.
Szybkie, wartosciowe i smaczne danie na kolacje

Fasola szparagowa ,,mamut” smazona w ciescie* Proporcje: ugo-
towana fasola ,,mamut”, 2 tyzki maki, jajko, tyzka oleju, 2 tyzki mle-
ka, sél, thuszcz do smazenia, zielenina.

Dorodne straki grubej fasoli ,mamut” ugotowa¢ do miekkosci,
ale nie przegotowac, aby sie nie rozpadaty. Osgczy¢ fasole z wody.
Z maki z dodatkiem jajka, tyzki oleju i mleka zrobi¢ ciasto nieco ges-
ciejsze niz na nale$niki, osoli¢ do smaku. Pojedyncze strgki fasoli
moczy¢ w ciescie i kiasé na rozgrzany na patelni tluszcz, smazy¢
na niezbyt rumiany kolor z obu stron. Podawa¢ posypane zielening
z dodatkiem satatki z pomidorow.

Groszek zielony w sosie mlecznym. Proporcje: 40 dag zielonego
groszku, sél, cukier, 4 dag masta lub margaryny, tyzeczka maki, pét
szklanki mleka, zielony koper, przyprawa ,,Jarzynka”.

Wytuskany zielony groszek ugotowaé w bardzo matej iloSci wo-
dy. Miekki groszek podprawi¢ mastem roztartym z makg i mlekiem,
przyprawi¢ solg i cukrem oraz przyprawga ,Jarzynka”. Mozna do
groszku doda¢ pokrajanych w krazki pardwek lub kietbasy, posypac
zielonym koprem.

Jarmuz zasmazany. Proporcje: 1 kg jarmuzu, s6l, czosnek,
10 dag boczku lub stoniny 2 tyzeczki maki, szklanka mleka lub
kefiru.

Liscie jarmuzu obgotowaé¢ w naczyniu odkrytym w sporej ilosci
wody, nastepnie oddzieli¢ grube nerwy lisciowe, a blaszki posiekac
lub przepusci¢ przez maszynke. Stopiony ttuszcz wymiesza¢ z maka,
rozprowadzi¢ mlekiem, doda¢ jarmuz, zagotowac. Potrawe przypra-
wi¢ czosnkiem roztartym z solg i przyprawa ,,Jarzynka”. Mozna kiet-
base pokrajang w krgzki lekko podsmazy¢ i obtozy¢ nig jarmuz uto-
zony na potmisku w piramide. Tak przygotowanym jarmuzem, ale
bez dodatku kietbasy, mozna smarowac¢ nale$niki lub uzywac go jako
nadzienie do pierogéw czy zapiec na grzankach.

Kabaczki nadziewane warzywami. Proporcje: 1 kabaczek duzy,
2 tyzki oleju, 2 marchwie, pietruszka, 2 cebule, seler, por, kawatek
kapusty wioskiej, 2—3 pomidory, sol, pieprz, mielona papryka, 2
jajka, tyzka startego sera.
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Kabaczek przygotowa¢ tak samo jak do nadziewania miesem.
Warzywa oczyszczone drobno pokroi¢, wiozy¢é bez pomidoréw na
rozgrzany tluszcz i po krotkim smazeniu skropi¢ wodg i poddusic,
dodajac jednocze$nie pomidory. Odparowac¢ z warzyw sos, a do do-
brze odparowanych prawie miekkich warzyw (po zestawieniu ich
z ognia) dodaé surowe jajka, przyprawy do smaku i wymieszac.
Nadzieniem napetni¢ kubeczki z kabaczkéw, utozy¢é na wysmaro-
wanej ttuszczem blasze, posypa¢ po wierzchu startym serem i wsta-
wi¢ do zapieczenia do piekarnika lub zapiec w prodizu. Tak przygo-
towane kabaczki podawa¢ z dodatkiem pieczywa lub $wiezo ugoto-
wanych ziemniakéw.

Placki z kabaczka. Przygotowuje sie z podobnych proporcji
i w taki sam sposob jak placki z cukinii.

Kalafior z wody. Proporcje: kalafior, sél, cukier do smaku, tyz-
ka masta, tyzka tartej buitki.

Kalafior umy¢. Duze kalafiory podzieli¢ na mniejsze czesci. Ka-
lafiory gotowa¢ w duzej ilosci wody, lekko osolonej z dodatkiem
cukru do smaku.

Gotowa¢ do miekkosSci, nastepnie odcedzic i pola¢ stopionym
tluszczem, posypac tartg zrumieniong butka.

Kalafior pod beszamelem. Proporcje: kalafior, sol, cukier, 5 dag
masta lub margaryny, tyzka maki, 1 szklanka mleka, pdt szklanki
Smietany, jajko, tyzka startego sera, plasterek cytryny.

Kalafior ugotowaé w wodzie z solg i cukrem, odcedzic- Potmisek
do zapiekania lub mise prodiza wysmarowaé mastem, wysypacé tarta
butka. Utozyé starannie kalafior. Masto stopi¢, wymiesza¢ z maka
rozprowadzi¢ mlekiem i $mietang, zagotowaé. Zestawiony z ognia
sos przyprawi¢ do smaku, a nastepnie mieszajac szybko potaczy¢
z surowym jajkiem. Gestym sosem obtozyé kalafior, posypa¢ serem,
zapiec.

Kalarepa oproszana. Proporcje: 3—4 mitode kalarepki, tyzka ma-
sta roslinnego, ptaska tyzka maki, so6l, pét tyzeczki cukru, zielony
koper.

Obrang kalarepe pokroi¢ w czastki, wtozy¢ do niewielkiej ilosci
wody, osoli¢, doda¢ cukier i ttuszcz, gotowaé¢ do miekkosci w na-
czyniu odkrytym. Pod koniec gotowania odparowa¢ wode i opro-
szy¢ warzywa maka, krotko podgrzaé. Przed podaniem posypac spo-
ra iloscig zielonego kopru. Do kalarepy oprészanej mozna w czasie
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gotowania dotozy¢ drobno pokrojone liscie. Mozna réwniez ugoto-
waé jg z dodatkiem miodej marchwi.

Karczochy z wody. Proporcje: 4—5 sztuk karczochoéw, sol, cu-
kier, kwas cytrynowy lub sok z cytryny, 4—5 dag masta.

Odcig¢ koszyczek od pedu, usungé zeschniete lub stwardniate
liscie okrywy. Z miesistych listkow okrywajacych koszyczek obcigé
rowno nozyczkami zwiefczajgce je kolce. Oczysci¢c wnetrze koszy-
czka z cieniutkich wloskéw, wyptukaé, a samag nasade posmarowac
sokiem z cytryny lub kwasem cytrynowym rozpuszczonym w Wwo-
dzie w celu ochrony przed ciemnieniem. Oczyszczone karczochy
mozna osnué¢ nitka, aby sie nie rozpadaty, wtozy¢ do wrzgcej wody
z dodatkiem soli i cukru do smaku, gotowaé do chwili, gdy zmieknie
Srodek pgka, a zewnetrzne listki mozna tatwo odrywac¢- Z ugotowa-
nych karczochow zdjgé nitki, utozy¢ na potmisku, a stopione masto
podaé¢ w sosjerce lub w matych naczynkach (dla kazdego oddziel-
nie).

Przytrzymujac lewg reka karczoch, prawg nalezy odtamywac
miesiste listki, macza¢ je w masle i wysysa¢, odktadajagc na bok ta-
lerza czeSci widkniste. Miesiste dno kwiatowe, po oddzieleniu list-
kéw, pola¢ mastem i zjes¢ uzywajac sztuccéw. Zamiast masta mozna
do goracych karczochéw podaé sos beszamelowy, $Smietanowy lub
holenderski. Do karczochéow podawanych na zimno mozna podac
majonez, olej z sokiem z cytryny lub sos tatarski.

Kardy z wody. Proporcje: 50 dag ogonkéw lisciowych karddw,
sOl, cukier, kwas cytrynowy, 2 tyzki maki, 4 dag masta lub marga-
ryny, tyzka tartej buki.

Ogonki lisciowe kardéw, oczyszczone z blaszek, pokroi¢ na ka-
watki 8—10 centymetrowe. Zagotowa¢ wode, osoli¢, doda¢ do sma-
ku cukru, podprawi¢ wode maka i wtozy¢ do niej przygotowane kar-
dy, ugotowa¢ do miekkosci; pod koniec gotowania wode zakwasic.
Odcedzone z wody kardy utozy¢ na pdimisku, polaé mastem i posy-
pa¢ zrumieniong butkg. Ugotowane w ten sposéb kardy mozna po-
da¢ polane sosem $mietanowym lub beszamelowym.

Mtoda kapusta w $mietanie. Proporcje: gtéwka miodej kapusty,
sol, szczypta cukru, tyzka masta lub margaryny, tyzka maki, *U
szklanki $mietany, zielony koper.

Mtodg kapuste poszatkowaé dosy¢é grubo lub nawet mozna, co
jest znacznie szybsze, pokroi¢ w kostke. Wtozy¢ kapuste do 3 szkla-
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nek wrzacej wody, osoli¢, doda¢ szczypte cukru i ttuszcz, podgoto-
waé odkryta, a nastepnie naczynie przykry¢ i dogotowac. Kapuste
przyprawi¢ S$mietang wymieszang z maka, zagotowac¢. Do gotowej
potrawy doda¢ sporo zielonego kopru, a mozna takze witozy¢ drob-
no pokrojone, obrane ze skoérki 2—3 pomidory lub starte na tarce
2 kwasne jabtka.

Mioda kapusta z wedzonym boczkiem. Proporcje: gtowka kapu-
sty, sOl, cukier, pieprz do smaku, 10 dag wedzonego boczku, 2 ce-
bule, zielony koper.

Poszatkowang kapuste wtozy¢ do wrzgcej wody, doda¢ przypra-
wy do smaku oraz drobno pokrajang cebule i po krotkim gotowaniu
(bez przykrycia) dogotowaé¢ potrawe w przykrytym naczyniu. Pod
koniec gotowania odparowa¢ wode, a kapuste wymiesza¢ z drobno
pokrajanym stopionym boczkiem oraz posypa¢ zielening. Mozna
rowniez doda¢ do kapusty surowe, obrane ze skorki i drobno pokra-
jane pomidory.

Kapusta zasmazana z jabtkami. Proporcje: pot gtowki kapusty,
cebula, 3 jabtka, 10 dag wedzonego boczku lub stoniny, tyzka maki,
szczypta suchych nasion kopru, tyzeczka przyprawy ,Jarzynka”,
zielenina.

Poszatkowang kapuste i drobno pokrajang cebule zala¢ 2 szklan-
kami wrzgcej wody, doda¢ soli, koper suchy i zagotowa¢ pod przy-
kryciem, potem na krotko odkryé¢, a nastepnie dogotowac kapuste,
pod przykryciem. Do prawie miekkiej kapusty doda¢ starte na
grubej tarce jabtka, podprawié zasmazka, przyprawi¢ przyprawga do
potraw ,Jarzynka”.

Przed podaniem posypa¢ zielening. Szczeg6lnie dobrze smakuje
taka kapusta z dodatkiem podsmazonej kietbasy, z knedlami z bocz-
kiem czy pyzami.

Kapusta czerwona zasmazana. Proporcje: 50 dag czerwonej ka-
pusty, s6l, cukier, 2 kwasne jabtka, 6 dag stoniny lub boczku, tyzka
maki, szczypta kwasu cytrynowego, szczypta kopru lub kminku.

Kapuste czerwong drobno poszatkowaé, wtozy¢ do naczynia, za-
la¢ niewielka iloScig wrzgcej wody, i gotowa¢ pod przykryciem do
miekkosci, co trwa okoto 18 minut. Nastepnie doda¢ do kapusty
starte na grubej tarce jabtka, zakwasi¢ kapuste kwasem cytryno-
wym, dodac soli i cukru do smaku, szczypte nasion kopru lub kmin-
ku. Stopi¢ ttuszcz i wymiesza¢ go z magka, lekko podsmazy¢ i za-
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smazka podprawi¢ kapuste. Po podprawieniu kapuste zagotowac.
Kapuste w czasie dogotowywania mozna podla¢ czerwonym winem.

Bigos pieczarkowy. Proporcje: 40 dag kapusty kwaszonej, cebula,
30 dag pieczarek, 2 tyzki masta lub masta roslinnego-

Kapuste gotowa¢ w matej ilosci wrzacej wody. Pieczarki umyte
pokroi¢ w paski, podsmazy¢ w czeSci ttuszczu razem z cebulg, do-
da¢ do kapusty i razem dogotowac. Reszte tluszczu (masta) dodac
pod sam koniec gotowania kapusty. Mozna do kapusty doda¢ odro-
bine pieprzu.

Golgbki z kapusty (pieczone). Proporcje: 12 sporych lisci kapu-
sty biatej, 75 dag ziemniakéw, po6t szklanki kaszy jeczmiennej, 15
dag wedzonego boczku lub stoniny, cebula, tyzka ttuszczu, jajko,
sOl, pieprz, przyprawa do potraw ,Jarzynka”.

Liscie kapusty sparzy¢, scig¢ grube nerwy, roztozy¢ do wystudze-
nia na stolnicy. Kasze jeczmienng podgotowa¢ dodajagc do niej 3 ra-
zy tyle wody, co kaszy. Ziemniaki obrane zetrze¢ na tarce, osgczy¢
wylane na sito. V3cze$¢ boczku pokroi¢ w drobng kostke, stopi¢ i na
tym podsmazy¢ drobno pokrojong cebule. W misce wymiesza¢ ka-
sze z ziemniakami, jajkiem podsmazong cebulg. Przyprawi¢ mase
do smaku solg pieprzem, przyprawg do potraw ,Jarzynka”. Rozto-
zy¢ mase na przygotowane liscie, zwing¢ kazdy jak gotgbki, utozy¢
je w prodizu lub na blasze posmarowanej dos$¢ grubo tluszczem. Na
kazdy gotgbek potozy¢ cienki plasterek boczku i wstawi¢ do upie-
czenia. Podawaé upieczone gotgbki zaraz po wyjeciu z pieca. Mo-
zna pola¢ je dodatkowo sosem pomidorowym lub grzybowym.

Parzybroda z kapusty pekinskiej. Proporcje: 4 Sredniej wielkoSci
ziemniaki, 40 dag kapusty pekinskiej, s6l, 2 zabki czosnku, 5 dag
masta lub 8 dag boczku do okraszenia, zielenina-

Obrane ziemniaki pokraja¢ w kostke, wtozy¢ do niewielkiej ilos-
ci wrzacej wody, kilka minut podgotowaé. Umyta kapuste pekinska
do$¢ grubo poszatkowaé, doda¢ do ziemniakéw, a nastepnie dogoto-
waé razem do miekkoSci. Potrawe wymiesza¢ z solg roztartg z czosn-
kiem lub uttuc, okrasi¢ stopionym ttuszczem, posypac zielenina.

Kapusta pekinska zasmazana. Proporcje: 3—4 niezbyt duze gtéw-
ki kapusty pekinskiej, sol, przyprawa ,Jarzynka”, 4—5 dag tluszczu,
2 tyzeczki magki, 2—3 pomidory.

Przygotowaé tak samo jak kapuste bialg zasmazang. Do gotowej
kapusty doda¢ obrane ze skdrki drobno pokrojone pomidory.
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Kukurydza z wody. Proporcje: 4—5 kolb kukurydzy cukrowej,
sél, cukier, 4—5 dag masta.

Bardzo mtode kolby kukurydzy, gdy nasiona majg mleczno-stod-
ki smak zerwaé, obra¢ z okryw, optuka¢. Wiozy¢ do wrzacej wody
z solg i cukrem do smaku, ugotowa¢. Ugotowane kolby utozy¢ na
p6tmisku, oddzielnie poda¢ krgzki surowego masta. Kolby nalezy
braé¢ reka przez serwetke, posmarowa¢ mastem, wytuskaé nasiona
i spozywac nabierajac je widelcem.

Marchew z wody oprészona. Proporcje: 40 dag marchwi, s0l,
cukier do smaku, tyzka masta, tyzeczka maki, zielenina.

Obrang marchew pokroié¢ wzdtuz na cienkie pasy i nastepnie pa-
sy takze wzdtuz pokroi¢ na dtugie stupki. Mozna tez marchew kroié
na potowki lub cwiartki. Wiozy¢é marchew do naczynia, zalaé
wrzgcg woda w takiej ilosci, aby siegata prawie do poziomu mar-
chwi, doda¢ soli i cukru do smaku oraz ttuszcz i gotowa¢ do miek-
kosci, co trwa 16—18 minut- Pod koniec gotowania odparowa¢ wo-
de, a samg marchew, potrzasajac naczyniem, oproszy¢ maka i jesz-
cze krotko podgrzewac, aby sie maka rozkleita. Posypaé zielenina.

Marchew z groszkiem zielonym. Proporcje: okoto 4 dag mar-
chwi, gar$¢ zielonego groszku, sél, cukier do smaku, tyzka masta
lub masta roslinnego czy margaryny, tyzka maki, p6t szklanki mle-
ka, zielony koper.

Oczyszczong marchew najszybciej jest pokroi¢ w krazki. Groszek
i marchew zala¢ niewielka iloScia wrzacej wody, dodac soli i cukru
do smaku, a nastepnie ugotowaé z potowg ttuszczu. Z reszty tluszczu
i maki zrobi¢ jasnag zasmazke, rozprowadzi¢ zasmazke mlekiem i wy-
miesza¢ z marchwig, zagotowac. Posypa¢ potrawe sporg iloscig zie-
lonego kopru.

Marchew po mazursku. Proporcje: 3 marchwie, 2 duze ziemniaki,
szklanka mleka, 6 dag stoniny lub boczku, cebula, sél, zielenina.

Obrang marchew pokroi¢ w do$¢ grubg kostke. Zalaé niewielka
iloscig wody, osoii¢ do smaku i gotowaé. W potowie gotowania do-
da¢ pokrojone w kostke ziemniaki i razem dogotowaé¢ do miekkosci,
odparowujgc pod koniec gotowania wode z potrawy. Ugotowane
warzywa uttluc tluczkiem do ziemniakéw, podawac¢ okraszong sto-
pionym tluszczem ze skwarkami i posypang zielening.

Ogorki nadziewane ryzem i grzybami. Proporcje: 4 do$¢ duze
ogorki, 4 tyzki ugotowanego na gesto ryzu, 20 dag grzybéw lub
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mielonego miesa, jajko, 2 cebule, 2 tyzki ttuszczu, sol, pét szklanki
Smietany, 2 tyzki maki, zielony koper, 2—3 pomidory.

0Ogo6rki obrane przekroi¢ wzdtuz na potowe, tyzkag wydrazyé na-
siona. Do ugotowanego ryzu doda¢ drobno pokrajane i podsmazone
z cebulg grzyby lub zmielone mieso oraz jajko, przyprawi¢ nadzie-
nie do smaku i napetni¢ nim ogoérki. Nadziane og6rki utozy¢ na
ptaskim naczyniu jeden obok drugiego, dodaé¢ ttuszczu, podlaé¢ nie-
wielkg ilosciag wody i ugotowaé. Do miekkich og6rkéw doda¢ obra-
ne ze skorki i pokrajane w ¢wiartki pomidory, podprawi¢ sos $mie-
tang wymieszang z makga, zagotowac.

Podawa¢ ogorki posypane duza iloscig zielonego kopru z dodat-
kiem ziemniakow.

Papryka nadziewana warzywami mieszanymi. Proporcje: 8 owo-
cow papryki, wioszczyzna z kapustg, 2 cebule, 4 pomidory, 8 tyzek
oleju, sol, pieprz, mielona papryka, zielona pietruszka lub koper.

Ostrym nozem odcig¢ nasady ogonkéw, oddzieli¢ nasiona
a ogonki wraz z kawatkami papryki pozostawi¢ przy owocach. Wito-
szczyzne oczyszczong i cebule drobno poszatkowaé. Wszystkie roz-
drobnione warzywa wtozy¢ do naczynia z potowgq ilosci oleju, pod-
smazy¢ krétko, a nastepnie doda¢ sok z obranych, przekrojonych na
potowy pomidorow i krotko poddusi¢, po czym doda¢ drobno po-
krojone pomidory i razem jeszcze poddusi¢. Nadzienie zestawic
z ognia i jezeli jest zbyt mokre, to nieoo odparowaé nadmiar sosu,
a nastepnie przyprawi¢ do smaku. Napeini¢ nadzieniem przygoto-
wane owoce papryki, utozy¢ je w ptaskim rondlu na pozostatej ilos-
ci oleju, skropi¢ woda i na matym ogniu poddusié, aby papryka na-
lezycie zmiekta. Pod koniec duszenia doda¢ 2—3 pomidory obrane
ze skorki i drobno pokrojone. Podawa¢ papryke obficie posypang
zielening po wystudzeniu.

Pasternak z wody. Proporcje: 50 dag pasternaku, sél, cukier, tyz-
ka masta lub masta roslinnego albo margaryny, tyzka tartej buitki.

Umyte korzenie pasternaku cienko oskrobaé, powtdrnie umyé
i jezeli korzenie sg grube, to pokroi¢ wzdtuz na 4 lub na 8 czesci-
Pokrojony pasternak witozyé do wrzgcej, osolonej i lekko ocukrzo-
nej wody, ugotowa¢ do miekkosci. Miekki pasternak odcedzi¢ i po-
dawaé polany stopionym tluszczem i posypany tarta, z rumieniong
butka.

Pasternak po mazursku. Proporcje: 4 sredniej wielkosci ziemnia-
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ki, 30 dag pasternaku, pot szklanki mleka, sol, masto lub stonina
do okraszenia, zielenina.

Obrane, pokrojone w kostke ziemniaki i pasternak, zala¢ nie-
wielka iloScig wody z mlekiem, osoli¢; mozna tez dodaé przyprawy
Jarzynka” i ugotowac. Pod koniec gotowania ilos¢ wody w potra-
wie powinna byé bardzo mata. Ugotowane warzywa uttuc ttuczkiem,
okrasi¢, posypaé zielening.

Pasternak w sosie mlecznym. Proporcje: 4 sredniej wielkosci ko-
rzenie pasternaku, sol, cukier, przyprawa ,Jarzynka”, do smaku,
4 dag masta, 2 tyzeczki maki, 1,5 szklanki mleka, zielenina.

Pasternak ugotowaé¢ w skorkach, nastepnie obrac¢, pokroi¢ w ko-
stke lub stupki. Stopione masto wymieszaé z maka, rozprowadzic
mlekiem. Do zagotowanego sosu witozyé pokrojony pasternak, przy-
prawi¢ do smaku solg cukrem ,Jarzynka” i posypac zielenina.

Pomidory nadziewane ryzem i grzybami. Proporcje: 10 sztuk po-
midorow, 3 tyzki ugotowanego na sypko ryzu, 25 dag grzybdw, tyz-
ka tluszczu cebula, 2 jajka, sol, pieprz, tyzka tluszczu, p6t szklanki
$Smietany, tyzeczka maki zielenina.

Maslaki, pieczarki albo grzyby mieszane oczysci¢, umy¢ i po-
kroi¢c. Razem z drobno pokrojona cebulg wiozy¢ je na rozgrzany
thuszcz, osoli¢ i dusi¢. Jezeli sg juz miekkie, to doda¢ ugotowany na
sypko ryz, jaja, tyzke zieleniny oraz przyprawi¢ nadzienie do smaku*

Z umytych pomidoréw S$cigé wierzchy i wydrazy¢, a nastepnie
natozyé nadzienie i przykry¢é wierzchami. Pomidory z nadzieniem
utozy¢ w ptaskim naczyniu ze stopionym ttuszczem, dodac przecieru
z wydrgzonych $rodkéw i dusi¢ okoto 20 minut. Pod koniec duszenia
zala¢ pomidory $mietang wymieszang z maka, zagotowaé. Podawac
z ziemniakami, obficie posypane zielonym koprem.

Potrawa z ziemniakow i pomidoréw. Proporcje: kilka plasterkow
wedzonego boczku lub stoniny, 4—5 $redniej wielko$ci ugotowa-
nych ziemniakéw, 4—5 pomidoréw, 4 jajka, zielenina, s6l, pieprz.

Plasterkami boczku lub bardzo cienko pokrojong stoning wyto-
zy¢ dno patelni, lub dno innego ptaskiego naczynia. Na to utozy¢
pokrajane w plasterki ugotowane ziemniaki. Ziemniaki posypa¢ zie-
lening, mielong papryka lub pieprzem. Na utozone ziemniaki wybi¢
surowe jajka, utozy¢ plastry surowych pomidoréw, posoli¢, a na-
stepnie naczynie wstawi¢ do piekarnika do zapieczenia lub postawi¢
na matym ogniu, przykryé przykrywka i ogrzewac¢ az do chwili, gdy
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jajka zetng sie. Potrawe posypa¢ po wierzchu posiekang zielening.

Pomidory smazone w ciescie. Proporcje: 2 jajka, 3 tyzki maki,
tyzeczka oleju, okoto pot szklanki wody, sol, starta gatka muszkato-
towa, 4—5 pomidoréw, zielenina, sol, ttuszcz do smazenia.

Z maki, dodajac zoOttka, olej i wode lub mleko, zarobi¢ ciasto,
wyrobi¢ je dokladnie tyzka, a nastepnie dodaé¢ ubitag z biatek piane-
Ciasto przyprawi¢ startg na tarce gatkg muszkatotowgq i solg. Pomi-
dory obraé ze skorki, pokroi¢ w niezbyt grube krazki, a nastepnie
oproszy¢ solg, pieprzem i zielening. Krazki pomidoréw maczaé
w ciescie, kias¢ na rozgrzany ttuszcz i smazy¢. Przed podaniem mo-
zna pola¢ smazone pomidory $mietang wymieszang z drobno posie-
kang cebulg lub szczypiorem albo koprem.

Pory z wody. Proporcje: 4 pory, sol, cukier do smaku, tyzka ma-
sta, tyzka tartej butki.

Oczyszczone i wymyte pory (tylko czesci jasne) wiozy¢ w catosci
do wrzacej wody osolonej z dodatkiem cukru i gotowac¢ okoto 12 mi-
nut. Miekkie pory przed samym podaniem odcedzi¢ z wody, polaé
stopionym mastem i posypa¢ zrumieniong tartg butka.

Pory w sosie potrawkowym. Proporcje: 4 Sredniej wielkosci pory,
sol, cukier do smaku, tyzka masta, tyzka maki, szklanka wywaru
z warzyw lub wody i kostka rosotu z drobiu, p6t szklanki $mietany,
zielenina.

Pory obra¢ z zewnetrznych uszkodzonych lisci, przycigé ciemno-
zielone konce lisci, odciaé¢ twardg pietke, przekroi¢ wzdtuz i doktad-
nie wymy¢. Pokroi¢ pory na kawatki 2-centymetrowej dtugosci i wto-
zy¢ do niewielkiej ilosci wody osolonej z dodatkiem odrobiny cu-
kru do smaku. Gotowaé¢ kilka minut, a nastepnie wyla¢ na sito. Wy-
war z porbw mozna wykorzystaé do przygotowania zupy. Make roz-
miesza¢ z mastem na surowo i doda¢ do odmierzonej ilosci wody
zagotowanej z dodatkiem kostki rosotu z drobiu, nastepnie wlac
Smietane i tak przygotowany sos mieszajagc zagotowac. Nastepnie
przyprawi¢ do smaku solg, cukrem i odrobing"kwasu cytrynowego-
Witozy¢ do sosu pory, zagotowa¢. Podawac posypane zielenina.

Pory zapiekane w sosie Smietanowym. Proporcje: 8 niezbyt du-
zych pordw, sol, cukier, szklanka mleka, pdt szklanki $mietany, tyz-
ka masta lub margaryny, tyzka maki, tyzka startego sera, jajko, 10
dag boczku, tyzka ttuszczu, tyzka tartej buiki.
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Porom przycigé ciemne konce lisci oraz odcigé twarda pietke,
wiozy¢ do wrzgcej, osolonej i lekko ocukrzonej wody, ugotowad,
ale nie przegotowaé. Miekkie pory wyja¢, wystudzic. Kazdy por
zawingC¢ cienkim plasterkiem boczku, utozyé na potmisku do zapie-
kania lub w prodizu uprzednio wysmarowanym ttuszczem. Z masta
i maki zrobi¢ jasng zasmazke, rozprowadzi¢ jag mlekiem i $mietana,
zagotowacé. Sos zestawi¢, przyprawi¢ do smaku, wymiesza¢ szybko
z surowym jajkiem i startym serem. Gestym sosem przykry¢ utozo-
ne pory, posypac sos tartg butkg i wstawi¢ do zapieczenia. Jest to
bardzo smaczne i bardzo eleganckie danie do podania nawet na bar-
dzo wytworne przyjecie.

Portulaka z wody. Proporcje: gar$¢ portulaki, sol, cukier,
6—8 dag boczku lub 4 dag masta, tyzka tartej buiki.

Sciete, miesiste todygi portulaki razem z li$émi po umyciu wio-
zy¢ do wrzgcej osolonej wody, przyprawionej do smaku cukrem,
ugotowac¢. Odcedzong portulake wytozyé na poétmisek, okrasi¢ sto-
pionyjn boczkiem ze skwarkami lub pola¢ mastem i posypaé zru-
mieniong butka.

Portulaka w sosie mlecznym. Proporcje: garsé portulaki, sol, cu-
kier, 4 dag masta, 2 tyzeczki maki, 1,5 szklanki mleka, przyprawa
»Jarzynka”-

Ugotowang portulake po odcedzeniu z wody pokroi¢ na mate ka-
watki. Masto stopione wymiesza¢ z maka, rozprowadzi¢ mlekiem.
Witozy¢ do sosu portulake, zagotowacd, przyprawi¢ do smaku. Podacé
posypang ugotowanym na twardo, posiekanym jajkiem.

Rzodkiewka gotowana. Proporcje: 2 peczki rzodkiewki, sol, cu-
kier do smaku, tyzka ttuszczu, zielony koper.

Zdrowe rzodkiewki oczysci¢, przycigé liscie i ogonki. Oczysz-
czone witozy¢ do niewielkiej ilosci wrzacej wody z solag i cukrem do
smaku. Gotowa¢ 7—8 minut, a nastepnie odcedzi¢ z wody, posypaé
zielonym koprem i pola¢ stopionym mastem.

Selery w sosie grzybowym. Proporcje: duzy seler, tyzka maki,
jajko, 2 tyzki tartej buiki, tluszcz do smazenia. Proporcja na sos:
kilka suszonych grzybow, tyzka ttuszczu, cebula, tyzka maki, pdét
szklanki $mietany, sol.

Ugotowac seler w skorce, aby byt miekki, lecz nie przegotowa-
ny. Seler obra¢, pokroi¢ w krazki. Kazdy krazek osoli¢, oproszyé
maka, umoczy¢ w roztrzepanym jajku i otoczyé w tartej butce. Tak
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przygotowane krazki selera obsmazy¢ na rozgrzanym ttuszczu przed
samym podaniem.

Umyte i namoczone grzyby ugotowa¢ w szklance wody, wyjac
l1drobno posiekac. Wywar podprawic¢ jasng zasmazkg z maki i thusz-
czu z cebulg oraz Smietang, doda¢ posiekane grzyby i sos przypra-
wi¢ do smaku- Podawaé Swieze, podsmazone krazki selera polane
sosem grzybowym i posypane zielening.

Selery z grzybami smazone. Proporcje: 1 duzy seler, 5 dag su-
szonych grzybow, cebula, 2 jajka, 2—3 #tyzki tartej buiki, ttuszcz
do smazenia.

Seler obgotowaé, zeby nieco zmiekt, lecz byt zwarty; grzyby
ugotowaé w niewielkiej ilosci wody, odcedzi¢, przepusci¢ przez ma-
szynke do miesa. Na matej ilosci tluszczu podsmazy¢ drobno pokro-
jong cebule, doda¢ do niej grzyby, przyprawi¢ do smaku solg i pie-
przem. Do zestawionych z ognia lekko przestudzonych grzybdéw
doda¢ tyzke tartej butki i surowe jajko, mase grzybowag wymieszac.

Seler pokroi¢ w dos¢ cienkie krazki. Miedzy dwa krazki selera
wiozyé masy grzybowej. Umoczy¢ zewnetrzne czesci selera w roz-
trzepanym jajku, obsypaé tartg butka. Tak przygotowane krazki
ktas¢ na rozgrzany tluszcz i smazy¢ na rumiano z obu stron. Poda-
wac¢ smazony seler z dodatkiem sypkiego ryzu lub ziemniaczanego
puree.

Skorzonera z wody. Proporcje: 40 dag skorzonery, 2 szklanki
mleka, sél, cukier, 2 tyzki masta lub margaryny, tyzka tartej buiki.

Oczyszczong skorzonere ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem mle-
ka, soli i cukru do smaku. Miekkag skorzonere odcedzi¢ z wody, po-
la¢ stopionym mastem i posypaé zrumieniong tartg butka. Podawac
jak inne warzywa z wody.

Skorzonera w sosie Smietanowym. Proporcje: 50 dag skorzonery,
sol, cukier, tyzka masta, tyzka maki, szklanka wody, kostka rosotu
z drobiu, pot szklanki Smietany, przyprawa do potraw ,Jarzynka”,
zielenina.

Ugotowaé oczyszczong skorzonere w wodzie, a nastepnie odce-
dzi¢ i pokroi¢ w kostke- Oddzielnie przygotowa¢ jasnag zasmazke
z maki i ttuszczu, rozprowadzi¢ zasmazke woda, dodaé¢ kostke rosotu
z drobiu, zagotowac i podprawi¢ sos $mietang. Do sosu witozyé po-
krajang skorzonere, zagotowac i przyprawi¢ przyprawg do potraw
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»,Jarzynka”, a nastepnie posypac zielening. Tak przygotowang sko-
rzonere podawac na obiad lub kolacje.

Salsefia z wody. Przygotowaé jak skorzonere z wody.

Salsefia w sosie Smietanowym. Przygotowaé jak skorzonere w so-
sie Smietanowym.

Kluski ktadzione ze szpinakiem. Proporcje: 2 szklanki maki,
1 szklanka przecieru z obgotowanego szpinaku, 2 jajka, sél, tluszcz
do okraszenia, ser do posypania.

Liscie szpinaku umy¢ obgotowaé, odcedzi¢ i posiekaé. Do maki
na miseczce witozy¢ szpinak jajka i — jezeli zachodzi potrzeba —
doda¢ nieco wody, a nastepnie wyrobi¢ tyzka do$é geste ciasto.

Ktas¢ tyzka niezbyt duze kluski do wrzacej, osolonej wody, ugo-
towaé. Kluski podawaé zaraz po ugotowaniu, polane tluszczem i po-
sypane startym serem twarogowym lub podpuszczkowym.

Szpinak w sosie mlecznym z jajkami. Proporcje: 80 dag szpinaku,
6 dag stoniny, tyzka maki, szklanka mleka stodkiego lub kwasnego,
sél, 2 zabki czosnku, 4 jajka.

Oczyszczony szpinak obgotowa¢ w duzej ilosci wody, odcedzié,
posieka¢. Pokrojong w kostke stonine stopi¢, oddzieli¢ skwarki, a do
tluszczu wsypaé¢ make, zasmazy¢ z drobno posiekanym czosnkiem
i rozprowadzi¢ zasmazke mlekiem, zagotowac¢- Wtozy¢ do sosu szpi-
nak, przyprawi¢ solg do smaku. Whié¢ jajka i rozmieszaé, a nastepnie
wlaé mase jajeczng do szpinaku i smazy¢ tylko tyle, aby sie Sciety
jajka. Po wierzchu posypaé skwarkami i zielong pietruszka lub ko-
prem. Podawaé¢ z ziemniakami lub z dodatkiem pieczywa.

Grzanki ze szpinakiem. Proporcje: 50 dag szpinaku; tyzka ttusz-
czu, 2 zabki czosnku, tyzeczka maki, 2 jajka, pot buiki, pot kostki
margaryny, 10 dag sera zoOtego. Oczyszczone liscie szpinaku obgo-
towac¢, odsgczy¢ z wody i posiekac. Wilozy¢ posiekany szpinak na
stopiony ttuszcz, dodac roztarty czosnek, oprészy¢ maka, dodac sol
i mieszajagc podgrzad.

Pokroi¢ butke na cienkie kromki, posmarowa¢ margaryna. Do
przestudzonego szpinaku wbi¢ jajka, wymieszaé. Natozy¢ mase
szpinakowg na grzanki, posypa¢ po wierzchu startym serem i wio-
zy¢ na posmarowang blache, wstawi¢ do gorgcego piekarnika do za-
pieczenia. Grzanki podawal zaraz po wyjeciu z pieca jako danie
na kolacje.

Bukiet z warzyw. Proporcje: 20 dag fasoli szparagowej, kalafior,
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p6t peczka marchwi, 8 ziemniakéw, 4 jajka, 4 pomidory, 8 dag masta
lub margaryny, zielenina.

Fasole i kalafior ugotowaé¢ jak zwykle sie je gotuje; marchew
pokrojong wzdtuz na ¢wiartki ugotowaé w bardzo matej ilosci wo-
dy, pod koniec gotowania doda¢ ttuszczu, oprdszyé mata iloscig ma-
ki. Ziemniaki mogg by¢ $wiezo ugotowane lub odsmazone. Usmazyé
jajka sadzone lub jajecznice tuz przed podaniem. Na duzym péit-
misku utozy¢ obok siebie wszystkie warzywa, pola¢ fasole i kalafior
stopionym mastem, posypac tartg zrumieniong butka, pozostate po-
sypa¢ zielening i podla¢. Danie imponujgce smakiem, barwami.
W bukiecie z warzyw moga by¢é zestawione i inne warzywa, np.
szpinak w sosie mlecznym, buraczki w $mietanie i inne.



ZASADY SPORZADZANIA SALATEK

Podstawowymi surowcami w satatkach, w poréwnaniu z surdw-
kami, sg warzywa gotowane, a dodatkiem — warzywa i owoce su-
rowe. Roznorodnos$¢ satatek jest bardzo duza. Czesto przygotowuje
sie salatki, w ktérych dominuje jeden rodzaj warzyw, np. satatka
z fasoli suchej lub szparagowej albo z kalafiora, burakéw, baktaza-
néw. Satatki te stosuje sie jako dodatek do dan z miesa, ryb, $ledzi,
drobiu, a takze do potraw macznych, z ziemniakow albo kasz. Mo-
ga one by¢ takze podane jako dodatek do chleba z mastem, ze smal-
cem, chleba z wedling, serem, jajkiem.

Sa satatki z warzyw mieszanych, ktére z odpowiednimi dodat-
kami biatkowymi mogg by¢é podawane jako samodzielne dania ko-
lacyjne czy tez jako przystawki przed obiadem (majgce na celu za-
ostrzenie apetytu) lub jako jedno z zimnych dan podawanych na
zimnych przyjeciach.

Waznymi dodatkami do satatek sa surowe warzywa lub owoce,
podnoszace warto$¢ odzywcza i smakowga satatki. Nalezg do nich:
cebula, pory, jabtko, ogoérek kwaszony, szczypiorek, koper, natka
pietruszki. Réwnie waznym skladnikiem satatek, jest sos, ktéry —
podobnie jak w przypadku surobwek — moze by¢ przyrzadzony ze
Smietany, Smietany z musztarda, oleju, oleju z musztardg lub majo-
nezu.

Satatki nalezy mieszaé ostroznie, najlepiej widelcem z szeroko
rozstawionymi zebami, aby nie pognies¢ poszczeg6lnych skiadni-
kéw. W dobrze zrobionej satatce mozna tatwo rozpoznaé wszystkie
jej sktadniki. Po pokrajaniu i wymieszaniu z sosem satatka powinna
by¢ pozostawiona mniej wiecej na godzine w spokoju, aby nabrata
odpowiedniego smaku i aromatu.

Satatka zawsze powinna by¢ estetycznie podana. Mozna jg ukta-
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Mim sposoby podawania salatek.

da¢ w salaterce i przybiera¢ dekoracyjnie warzywami lub owocami.
Bardzo tadnie wyglada satatka utozona w porcjach na potmisku na
lisciach salaty, natozona do wydrazonego pomidora lub ogédrka.

t
PRZEPISY NA SALATKI

Satatki z brokutéw. Proporcje: 4—6 gatgzek brokutéw, sol, cu-
kier, 2—3 tyzki oleju, zabek czosnku, sok z cytryny lub kwas cytry-
nowy, zielony koper.

Brokuty po umyciu ugotowa¢, odcedzi¢ z wody, ostudzié, pokroié
todygi na mate kawalki, a pagki kwiatowe takze podzieli¢. Obrany
zabek czosnku posiekaé, rozetrze¢ z odrobing soli, wymiesza¢ z so-
kiem z cytryny lub z rozpuszczonym w wodzie kwasem cytryno-
wym, i z olejem, a nastepnie sosem obla¢ brokuty posypaé duza
iloscig zielonego kopru.
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inne odmiany satatki z brokutdw mozna otrzymaé dodajac do
nich drobno pokrojone pomidory, ogorki Swieze lub kwaszone, ugo-
towane na twardo jajka lub pokrojony w cienkie makaroniki tago-
dny ser. Satatke, szczeg6lnie z dodatkiem biatkowym, mozna przy-
prawi¢ majonezem lub $mietana.

Satatki z burakéw cEwiktowych. Proporcje: 4 $redniej wielkosci
buraki ¢wiktowe, sél, kwas cytrynowy, cukier, kminek, 2—3 tyzki
oleju.

Umyte buraki upiec w piekarniku lub w prodizu albo w naczyniu
przykrytym foliag aluminiowa z bardzo matym dodatkiem wody.
Miekkie gorgce buraki wtozyé na chwile do zimnej wody, a nastep-
nie obra¢ i wystudzi¢. Pokraja¢ w drobne plasterki lub stupki, doda¢
soli, cukru, kminku, skropi¢ kwasem i wymiesza¢ z olejem.

Do tak przygotowanej satatki mozna doda¢ starte na grubej tar-
ce jabitka lub pokrojone w cienkie pdipierscienie pory; dodatek
chrzanu powoduje, ze otrzymuje sie znang wszystkim c¢wikie.

Satatki z brukselki. Proporcje: 30 dag brukselki, sél, cukier, ce-
bula, kwaszony ogo6rek, jabtko, 3 tyzki oleju, ptaska tyzeczka musz-
tardy, tyzka koncentratu pomidorowego.

Umytg brukselke ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem soli i cukru,
odcedzi¢. Wieksze gtowki pokroi¢ na potdwki lub ¢wiartki. Do roz-
drobnionej brukselki doda¢ pokrojona w drobng kostke cebule oraz
jabtko i ogorek starte na tarce o duzych oczkach. Satatke wymie-
rza¢ z sosem przygotowanym z oleju, koncentratu pomidorowego
i musztardy, przyprawié do smaku-

Inne odmiany satatek z brukselki mozna uzyskaé dodajagc do niej
Jabtko i surowy, drobno pokrojony por, marynowang lub mrozong
papryke, ugotowane, posiekane jajka, rozdrobnione mieso wedzonej
ryby czy drobno pokrojong kietbase albo paréwki. Mozna salatki
z brukselki przyprawia¢ majonezem; ze $mietang sg mniej smaczne.

Satatki z baktazanow. Proporcje: 2—3 baktazany, cebula, zielony
koper, 3 tyzki oleju, p6t tyzeczki musztardy, sol, cukier, pieprz, kwas
cytrynowy do smaku, pomidor.

Umyte baktazany upiec w piekarniku lub w prodizu, a nastepnie
obra¢ ze skory. Pokroi¢ drobno migzsz baktazandéw, doda¢ bardzo
drobno pokrajang cebule, obrany ze skorki i rowniez drobno pokra-
jany pomidor, zielony koper lub pietruszke. Olej wymiesza¢ z mu-
itztarda, obla¢ satatke i mieszajac przyprawi¢ do smaku solg, pie-
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przem i rozpuszczonym w wodzie kwasem cytrynowym. Satatke po-
sypa¢ z wierzchu ugotowanym na twardo posiekanym jajkiem. Zna-
komite danie na kolacje lub nawet na drugie $niadanie do chleba.

Kawior z baktazanéw. Proporcje: 3—4 baktazany, kilka cebul,
3 tyzki oleju, 3 pomidory, 2 zabki czosnku, sé6l, pieprz, kwas cytry-
nowy, zielony koper.

Baktazany upiec, obra¢ ze skory i migzsz drobno posiekaé. Dro-
bno pokrojong cebule podsmazy¢ na oleju, doda¢ posiekane bakta-
zany, czosnek, obrane ze skorki i pokrojone pomidory, osolié¢, posy-
pa¢ pieprzem i wszystko razem poddusi¢, mieszajagc kilka minut,
a na koncu, gdy potrawa bedzie odparowana i dosy¢ gesta, zakwasi¢
kwasem cytrynowym. Kawior podawa¢ na zimno posypany zielo-
nym koprem z dodatkiem ugotowanych na twardo jaj, kawatkow we-
dzonej ryby czy nawet konserwy rybnej. Mozna rowniez kawior
z baktazanéw podawaé posypany startym na tarce zokym, tagod-
nym serem-

Satatki z cebuli. Proporcje: 4 Sredniej wielkoS$ci cebule, sél, pét
szklanki mleka, 2 tyzki oleju, po6t tyzeczki ostrej musztardy, sok
z cytryny lub kwas cytrynowy do smaku, odrobina cukru, tyzeczka
startego sera.

Obrane cebule pokroi¢ w ésemki jak pomarancze. Pokrojone ce-
bule witozy¢ do sporej ilosSci wody wrzacej, osolonej z dodatkiem
odrobiny cukru do smaku. Po doprowadzeniu do wrzenia wla¢ do
wody mleko, kilka minut gotowaé. Odcedzi¢ cebule, wystudzig,
a nastepnie pola¢ sosem przygotowanym z oleju i musztardy zakwa-
szonym do smaku sokiem z cytryny. Satatke posypac¢ startym tagod-
nym serem.

Satatki z cukinii. Proporcje: 50 dag cukinii, 4 tyzki oleju, 2 cebu-
le, 2—3 pomidory, 2 jabtka, so6l, pieprz, natka zielonej pietruszki.

Na oleju podsmazy¢ bez rumienienia drobno pokrojong cebule,,
doda¢ cukinie pokrojong w dos$¢ cienki makaronik, osoli¢ i miesza-
jac poddusi¢ kilka minut, a nastepnie dodaé pokrojone w drobne
kawatki pomidory i starte na drobnej tarce jabtka, chwile jeszcze
dusi¢ i przyprawic¢ pieprzem, mielong papryka i drobno posiekana,
natkg zielonej pietruszki.

Inne odmiany satatki z cukinii mozna otrzymaé, dodajac do pod-
smazonej cebuli, oprécz cukinii, drobno poszatkowanag papryke
czerwong lub zielong. Do gotowej zimnej satatki mozna doda¢ ka-
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watki $Sledzia solonego lub wedzonego, ugotowane na twardo jajka
lub starty na tarce o duzych oczkach tagodny ser. Satatki z cukinii
tadnie wygladajg utozone na lisciach zielonej sataty.

Satatki z fasoli szparagowej. Proporcje: 50 dag fasoli szparago-
wej, ogorek kwaszony, jabtko, cebula, 3 tyzki majonezu, sél, ziele-
nina.

Oczyszczone straki fasoli szparagowej zielonej lub z6tej ugoto-
wac i osgczy¢ z wody. Fasole pokroi¢ na centymetrowej dtugosci
kawatki, dodaé do fasoli drobno pokrajang cebule, ogérek kwaszo-
ny wszystkie produkty wymiesza¢ z majonezem i przyprawi¢ do
smaku. Satate fasolowg mozna posypa¢ z wierzchu ugotowanym
na twardo posiekanym jajkiem lub startym na tarce serem zOym.

Do satatki z fasoli szparagowej mozna dodaé¢ pokrojone pomido-
ry, papryke, surowe pory oraz dokladnie wymyte pieczarki, po po-
krojeniu skropione sokiem z cytryny. Zamiast majonezu satatki z fa-
soli szparagowej mozna przyprawic¢ olejem.

Satatki z fasoli pertowej. Proporcje: 20 dag fasoli pertowej, ce-
bula, 2 jabtka, ogo6rek kwaszony albo 15 dag kapusty kwaszonej,
15 dag wedzonej ryby lub 10 dag wedliny, 4 tyzki oleju, p6t tyzeczki
musztardy, zielenina.

Fasole po umyciu namoczy¢ na kilka godzin w przegotowanej
wodzie, nastepnie ugotowaé w tej samej wodzie i osgczyé. Wywar
wykorzystaé, np. do zupy ziemniaczanej. Do zimnej fasoli doda¢ po-
krojong w drobng kostke cebule i jabtka, og6érek kwaszony lub po-
siekang drobno kapuste kwaszong. Satatke obla¢ olejem wymiesza-
nym z musztardg, przyprawi¢ do smaku, doda¢ wedline lub wedzong
rybe. Podawac posypang zielening. Do tej satatki doskonale nadaje
sie — jako dodatek kolorystyczny, smakowy i podnoszacy wartosé
odzywcza — czerwona lub zielona marynowana papryka, biate czes-
ci pora czy tagodna marynata z grzybow.

Salatki z fasoli. Proporcje: 20 dag fasoli Ja$ lub innej, 25 dag
czerwonej kapusty, kwaszony ogorek, jabtko, sol, cukier kwas cy-
trynowy do smaku 4 tyzki oleju, tyzeczka musztardy. Suche nasio-
na fasoli w przeddzien gotowania po umyciu namoczy¢ w przego-
towanej, cieptej wodzie, a nastepnego dnia ugotoiwaé w tej samej
wodzie, w ktérej sie moczyta. Ugotowang fasole odcedzi¢ a wywar
zuzytkowac do sporzadzenia zupy. Poszatkowang kapuste czerwong
obgotowaé, odcedzié, skropi¢ kwasem cytrynowym. Ogdrek kwaszo-
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ny po obraniu pokraja¢ w drobng kostke lub cienkie stupki, podob-
nie pokraja¢ jabtko. Wszystkie produkty witozy¢ do salaterki, oblaé
sosem przygotowanym z oleju i musztardy lub samym olejem,
wymieszac.

Inne odmiany satatki z fasoli mozna uzyska¢ dodajagc do fasoli
drobno pokrajang cze$¢ jasng pora i jabtko lub kwaszony ogérek,
surowg kapuste kwaszong i cebule albo marynowang papryke i ce«
bule. Kazda odmiane satatki z fasoli mozna posypaé startym, zo6it-
tym serem czy posiekanym po ugotowaniu na twardo jajkiem,
obrang ze skéry i osci ryba wedzona.

Satatki z zielonego groszku. Proporcje: 1 mata puszka zielonego
groszku lub groszek surowy w tej samej ilosci, 2 jabtka, ogorek kwa-
szony lub konserwowy, 1 por, 3—4 jajka lub 10 dag sera fagodnego
w smaku, 3 tyzki majonezu, sol, cukier, kwas cytrynowy lub sok
z cytryny do smaku.

Po otwarciu puszki groszek zielony odcedzi¢ z zalewy i doktad-
nie osaczyc¢..Groszek $wiezy ugotowac, odcedzi¢ i ostudzi¢. Tylko
biatg cze$¢ pora przekroi¢ wzdtuz na 4 czesci, pokroi¢ drobno w po-
przek i na cedzaku na chwile zanurzy¢ do wrzacej wody, wyjac,
wystudzié, osgczyé. Jabtka i ogérek lub pare kawalkéw maryno-
wanej papryki pokroié w kostke- Rozdrobnione produkty wymie-
sza¢ z majonezem i pokrajanymi drobno jajkami ugotowanymi na
twardo, przyprawi¢ do smaku solg, cukrem, kwasem cytrynowym
rozpuszczonym w wodzie lub sokiem z cytryny.

Podawac satatke posypang zielening. Bardzo uatrakcyjnia satatki
z groszku dodatek drobno pokrajanych surowych lub marynowa-
nych pieczarek, drobno pokrojona obrana pomarancza lub tyzka po-
siekanych orzechow wtoskich.

Satatki z kalafiordw. Proporcje: 2 mate kalafiory lub 1 wiekszy”
3 tyzki oleju, mata tyzeczka musztardy, tyzka zielonego kopru, 2 po-
midory, 2 jajka ugotowane na twardo.

Ugotowane i ostudzone kalafiory, rozebraé na mate rdzyczki,
wiozy¢ do salaterki. Na kalafiory wytozy¢ drobno pokrojone pomi-
dory obrane ze skoérki, posypaé satatke zielonym koprem i ugoto-
wanym na twardo posiekanym jajkiem, obla¢ olejem wymieszanym
Z musztardg- Za pomocg dwu widelcow lekko satate wymieszac,
W ten sposéb mozna przygotowac satatke z brokutow.

Satatki z kapusty biatej lub wiloskiej. Proporcje: gtéwka miodej
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kapusty, sol, cukier, Swiezy ogorek, tyzka zielonego kopru, 3 tyzki
oleju, tyzeczka musztardy.

Poszatkowang kapuste witozyé na kilka minut do wrzacej wody
i zaraz odcedzi¢, wystudzi¢. Dobrze wymyty ogdrek mozna cienko
pokroi¢ nozem razem ze skorkg, doda¢ do kapusty. Warzywa posy-
pac¢ obficie zielonym koprem, obla¢ olejem wymieszanym z musztar-
da lub majonezem, osoli¢, posypa¢ odrobing cukru do smaku.

Inne odmiany satatki z biatej kapusty, szczeg6lnie z odmian poz-
niejszych, mozna otrzymaé¢ dodajagc do kapusty obgotowanej starte
na tarce o duzych oczkach jabtka, kwaszone og6rki, Swiezg lub ma-
rynowang papryke, jasne czesci pora albo pokrojone w paski we-
gierki. Satatki z kapusty mozna przyprawiaé $Smietang z roztartym
ugotowanym zottkiem.

Zamiast kapusty biatej mozna wszystkie odmiany tych satatek
przygotowaé z kapusty witoskiej.

Satatki z kapusty czerwonej. Proporcje: 40 dag kapusty czerwo-
nej, cukier, kwas cytrynowy lub ocet winny, 2 jabtka lub 12—15
wegierek, 2—3 tyzki oleju, tyzeczke musztardy.

Umytg kapuste czerwong poszatkowac cienko, a nastepnie w na-
czyniu emaliowanym, nieobitym, skropi¢ octem winnym lub kwasem
cytrynowym, osoli¢, dodaé cukru i mieszajagc ogrzewaé, az kapusta
nieco zmieknie i zwiednie. Zestawi¢, przetozy¢ na salaterke, a gdy
wystygnie — doda¢ rozdrobnione na tarce jabtka lub pokrojone
Sliwki, wymieszaé z sosem przygotowanym z oleju i musztardy.

Inne odmiany satatki z kapusty mozna otrzymac dodajgc do niej,
oprocz jabtek, por lub drobno pokrajang cebule albo zamiast jabtek
kwaszony ogérek.

Satatki z papryki. Proporcje: 3—4 owoce papryki, 2 cebule, 3—4
tyzki oleju, 2—3 pomidory, jabtko, sél, pieprz, mielona papryka stod-
ka, natka zielonej pietruszki lub zielony koper.

Obrang pokrojong w poétkrazki cebule podsmazyé na oleju, aby
tylko nieco zmiekta, lecz nie rumieni¢. Papryke pokrojong w paski
lub kostke doda¢ do cebuli, skropi¢ kilkoma #tyzkami wody i pod
przykryciem dusi¢ 7—8 minut. Dodaé starte na tarce o duzych ocz-
kach jabtko oraz obrane ze skérki pokrojone w czastki pomidory
i jeszcze raz krétko wszystko gotowaé. Przyprawié¢ satatke do sma-
ku sola, pieprzem, papryka; mozna tez doda¢ zgbek czosnku lub ty-
zeczke przyprawy do potraw ,Jarzynka”* Wystudzong satatke mo-
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¢na podawaé sama lub posypana ugotowanym na twardo jajkiem
z dodatkiem startego sera czy rozdrobnionej wedzonej ryby lub
Sledzia.

Satatki z ogérkéw. Proporcje: kilka mitodych cebul, 2 ogérki,
2—3 pomidory, 2—3 owoce papryki, 4 tyzki oleju, sél, pieprz, zie-
lona pietruszka.

Cebule i ogérki pokraja¢ w krazki, a papryke w makaronik. Po-
midory pokrajaé w ¢wiartki. Na rozgrzany olej wtozyé cebule, lekko
podsmazy¢, a nastepnie dodac¢ ogdrki i papryke. Podla¢ kilkoma tyz-
kami wody i dusi¢ okoto 10 minut. Doda¢ do satatki pomidory, za-
gotowac i przyprawic¢ satatke do smaku solg, pieprzem oraz sporg
iloScig zielonej pietruszki lub kopru. Podawac satatke na zimno, ja-
ko dodatek do pieczywa. Mozna przed podaniem satatke posypac
startym zéitym serem.

Satatki z poréw. Proporcje: 2—3 duze pory, sol, cukier, sok z cy-
tryny lub kwas cytrynowy, 2 jabtka, ogdrek kwaszony, 2—3 tyzki
majonezu, 2 jajka.

Oczysci¢ pory, przycigé twardg pietke i ciemne liscie, przekroi¢
wzdtuz na potowy i jeszcze raz umyé, a nastepnie pokroi¢ pory na
centymetrowej szerokos$ci potkrazki. Tak przygotowane pory wiozyé
do wrzacej wody (mozna na cedzaku) na kilka minut, nastepnie od-
cedzi¢ i wystudzié. Doda¢ jabtka i ogdrki starte na tarce o duzych
oczkach lub pokrojone w cienkie stupki, przyprawi¢ satatke do sma-
ku solg, cukrem, sokiem z cytryny lub kwasem cytrynowym, wy-
miesza¢ z majonezem, posypa¢ jajkami ugotowanymi i pokrojony-
mi na drobne kawatki.

Inne odmiany satatki z poré6w mozna otrzymac¢ dodajagc do nich
osgczony z zalewy zielony groszek lub fasole szparagowg, pokrojo-
ne, skropione cytryna pieczarki, rozdrobniong pomararncze czy kilka
posiekanych witoskich orzechéw. Satatke mozna réwniez uzupetniaé
dodatkiem tagodnego sera pokrojonego w cienkie stupki lub starte-
go na tarce.

Satatka ze skorzonery. Proporcje: 40 dag skorzonery, 2 jabika,
ogorek kwaszony, sél, cukier do smaku, 3 tyzki majonezu, 2 jajka.

Skorzonere wiozyé do miski z wodg i w wodzie nozem cienko
korzenie oskrobad. Umy¢ oczyszczone korzenie i wiozy¢é w catosci
do wrzacej, osolonej wody z dodatkiem niewielkiej ilosci cukru do
smaku, ugotowac¢. Miekka skorzonere wyjaé, wystudzi¢, a nastepnie
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pokraja¢ w kostke, doda¢ w podobny sposéb pokrajane jabtka i kwa-
szony ogorek, ugotowane na twardo jajka i wymieszaé z majonezem.
Satatka jest bardzo delikatna w smaku, dlatego dla amatoréw po-
traw nieco ostrzejszych doda¢ tyzeczke musztardy.

Satatka z salsefii. Proporcje i spos6b wykonania satatki sg takie
same, jak dla satatki ze skorzonery.

Satatka bez nazwy. Proporcje: gtowka zielonej sataty, peczek
szczypiorku, 1—2 pomidory, 2—3 jajka, 5 dag sera podpuszczko-
wego, 4 tyzki oleju, sok z potowy cytryny lub tyzka rozpuszczonego
w wodzie kwasu cytrynowego, sol, szczypta ,Wtoskiej” przyprawy.

Liscie sataty umyte i osgczone z wody pokroi¢ w drobne paski;
szczypiorek jak zwykle, drobno pokroi¢. Zamiast szczypiorku moze
by¢ cebula dymka. Pomidory obra¢ ze skdrki, pokroi¢ w czastki.
Jajka ugotowane na twardo grubo posiekaé. Ser zetrze¢ na tarce
o duzych oczkach. Utozy¢ w salaterce najpierw salate, a potem
w dowolnej kolejnosci sypa¢ wszystkie pozostate produkty. Opro-
szy¢ salatke solg i przyprawg ,,Wtoska”, pola¢ olejem wymieszanym
z sokiem cytrynowym lub kwaskiem i od razu podawac.

Do tej satatki mozna zawsze doda¢ kawatki wedzonej, drobno
pokrojonej ryby, 1—2 paréwki, ser zOity zastapi¢ serem twarogo-
wym, a olej majonezem.

Satatki z selera- Proporcje: 30 dag selera, 2 jabtka, so6l, cukier,
kwas cytrynowy do smaku, 2—3 tyzki majonezu, tyzka orzechdw
wioskich.

Seler obgotowa¢, wystudzié, pokroi¢ w dos¢ drobng kostke.
W taka samg kostke pokroi¢ jabtka. Wymiesza¢ rozdrobnione pro-
dukty z majonezem i orzechami, przyprawi¢ do smaku solg i cu-
krem, a jezeli trzeba to zakwasi¢ sokiem z cytryny lub rozpuszczo-
nym w wodzie kwasem cytrynowym.

Inne odmiany satatki z selera mozna otrzymac¢ dodajac do selera
zielony groszek osaczony z zalewy, pokrojong papryke marynowa-
ng, skropione sokiem z cytryny pieczarki. Mozna réwniez do kazdej
odmiany satatki z selera dodac¢ startego lub pokrojonego w kostke
sera podpuszczkowego.

Satatki z wiloszczyzny. Proporcje: 2 marchwie, pietruszka, ka-
watek selera, por, ogérek kwaszony, jabtko, sél cukier, sok z cytry-
ny lub kwas cytrynowy, 3 tyzki majonezu, tyzeczka musztardy.

Warzywa ugotowane w wywarze po ostudzeniu pokroi¢ w ko-
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stke. Pora surowego pokroi¢ w bardzo cienkie pétkrazki. Ogorek
i jabtko pokroi¢ w kostke. Produkty zakwasi¢ wymieszaé z majo-
nezem, przyprawi¢ solg i cukrem do smaku. Do satatki z wioszczy-
zny mozna dodaé ugotowane 1—2 ziemniaki, 2 jajka ugotowane na
twardo, tyzke zielonego groszku, papryke marynowang lub surowa,
*er zO0Wy pokrojony w kostke lub starty albo rozdrobniong rybe
wedzong.

Satatki z ziemniakéw. Proporcje: 5 Sredniej wielkoSci ziemnia-
kéw, 2 cebule, 2 jajka, sél pieprz, kwas cytrynowy do smaku, ty-
zeczka musztardy, 4 tyzki oleju.

Na satatki nalezy wybiera¢ ziemniaki z odmian stabo rozsypuja-
cych sie po ugotowaniu, a najlepiej gotowa¢ ziemniaki na satatki
w skérkach, miekkie odcedzi¢, wystudzi¢ i dopiero obraé. Obrane
ziemniaki mozna pokraja¢ w kostke lub stupki. Podobnie, lecz znacz-
nie drobniej, pokraja¢ cebule. Ugotowane na twardo jajka pokrajaé
takze w kostke. Produkty wytozone do salaterki osoli¢, oproszy¢
pieprzem, skropi¢ kwasem cytrynowym lub octem winnym do sma-
ku. Olej rozmiesza¢ z musztarda i sosem tym obla¢ satatke, przy
pomocy 2 widelcdw wymiesza¢. Wskazany dodatek zieleniny.

Inne odmiany satatki ziemniaczanej mozna uzyskaé¢ dodajgc do
ziemniakdéw pokrajany w kostke kwaszony ogérek lub kwaszong
kapuste i cebule albo jasng cze$¢ pora i kwaszony ogérek czy mary-
nowang papryke i cebule. Zamiast oleju mozna satatki ziemniaczane
wykancza¢ majonezem lub $mietang wymieszang z musztardg.



ZASADY GOTOWANIA ZUP | SPORZADZANIA SOSOW

Do potraw zajmujacych powazng pozycje w codziennym zywie-
niu nalezy zupa. Zupa otrzymuje smak i nazwe od gtéwnego skiad-
nika, z ktérego jest sporzadzona. Wiekszo$é zup z warzyw uzyskuje
podstawowy smak z tzw. witoszczyzny, czyli zestawu warzyw zawie-
rajagcych zwigzki aromatyczne. Zalicza sie do nich, seler, por, pie-
truszke, cebule oraz marchew i niekiedy kapuste.

Przygotowujac witoszczyzne, jako podstawe smakowg, nalezy pa-
mietaé, ze substancje aromatyczne zawarte sg w warzywach w po-
staci lotnych olejkéw, ktore tatwo ulatniajg sie wraz z parg w czasie
gotowania. Dlatego witoszczyzne trzeba gotowaé zawsze w naczyniu
przykrytym i nie za dtugo.

Na wywary do zup nalezy wykorzystywaé wszystkie czesci wa-
rzyw, nawet te, ktdre przy przyrzadzaniu innych potraw z warzyw
odrzuca sie do odpadkéw. Dotyczy to gtéwnie wykorzystania mio-
dych listkbw selera, ciemnozielonych liSci pora, gatagzek zielonego
kopru (po zerwaniu z nich delikatnych zielonych listkow).

Wiele zup podaje sie razem z ugotowana, drobno pokrojong wio-
szczyzng, inne — bez wioszczyzny. Wyjetg z zupy wiloszczyzne nale-
zy uzywaé do przygotowywania satatek na kolacje; nigdy jej nie
wyrzucaé. Wartosé kaloryczna zup jest stosunkowo niska. Wyjatek
stanowig zupy z suchych nasion strgczkowych — grochu i fasoli.
Warto$¢ kaloryczng zup zwieksza odpowiedni dodatek, np. grzanki,
kluski, zacierki, kasza, zasmazka.

Niedocenionymi dodatkami wptywajacymi pozytywnie na smak
oraz podnoszacymi warto$é witaminowg i mineralng zup sag; natka
z zielonej pietruszki, zielone listki kopru, mtode listki selera, lub-
czyku, pora. Dodatki te muszg byé Swiezo zerwane, umyte, pokra-
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Zastosowanie miksera w przyrzadzaniu zup.

jane nierdzewnym nozem przed samym dodaniem do zupy. Najle-
piej posypa¢ nimi zupe juz na talerzach.

Prawidtowo przyrzadzone sosy stanowia doskonate uzupetnie-
nie smakowe i odzywcze wielu potraw, szczegdlnie z ziemniakdw,
kasz, klusek, niektérych potraw z chudego miesa lub ryb, a takze
Z warzyw.

Sosy goragce z warzyw przygotowuje sie, uzywajac jako podsta-
wy wywaru z wtoszczyzny lub rosotu z dodatkiem produktu, ktdry
nadaje im smak i wyglad, od ktérych pochodzi nazwa sosu.

Najtrudniej jest otrzymac¢ wtasciwa gestos¢, ktérg sosom gora-
cym nadaje magka dodawana w postaci zasmazki z tluszczem Ilub
podprawy ze Smietang. Make do zasmazek rumianych nalezy rumie-
ni¢ na patelni i dopiero potem potgczy¢ z tluszczem. Zasmazke nale-
zy rozprowadzaé przestudzonym wywarem, a nastepnie tgczyé z go-
ragcym sosem i gotowaé. Podobnie nalezy tgczy¢ ,z sosem podprawe
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ze $mietany i maki. Z6ttka dodaje sie do gotowych, bardzo goracych
soséw, rozprowadzajac je uprzednio matg iloSciag gorgcego sosu.
Po podprawieniu zéttkami soséw nie nalezy gotowac.

Aby sosy uzyskaty wiasciwy sobie petny smak, trzeba je odpo-
wiednio przyprawi¢ solg, cukrem i kwasem.

Sosy z warzyw nalezy bardzo ostroznie przyprawi¢ przyprawami
korzennymi, aby nie pozbawi¢ ich subtelnego smaku i zapachu po-
szczegOlnych warzyw. Przyprawami za mato docenianymi sg rozne
przyprawy ziotowe, zielona natka pietruszki, zielony koper, miode
listki selera, pora, szczypiorek.

PRZEPISY NA ZUPY

Barszcz kwaszony z burakéw. Proporcje: 1 kg burakéw czerwo-
nych, 2 1 wody, skdérka razowego chleba, zgbek czosnku.

Dojrzate buraki, czyli po jesiennych zbiorach, doktadnie umyg¢,
obra¢, pokroié na niezbyt grube plastry- St6j szklany lub kamienny
garnek doktadnie wymy¢, wyparzy¢. Do naczynia witozy¢ buraki.

Zala¢ przegotowang letnig wodg, doda¢ skérke razowego chleba,
zabek czosnku, przykry¢ kawatkiem gazy i pozostawi¢ w kuchni.
Gdy ptyn nabierze przyjemnego zapachu i kwasnego smaku nadaje
sie do jedzenia. Mozna podawac¢ go jako napdj lub dodawaé do réz-
nych odmian czerwonego barszczu z burakéw lub miodych burakow
czesto nazywanych boéwing.

Chtodnik czerwony. Proporcje: 1 litr kwasu z burakéw, szklanka
Smietany, 2 ogorki, sporo zielonego kopru, szczypior razem z mioda
cebula, sol, zabek czosnku, 4 jajka.

Pokrojone ogorki, koper, szczypior razem z miodg cebulkg wsy-
pa¢ do przecedzonego, dobrze wychtodzonego kwasu z burakow,
a nastepnie doda¢ roztarty z solg czosnek, $mietane i wszystko razem
wymiesza¢. Ugotowane na twardo jajka wiozy¢ na talerz. Podawac
chtodnik ze $wiezo ugotowanymi ziemniakami obficie posypanymi
zielening.

Chtodnik z mtodych burakéw. Proporcje: 1 litr mleka zsiadtego,
gars¢ miodych burakéw, szklanka kwasu buraczanego, 4 jajka, pe-
czek rzodkiewki, peczek szczypioru, peczek kopru, ogorek, sol, za-
bek czosnku.
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Mtode buraki po oczyszczeniu pokroi¢ razem z lis¢mi i ugotowadé
w bardzo matej ilosci wody. Po przestudzeniu zala¢ buraki kwasem
buraczanym lub, jezeli go nie ma pod rekg, zakwasi¢ kwasem cytry-
nowym. Wszystkie zieleniny drobno pokroié, czosnek rozetrze¢ z so-
lag, jajka ugotowa¢ na twardo. Przed samym podaniem roztrzepac
Zisiadte mleko, dodaé pozostate, rozdrobnione skiadniki potrawy,
wymiesza¢. Chtodnik podawaé z dodatkiem pieczywa lub ze $wiezo
ugotowanymi ziemniakami czy kaszg gryczana ugotowang na sypko.

Zupa z brokutéow. Proporcje: 50 dag brokutdw, marchew, pie-
truszka, kawatek selera, pdt pora lub cebula, kostka rosotu
z drobiu, 4 dag masta, 2 tyzki maki, pot szklanki $mietany, sdl,
zielony koper-

Ugotowa¢ wywar z wloszczyzny, wkitadajgc pod koniec gotowa-
nia podzielone na mniejsze czesci brokuty, ktére gotujg sie krdcej
niz wtoszczyzna. Miekkie warzywa mozna razem zmiksowaé, mozna
rowniez oddzieli¢ wtoszczyzne, a zmiksowaé lub przetrze¢ tylko sa-
me brokuty. Zupe podprawié¢ mastem lub margaryna roztartg z ma-
ka, zagotowa¢ z dodatkiem kostki rosotu z drobiu, podprawié¢ Smie-
tang. Przed podaniem wsypac sporo zieleniny. Podawa¢ z dodatkiem
grzanek lub groszku ptysiowego.

Zupa z brukselki. Proporcje: pét porcji witoszczyzny, 2 suszone
grzybki, 20 dag kapusty brukselskiej, 2 Sredniej wielkos$ci ziemniaki,
tyzka masta lub masta roslinnego, 2 tyzeczki maki, pot szklanki
Smietany, przyprawa ,Jarzynka”, s6l, zielona pietruszka.

Oczyszczong, drobno w stupki pokrojong wioszczyzne z dodat-
kiem potowy przewidzianej ilosci ttuszczu krotko podsmazyé bez
zrumianienia. Wla¢ do wioszczyzny okoto 5—6 szklanek wrzgcej
wody, doda¢ obrane, pokrojone w kostke ziemniaki, namoczone
grzybki suszone i wszystko razem ugotowac¢. Kapuste brukselska,
oczyszczong z zewnetrznych uszkodzonych lisci i umyta, wiozy¢ do
niewielkiej ilosci wrzacej wody, ugotowaé w naczyniu odkrytym,
odcedzi¢. Wieksze gtowki kapusty przekroi¢ na potowy lub éwiartki,
mate pozostawi¢ w catosci i doda¢ do zupy. Zupe podprawi¢ jasng
zasmazka z maki i tluszczu, doda¢ Smietane i przyprawi¢ do smaku
przyprawg ,Jarzynka” oraz przyprawg ,,Smak” i solg. Juz na tale-
rzach posypac zupe zielenina.

Zupa cebulowa z grzankami serowymi. Proporcje: 25 dag cebuli,
tyzka masta, p6t porcji wioszczyzny, kostka rosotu z drobiu, 5 szkla-
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nek wody, 4 kromki butki, masto do posmarowania, 4 plasterki sera
Gouda lub Edamskiego, papryka, sdl.

Cebule pokrojong w drobng kostke z dodatkiem masta podsma-
zy¢ do jasnoztocistego koloru. Oddzielnie ugotowa¢ wywar z wito-
szczyzny, odcedzi¢ warzywa z wywaru, a do wywaru wiozyé pod-
smazong cebule i gotowaé okoto 10 minut pod przykryciem. Pod
koniec gotowania doda¢ kostke rosotu z drobiu-

Kromki butki posmarowa¢ mastem, na kazdg potozyé cienki pla-
sterek sera i z wierzchu posypac¢ papryka. Tak przygotowane grzan-
ki utozy¢ na blasze posmarowanej mastem i wstawi¢ do zapieczenia
do piekarnika. Nalaé gotowg zupe do talerzy, a na $rodek talerza po-
tozy¢ jedng grzanke i od razu podad.

Zupa z fasoli szparagowej. Proporcje: 30 dag kurczaka, 2 mar-
chwie, pietruszka, poét pora, kawalek selera, 25 dag fasoli szpara-
gowej, jajko, 2 tyzeczki maki, s6l przyprawa do zup ,Smak”, zie-
lenina.

Cwiartke kurczaka wstawié¢ do 5 szklanek wody, nastawi¢ do
gotowania. Do gotujgcego sie kurczaka wiozy¢ oczyszczang i pokro-
jong w makaronik witoszczyzne.

Oczyszczong fasole szparagowg ugotowaé¢ oddzielnie w niewiel-
kiej ilosci wody. Przygotowaé¢ z jajka i maki lane ciasto. Wyjgé
miekkie mieso, oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ w makaronik. Ugotowang
fasolke pokroi¢ na mate kawatki. Do wrzgcego wywaru z wiloszczy-
zng wlaé lane kluski, doda¢ mieso i fasolke, przyprawi¢ do smaku,
doda¢ zielenine. Zupe mozna ugotowac¢ bez miesa. Mozna réwniez
podprawi¢ $mietanag.

Zupa z zielonego groszku. Proporcje i sposob przygotowania sg
takie same, jak przy gotowaniu zupy z fasoli szparagowej.

Zupa z jarmuzu. Proporcje: 25 dag zeberek (mogg by¢ wedzone),
marchew, pietruszka, cebula, 6 lisci jarmuzu, 4 mate ziemniaki, pot
szklanki Smietany, 2 tyzeczki maki, szklanka mleka, so6l, przyprawa
n,Jarzynka”.

Podgotawaé zeberka w 1 litrze wody, a gdy beda prawie miekkie
doda¢ oczyszczone warzywa i pokrajane w kostke ziemniaki, razem
dogotowac¢ do miekkosci-

Liscie jarmuzu ugotowa¢ w niewielkiej ilosci wody w oddziel-
nym naczyniu. Pozbawione grubych nerwéw liscie oraz warzywa
(po wyjeciu miesa) zmiksowaé¢ lub przetrze¢ przez sito. Obrane od
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kosci mieso pokroi¢ w drobnag kostke, dodaé do zupy. Podprawic
zupe $Smietang i mlekiem wymieszanym z maka zagotowac, przypra-
wi¢ do smaku. Podawac z grzankami z buiki lub razowego chleba.

Zupa z kalafioréw. Proporcje; Sredni kalafior, marchew, pietru-
szka, kawatek selera, pdt pora, kostka rosotu z drobiu, 4 dag masta,
2 tyzeczki maki, pét szklanki Smietany, sol, zielona pietruszka lub
koper.

Ugotowa¢ wywar z wiloszczyzny, przecedzié. Oddzielnie ugoto-
wacé kalafior. Potowe kalafiora podzieli¢ na mate rézyczki. Reszte
kalafiora i wioszczyzne przetrze¢ lub zmiksowaé, potagczy¢ z wywa-
rem, podprawi¢ mastem roztartym na surowo z maka, dodaé¢ kostke
rosotu z drobiu, zagotowacé. Przyprawi¢ zupe $Smietang i solg, przy-
prawa ,Jarzynka”, dodac cate rozyczki kalafiorow. Przed podaniem
wsypac¢ do zupy zieleniny.

Zupa z kapusty wioskiej. Proporcje: pot porcji witoszczyzny, 40
dag kapusty witoskiej, 3—4 Sredniej wielkosci ziemniakéw, szczypta
nasion suchego kopru, 2 tyzki maki, pot szklanki $mietany, sol, tyz-
ka masta lub masta roslinnego, zielenina.

Oczyszczong witoszczyzne zetrze¢ na tarce o duzych oczkach i na
tluszczu bardzo lekko podsmazy¢, bez rumienienia. Zala¢ podsmazo-
ne warzywa wrzacg woda (1,5 litra), doda¢ pokrojong w kostke ka-
puste wioska, ziemniaki, s6l do smaku, suche nasiona kopru.

Przykryta zupe gotowa¢ dg miekkosci warzyw, czyli okoto 20
minut. Zupe podprawi¢ $mietang wymieszang z maka, zagotowac.
Mozna doda¢ dodatkowo przyprawe ,Jarzynka” oraz wsypac¢ ziele-
nine. Do tak przygotowanej zupy (juz po jej przyprawieniu) mozna
wiozy¢ 2—3 pomidory obrane ze skorki, pokrojone w drobng kostke.

Zupa koprowa. Proporcje: duzy peczek zielonego kopru, 2 kostki
rosotu z koncentratu, szklanka mleka lub pét szklanki $mietany,
2 tyzki maki, sal.

Duzy peczek przeros$nietego kopru umy¢, oddzieli¢ delikatne listki
od todyzek. Galazki zwing¢, witozy¢ do wrzacej wody, kilka minut
podgotowaé. Dodac rosét z koncentratu, podprawi¢ wywar mlekiem
lub Smietang wymieszang z maka, zagotowac¢. Wsypa¢ drobno posie-
kany zielony koper, przyprawi¢ do smaku. Zupe koprowg podawaé
z makaronem lub kostka z kaszy krakowskiej czy manny lub z lany-
mi kluskami.

Zupa kminkowa. Proporcje: porcja wioszczyzny, 2 plaskie tyzki



nasion kminku, 2 tyzki maki, pét szklanki $mietany, kostka rosotu
z koncentratu, sol.

Witoszczyzne i nasiona kminku wtozy¢ do gotowania do okoto 1,5 1
wrzacej wody, po ugotowaniu odcedzié. Wtoszczyzne wykorzystaé, np.
do przygotowania satatki, a wywar podprawi¢ $mietang wymieszang
z makg dodaé rosét z koncentratu lub kostke bulionowa, przyprawic
zupe do smaku solg. Podawaé¢ z oddzielnie ugotowanym makaronem
lub lanymi kluskami.

Ogoérkowy chiodnik. Proporcje: 1 litr serwatki, szklanka $mieta-
ny, 2—3 ogorki, duza gar$¢ zielonego kopru, zgbek czosnku, sol,
4 jajka.

Serwatke z nieprzekwaszonego mleka dobrze wychtodzi¢. Ogor-
ki mtode mozna po doktadnym wymyciu pokroi¢ w c¢wierékrazki
razem ze skorkg, mozna rowniez tradycyjnie obra¢. Koper drobno
posiekaé, a czosnek drobno pokroié i rozetrze¢ z solg. Dodaé¢ do ser-
watki wszystkie sktadniki chtodnika, wymieszaé¢, przyprawié¢ do sma-
ku solg. Jajka ugotowane na twardo pokroi¢ na potowki i wiozy¢ juz
na talerze. Podawac¢ ze $Swiezo ugotowanymi ziemniakami posypa-
nymi zielening.

Zupa z poréw. Proporcje: pét porcji wioszczyzny, 2 spore pory,
2 ziemniaki, tyzka masta lub masta roslinnego, kostka rosotu z dro-
biu, 2 dag maki, pét szklanki $mietany, sol, zielenina.

Oczyszczong wiloszczyzne zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Po-
ry oczysci¢, przycigé kornce ciemnozielonych lisci i twardg pietke,
a nastepnie doktadnie wymy¢ i pokroi¢ w cienkie krazki. Wtoszczy-
zne podsmazy¢ bardzo krotko na rozgrzanym thuszczu, zalaé wrzgcg
wodg (1,5 1), doda¢ pory i pokrojone w drobng kostke ziemniaki,
a nastepnie ugotowaé¢ do miekkosci. Tak przygotowang zupe mozna
tylko podprawi¢ i poda¢. Mozna rowniez wszystkie sktadniki prze-
trze¢ przez sito lub zmiksowac i podawac¢ z dodatkiem grzanek jako
zupe przecierang- Doprawi¢ zupe do smaku solg i kostkg rosotu
z drobiu oraz juz do gotowej wsypac zielenine.

Zupa przecierana selerowa. Proporcje: pot porcji witoszczyzny, 30
dag selera, tyzka masta lub masta roslinnego, sél, kostka rosotu
z drobiu, 2 zotka, pét szklanki $mietany, zielenina.

Oczyszczong witoszczyzne i obrany, pokrojony na mniejsze ko-
walki seler ugotowa¢ w 5—6 szklankach wody do miekkosci z dodat-
kiem soli do smaku. Gdy wszystkie warzywa sg miekkie przetrzeé
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je przez sito lub zmiksowaé. Smietane rozmieszaé z z6ttkami. Dodaé
do zupy ttuszczu i podgrza¢ prawie do wrzenia, zestawi¢ z ognia.
Wilewaé cienkim strumieniem goracg zupe do $mietany z zoéttkami
i bez przerwy miesza¢. Zupe podawaé¢ od razu z dodatkiem grzanek
i posypang zielening.

Zupa szpinakowa. Proporcje: 1 Htr wody, 0,5 litera mleka, 5 $red-
niej wielkosci ziemniakéw, 5 dag wedzonego boczku lub stoniny,
tyzka maki, pét szklanki $Smietany, 30 dag liSci mtodego szpinaku,
sol, zabek czosnku.

Obrane pokrajane w kostke ziemniaki obgotowaé w matej ilosci
wody, a nastepnie miekkie, lecz nie rozgotowane, odcedzi¢. Zagoto-
wac¢ mleko z woda, doda¢ ziemniaki, roztarty z solg czosnek, pod-
prawi¢ zasmazka ze stoniny czy boczku i maki, doda¢ posiekany,
umyty szpinak, zagotowac i przyprawic¢ zupe do smaku.

Juz na talerzach roztozy¢ surowg Smietane. Do tak przygotowa-
nej zupy mozna jeszcze podczas gotowania wlaé lane kluski z jed-
nego jajka lub doda¢ po jednym jajku ugotowanym na twardo, dro-
bno posiekanym. Mozna réwniez z dobrym efektem smakowym do-
da¢ kostki sera twarogowego czy po tyzeczce startego sera zOkego.

Zupa szczawiowa. Proporcje: 1 litr wody, po6t litra mleka, 15 dag
lisci mtodego szczawiu, 2 ptaskie tyzki maki, pét szklanki $mietany,
kostka rosotu z drobiu, zielenina, 20 dag sera twarogowego odcis-
nietego, s6l do smaku.

Zagotowa¢ wode z mlekiem i podprawi¢ Smietang wymieszang
z maka, dodaé¢ kostke rosotowg. Umyty szczaw posieka¢ na surowo
(na deseczce) nierdzewnym nozem lub przepusci¢ przez maszynke
do mielenia miesa czy wreszcie z dodatkiem niewielkiej iloSci zupy
zmiksowaé, doda¢ do goracej zupy, zagotowac, przyprawi¢ do smaku
solg.

Zupe w ten sposéb mozna przygotowal na wywarze z miesa
Swiezego, z peklowki czy smaku z wedzonki.

Ser twarogowy, odcisniety, niekruszacy sie pokroi¢ w drobng
kostke, roztozy¢ na talerze, zalaé goracq zupg. Zamiast sera twaro-
gowego mozna wsypac¢ do gotowej zupy (juz na talerzach) ser pod-
puszczkowy starty na tarce i doda¢ grzanki z butki. Mozna réwniez
tradycyjnie doda¢ do zupy ugotowane na twardo jajka.

Zupa — krem z warzyw mieszanych. Proporcje: p6t porcji wosz-
czyzny z kapustg witoska, 4 Srednej wielkosci ziemniaki, tyzka ma-
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sta, po6t szklanki, $mietanki, 2 zéttka, kostka rosotu z drobiu, przypra-
wa »Jarzynka”, zielenina, grzanki lub kostki sera, sol.

Wszystkie oczyszczone warzywa i ziemniaki, pokrojone na
mniejsze kawatki, ugotowaé, a nastepnie zmiksowac¢ lub przetrzec
przez sito. Doda¢ masto, rosdt z drobiu, przyprawi¢ zupe do smaku
i doprowadzi¢ do wrzenia. Zo6ttka rozmiesza¢ ze stodka $mietanka
i wlewajac po trosze zupy zestawionej z ognia podprawic¢ ja, juz nie
gotowaé. Do rozlanej na talerze lub bulionéwek zupy wsypac ziele-
nine i doda¢ grzanki lub kostki z sera.

PRZEPISY NA SOSY

Sos cebulowy bialy. Proporcje: 2 cebule (ok. 15 dag), 4 dag masta
tub margaryny, 2 tyzeczki maki, szklanka wywaru z wioszczyzny,
pot szklanki $mietanki, sél, pieprz, przyprawa , Jarzynka”.

Cebule pokrojone z dodatkiem ttuszczu zala¢ szklanka wrzacej
wody, ugotowaé¢ do miekkosci pod przykryciem, przetrze¢ lub zmi-
ksowac, potgczy¢ z cebulowym przecierem i Smietang. Przyprawic¢ do
smaku solg, pieprzem, odrobing cukru oraz przyprawg ,Jarzynka”.

Sos chrzanowy. Proporcje: korzen chrzanu, szklanka wywaru,
z witoszczyzny lub rosotu, 3 dag masta lub margaryny, 2 ptaskie ty-
zeczki maki, pot szklanki $mietany, zottko, sél, cukier, kwas cytry-
nowy lub sok z cytryny do smaku.

Masto lub margaryne rozetrze¢ na surowo z maka, witozy¢ do
wrzacego wywaru, zagotowac* Doda¢ Swiezo starty chrzan, podpra-
wié¢ sos $mietang i surowym zokkiem, przyprawi¢ do smaku sola,
cukrem i kwasem cytrynowym lub sokiem z cytryny. Sos moze by¢
podany na goraco lub na zimno.

Sos chrzanowy suréwkowy. Proporcje: korzeA chrzanu, sok z cy-
tryny lub rozpuszczony w wodzie kwas cytrynowy, 2 jajka, szklanka
Smietany, sél, cukier, do smaku.

Oczyszczony chrzan zetrze¢ na drobnej tarce i skropi¢ zaraz po
starciu sokiem z cytryny lub kwasem cytrynowym. Jajka ugotowac
na twardo. Oddzieli¢ z6ttka, przetrzeé je przez sitko. Do przetartych
z6#tek dodawaé cienkim strumieniem S$mietane i uciera¢ jak majo-
nez. Mozna do zo6ttek doda¢ ptaskg tyzeczke musztardy i razem
uciera¢. Doda¢ do sosu chrzan, posiekane bardzo drobno biatka jaj,
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przyprawic¢ sos do smaku solg i cukrem. Sos mozna podawac¢ do ja-
jek, do wedlin, do zimnych migs czy pasztetu.

Sos czosnkowy. Proporcje: Vg 1 oleju, 3 zabki czosnku, sél, sok
z cytryny lub kwas cytrynowy.

Obrane zabki czosnku zetrze¢ na tarce lub na deseczce, bardzo
drobno posieka¢ i rozetrze¢ z matym dodatkiem soli. Do roztartego
czosnku doda¢ sok z cytryny lub rozpuszczony w wodzie kwas cytry-
nowy w podobnej iloSci. Wlewac olej strumieniem i miesza¢ widel-
cem do wytworzenia sie gestej masy, ktdrg od razu obla¢ suréowke
lub satatke. Sos nie zuzyty do positku mozna w butelce przechowaé
w lodéwce do nastepnego dnia, a przed samym uzyciem znéw inten-
sywnie pomiesza¢, bo podczas przechowywania olej oddzieli sie od
cieczy.

Sos koperkowy. Proporcje: 1,5 szklanki wywaru z warzyw lub
rosotu, 3 dag masta lub margaryny, 2 ptaskie tyzeczki maki, pot
szklanki S$mietany, 2 #tyzeczki zielonego kopru, sél, przyprawa
»Smak”-

Make na surowo rozetrze¢ z mastem lub margaryng, wiozyé do
wrzgcego wywaru, mieszajac zagotowaé. Dodaé¢ do sosu Smietane,
drobno pokrojony koper zielony, przyprawi¢ do smaku solg i przy-
prawg ,,Smak” lub przyprawg ,,Jarzynka”.

Sos ze Swiezych ogorkéw. Proporcje: 2 miode ogérki, 3 dag ma-
sta, 1,5 szklanki wody lub wywaru z wtoszczyzny, pét szklanki $mie-
tany, 2 tyzeczki maki, tyzka zielonego kopru, sél.

Mtode zielone ogo6rki obra¢ oddzieli¢ nasiona pokroi¢ w dro-
bna kostke. Doda¢ do ogorkéw ttuszcz i wywar ugotowaé. Sos do-
prawi¢ $mietang z makag zagotowa¢ przyprawi¢ solg odrobing cu-
kru i przyprawg ,Jarzynka”. Wsypa¢ sporg ilos¢ drobno pokrojo-
nego zielonego kopru.

Sos pietruszkowy. Proporcje i sposéb wykonania taki sam jak
sosu koperkowego.

Sos witoski z pomidoréw. Proporcje: 3 tyzki oleju, 8 dag boczku,
cebula, 2 zgbki czosnku, 4 sredniej wielkosci dojrzate pomidory, sél,
mielona papryka.

Boczek drobno pokrojony wytozy¢ na rozgrzany olej i podsma-
zy¢ do lekkiego zrumienienia. Doda¢ drobno pokrojona cebule i czos-
nek, a gdy nieco zmieknie dotozyé pomidory obrane ze skorki
i z usunietymi pestkami. Wszystko razem wymiesza¢, przykry¢ i na
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wolnym ogniu poddusi¢ az pomidory zmiekng i czesciowo rozgotuja
sie. Sos przyprawi¢ do smaku solg i papryka. Goragcym polewaé ma-
karon ugotowany i posypac startym zotym serem.

Sos z przecieru pomidorowego. Proporcje: 1 szklanka przecieru
z pomidorow, pot szklanki wody, po6t szklanki $mietany, 2 tyzeczki
maki, pot kostki rosotu z drobiu, s6l, cukier do smaku.

Do przecieru z pomidoréw dodaé wode, ros6t z drobiu, zagoto-
wac ze Smietang wymieszang z maka. Sos przyprawi¢ do smaku solg*
cukrem, zielonym koprem.

Sos szczawiowy. Proporcje: 1 szklanka Smietany, 1 szklanka mle-
ka, tyzka maki, sol, czosnek, kostka rosotu z drobiu, 15 dag szcza-
wiu.

Mleko i Smietane wymiesza¢ z maka, zagotowac i doda¢ drobno
posiekany szczaw, czosnek, przyprawi¢ do smaku dodajac soli, ko-
stke rosotu z drobiu. Zagotowaé. Sos szczawiowy mozna podawaé
do jaj gotowanych lub na nim robi¢ jajka sadzone.

Sos szpinakowy. Proporcje i sposob wykonania taki sam jak
SOSuU szczawiowego.

Sos z wiloszczyzny (grecki)- Proporcje: porcja wioszczyzny, ce-
bula, tyzka koncentratu pomidorowego, 3 tyzki oleju, tyzeczka mu-
sztardy, sél, pieprz, papryka, zielona pietruszka.

Obrang i umytg wtoszczyzne (bez kapusty) kroi¢ w cienkie stup-
ki lub zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Stale mieszajagc krdtko
podsmazy¢ na oleju (nie moze sie zarumienic¢). Podla¢ potowga szklan-
ki wody i dusi¢ pod przykryciem 12 minut. Wiozyé pomidory i wsy-
pa¢ przyprawy. Wystudzony sos przyprawi¢ tyzeczkag musztardy
i posypac zielening. Podawac¢ do ryb smazonych na zimno, do oczy-
szczonych $ledzi, jaj na twardo, a takze jako dodatek do pieczywa
z wedzong rybg lub wedling.

Sos z wioszczyzny z pomidorami. Proporcje: marchew, pietruszka,
cebula, kawatek selera, 2—3 tyzki oleju, 2 pomidory lub tyzka kon-
centratu pomidorowego, zgbek czosnku, sol, pieprz zielenina.

Oczyszczong wihoszczyzne pokraja¢ w cienkie stupki lub zetrzeé
na tarce z duzymi otworami. Wtozy¢ rozdrobnione warzywa do roz-
grzanego ttuszczu, krotko podsmazyé¢, a nastepnie podla¢ niewielka
iloscig wody, doda¢ bardzo drobno pokrajany czosnek, pod przykry-
ciem ugotowac prawie do miekkosci. Doda¢ obrane ze skdérki drobno
pokrajane pomidory lub koncentrat pomidorowy i jeszcze poddusic,
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aby odparowa¢ wode, poniewaz sos powinien by¢ bardzo gesty. Sos
przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem a po za tymi przyprawami mo-
zna do sosu doda¢ mielong papryke, przyprawe Jarzynke czy przy-
prawe Chilli, zielong pietruszke lub koper. Sos mozna poda¢ jako do-
datek do makaronu, ugotowanego na sypko ryzu czy peczaku.



DANIA Z WARZYW Z DODATKIEM MIESA

W codziennej praktyce dania z warzyw z dodatkiem miesa z ko-
niecznosci bardzo niewielkim znajdujg do$¢ szerokie zastosowanie,
a wiasciwie przygotowane dostarczajg sporo cennych sktadnikéw po-
karmowych.

Niewielki dodatek miesa podnosi warto$¢ biologiczng biatka ros-
linnego zawartego w warzywach. Swoisty smak warzyw podnosza
substancje aromatyczno-smakowe migsa. Sg to wiec niezaleznie od
warto$ci odzywczej potrawy smakowite i powszechnie tubiane.

Do sporzadzania potraw miesno-warzywnych wykorzysta¢ mozna
kazde mieso pochodzace ze zwierzat rzeznych, drobiu, a takze niekté-
re wedliny np- kietbase parowkowg, zwyczajng, mortadele czy jasng
mielonke wieprzowg. Najczesciej mieso pokrajane na male kawatki
obsmaza sie i dusi z niewielkim dodatkiem wody. Takie postepowa-
nie umozliwia wykorzystanie migesa nizszego asortymentu zawiera-
jacego wiecej ttuszczu, bton, Sciegien, powiezi, ktore rozklejaja sie
podczas duszenia i nawet podnoszg smak potraw. Wobec koniecz-
nosci diuzszego ogrzewania nawet miesa w matych kawatkach jak
warzyw te ostatnie dodaje sie do potraw po czeSciowym zmieknie-
ciu miesa. Wyjatek pod tym wzgledem stanowi mieso kurczat.

Do sporzadzania potraw warzywno-miesnych szerokie zastoso-
wanie znajduje mieso mielone surowe, a niekiedy takze ugotowane
lub uduszone i nastepnie zmielone.

Ujemng cechag potraw warzywno-miesnych jest stosunkowo duza
ich praco- i czasochtonnos$¢ aczkolwiek nie wszystkich. Utatwi¢ spo-
rzadzanie tych potraw mozna przez roztozenie wszystkich koniecz-
nych czynnos$ci na etapy np. pokrajane migso podsmazy¢ i poddu-
si¢ wieczorem, przechowa¢ w lodéwce. Rano przed wyjsciem do
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pracy oczysci¢ warzywa, a po przyjsciu z pracy warzywa rozdrobnig,
doda¢ do miesa i razem dogotowaé. Trwa to akurat tyle czasu ile
potrzeba do ugotowania ziemniakéw, z ktdrymi najczesciej sie te
potrawy podaje. Do wszystkich potraw miesnych konieczny jest
obok przypraw podstawowych takich jak sél i pieprz dodatek przy-
praw ziotowych zielonych lub suszonych np. liscie kopru, pietrusz-
ki, selera nasiona kopru lub kminku, majeranek.

PRZEPISY NA DANIA Z WARZYW Z DODATKIEM MIESA

Cukinia nadziewana miesem. Proporcje: 2 cukinie, 20 dag go-
towanego miesa, jajko, sél, pieprz, zielony koper, 2—3 tyzki mleka,
4 dag masta lub margaryny, cebula, 2—3 pomidory.

Cukinie 20-centymetrowej dtugosci obraé, przekroi¢ wzdituz na
potowy, wydragzyé nasiona razem z otaczajaca je miekka czescia.
Gotowane mieso wotowe lub z drobiu przepusci¢ przez maszynke,
doda¢ jajko, 2—3 tyzki mleka, przyprawy i doktadnie wymieszac.
Jezeli mieso jest ttuste, mozna doda¢ tyzke tartej buiki skropionej
mlekiem. Natozy¢ nadzienie do wydrgzonych potéwek cukinii.
W naczyniu na stopionym tluszczu lekko podsmazyc¢ cebule. Uto-
zyé na cebuli potéwki cukinii, doda¢ kilka tyzek wody, dusi¢ pod
przykryciem okoto 15— 18 minut. Pod koniec doda¢ do sosu obrane
ze skdrki i drobno pokrojone pomidory. Potrawe posypa¢ obficie
zielening. Podawac z ziemniakami.

Bigos z cukinii. Proporcje: 80 dag cukinii, 2 cebule, 8 dag we-
dzonego boczku, tyzka smalcu, 20 dag kietbasy, sél, pieprz, przy-
prawa ,Jarzynka”, 2—3 pomidory, zielony koper lub pietruszka.

Bardzo mtoda cukinie pokroi¢ w kostke lub w stupki razem ze
skorka. Starszg obraé, oddzieli¢ nasiona i dopiero pokroié.

Pokrojony w kostke boczek podsmazyé na smalcu, dodac¢ kiet-
base, cukinige, 3—4 tyzki wody, przyprawe ,Jarzynka”, sél i pod
przykryciem poddusi¢. Po kilku minutach dodaé obrane ze skorki
pokrajane w kostke pomidory i razem dogotowac¢. Przed podaniem
posypaé obficie zielening.

Fasola szparagowa w sosie pomidorowym. Proporcje: 50 dag fa-
soli szparagowej, sol, cukier, tyzka smalcu, 8 dag wedzonego boczku,
cebula, 20 dag kietbasy lub paréwek, szklanka przecieru pomidoro-
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wego, peina tyzeczka maki, papryka, przyprawa ,Jarzynka”, ziele-
nina.

Oczyszczong fasole ugotowaé w niewielkiej ilosci wody, odce-
dzi¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Na smalcu podsmazyé drobno
pokrojony boczek doda¢ cebule i jeszcze podsmazy¢. Zestawié
ttuszcz z ognia, wymiesza¢ z maka, doda¢ przecier pomidorowy i 4J
szklanki wywaru z fasoli. Doda¢ do sosu pokrojong kietbase, zago-
towac i wymieszac z fasolg, przyprawi¢ do smaku. Podawaé z ziem-
niakami.

Klopsiki w zielonym groszku. Proporcje: 25 dag mielonego mie-
sa, p6t butki, zielony koper, jajko, sél, pieprz, 40 dag zielonego gro-
szku, 1,5 szklanki wody, 3 dag masta lub margaryny, petna tyzecz-
ka maki.

Mieso mielone wyrobi¢ z dodatkiem namoczonej i odci$nietej
butki, jajkiem, solg, pieprzem i drobno pokrojonym zielonym ko-
prem. Zagotowa¢ wode z groszkiem. Formowaé¢ z miesa klopsiki,
wiozy¢ do groszku i przy powolnym wrzeniu razem ugotowac. Pod-
prawia potrawe jasng zasmazka z tluszczu i maki. Mozna dodaé¢ po
podprawieniu 2 pomidory obrane ze skorki i drobno pokrojone. Po-
sypa¢ obficie zielening. Podawa¢ z ziemniakami lub ryzem ugoto-
wanym na sypko.

Groszek zielony z kietbasg. Proporcje: 40 dag zielonego groszku,
1,5 szklanki wody, sél, cukier do smaku, 15 dag kietbasy, 2—3 po-
midory, 3 dag ttuszczu, tyzeczka maki, zielenina, przyprawa Chilli,
Swiezo wytuskany zielony groszek zala¢ odmierzong iloscig wody,
dodac¢ soli i cukru do smaku, ugotowa¢ do miekkos$ci. Groszek kon-
serwowy razem z zalewg tylko zagotowac- Z ttuszczu i maki zrobi¢,
zasmazke, podprawic¢ groszek, dodac¢ drobno pokrajang kietbase, obra-
ne ze skdrki drobno pokrajane pomidory lub koncentrat pomidoro-
wy, zagotowac. Potrawe przyprawi¢ do smaku przyprawg Chilli lub
mielong papryke i zielening. Podawa¢ z oddzielnie ugotowanymi
ciemniakami lub pieczywem.

Budyn z jarmuzu. Proporcje: 70 dag jarmuzu, butka kajzerka, ce-
bula, tyzeczka tluszczu, 2 zgbki czosnku, 4 dag masta lub margary-
ny, 4 jajka, 8 dag kietbasy, sdl, pieprz, przyprawa ,wtoska”, ttuszcz
do wysmarowania formy, tarta butka do posypania formy.

Umyte liscie jarmuzu podgotowa¢ w sporej iloSci wody, a na-
stepnie niezupeinie miekkie odcedzi¢, oddzieli¢ grube nerwy liscio-
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iwe. Cebule i czosnek podsmazyé w tluszczu. Butke namoczy¢ w mle-
ku, odcisng¢. Wysmarowa¢ forme budyniowag mastem, wysypac tar-
ta butke. Jarmuz, cebule i butke przepusci¢ przez maszynke. Zottka
utrze¢ z mastem, doda¢ zmielone warzywa, wymiesza¢, przyprawic
do smaku. Na kofAcu mase wymiesza¢ z ubitg piang i drobno po-
krajang kietbasg, wtozy¢ do formy. Forme zamkng¢ i wstawi¢ do
goracej wody, przy powolnym wrzeniu w naczyniu zakrytym goto-
wac okoto 50 minut. Nastepnie wystawi¢ forme, a gdy 3—4 minuty
przestygnie otworzyé, wytozy¢ budyn na okragty potmisek i polac
stopionym mastem lub sosem pomidorowym.

Kabaczki nadziewane miesem i ryzem. Proporcje: duzy kaba-
czek, 25 dag mielonego miesa, 3 tyzki ugotowanego na sypko ryzu,
jedno cate jajko, sol, pieprz, zielenina, tyzka ttuszczu, 2—3 pomido-
ry, pot szklanki $mietany, tyzeczka maki, przyprawa ,Jarzyn-
ka”.

Mielone mieso wieprzowo-wotowe wyrobi¢ z jajkiem, przypra-
wami, zielening i ryzem. Kabaczek obraé, pokroi¢ w poprzek na
krazki 3—4 centymetrowej grubosci. £yzka wydrazyé srodki, poz-
stawiajac z jednej strony cienka warstwe miekiszu- W powstate
w ten spos6b otwory natozyé z czubkiem przygotowanego nadzienia.
Utozy¢ nadziane kabaczki na stopionym ttluszczu, polaé wodg w nie-
wielkiej ilosci, przykry¢ i przy powolnym wrzeniu ugotowaé. Sos
podprawid $mietang z maka, doda¢ obrane ze skdrki drobno pokro-
jone pomidory, przyprawi¢ do smaku, zagotowaé. Przed podaniem
obficie posypac potrawe zielening.

Kalarepka nadziewana miesem. Proporcje: 8—10 kalarepek, 20
dag miesa mielonego, butka lub tyzka ryzu ugotowanego na sypko,
jajko, tyzka zielonej pietruszki lub kopru, sol, tyzka ttuszczu, poét
szklanki $Smietany, tyzeczka maki, zielony koper.

Wyroéniete kalarepki obra¢ i wydrgzyé S$rodki. Mieso wyrobié
z dodatkami i napetni¢ nim kalarepki. Utozy¢é w naczyniu, dodac
kawatki wydrgzone ze $rodkdw, ttuszcz, p6t szklanki wody i pod
przykryciem, na matym ogniu gotowa¢ okoto 20 minut. Miekka
kalarepke podprawi¢ $mietang rozmieszang z maka, zagotowac,
a przed podaniem posypac obficie zielonym koprem.

Budyn z wtoskiej kapusty. Proporcje: 75 dag kapusty wioskiej,
czerstwa butka kajzerka, pét szklanki mleka, cebula, 6 dag masta
lub margaryny, 5 dag pieczarek, 4 jajka, tyzka tartej buiki, 8 dag
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mielonki wieprzowej, 4 dag margaryny, sél, pieprz oraz nieoo ttusz-
czu i butki do wysmarowania i posypania formy.

Umytg kapuste pokroi¢ w ¢wiartki i ugotowa¢ w lekko osolonej
wodzie. Odcedzi¢ i odcisngé na sicie. Cebule i pieczarki usmazy¢ na
czesci thuszczu. Butke namoczy¢ w mleku i odcisngé. Nastepnie ka-
puste z butka i cebulg przepusci¢ przez maszynke. Utrze¢ z6ttka z re-
sztg ttuszczu i doda¢ do nich zmielong mase, przyprawy, tyzke tar-
tej butki i piane ubitg z bialek. Ostroznie miesza¢. Przed potgcze-
niem wszystkich sktadnikéw z piang, w duzym garnku nastawi¢
wode, tyle, aby siegata 4J wysokosci formy budyniowej. Forme
nalezy wysmarowac¢ tluszczem i wysypa¢ butka. Poniewaz masa
budyniowa jest bardzo delikatna i szybko opada, trzeba jg na-
tychmiast po wymieszaniu wytozy¢ do formy, zamknagé 1 wtozyé da
wrzatku. Gotowa¢ (woda nie moze wrze¢ zbyt gwattownie) okoto
50 minut. Potem forme wyjaé i po kilku minutach — otworzy¢.
Brzegi budyniu okroi¢ nozem i wyltozy¢ potrawe na okragty poimi-
sek. Poda¢ natychmiast na stét, oddzielnie stawiajgc stopiong mar-
garyne z drobno pokrajang mielonka wieprzowa.

Zawijanki z kapusty z mortadelg lub mielonka. Proporcje: 12 lisci
kapusty biatej lub wtoskiej, 12 cienkich plasterkow mortadeli lub
mielonki wieprzowej, 10 dag pieczarek, cebula, tyzka tluszczu, pot
szklanki $mietany, tyzeczka maki, 2—3 pomidory, sol, przyprawa
»Jarzynka”, zielenina.

LiScie kapusty przygotowa¢ jak na gotgbki, roztozy¢ na stolnicy-
Na kazdy lis¢ potozy¢ po plasterku mortadeli lub mielonki wieprzo-
wej. Drobno pokrojone pieczarki i cebule podsmazy¢, rozsypa¢ na
utozong wedline. ZwingC ciasno liscie w rulony jak gotgbki. Mozna
utozy¢ je na ogniotrwatym pétmisku i zapiec w piekarniku przybra-
ne czastkami pomidoréw. Po podpieczeniu obla¢ $nuetang wymiesza-
ng z maka, posypac¢ startym serem. Mozna réwniez utozyé¢ je z do-
datkiem ttuszczu i bardzo matej ilosci wody w garnku, dodaé
przyprawy ,Jarzynka”, ugotowac¢. Doda¢ obrane ze skdrki i drobno
pokrojone pomidory, a sos podprawi¢ $mietang z maka. Podawac
z ziemniakami lub z pieczywem.

Babka z kapusty i migesa mielonego. Proporcje: 40 dag kapusty
kwaszonej lub biatej, 25 dag mielonego miesa, butka kajzerka, 3 jaj-
ka, cebula, tyzka ttuszczu, ttuszcz do wysmarowania formy, tyzka
tartej butki do posypania formy, so6l, pieprz, gatka muszkatotowa.

7*



Wykorzystanie prodiza w przygotowywaniu dan z warzyw.

Kapuste kwaszong lub poszatkowang biata ugotowaé w bardzo
‘matej ilosci wody, pod koniec gotowania odparowa¢. Miekka kapu-
ste posiekaé¢ nozem na stolnicy. Namoczy¢ butke w wodzie, a gdy
napecznieje odcisng¢. Cebule podsmazy¢ w czesci ttuszczu. Pozo-
staty tiusfflcz utrze¢ z zéttkami, doda¢ do zétek kapuste, butke i mie-
so zmielone i doktadnie wyrobi¢ mase, przyprawiajac ja do smaku
solg, pieprzem i startg gatka muszkatotowa. Na koncu dodaé¢ do
masy ubitg piane z biatek i jeszcze raz wymieszac.

Wytozy¢ mase do wysmarowanej tluszczem i wysypanej tartg
butkg formy babkowej lub prodiza, wygtadzi¢ powierzchnie, posy-
pac tartg butka i wstawi¢ do upieczenia do do$¢ mocno nagrzanego
piekarnika. Upieczong babke pokroi¢ i podawaé z dodatkiem zie-
mniakow i sosu pomidorowego tub keczupu.
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Ogorki nadziewane miesem. Proporcje: 4 do$¢ duze ogo6rid, 30
dag miesa, butka, jajko, so6l, pieprz, zielenina, tyzka ttuszczu, tyze-
czka maki, pdt szklanki $mietany, 2—3 pomidory, zielony koper.

Obrane ze skorki ogorki skroi¢ wzdtuz na Vs wysokosci i za po-
mocg ostrej tyzeczki wydragzyé gniazda nasienne pozostawiajac tyl-
ko samg zwartg cze$¢ ogorkéw. Mielone mieso wieprzowo-wotowe
wyrobi¢ z dodatkiem Jajka i odciSnietej z mleka buiki, drobno po-
siekanej natki pietruszki lub kopru, soli i pieprzu.

Wyrobiong masag miesng nadzia¢ ogorki tak, aby masa nieco
wystawata nad powierzchnie, przykry¢ Scietymi paskami i uto-
zy¢ w ptaskim rondlu lub w powleczonej teflonem brytfance, skro-
pi¢ thuszczem i wstawic¢ do piekarnika, piec okoto 25 minut, a w po-
towie pieczenia pola¢ ogorki sosem przygotowanym ze $mietany
i maki.

Bigos z papryki. Proporcje: 15 dag wedzonego boczku, tyzka ttu-
szczu, 8—10 owocéw papryki, 2 cebule, 2 jabtka, 4 pomidory, 20 dag
kietbasy zwyczajnej, sél, pieprz, mielona papryka, przyprawa ,Ja-
rzynka”, zabek czosnku, zielona pietruszka lub koper.

Wedzony boczek pokrojony w stupki podsmazy¢ w rozgrzanym
tluszczu. Doda¢ drobno pokrojong cebule i papryke, podla¢ kilkoma
tyzkami wody i razem poddusi¢ kilka minut. Nastepnie doda¢ kiet-
base pokrojong w dupki, starte na grubej tarce jabtko, obrane ze
skdrki i pokrajane w ¢éwiartki pomidory i jeszcze raz wszystko ra-
zem podgotowac. Bigos przyprawi¢ do smaku wymienionymi przy-
prawami, a po posypaniu spora iloScig zieleniny podawaé¢ z dodat-
kiem pieczywa lub Swiezo ugotowanych ziemniakéw.

Duzym urozmaiceniem smaku bigosu z papryki jest dodatek kil-
ku pieczarek razem z cebulg lub innych grzybow, ktére nalezy udu-
si¢ oddzielnie, gdyz bigos gotuje sie bardzo krétko.

Pomidory nadziewane miesem. Proporcje: 8—10 pomidorow, 25
dag ugotowanej wotowiny, tyzka zielonej pietruszki lub kopru, 2
jajka, tyzka masta lub margaryny, s6l, pieprz, tyzka tluszczu, ce-
bula.

Umyte pomidory $cigé nozem na wysokosci V3 tyzkag wydrazy¢
miekisz do miseczki i lekko odcisng¢ nadmiar soku. Mieso przepuscic
przez maszynke. Zoéttka utrze¢ z mastem, doda¢ zmielone mieso,
przyprawy do smaku, zielenine, a jezeli masa jest zbyt sucha, mozna
doda¢ tyzke mleka lub rosotu. Na koncu wymieszaé mase z piang
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ubitg z biatek i nadzia¢ pomidory. W ptaskim naczyniu stopi¢ ttuszcz*
podsmazy¢ na nim drobno pokrojong cebule, nie rumieni¢* Utozy¢
na ttuszczu pomidory, podlaé przetartym sokiem z wydrgzonych po-
midordw i pod przykryciem dusi¢ na matym ogniu okoto 20 minut.
Przed podaniem posypa¢ pomidory obficie koprem lub pietruszka.
Podawac z ziemniakami.

Pory duszone z boczkiem i kietbasg. Proporcje: 4 pory, 8 dag we-
dzonego boczku, 15 dag kietbasy, 2 jabtka lub gar$¢ Sliwek albo 2
pomidory, sol, pieprz do smaku.

Pokrojony w kostke boczek stopi¢, wyja¢ skwarki, a na tluszczu
podsmazy¢ pokrojone w cienkie potpierScienie pory. Po krotkim
smazeniu doda¢ jabtka lub pokrojone w paski $liwki czy pomidory,
pokrojonag kietbase i skwarki z boczku. Podla¢ 2—3 tyzki wody
i wszystko krétko poddusi¢. Podawac¢ z pieczywem.

Zapiekanka ze szpinaku. Proporcje: 50 dag szpinaku, zgbek czo-
snku, sol, 4 jajka, butka kajzerka, p6t szklanki mleka, 2 tyzki tartej
butki, tyzka masta lub margaryny, 8 dag kietbasy lub gotowanego
miesa tluszcz do wysmarowania formy, tarta butka do wysypania
formy.

Umyte liscie szpinaku wtozyé na chwile do duzej iloSci wrzacej
wody i jak sie woda zagotuje, liscie osgczyé dokiadnie z wody
i posiekaé. Zottka utrze¢ z tyzkg margaryny, doda¢ posiekany dro-
bno czosnek, odcisnieta z nadmiaru butke i posiekany szpinak.
Z biatek ubi¢ sztywnag piane, wytozy¢ na mase szpinakowa,
posypac tartg butkg i ostroznie wymiesza¢, przyprawiajgc do smaku
jednoczesnie solg i odrobing pieprzu, doda¢ drobno pokrajang kiet-
base lub gotowane mieso. Tak przygotowang mase wytozy¢ do for-
my uprzednio posmarowanej dos¢ grubo ttuszczem i wysypanej tarta
butka, wyréwnaé¢ powierzchnie i wstawié do zapieczenia do piekar-
nika. Zapiekanke nalezy trzyma¢ w piecu dobrze nagrzanym, lecz
niezbyt diugo. Podawac¢ z dodatkiem ziemniakow utartych z mle-
kiem.

Rzodkiew duszona z wieprzowing* Proporcje: 2—3 rzodkwie, 2
cebule, tyzka tluszczu, 50 dag wieprzowiny (karkowki, topatki lub
zeberek), sél, tyzeczka maki.

Migso wieprzowe umyé, obramienie na ttuszczu. Pod koniec ob-
smazenia miesa dodaé drobno pokrojong cebule, podsmazy¢, podlaé
wodg. Rzodkiew obrang pokroi¢ w cienkie stupki, doda¢ do miesa
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i razem udusi¢ pod przykryciem do miekkosci. Na korncu oprdszyé
warzywo maka i jeszcze raz zagotowaé. Podawal z ziemniakami
i suré6wka z kapusty.

Zapiekanka z warzyw mieszanych. Proporcje: 50 dag ziemniakdw,
sol, pieprz, marchew, pietruszka, kawatek selera, pdt pora, cebula,
tyzka ttuszczu, mielona papryka, 2 jajka 8 dag mielonego gotowa-
nego miesa, tyzka ttuszczu do wysmarowania formy, tyzka tartej
butki.

Ugotowane w skorkach ziemniaki pokroi¢ po obraniu w cienkie
plasterki. Warzywa oczyszczone zetrze¢ na tarce o duzych oczkach,
a cebule i por drobno pokroi¢. Wtozy¢ rozdrobnione warzywa na
rozgrzany ttuszcz, krotko podsmazy¢, a nastepnie dodaé soli, pie-
przu, mielonej papryki, podla¢ kilkoma tyzkami wody, udusi¢. Pod
koniec duszenia mozna doda¢ do warzyw tyzke koncentratu pomi-
dorowego.

Wysmarowaé prodiz tluszczem i wysypac tartg butkg. Pokrojo-
ne w plasterki ziemniaki roztozy¢ rowng warstwg w prodizu. Po-
soli¢, opruszy¢ pieprzem. Do zdjetych z ognia przestudzonych wa-
rzyw doda¢ wybite jajka, zmielone gotowane migso, wymieszaé
i wlaé mase jajeczno-warzywng na ziemniaki. Po wierzchu posy-
pa¢ mase solg, pieprzem, a takze zrumieniong tartg butka, wstawic
do zapieczenia. Do gorgcej zapiekanki mozna doda¢ surdwki, np.
z marchwi i jabtek- Podawaé w naczyniu, w ktérym byta zapieczona,
nabiera¢ porcje za pomocg topatki i naktadaé¢ na talerze.

Ziemniaki nadziewane. Proporcje: 8—12 duzych ptaskich ziem-
niakow, cebula, tyzeczka tluszczu, 8 dag gotowanego migsa, sol,
pieprz, zielenina $wieza lub suszona, jajko, tyzka tartej butki, 4 dag
oleju lub smalcu.

Dos¢ duze, lekko sptaszczone ziemniaki ugotowac¢ po wyszorowa-
niu w skdrkach, mozna réwniez obrane, wystudzi¢, nie obrane obrac.
Ziemniaki wymagajg starannego ugotowania tak, aby byty miekkie
lecz nie rozpadaty sie. Od ptaskiej strony ziemniaki wydrazy¢ ty-
zeczka, pozostawiajgc warstwe okoto 1,5 cm grubosci. Wydrgzone
kawatki ziemniakéw, podsmazong w ttuszczu cebule oraz ugoto-
wane mieso zemle¢ w maszynce. Doda¢ do masy soli i pieprzu do
smaku, jajko, wymiesza¢ doktadnie, doda¢ zieleniny lub przypraw
wedtug gustu. Jezeli masa jest zbyt sucha doda¢ 2—3 tyzki mleka
lub $Smietany. Ziemniaki oproszy¢ wewnatrz przyprawami, napetnic¢
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przygotowang masg, posypa¢ po wierzchu tartg butkg. Utozy¢ ziem-
niaki w wysmarowanym prodizu lub na blasze, skropi¢ tluszczem*
wstawi¢ do upieczenia. Podawaé¢ z dodatkiem suréwki i sosu np.

grzybowego lub pomidorowego.



WYKORZYSTANIE OWOCOW W PRZYRZADZANIU POTRAW

W przerobie kulinarnym owocOw obowigzujg te same zasady,
Co przy sporzadzaniu potraw z warzyw. W codziennym zywieniu
znacznie wiekszg iloSciowo pozycje stanowig warzywa niz owoce.
Warzywa wchodzg bowiem w skiad dan podstawowych, natomiast
owoce czy potrawy z nich przygotowane stanowig najczesciej uzu-
petnienie positkéw gtéwnych i podawane sg jako desery. W posit-
kach gtéwnych owoce wykorzystywane sg do sporzadzania knedli,
pierogow, kasz rozklejanych studzonych z owocami, zup owoco-
wych. Dos$¢ szerokie zastosowanie znajdujag owoce w wypieku ciast.

Do wszystkich tych dan moga by¢é wykorzystane owoce w stanie
Swiezym lub utrwalone.

SUROWKI Z OWOCOW

Surowki z owocéw jagodowych. Proporcje: maliny, truskawki
poziomki, jagody-czemice, porzeczki czarne (okoto 50 dag), cukier,
mleko, kefir lub $mietana.

Owoce umy¢, przebraé, utozy¢ w kompotierkach, posypaé¢ cu-
krem i pola¢ mlekiem czy kefirem albo $mietanka.

Mozna réwniez utozy¢ owoce na kawatki lodéw ,Bambino” czy
innych oraz udekorowaé¢ na wierzchu bitg Smietang.

Surowki z owocow mieszanych. Proporcje: jabtka, $liwki, gruszki
razem (okoto 60 dag), szklanka wody, 2 tyzki cukru, cukier wanilio-
wy, kilka orzechow, sok z cytryny lub kwas cytrynowy.

Obrane jabtka i gruszki pokroi¢ w éwiartki, wycigé gniazda na-
sienne, a nastepnie pokroi¢ w cienkie plasterki, skropi¢ sokiem z cy-
tryny lub kwasem cytrynowym. Sliwki bez pestek pokraja¢ w éwiart-
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Podawani« deseréw owocowych.

ki. Zagotowa¢ wode z cukrem, mozna z dodatkiem sko6rki cytryno-
wej lub 2—3 gozdzikow, przestudzi¢, zala¢ owoce, doda¢ cukier wa-
niliowy. Zimg do suréwki mozna dodawac $liwki suszone uprzednio
umyte i namoczone, owoce cytrusowe obrane ze skérki, podzielo-
ne na czastki i potem pokrajane w plasterki. Gotowg suréwke mo-
zna posypac posiekanymi orzechami.

NAPOJE OWOCOWE | KOMPOTY

Napoje owocowe mogg byé sporzagdzane na surowo z soku owo-
cow, moga byé takze przygotowane z wywaru owocowego, Z OWO-
céw Swiezych, pasteryzowanych czy suszonych. Napoje z samych
owocéw powinny byé, w miare mozliwosci, klarowne. Nie wymaga
sie tej cechy od napojow owocowo-mlecznych. W wiekszosci prze-
pisow ilos¢ cukru moze byé regulowana wg upodobania.
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Napoje suréwkowe jedno- Ilub wieloowocowe. Proporcje: 2
szklanki wycisnietego soku owocowego, woda, cukier, kostki lodu,
kilka dorodnych owocoéw do dekoracji.

Swiezo wycisniety przez sokowiréwke sok odstawié¢ do lodéwki,
nastepnie zla¢ do szklanek, nalewajgc okoto potowy wysokosci na-
czynia. Doda¢ przegotowang i ochtodzong wode z cukrem i kostke
lodu.

Przed nalaniem soku mozna brzegi szklanek umoczy¢ w wodzie,
a nastepnie w cukrze. Na brzeg kazdej szklanki lub napoju wiozy¢
grono porzeczek czy dorodng maline albo truskawke, albo zatkng¢
kragzek cytryny.

Napoje mleczno-owocowe. Proporcje: 1 litr mleka zsiadtego lub
kefiru, 30 dag owocow takich jak truskawki, porzeczki czarne, ma-
liny, poziomki oraz cukier do smaku.

Surowe owoce przetrze¢ przez sito lub zmiksowaé z malym do-
datkiem mleka lub kefiru i cukru. Nastepnie wlaé reszte mleka i je-
szcze raz zmiksowaé. Napdj rozla¢ do szklanek, doda¢ kostke lodu
lub na dno szklanek witozy¢ po va kostki lodéw ,,Bambino”. Udeko-
rowa¢ owocami, z ktdrych napdj jest przygotowany.

Kruszon jabteczny. Proporcje: 1 kg jabtek (np. odmiana Starking
lub Koksa Pomarariczowa), 25 dag cukru, sok z jednej cytryny i otar-
ta skorka, butelka bialego wina stodkiego, butelka wody mineralnej.

Obrane jabtka pokroi¢ w cienkie plasterki i przesypa¢ cukrem,
skérka cytrynowa i skropi¢ sokiem z cytryny, przykry¢. Odstawic
na kilka godzin. Nastepnie wla¢ biate wino i jeszcze raz odstawic,
a nastepnie wymiesza¢. Nalewaé do szklaneczek po V3 wina i dole-
wa¢ wody mineralnej lub sodowej. Mozna wiozyé po kostce lodu.

Kompot wieloowocowy. Proporcje: 2 gruszki, 2 jabtka, 8—12 $li-
wek, 2 szklanki wody, p6t szklanki cukru.

Zagotowac¢ wode z cukrem. Wiozy¢ do syropu najpierw potdwki
gruszek, podgotowac¢ do zmiekniecia, wyjag¢ do salaterki. Do syropu
wiozy¢ potdwki lub ¢éwiartki jabtek, ugotowaé, wyjaé. Jako ostatnie
witozy¢ do gotowania $liwki w catosci lub w potéwkach, ugotowac.
Utozone w salaterce owoce zalaé syropem, wystudzié.

Kompot z owocow jagodowych. Proporcje: 2 szklanki wody, V*
szklanki cukru, 25 dag truskawek i agrestu czy porzeczek i truska-
wek albo malin.

Zagotowa¢ wode z cukrem, witozy¢ agrest, doprowadzi¢ do wrze-

87



nia i zagotowac¢. Doda¢ truskawki albo porzeczki czy maliny. Kom-
pot wystudzic.

OWOCE W SOSACH, GALARETKI, KISIELE, MUSY, KREMY

Owoce w sosie z wina. Proporcje: 5 sztuk jabtek lub gruszek albo
15 moreli, 3 tyzki cukru, szklanka biatego wina, 4 zéttka, 6 tyzeczek
cukru, tyzka kolorowego dzemu.

Duze, dorodne jabtka obra¢, pokroi¢ na potowy i wydrazy¢ gnia-
zda nasienne. Utozy¢ jabtka w niewielkiej ilosci dos¢ stodkiego sy-
ropu i podgotowac starannie tak, aby zmiekty, lecz nie rozgotowaty
sie. Wyjac jabtka z syropu (powinno by¢ go okoto 1 szklanki) i uto-
zyé na szklanym pétmisku przekrojem do géry. W zaglebienia
po usunieciu gniazd nasiennych witozy¢ po pdét tyzeczki kolorowego
dzemu. Zottka utrzeé¢ z cukrem. Wino i syrop podgrzaé do wrzenia,
a nastepnie wrzacym pltynem (ciggle mieszajac) zaparzy¢ utarte
z06ttka, wstawi¢ wszystko jeszcze do gorgcej wody i mieszajac trze-
paczka podgrza¢, aby masa zgestniata. Sos studzi¢ mieszajac i prze-
studzonym obla¢ jabtka. Do nabierania podac tyzke.

Galaretki owocowe. Proporcje: 1 litr wywaru lub soku owocowe-
go, cukier do smaku, 3 dag zelatyny.

Kilkoma tyzkami zimnej wody zala¢ zelatyne, a gdy napecznieje
podgrza¢ do wrzenia z niewielka iloscig ptynu przygotowanego na
galaretke. Potgczyé z resztg ptynu i rozlaé do porcjowych foremek
lub wla¢ do salaterki wieloporcjowej, a nastepnie ostudzic.

Poziomki, maliny lub jezyny w galarecie. Proporcje: 25 dag owo-
céw, 1 opakowanie galaretki agrestowej lub morelowej.

Obrane owoce roztozy¢ cienkg warstwg na dos¢ duzym pdimisku.
Wedtug przepisu na opakowaniu przygotowaé galaretke, przestu-
dzi¢ i zalaé nig owoce, a nastepnie odstawi¢ do lodéwki do catkowi-
tego stezenia. Przed podaniem stezatg galaretke pokroi¢ w kostke.
Uktada¢ w wysokich pucharach. Udekorowa¢ bitg $mietang.

Piramida z owocow w galarecie. Proporcje: 40 dag $liwek, gala-
retka agrestowa, 4 jabtka, galaretka morelowa, 4 gruszki, galaretka
wisniowa, 2 szklanki wody, cukier.

4 tyzki cukru i 2 szklanki wody zagotowa¢ w ptaskim szerokim
garnku. Gruszki obraé, pokroi¢ na potowki, wydragzy¢ gniazda na-
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sienne, obgotowa¢ w syropie, utozyé w drugiej salaterce. Nastep-
nie w tym samym syropie obgotowac potdwki jabtek i utozyé w ta-
kiej samej salaterce. Wreszcie obgotowac Sliwki przepotowione (bez
pestek) i takze utozy¢ na salaterce. Syrop wymiesza¢ z wodg goracg
w takiej ilosci, jaka jest potrzebna do rozpuszczenia kazdej galaretki
oddzielnie. Zala¢ owoce galaretkami i ostudzi¢. Przed podaniem wy-
ktada¢ jedng na drugg galaretki, aby stworzyty kolorowg piramide.
Juz przy stole przed dzieleniem nalezy ostrym nozem przekroic
wszystkie trzy galaretki, aby kazdy dostat tréjkolorowg porcje.

Mozna deser juz na talerzykach obla¢ ostodzong $mietankg. Mo-
znarowniej przygotowac¢ i poda¢ kazde owoce oddzielnie.

Kisiele owocowe. Proporcje: 25 dag owocow jagodowych, Sliwek
czy wisni, 2 szklanki wody, cukier do smaku, tyzka maki ziemnia-
czanej.

Oczyszczone owoce jagodowe wihozyé do wrzgcej wody i zaraz
przetrzeé¢ przez sito. Sliwki lub wisnie zagotowaé i dopiero prze-
trze¢. Przecier ostodzi¢. P&t szklanki przecieru wystudzi¢, wymie-
sza¢ z magka ziemniaczang, wlaé do goracego przecieru i mieszajac
— ogrzewaé do zgestnienia. Rozla¢ goracy kisiel do kompotierek,
posypa¢ po wierzchu niewielkg iloscig cukru, ostudzié. Podawac Kki-
siel polany $mietana.

Musy owocowe. Proporcje: 0,5 litra przecieru z surowych owo-
céw miekkich lub upieczonych czy ugotowanych jabtek, 15 graméw
zelatyny, 2 tyzki wody, 3 biatka, 2 tyzki cukru.

Zelatyne namoczy¢ w zimnej wodzie, a gdy napecznieje podgrzaé
do wrzenia, wymiesza¢ z ostodzonym przecierem owocowym. Ubié
piane z biatek (na sztywno), wytozy¢ na przecier i delikatnie wymie-
sza¢. Nastepnie roztozy¢ mus do kompotierek lub wysokich pucha-
row. Przed podaniem mozna przybra¢ mus bitg $mietang, konfiturg,
pola¢ sakiem lub udekorowaé¢ drobnymi ciasteczkami.

Suflet z jabtek. Proporcje: 4 Sredniej wielkosci jabtka, np. Szare
Renety lub Antonéwki, 4 biatka, 2 tyzki cukru, tyzeczka masta.

Jabtka upiec w piekarniku i gorgce przetrze¢ przez sito, przecier
ostodzi¢ do smaku, wystudzié. Ubi¢ piane z biatek i wymieszac
z przecierem. Ulozy¢ mase na metalowym pdétmisku do zapiekania
wysmarowanym mastem, nadajac ksztatt kopczyka. Mozna po wie-
rzchu posypac suflet posiekanymi orzechami i wstawi¢ do zapiecze-
nia. Podawac goracy.
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Krem poziomkowy. Proporcje: 2 jajka, 15 g zelatyny, 2 tyzeczki
wody, 4 tyzeczki cukru, p6t szklanki sunoiwego przecieru z poziomek
albo malin czy truskawek.

Zelatyne namoczy¢ w zimnej wodzie, a gdy napecznieje pod-
grza¢ do zagotowania. ZO6ttka utrze¢ z cukrem, dodaé przecier i ze-
latyne, wymieszaé. Ubi¢ piane z biatek i wymiesza¢ z masg owoco-
wo-z6ttkowg. Zamiast piany z biatek mozna doda¢ do kremu ubitg
Smietanke. Roztozy¢ krem do kompotierek, ostudzi¢. Udekorowaé
owocami, z ktérych krem byt przygotowany.

2UPY OWOCOWE | SOSY Z OWOCOW

Zupa owocowa. Proporcje: 40—50 dag owocow, np. jabtek, Sli-
wek czy truskawek, 4 szklanki wody, cukier do smaku, tyza maki
ziemniaczanej lub tyzka maki pszennej i U szklanki Smietany.

Umyte owoce wiozy¢ do wrzacej wody, ugotowac, przetrzeé
przez sito. Soczyste, miekkie owoce jagodowe doprowadzi¢ tylko do
wrzenia. Przecier ostodzi¢ do smaku, podprawié maka ziemniaczang
tub Smietang wymieszang z maka. Zupy owocowe najczes$ciej poda-
je sie na zimno, cho¢ mozna, szczegdlnie doprawiane $mietang, po-
dac¢ na gorgco z dodatkiem grzanek, makaronu lub ptatkow kukury-
dzianych czy preparowanego ryzu.

Gorgcy sos owocowy. Proporcje: 3 tyzki powidet Sliwkowych,
1,5 szklanki wody, p6t szklanki $mietany, 2 ptaskie tyzeczki maki,
cukier, s6l do smaku, kawatek skorki cytrynowej.

Zagotowaé¢ wode z powidtami i kawatkiem skdrki cytrynowej,
dobrze rozmieszaé. Podprawi¢ $mietang z maka, dodaé¢ cukru i szczy-
pte soli. Sos podawa¢ do ryzu na mleku, klusek, nalesnikéw. Mozna
réwniez sosem tym zalaé bitki wieprzowe juz prawie miekkie i jesz-
cze chwile razem poddusic.

Zamiast powidet mozna rozgotowaé¢ w tej samej ilosci wody 15
dag agrestu, przetrze¢ i wykonczy¢ jak sos z powidet.

Zimny sos owocowy (do miesa). Proporcje: kopiasta tyzka Swiezo
startego chrzanu, 3 tyzki galaretki porzeczkowej, tyzeczka musztar-
dy, sok z jednej cytryny, tyzka drobno pokrojonej skorki pomaran-
czowej gotowanej w syropie, V3 szklanki czerwonego wina, sél, cu-
kier do smaku.
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Do kubeczka witozyé Swiezo starty chrzan, zala¢ go sokiem z cy-
tryny. Doda¢ do tego galaretke porzeczkowg lub dzem boréwkowy,
musztarde, skorke pomaranczowg, wino i wszystko wymieszaé wi-
delcem, aby rozbi¢ galaretke na mniejsze kawateczki. Sos nadaje
sie do podania do zimnego pieczonego indyka lub kury, do zimnych
biatych mies, np. do schabu, cieleciny czy do pasztetu.

INNE POTRAWY Z OWOCAMI

Sliwki na jarzynke. Proporcje: 50 dag $liwek, jabtko, s6l, maje-
ranek, cukier do smaku, 2 tyzki ttuszczu lub sosu od pieczeni.

Umyte sliwki przekroi¢ na potowki i oddzieli¢ pestki. W emalio-
wanym naczyniu podgarza¢ olej lub smalec (najlepiej pozostaty po
pieczeni) czy smalec z gesi, wtozyé sliwki, osoli¢, oprészy¢ majeran-
kiem, cukrem, doda¢ pokrajane w czgstki jabtko i potrzasajgc naczy-
niem krotko dusié. Jest to znakomity dodatek do wielu potraw mies-
nych podany na gorgco. Na zimno moze byé podany jako dodatek!
do kanapek.

Sliwki zapiekane w wedzonym boczku. Proporcje: $liwki, 20 dag
wedzonego boczku, zielenina.

Boczek pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki takiej wielkos$ci, aby
kazdym plasterkiem mozna byto zawing¢ Sliwke. Umyte $liwki nad-
kroi¢, oddzieli¢ pestke, zawingé w plasterek boczku i spig¢ patycz-
kiem lub kilka $liwek nabi¢ po zawinieciu w boczek na szpadki od
spinania zrazéw. Tak przygotowane S$liwki oprdszy¢ majerankiem
i wstawi¢ przed samym podaniem do upieczenia do mocno nagrza-
nego piekarnika lub upiec w prodizu.

Sliwki duszone z cebulg lub porami. Proporcje: 10 dag boczku
wedzonego, 2 cebule, 2 pory, 25 dag wegierek, sél, odrobina cukru,
majeranek do smaku.

Boczek wedzony pokroi¢ w drobne stupki, wtozy¢ na patelnie
lekko nattuszczong olejem lub smalcem i podsmazy¢, lecz nie rumie-
ni¢ zbyt mocno. Do podsmazonego boczku doda¢ pokrojong w pot-
pierscienie cebule lub pory i chwilke razem podsmazy¢, a na koncu
dodaé potowki Sliwek bez pestek i pod przykryciem razem poddusic.
Potrawe przyprawi¢ do smaku solg, majerankiem, odrobing cukru,
a mozna réwniez posypa¢ przyprawa ,Wtoskg” lub przyprawg dcf
potraw ,Jarzynka”. Jest to znakomity dodatek do pieczywa.

91



Knedle z owocami. Proporcje: 75 dag ugotowanych ziemniakow,
20 dag maki, 2 jajka, truskawki lub $liwki, szklanka $mietany do po-
lania, cukier do posypania.

Przygotowaé ciaisto ziemniaczane, uformowac z niego do$¢ gruby
watek. Watek ciasta pokroi¢ na niezbyt grube placuszki. Na kazdy
placuszek potozy¢ umytg truskawke i zawina¢ knedle. Zaraz po zro-
bieniu knedle ugotowaé¢. Podawac¢ polane $mietang i posypane cu-
krem.

Nalesniki biszkoptowe z truskawkami lub poziomkami. Propor-
cje: 1szklanka mleka, 1szklanka maki, 2 jajka, tyzka oleju lub smal-
cu, sél, 40 dag truskawek, szklanka $mietany, cukier do smaku.

Do mleka doda¢ z6ttka, rozmiesza¢ i wyrobi¢ ciasto z dodatkiem
maki. Rozrzedzi¢ ciasto do wiasciwej gestosci ciepta wodg, dodac
stopiony smalec, ubitg piane z biatek. Przed smazeniem pierwszego
nale$nika posmarowac patelnie tluszczem, nastepnie nale$niki moz-
na smazy¢ juz bez natluszczania patelni. Umyte i oczyszczone tru-
skawki rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ ze $mietang i sosem tym po-
lewa¢ ztozone w chusteczke nale$niki, posypa¢ po wierzchu cukrem.

Dotki ze Sliwkami. Proporcje: szklanka maki, tyzka oleju, sol,
2 jajka, 2—3 tyzki wody, szczypta proszku do pieczenia, S$liwki,
ttuszczu do smazenia, cukier puder do posypania,

Do maki doda¢ olej, zéttka, sol i wode i wymieszaé ciasto. Na
korficu dodaé do ciasta ubitg z biatek piane. Sliwki umyte pokroié¢
na potowki, oddzielajgc jednoczesnie pestki. | teraz mozna postepo-
wac¢ bardzo r6znie, np. na szpadki metalowe (jak do spinania zra-
z6w) nabi¢ po kilka potowek Sliwek, umoczy¢ je w cieScie i witozy¢
do smazenia do sporej iloSci ttuszczu. Mozna rozgrzewac ttuszcz do
smazenia na patelni dotkownicy i w kazdy dotek wkiadaé tyzka
2 potéwki Sliwek umoczone w cieScie, po podsmazeniu przektadaé
dla dosmazenia powierzchni na zwyktg patelnie, jest to réwniez bar-
dzo efektowny sposob. A najprosciej wymieszaé potdwki Sliwek
z ciastem i tyzka ktas¢ na rozgrzany na patelni thuszcz mate placusz-
ki, smazy¢ na rumiano z obu stron. Podawa¢ posypane cukrem lub
polane $mietang czy stodkim sosem z twarozku homogenizowanego.

Sliwkowe szasztyki. Proporcje: potowki $liwek, kawatki boczku,
krazki cebuli, majeranek, szasztykowe szpadki, krazki kietbasy.

Na szpadki szasztykowe nabijaé na zmiane potowki Sliwek prze-
ktadajac je kawatkami wedzonego boczku, krazkami cebuli, krgzka-
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mi kietbasy. Przygotowane w ten spos6b szasztyki przed podaniem
utozy¢ na blasze opierajac konce szpadek o brzegi blachy i wstawié
do upieczenia do mocno nagrzanego piekarnika. Po upieczeniu uto-
zone na péimisku szasztyki posypaé roztartym majerankiem i dro-
bno posiekang zielong pietruszka.

Sianko. Proporcje: 2 jajka, 20 dag maki, woda, okoto 12 dag
masta, 75 dag jabtek, cukier puder do posypania, cukier waniliowy.

Do maki doda¢ jajka, troche wody, zagnie$¢ niezbyt twarde cia-
sto makaronowe, aby sie tatwo dato rozwatkowa¢ na bardzo cienkie
placki. Gdy ciasto nieco przeschnie, zwing¢ rulony i ostrym nozem
pokroi¢ bardzo cienki makaron. Makaron roztozy¢ cienkg warstwg
na suchej blasze, wstawi¢ do piekarnika, aby sie lekko zrumdenit.
Prodiz lub naczynie zaroodporne wysmarowa¢ dos$¢ grubo mastem.
Obrane i pozbawione gniazd nasiennych jabitka pokroi¢ w plasterki.
Uktadaé cienkimi warstwami makaron i jabtka. Kazdg warstwe ma-
karonu skrapla¢ obficie stopionym mastem. Ostatnig warstwe od go-
ry powinny stanowi¢ jabtka, ktore rowniez nalezy pola¢ tyzka
masta. Tak przygotowane sianko wstawi¢ do piekarnika, zapiec. Po-
dawa¢ na gorgco lub na zimno posypane cukrem pudrem.

Ryz z jabtkami. Proporcje: 1 szklanka ryzu, 1 szklanka mleka,
1 szklanka wody, sol, 3 tyzki cukru, 2 tyzki margaryny, 4 jabtka*
2 jaja, cynamon, tyzka tartej butki.

Umyty ryz ugotowaé w wodzie z dodatkiem mleka, soli oraz cu-
kru do smaku. Jaja utrze¢ z cukrem i cynamonem, wymieszaé z prze-
studzonym ryzem. Wysmarowaé¢ prodiz tluszczem, wysypac tarta
butka, a nastepnie ktas¢ w nim warstwami: ryz posypany cynamo-
nem, plasterki obranych jabtek i znowu ryz. Powierzchnie wygta-
dzi¢, skropi¢ reszta stopionej margaryny. Potrawe zapiec.

Podawa¢ goraca, polang $mietang lub posypang cukrem.

Wieniec z ryzu z owocami. Proporcje: 1 szklanka ryzu, 1 szklan-
ka mleka, 1 szklanka wody, tyzeczka masta, sél, tyzka cukru, owoce,
tyzka cukru, szklanka $mietany.

Na mleku z woda z dodatkiem masta i soli ugotowaé ryz na syp-
ko. Pod koniec gotowania doda¢ do ryzu cukier, mozna takie dodac
cukru waniliowego czy drobno pokrajanej skérki pomaranczowej
gotowanej w syropie, wymiesza¢ za pomocg dwu widelcéw. Owoce
jagodowe przebra¢, umy¢, osgczyé. Owoce trwalsze, np. morele,
brzoskwinie czy $liwki, obgotowa¢ bez pestek w bardzo matej iloSci
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syropu. Dookota okragtego pdétmiska utozyé watek z ryzu. W $rodek
witozy¢ owoce. Wszystko obla¢ S$mietang wymieszang z cukrem.

CIASTA Z OWOCAMI

Ciasto ucierane z owocami. Proporcje: 20 dag margaryny, 20 dag
maki, 4 jaja, 20 dag cukru, kawatek wanilii lub cukier waniliowy,
ptaska tyzeczka proszku do pieczenia, tyzka tartej butki, tyzka cukru
pudru do posypania, 2 gruszki, 3 jabtka, 15 Sliwek.

Najszybciej ciasto przygotowuje sie za pomocg kragzka przeciera-
jacego minimixa. Jaja, cukier, pokrojong drobniutko wanilie i sto-
piong margaryne utrze¢ krotko w misce. Nastepnie dodaé make
z proszkiem i jeszcze utrze¢. Jezeli nie mamy minimixa, trzeba naj-
pierw rozetrze¢ margaryne z cukrem, a nastepnie dodawac¢ po jed-
nym jaju i po trosze maki ciggle ucierajagc, do wyczerpania sie pro-
duktéw. Jabtka i gruszki obrane i bez gniazd nasiennych pokroié
w cienkie plasterki. Sliwki pokroi¢ na potéwki odrzucajac pestki.
Ciasto wymiesza¢ z owocami i wiozy¢ na blache posmarowang
tluszczem i wysypang tartag bulka. Wyréwnaé powierzchnie i upiec.
Upieczone ciasto posypa¢ obficie cukrem pudrem. Najsmaczniejsze
jest w dniu upieczenia.

Szarlotka. Proporcje: 50 dag maki, kostka margaryny, 15 dag cu-
kru, 3 z6tka, tyzka gestej $mietany, 2 kg jabtek Antondwek, cyna-
mon, tyzka tartej butki, cukier do posypania.

Make, margaryne i cukier posieka¢c nozem na stolnicy tak, aby
nie byto wyczuwalnych grudek ttuszczu. Dodaé zditka, Smietane
i zarobi¢ nozem ciasto. Wtozy¢ je do loddwki, aby nieco stezato.
Jabtka obra¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Zmiesza¢ je z tartg butka
i mielonym cynamonem. Ciasto podzieli¢ na p6t, rozwatkowaé plac-
ki. Jednym plackiem wytozy¢ dno blachy. Na ciasto potozy¢ jabika,
sptaszczy¢ je lekko dionig i przykry¢ drugim plackiem. Brzegi ciasta
zlepi¢, a powierzchnie naktué¢ widelcem. Szarlotke upiec. Goraca, ru-
miana posypac¢ cukrem pudrem i pokroié na kwadraty.

Placek ze sliwkami. Proporcje: 35 dag maki, 25 dag margaryny,
3 zoOtka, 1 cate jajo, tyzka gestej, kwasnej Smietany, 1 dag drozdzy,
75 dag wegierek, cukier puder do posypania.

W przeddzieh przygotowujemy Smietanowe ciasto poifraneuskie.
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Make, rozkruszone drozdze i margaryne posieka¢ nozem na stolni-
cy. Nastepnie doda¢ sél do smaku, zo6ttka, cate jajo, Smietane i za-
robi¢ ciasto nozem. Zlepi¢ je rekami, zawingé¢ w folie i potozyé w lo-
déwce. Nastepnego dnia ciasto rozwatkowac starannie, wytozy¢ na
blache. Sliwki pokroi¢ na potéwki, utozyé je na cieécie przekrojem
do gory. Wstawic¢ ciasto do dos¢ mocno nagrzanego piekarnika. Po
upieczeniu obficie posypa¢ cukrem pudrem i pokroi¢ na kwadraty.

Placek drozdzowy z owocami. Proporcje: 40 dag maki, 3 lub
4 dag drozdzy, okoto 1,5 szklanki mleka, 10 dag cukru, kawatek wa-
nilii, 3 zotka, sol, pét kostki margaryny, 75 dag wegierek, cukier pu-
der do posypania.

Przygotowaé ciasto drozdzowe, a gdy wyros$nie, rozciggnac je na
wysmarowanej tluszczem blasze i posmarowac cienko biatkiem. Uto-
zy¢ potdwki Sliwek przekrojem do goéry, opierajagc Sliwki jedng
0 drugg. Ciasto upiec. Po wyjeciu z piekarnika posypaé cukrem pu-
drem.

Szybki placek z agrestem. Proporcje: p6t kostki margaryny, 4 ja-
ja, 20 dag, maki, tyzeczka proszku spulchniajacego, tyzka posiekanej
skorki pomaranczowej gotowanej w syropie, tyzka ttuszczu, tyzka
tartej butki, okoto 30 dag agrestu, cukier puder do posypania.

Margaryne z jajkami i cukrem zmiksowac¢ lub utrze¢ na gtadka
mase. Wymiesza¢ z makag i proszkiem do pieczenia, a nastepnie
z drobno posiekang skérkg pomaraniczowsy, wytozy¢ na posmarowa-
ng tluszczem i wysypang tartg butkag blache. Na surowe ciasto rozto-
zyC€ agrest, upiec. Goragce ciasto posypa¢ cukrem pudrem z dodat-
kiem cukru waniliowego.

Placek z jagodami. Proporcje: 40 dag maki, 5 dag drozdzy, okoto
4) szklanki mleka, 10 dag cukru, 3 jaja, pdot kostki margaryny, wani-
lia, 1 litr czarnych jagod, tyzka tartej butki, ttuszczu do wysmarowa-
nia blachy, cukier puder.

Do przesianej na misce maki doda¢ potowe cieptego mleka, roz-
kruszone drozdze, cukier i po kilku minutach zo6ttka. Wyrobi¢ ciasto.
Doda¢ nastepnie stopiony ttuszcz, rozdrobiong wanilie i jeszcze raz
wyrobi¢. Podzieli¢ ciasto na dwie czesci, Jedng rozwatkowac i prze-
nies¢ na wysmarowang blache. Z pozostatego ciasta uformowacé wa-
teczki i zrobi¢ na placku kratke z obrzezami. W oczka kraty wsypac'
jagody wymieszane z tartg butkg. Gdy ciasto nieco podrosnie, wsta-
wi¢ do pieczenia. Po upieczeniu posypac¢ cukrem pudrem.
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Kolada biszkoptowa z dzemem. Proporcje: 4 jaja, 8 dag maki,
10 dag cukru oraz arkusz pergaminu, tyzka masta do jego wysmaro-
wania, tyzka tartej butki, 1 stoik dzemu.

Przed przygotowaniem ciasta wytozy¢ ptaskg blache pergami-
nem, wysmarowaé go mastem i posypaé tartg butka. Zottka utrzeé
z cukrem, doda¢ make, a nastepnie piane z biatek i ostroznie wymie-
sza¢. Ciasto wytozy¢ na blache, réwno rozsmarowaé, wstawi¢ do na-
grzanego piekarnika i upiec. Ciasto powinno sie lekko zrumieni¢,
lecz nie moze zbyt mocno wyschngé. Stolnice posypaé cukrem pu-
drem. Wytozy¢ ciasto na stolnice odwracajgc blache i z gorgcego
ciasta zdjg¢ pergamin, posmarowa¢ dzemem i szybko zwingé. Rolade
mozna do wystudzenia zawing¢ z powrotem w pergamin, w ktérym
piekto sie ciasto. Po wystudzeniu pokroi¢ w skos$ne plastry, utozy¢
je na potmisku opierajac jeden o drugi.

Tort jabtkowy. Proporcje: pét kostki margaryny, szklanka cukru,
3 jaja, szklanka maki pszennej, V3 szklanki maki ziemniaczanej, pta-
ska tyzeczka proszku do pieczenia, 4 jabtka, tyzka dzemu lub konfi-
tury z wisni, cukier puder do posypania.

Stopi¢ ttuszcz, doda¢ do niego jaja i cukier, utrze¢, a potem dodaé
make przesiang z proszkiem. Jeszcze uciera¢. Witozy¢ ciasto do du-
zej tortownicy, a na wierzchu utozy¢ obrane 6semki jabtek, upiec.
Posypa¢ cukrem pudrem i przybraé konfiturg z wisni.

Sernik bez pieczenia z truskawkami. Proporcje: 1 opakowanie
twarozku homogenizowanego, 50 dag truskawek, 1 opakowanie ga-
laretki cytrynowej, 2 tyzki cukru, 2 jaja, cukier waniliowy, 2 paczki
herbatnikéw petit-beurre.

Rozpusci¢ galaretke w potowie ilosci wody przewidzianej na opa-
kowaniu. Z6ttka utrze¢ z cukrem waniliowym, wymieszaé z twaroz-
kiem, biatkiem ubitym na sztywng piane i potowe galaretki. W tor-
tawnicy utozy¢ herbatniki, potowe masy, warstwe truskawek, reszte
masy i pozostate truskawki. Zala¢ truskawki tezejacg galaretka i za-
studzi¢ w lodéwce. Tort ozdabiamy bitg $mietang i podajemy usta-
wiajagc na okragtym po6tmisku wraz z dnem tortownicy.

Biszkopt z jabtkami w galarecie. Proporcje: 4 jajka, 12 dag cukru,
12 dag maki, tyzka ttuszczu, tyzka tartej buitki, 4 jabtka, 2 tyzki cu-
kru, galaretka morelowa podwdjna.

Wybi¢ jajka, oddzielajac zo6ttka od biatek. Wysmarowac ttusz-
czem pergamin, ktorym wytozona jest blacha wysmarowana ttusz-
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czem, posypaé tarta buitka. Biatka ubi¢ na piane, a gdy sg juz ubite
ubija¢ dalej dodajagc do biatek cukier. Nastepnie ubitg piane z cu-
krem wymiesza¢ z z6ttkami i maka, wytozy¢ na blache, wyréwnac
powierzchnie i wstawié do upieczenia do piekarnika stabo nagrza-
nego. Upieczony biszkopt wystudzié.

Jabtka obraé, pokroi¢ na pot, wydrazy¢ gniazda nasienne. Potow-
ki jabtek pokroi¢ w do$¢ grube plastry i te obgotowa¢ w syropie,
tak aby zachowaly swoj ksztatt. O$aczy¢ jabtka z syropu i utozyé
jedno obok drugiego na catej powierzchni placka.

Syrop wymiesza¢ z wodg do iloSci koniecznej do rozpuszczenia
galaretki i rozpusci¢ jg w podgrzanym piynie. Gdy galaretka zaczyna
gestnie¢, zala¢ nig jabtka utozone na ciescie, zastudzi¢. Ostrym no--
zem pokroi¢ ciasto na kwadraty i za pomocg topatki przetozy¢ na
szklany potmisek. Do nabierania podac topatke jak do tortu.

Zamiast jabtek mozna utozyé na ciescie potowki moreli lub do-
rodne truskawki, a takze mozna do tego celu wykorzysta¢ owoce
z wekéw i kompotéw.

Placek z marmolada. Proporcje: 40 dag maki, 20 dag margaryny,
sol, 5—6 tyzek zimnej wody, 40 dag marmolady wieloowocowej lub
powidet, 4 dag cukru pudru do posypania.

Do przesianej na stolnice maki doda¢ dobrze schtodzong marga-
ryne i przy pomocy duzego noza posieka¢ jg doktadnie z maka, tak,
aby nie byto wyczuwalnych grudek ttuszczu. Ciasto osoli¢ i skropié
przewidziang iloScig wody, a nastepnie wymiesza¢ nozem a rekami
tylko ciasto zlepi¢. Wiozyé ciasto do foliowego woreczka i co najm-
niej na godzine odtozy¢ do lodéwki. Po wyjeciu z loddwki ciasto po-
dzielié¢ na 3 czesci. 2 czesci zetrzeé na tarce z duzymi oczkami wprost
na blache oprészong maka, rownomiernie widelcem roztozy¢ ciasto
na calg powierzchnie blachy. Na starte ciasto roztozyé marmolade
lub powidta, a nastepnie zetrze¢ na pozostatg ilos¢ ciasta takze row-
nomiernie na catg powierzchnie. Przy brzegach blachy lekko nozem
wyréwnac¢ brzegi i wstawi¢ ciasto do upieczenia do mocno nagrzane-
go piekarnika. Piec do zrumienienia. Gorgce ciasto zaraz po wyjeciu
z pieca posypac przez sitko cukrem pudrem i ostrym nozem pitg po-
krajaé na kwadraty.

Szarlotka oszczedna. Proporcje: 30 dag maki, 15 dag margaryny,
4—5 tyzek zimnej wody, s6l, 1 kg jabtek, 2 tyzki tartej butki, 2—3
tyzki cukru, cynamon.
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Ciasto przygotowaé tak samo jak podano w przepisie na placek
z marmolada. Tortownice o Srednicy okoto 30 cm oprészy¢ maka.
Rozwatkowaé z ciasta placek dosy¢ cienki i wylepi¢ nim dno i boki
tortownicy ponizej gornej krawedzi okoto 1,5 cm. Ciasto dos$¢ gesto
naktué¢ widelcem. Skrawki ciasta zebra¢ i rozwatkowa¢ ksztattujac
jednoczes$nie koto do przykrycia natozonych do przygotowanej fo-
remki jabtek. Obrane jabtka pokraja¢ w ¢wiartki, a nastepnie éwiart-
ki na plasterki, oproszy¢ je tartg butkg, cynamonem i cukrem, wy-
tozy¢ do ciasta, lekko ucisngé, przykry¢ krazkiem ciasta, ktéry moze
by¢ nieco, mniejszy jak tortownica. Szarlotke wstawi¢ do upiecze-
nia do mocno nagrzanego piekarnika.

Pierozki z jabtkami. Proporcje: 40 dag maki, 20 dag margaryny,
5—6 tyzek zimnej wody, sél, jabtka, 4 dag cukru pudru do posypa-
nia. Przygotowac takie same ciasto jak na placek z marmolada, a po
schtodzeniu w lodéwce rozwatkowaé ciasto na cienki placek, wy-
krawa¢ szklanka lub foremka krazki. Jabtka obra¢, pokrajac
w 6semki, wydrazy¢ gniazda nasienne. Uktadaé nag krazki ciasta
o0semki jabtek ktadac czescig od gniazd nasiennych wzdtuz Srednicy
kota, zawing¢ potowki lekko kazdg przyciskajagc na jabtka. Utozy¢
tak przygotowane pierozki na blachach oprészonych maka, wstawic
do upieczenia do mocno nagrzanego piekarnika. Gorace pierozki po
upieczeniu ztozone na szklany pétmisek posypa¢ cukrem pudrem.

Placek orzechowy. Proporcje: 6 jajek, 18 dag cukru pudru, 12
dag wytuskanych orzechéw wioskich, 2 tyzki tartej butki, 2 dag
thluszczu do wysmarowania blachy, tyzka tartej butki do wysypania
blachy. Dtuga, waska blache wysmarowa¢ mastem lub margaryna,
wysypacC tartg butkg. Wytuskane orzechy zemle¢ w maszynce do
orzechow. Wybi¢ jajka oddzielajac z6ttka od biatek. Zdttka utrzeé
z cukrem pozostawiajagc tyzke cukru do dodania pod koniec ubijanej
piany z biatek. Ubi¢ z biatek piane. Na utarte zottka wytozy¢ piane,
wsypywac orzechy i tartg butke i ruchem od dna i bokdw naczynia
ku Srodkowi ostroznie miesza¢ az do potgczenia sie sktadnikow.
Wylozy¢ ciasto do przygotowanej blachy, wstawi¢ do pieczenia do
stabo nagrzanego piekarnika. W czasie pieczenia unikaé potrzasania
blachg, bo ciasto do$¢ tatwo opada. Upieczony placek wystudzié¢
w formie, a wyja¢ okrawajac najpierw brzegi, dopiero po wystu-
dzeniu.



PRZETWORY Z OWOCOW | WARZYW

Utrwalanie przetworzonych owocéw i warzyw otrzymanych
z dziatki jest nieodigczng czescig pracy wszystkich dziatkowiczow.
Jest to dziatanie wynikajgce z podstaw tworzenia ogrodéw dziatko-
wych, ktdrych celem jest m.in. poprawa wyzywienia rodziny. Fa-
ktycznie mozna to osiggng¢ tylko wtedy, jezeli spozycie owocow
i warzyw bedzie réwnomierne w ciggu catego roku, a nie tylko
w okresie letnim i jesiennym. Na zime, wiosne i do nowych zbioréw
mozna przygotowaC zapasy w postaci racjonalnie przetworzonych
i utrwalonych przetworow.

ILE PRZYGOTOWAC PRZETWOROW

Zagadnienie to najlepiej ilustrujg przyktady dotyczace warzyw
i owocOw wystepujacych okresowo. Na przyktad warzywem o boga-
tej wartosci odzywczej i szerokim zastosowaniu w zywieniu sg po-
midory.

Przyjmujgc, ze okres dojrzewania, a zatem i spozycia w stanie
naturalnym trwa okoto 3 miesiecy (w zaokragleniu 100 dni), na po-
zostatg czes¢ roku trzeba z tych cennych warzyw przygotowaé prze-
twory.

Z wyliczen wynika, ze dla 1 osoby w rodzinie —ezaleznie od jej
sktadu osobowego — trzeba przewidzie¢ od 21 do 36 kg pomidoréow
ktére nalezy przerobi¢ i utrwali¢. Poniewaz w zimie i na przedwio-
$niu mamy w sprzedazy coraz wiecej pomidoréw mrozonych, a*po-
nadto do wielu potraw gospodynie uzywajg koncentratu pomidoro-
wego przygotowanego przemystowo, ilos¢ przetworzonych w domu
pomidoréw mozna zmniejszy¢.

W podobny spos6b nalezy obliczaé ilos¢ owocoéw bogatych w wi-
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tarnine C. Liczac od wczesnego zbioru truskawek, co zwykle naste-
puje w ostatniej dekadzie maja, poprzez zbiér porzeczek, malin, ja-
god lesnych, owoce te beda dostepne w stanie naturalnym do poto-
wy wrzednia, czyli okoto 3 miesiecy. Na pozostate miesigce roku
trzeba przygotowaé przetwory z tych produktéw lub zaopatrywac
sie w mrozonki. Cze$¢ drogich mrozonek moga zastagpi¢ warzywa
kapustne lub zwiekszone ilosci przecieru pomidorowego. Jednakze,
przyjmujac — zgodnie znormami — (spozycie 30— 15 gramoOw dzien-
nie przez 1 osobe) do przetworzenia trzeba przygotowa¢ 5 do 3 kg
tych owocdw i ilos¢ te pomnozy¢ przez liczbe oséb w rodzinie.

Podobnie oblicza sie ilos¢ warzyw kapustnych, ktérych pierwsze
zbiory rozpoczynajg sie w czerwcu. Bedzie to przede wszystkim ka-
larepa, kalafiory, mioda kapusta. Ze zbiorow jesiennych cze$¢ ka-
pusty gtowiastej i brukselskiej moze by¢ przechowana w stanie nie
przetworzonym, cze$¢ jednak musi byé zakwaszona, za czym prze-
mawiajg takze wzgledy smakowe i dobre zwyczaje zywieniowe.

Wyliczone ilosci warzyw i owocow, ktore trzeba przetworzy¢,
wydajg sie do$¢ duze, ale trzeba pamietaé, ze wtasnie przetwory
powinny by¢ podawane przez okoto 30 tygodni w roku. Dokonujac
wyboru przetwordw, nalezy braé pod uwage ich przydatno$¢ w co-
dziennym zywieniu i stopien trudnos$ci przy wykonywaniu. Wielkos$é
i pojemno$¢ opakowan powinny by¢ takie, aby po ich otworzeniu
skorzysta¢ z zawartosci raz albo najwyzej dwa razy.

Pomocne w ustaleniu ilosci przetwordw moga by¢ nastepujace
przeliczenia. Przyjmujac, ze 2 razy w tygodniu bedzie kom-
pot w ilosci 0,5 litra jednorazowo, konieczna liczbha opakowan wy-
petnionych tym przetworem wyniesie 60 sztuk. Do przygotowania
tej ilosci kompotu trzeba zuzyé — $rednio liczac — okoto 30—35 kg
owocOw oraz 6—8 kg cukru. Podajagc raz w tygodniu zupe owocowa
lub napdéj mleczno-owocowy z dodatkiem 0,5 litra owocow pastery-
zowanych bez cukru lub z matym jego dodatkiem, trzeba przygoto-
wac¢ 30 opakowan o pojemnosci 0,5 litra. Ilos¢ utrwalonych w ten
sposéb owocdw wynosi okoto 15—18 kg. Podajgc 3 razy w tygodniu
dzem, jako dodatek do pieczywa czy potraw z kasz, po okoto 160 g
jednorazowo, nalezy przygotowac¢ okoto 15 kg tego rodzaju przetwo-
ru i ztozy¢ do opakowan o pojemnosci 0,45 1. Przyjmujac $rednig wy-
dajnosé owocow, nalezy do przygotowania tej ilosci dzemu mie¢ do
dyspozycji okoto 12 kg owocéw i okoto 9 kg cukru. Aby poda¢ 0,25
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litra soku, tygodniowo, trzeba przewidzie¢ okoto 8 kg owocédw so-
czystych i 2 do 2,5 kg cukru.

Przyktadowo podane wyliczenia nalezy traktowac orientacyjnie,
Scista bowiem wydajno$¢ przetworéw zalezy od wielu czynnikow,
miedzy innymi — np. przy kompotach — od sposobu utozenia owo-
cow w stoju (uktadajac je ciasniej, mozna ich zmiesci¢ wiecej). Ze
wzgledu na warto$¢ odzywcza i przydatno$¢ przetwoércza pierwszen-
stwo trzeba daé¢ owocom jagodowym. Przy powszechnym braku
cukru przetwory z owocéw trzeba przygotowaé z ograniczonym je-
go dodatkiem.

SPRZET PRZYDATNY W PRZETWORSTWIE | OPAKOWANIA

W zasadzie w gospodarstwie domowym przetwory z owocow
i warzyw przygotowuje sie za pomocg sprzetu ogolnouzytkowego.
Do koniecznego sprzetu zaliczy¢ trzeba kilka réznej wielko$ci misek
emaliowanych, stuzacych do mycia, przebierania, drelowania i roz-
drabiania owocow oraz do mieszania warzyw. Emaliowana miska
z grubym dnem moze by¢ znacznie lepsza do gotowania dzeméw, po-
widet, galaretek, marmolad niz innego ksztattu naczynie, poniewaz
spora powierzchnia przyspiesza i skraca czas ogrzewania tych prze-
twordw. Przetwory te mozna réwniez sporzadza¢ w ptaskim emalio-
wanym garnku zeliwnym o pojemnosci 7—8 litrow. Garnek taki nie
moze mie¢ uszkodzonej emalii. Konieczny jest takze garnek o mniegj-
szej $Srednicy, ale wyzszy stuzacy do rozparowywania produktow na
przeciery. Jezeli dtuzsze ogrzewanie jest konieczne, to warto miec
krazek metalowy lub azbestowg siatke do podktadania pod te naczy-
nia. Bardzo przydatnym naczyniem jest czterocze$ciowy garnek do
parowania owocow, z ktérych uzyskuje sie soki. Garnek ten moze
by¢ takze wykorzystywany do pasteryzacji przetworéw w opakowa-
niach.

Pozyteczna w przetworstwie, a przydatna do wyciskania sokéw
z owocOw i warzyw, jest reczna maszynka Alfa, przykrecana do bla-
tu stotu. Maszynka wymaga jednak do$¢ duzego wysitku pVzy wy-
ciskaniu soku. Znacznie wygodniej i szybciej otrzymuje sie soki
z owocow i warzyw za pomoca elektrycznych sokowiréwek typu
Eda lub Malina.

Z innych urzadzen mechanicznych bardzo przydatny jest mini-
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Réine opakowania stosowane w przetwdrstwie domowym.

mikser z koncéwka stuzacq do przecierania. Do niezbednego sprzetu
naleza rowniez sita perlonowe, cedzaki, tarki o réznych oczkach, no-
ze nierdzewne zwykte, noze do ozdobnego krojenia, tyzeczka do drg-
zenia, tyzki wazowe o r6znej pojemnoSci, rdznej wielkosci tyzki
drewniane z twardego drewna, lejki, najlepiej szklane, takze roznej
wielko$ci. Koniecznymi drobiazgami sg rowniez arkusze celofanu,
2—3 kawatki metrowe gazy, gumki — zamiast sznurkéw — stuzace
do przytrzymywania natozonych uszczelnien z celofanu lub perga-
minu.

W catlym domowym przetworstwie bardzo wazng czynnoscig jest
zgromadzenie odpowiedniej ilosci i jakosci opakowan do przecho-
wywania przetwordw. Opakowania nalezy gromadzi¢ stale i dobie-
ra¢ je pojemnoscig do potrzeb wiasnej rodziny. Mogg by¢ na przy-
ktad stoje typu Wecka o pojemnosci 0,5, 3* 1 i 2 litry. Przed sezo-
nem nalezy zaopatrywac sie w gumki, ktédrych trwato$¢ jest ograni-
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Ustawienie stojow w kotle do pasteryzaciji.

czona. Powszechnymi opakowaniami sa stoje typu Twist-off, ktérych
znaczne ilosci znajdujg sie w wielu domach po przetworach przemy-
stowych. Przydatne sg tez stoje bez hermetycznych zamknie¢ — kt6-
re mozna uszczelni¢ za pomoca celofanu.

Butelki z zamknieciami hermetycznymi lub szczelnymi nakret-
kami, butelki po winie z do$¢ szerokimi otworami, pozgdane z ciem-
nego szkta. Do przygotowania kwaszonek dogodne i praktyczne sg
duze kamienne garnki polewane.

Gromadzonych opakowan do przetworow nie nalezy uzywac do
innych celdéw, lecz po opréznieniu doktadnie wymyé, wysuszyé
i wstawa¢, np. do duzego Kkartonu; nie bedg sie wodwczas
kurzyty.

Bezposrednio przed przygotowaniem przetworéw opakowania
musza by¢ bardzo doktadnie wymyte w goracej wodzie z dodatkiem
Srodkéw myjacych, a nastepnie kilkakrotnie wyptukane i to réwniez
w goracej wodzie. Stoje i butelki przeznaczone do przechowywania
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gotowych przetwordéw, np. dzemow, konfitur, marmolad, czy sokéw
— syropéw, muszg by¢ przed samym napetnieniem wygotowane lub
wyprazone w piekarniku. Goracy przetwdr nalezy naktada¢ do go-
racych opakowan i od razu uszczelni¢, gdyz tylko w ten sposéb
mozna unikng¢ przenikniecia do przetworu bakterii gnilnych czy in-
nych, a tym samym zapewni¢ jego trwatos$¢.

Gumki do stojow typu Wecka oraz korki po ich doktadnym wy-
myciu nalezy wymoczy¢ w przegotowanej i przestudzonej wodzie
z dodatkiem sody jadalnej w proporcji tyzeczka sody na szklanke
wody lub w roztworze benzoesanu sodowego. W celu uzyskania 0,5
litra roztworu nalezy rozpuscié 10 graméw benzoesanu w V2 szklan-
ce gorgcej wody, dodaé¢ V3 szklanki 6% octu i uzupetni¢ iloscig wody
do pot litra.

JAK PASTERYZOWAC PRZETWORY

W przetworstwie domowym pasteryzacja zyskuje jedno z pierw-
szych miejsc jako metoda utrwalania zywnosci, szczegOlnie prze-
tworéw z owocdw i warzyw. Pasteryzacja polega na ogrzewaniu pro-
duktéw w temperaturze od 80°C do 100°C w naczyniach szczelnie
zamknietych. Podczas wrzenia wody, do ktorej najczeSciej wstawia
sie napeinione opakowania, wewnatrz opakowan nigdy nie osigga
sie wrzenia, poniewaz przetwory sg zawsze roztworami, ktore wrg
w temperaturze wyzszej niz 100°C. Przetwory pasteryzowane za-
chowujg dobre cechy surowcéw, z ktérych zostaty przygotowane,
zyskuja trwatos¢ oraz utatwiajg zastosowanie tych produktow w co-
dziennym zywieniu. Pasteryzowa¢ mozna takze przetwory jak: owo-
ce w soku wilasnym, kompoty, przeciery, owoce w przecierach, soki
pitne owocowe, przetwory z pomidorow oraz przetwory z innych
warzyw. Kazda z wymienionych grup przetworéw wymaga szczego6-
towego omdéwienia i uzasadnienia techniki stosowanych przy ich wy-
robie.

Skuteczno$é pasteryzacji, jako sposobu utrwalania, zalezy od réz-
nych czynnikoéw, z ktérych najwazniejszymi sg:

— czystos¢ mikrobiologiczna i $wiezo$¢ surowca, a takze stosowa-
nych dodatkéw smakowych i aromatycznych;

— skiad chemiczny utrwalanych surowcow;
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— usuniecie z opakowan powietrza;

— czas (dtugos$¢ okresu) i temperatura pasteryzaciji.

Czysto$¢ mikrobiologiczna owocéw i warzyw (wymieniona jako
jeden z podstawowych czynnikow decydujacych o skutecznosci pa-
steryzacji) jest niezwykle wazna, gdyz im mniej jest na produktach
drobnoustrojow, tym tatwiej je zniszczy¢. Drobnoustroje rozwijaja
sie i mnoza bardzo szybko, totez kilkugodzinne przechowywanie
produktéw w sprzyjajacych dla drobnoustrojow warunkach dopro-
wadza do milionowych ich ilosci na 1 gramie produktu. Tylko wiec
owoce i warzywa S$wieze i zdrowe mogg i powinny byé poddawane
utrwalaniu przez pasteryzacje. Drobnoustroje wytwarzajg prze-
trwalniki, ktore znacznie trudniej zniszczy¢ niz zywe formy. Wiecej
drobnoustrojow wytwarzajagcych przetrwalniki bytuje na warzy-
wach niz na owocach, dlatego pasteryzacja niektdrych warzyw musi
by¢ poprzedzona dodatkowym zabiegiem zwanym blanszowaniem,
czyli obgotowaniem produktow.

W skiadzie chemicznym utrwalanych produktéw bardzo wazna
jest zawartos¢ kwaséw, kwasne bowiem Srodowisko nie sprzyja roz-
wojowi drobnoustrojéw. Pod tym wzgledem réwniez owoce prze-
wyzszajg warzywa, gdyz zawierajg wiecej kwasow. Z warzyw tylko
szczaw i pomidory mozna bezposrednio pasteryzowac. Wszystkie
pozostate warzywa mozna takze pasteryzowac, ale pod warunkiem
uprzedniego ich zakwaszania, co polega na dodaniu kwasu octowe-
go, cytrynowego lub mlekowego.

Usuniecie powietrza z opakowan, z samych produktow i ptynéw
jest zabiegiem koniecznym dla zachowania warto$ci witaminowej
i trwatosci przetworéw. W przetwoérstwie przemystowym stosuje sie
specjalne pompy, natomiast w domu powietrze usuwa sie w rozny
sposdb, np. napeiniajgc opakowania gorgcymi zalewami lub tez
W czasie samego przebiegu pasteryzacji.

Czas pasteryzacji zalezy od surowca, dlatego owoce pasteryzuje
sie krécej, a warzywa dtuzej. Diugos¢ okresu pasteryzacji S$cisle
wigze sie z jej temperaturg. Im wyzsza temperatura pasteryzacji,
tym dtugos$¢ jej trwania moze byé krétsza i odwrotnie. Przetwory
owocowe mozna pasteryzowa¢ w temperaturze od 80°C do 95°C;
przestrzeganie tej temperatury jest wazne, gdyz wowczas pastery-
zowane produkty nie tracg warto$ci odzywcze;j.

Nalezy réwniez unika¢ podwyzszania temperatury i doprowa-
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dzenia do wrzenia przetworu wewnatrz opakowania. Uchodzgce wte-
dy szybko rozrzedzone powietrze moze nawet wypychaé czes¢ ptyn-
nej masy przetworé6w na zewnatrz. Czesto jest to przyczynag nie
zamkniecia sie stojow, wekdw, gdyz pozostate miedzy brzegami stoja
a gumka czastki owocow uniemozliwiajg zassanie opakowania.

Wszystkie stoje napetnia sie przetworem przeznaczonym do pa-
steryzowania pozostawiajagc od gory stoja 15—2 cm wolnej prze-
strzeni. Na suche kotnierze wekoéw nalezy natozy¢ osuszone gumki,
starannie przykry¢ i na st6j wcisng¢ sprezynke przytrzymujgca po-
krywe. Zakretki na opakowania twist-off nie dociska sie, lecz tyl-
ko lekko naktada. Dociska sie jg do oporu podczas wyjmowania opa-
kowan po ukoniczonej pasteryzacji.

Tak samo nalezy postepowal przy pasteryzowaniu przetworow
w butelkach z zakretkami.

Po zakonczonej pasteryzacji nalezy mozliwie szybko przetwory
schtodzi¢, a gdy wystygng — sprawdzi¢ szczelno$¢ zamkniecia.
W tym celu weki — po zdjeciu zacisku — nalezy chwyci¢ za przy-
krywke; prawidtowo zamkniete opakowanie nie otworzy sie. Stoje
z zamknieciem twist-off odwréci¢ stawiajac je na ppkrywce, spod
ktorej nie powinien wycieka¢ ptyn. Wszystkie przetwory po kontro-
li szczelnoSci zamkniecia nalezy opatrzyé etykieta zawierajaca
nazwe przetworu oraz date przygotowania.

PRZETWORY PASTERYZOWANE Z OWOCOW

Trwato$¢ tej grupy przetwordéw bedzie tym wieksza, im staran-
niej przygotuje sie opakowania, utrwalane owoce, a sarna pastery-
zacja bedzie przebiegata prawidtowo.

Owoce pasteryzowane w soku wkasnym

Owoce jagodowe pasteryzowane w soku wiasnym. Czarne jago-
dy, porzeczki »truskawki, maliny po oczyszczeniu uktada¢ w stojach
i lekko uciska¢, aby czes¢ soku wydzielita sie i wypetnita wolne
przestrzenie miedzy owocami. Napetnione stoje zamkng¢ i wstawic
do pasteryzacji. Czas pasteryzacji owocow w opakowaniach o po-
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jeronosci 1 litra wynosi 30 minut, liczac od chwili uzyskania tempe-
ratury wody bliskiej wrzenia.

Owoce w opakowaniach mniejszych pasteryzowa¢ o 5 minut kro-
cej.

Borowki-brusznice, dojrzaty lub zielony agrest nalezy po umyciu
wtozy¢ do naczynia z minimalnym dodatkiem wody, doprowadzi¢ do
wrzenia i gorgcg masg napetnia¢ stoje. Mozna i inne owoce jagodo-
we podgrza¢ do wrzenia i natozy¢ gorgce do stojéw. Zamkniete stoje
wstawi¢ do wody, o temperaturze podobnej do temperatury owocow
wewnatrz stojéw. Czas pasteryzacji owocow wktadanych na goraco
do stojéw jest krotszy i dla opakowan o pojemnosci 1 litra wynosi
25 minut, a dla mniejszych 5 minut krécej.

Owoce pestkowe pasteryzowane w soku wiasnym. Brzoskwinie,
czeres$nie, morele, Sliwki, wisnie nalezy pozbawi¢ pestek. Brzoskwi-
nie trzeba jeszcze dodatkowo sparzyé, przelaé¢ zimng wodg i obraé
ze skorki. Duze owoce nalezy podzieli¢ na czesci, wsypa¢ do naczy-
nia z minimalng ilosciag wody i podgrza¢ do wrzenia. Nastepnie czes$-
ciowo rozparowane owoce wiozy¢ do opakowan, zamknag¢ i wstawié
do pasteryzacji. Czas pasteryzacji owocéw w opakowaniach o po-
jemnosci 1 litra wynosi 25 minut, w mniejszych o 5 minut kréce;j.

Jabtka w soku wilasnym. Jabtka odmian aromatycznych, np. An-
tonéwki, po umyciu bardzo cienko obraé¢ ze skorki, pokroi¢ owoce
na ¢wiartki i wydragzy¢ gniazda nasienne. Do emaliowanego naczy-
nia wla¢ bardzo matg ilos¢ wody (na dno), wsypac¢ jabtka i miesza-
jac czesciowo je rozparowaé, a nastepnie gorgce jabtka wilozy¢ do
stojow. Czas pasteryzacji owocéw w opakowaniach 0,5 litra wynosi
15 minut, w wiekszych 20 minut w temperaturze 95°C.

Zastosowanie owocéw pasteryzowanych w soku wilasnym.
Wszystkie owoce pasteryzowane we wiasnym soku mogg byé wyko-
rzystane do dalszego przerobu na innego rodzaju przetwory. Na
przyktad agrest w soku witasnym ze wzgledu na zawarto$é dos¢ spo-
rej ilosci zwigzkéw galaretujgcych, jest bardzo dobrym dodatkiem
do jesiennego dzemu wieloowocowego. Maliny ze wzgledu na ich
niepowtarzalny aromat mogg by¢ w tym samym celu wykorzystane.
Jezeli brak czasu lub dostatecznej ilosci cukru, to taki sposob utrwa-
lania owocéw do dalszego przerobu jest bardzo wskazany. Owoce
pasteryzowane w soku wiasnym mogg by¢ po dostodzeniu podane
jako deser lub wykorzystane do przygotowania zupy oOwocCOwe;j.
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Przetwory te doskonale uzupetniajg warto$¢ odzywczg mleka, wit. C
i wiasnie tak utrwalone sg bardzo dobrym dodatkiem do napojéw
mleczno-owocowych przygotowywanych zimg czy wiosng. Czarne
jagody, wisnie, czeresnie mozna wykorzysta¢ do przygotowania pie-
rogéw, knedli czy nawet ciasta z owocami. Majg wiec tego rodzaju
przetwory zastosowanie dos¢ wszechstronne i warto ich zapas przy-
gotowa¢. Nalezy do ich przygotowania uzywaé opakowan duzych
z mysSla o wykorzystaniu owocéw w przetwoérstwie lub matych do
jednorazowego zuzycia w przyrzadzaniu potraw.

Przeciery z owocow

Takie owoce jak: maliny, truskawki, jezyny, poziomki, jagody
czarne, a nawet bardzo dojrzate owoce morwy nadajg sie do przy-
gotowania przecierow surowych. Owoce te powinny by¢ bardzo doj-
rzate, gdyz z owocow nie dojrzatych przecieru jest mato. Rozgnie-
cione owoce przeciera sie przez geste, perlonowe sito, a nastepnie
podgrzewa sie i dostadza do smaku.

Niezwykle smaczny i bardzo wartosSciowy jest przecier wielo-
owocowy przygotowany z truskawek, malin, czarnych i czerwonych
porzeczek; ilos¢ owocow musi by¢ rowna wagowo. Przecier taki
trzeba jednak ostodzi¢, dodajac do 1 litra masy, okoto 10 dag cukru.
Cukier wsypuje sie do matej ilosci przecieru, ktory nalezy podgrzac
az do rozpuszczenia sie cukru, a nastepnie potgczy¢ z resztg masy.
Goracym przecierem napetniaé opakowania i od razu pasteryzowac.
Pozostate po przetarciu surowych owocoéw resztki mozna jeszcze
wykorzystaé do przygotowania napojow.

Przeciery z owocoéw rozgotowanych w soku wiasnym. Owoce
soczyste, np. maliny, jezyny, truskawki, poziomki, wisnie, jagody
czarne, porzeczki, morele czy brzoskwinie moga by¢ uzyte do przy-
gotowania przecierOw rozgotowanych z bardzo malym dodatkiem
wody, wlanej na dno garnka tylko dla ochrony przed przypaleniem.
Surowe owoce trzeba umy¢, rozgnie$¢ drewniang patka i wtozy¢ do
emaliowanego, nierdzewnego naczynia. Mieszajac od czasu do cza-
su, owoce trzeba doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie przetrzec
przez sito. Aby uzyskac lepszg wydajno$¢ przecieru i utatwic¢ prze-
cieranie, owoce pestkowe nalezy przed rozgotowaniem pozbawié
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pestek. Otrzymany przecier postodzi¢ do smaku i gorgcym napetniaé
opakowania, a nastepnie pasteryzowac.

Przeciery rozgotowywane w matej ilosci wody. Jabika, gruszki
czy agrest nalezy umy¢, zala¢ wrzacg wodg (w ilosci okoto 1 szklan-
ki na 1 kg owoc6w), a nastepnie pod przykryciem rozgotowaé na
niezbyt silnym ogniu. Z chwilg gdy owoce sg juz silnie podgrzane,
nalezy je zamieszaé, aby sie nie przypality. Miekkie, gorace owoce
natychmiast przetrzeé¢, ostodzi¢ do smaku, napetni¢ nimi opakowa-
nia, ktdre nalezy zamkng¢ i od razu pasteryzowac.

Przecier z pieczonych jabtek. Pieczenie jabtek, jako sposéb roz-
miekczania owocow, jest malo praco- i czasochtonne, a przecier
z pieczonych jabtek jest bardzo smaczny, ma tadne jasne zabarwie-
nie, gesta konsystencje, co umozliwia szersze jego wykorzystanie.
Do pieczenia przeznacza sie jabtka odmian, ktdre szybko miekna.
Umyte jabtka z usunietymi resztkami kwiatowymi i ogonkami ukta-
da sie na blachach wytozonych papierem lub mozna nawet w prodi-
zu i piecze do chwili az bedzie miekkie. Po upieczeniu jabtka, jeszcze
gorace, przeciera sie i przecier rozktada sie do opakowan. Przy na-
ktadaniu przecieru trzeba potrzgsa¢ stoikiem lub upycha¢ przecier
tyzka, aby w stoiku nie pozostato powietrze, a nastepnie stoik wsta-
wia sie do pasteryzacji.

Zastosowanie przecieré6w. Przeciery owocowe pasteryzowane bez
cukru wykorzystuje sie przede wszystkim do dalszego przerobu na
marmolady, poniewaz w porze wystepowania i dojrzewania owocow
nie zawsze wystarcza czasu na zageszczanie przecierow do gestosci
potrzebnej dla marmolady. Przeciery stodzone moga by¢ podawane
jako deser czy tez wykorzystywane do przygotowania zup, kisieli,
muséw. Geste przeciery owocowe, np. z pieczonych jabtek, dosko-
nale nadajg sie do przygotowania zimowych szarlotek.

Owoc@ pasteryzowane w przecierach i satatki owocowe

Mato aromatyczne, lecz wartosciowe owoce agrestu, aromatycz-
ne truskawki, dojrzewajace spady jabtek czy $liwki mozna wyko-
rzysta¢ do sporzadzenia przecierOw przez rozgotowanie owocoOw
z matym dodatkiem wody. Przecier ostodzony do smaku rozla¢ do
stoikow, tak aby zajat w nich okoto potowy wysokosci. Nastepnie do
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goracego przecieru wktada¢ inne owoce lub ich czastki, np. éwiartki
moreli lub brzoskwini do przecieru z agrestu lub jabtek, agrest do
przecieru z truskawek, czeresni do przecieru z porzeczek. Owoce
pestkowe utrwalane w przecierach nalezy pozbawic¢ pestek, a brzo-
skwinie obra¢ ze skorki. Gruszki mozna utrwala¢ w przecierze $liw-
kowym. Gruszki nalezy obraé, pokroi¢ na ¢wiartki, a bardzo twarde
kréotko obgotowaé w matej ilosci wody. Napetnione opakowania
zamknaC i pasteryzowac przez 25 minut. Czas pasteryzacji dotyczy
owocéw w opakowaniach nie wiekszych niz 0,5 1i mniejszych.

Dynia w przecierze zurawinowym. 1 kg dyni obra¢ i pokroié
w kostke lub stupki. Pokrojong dynie zanurzy¢ na cedzaku na kilka
minut do wrzacej wody, a nastepnie utozy¢ w stoikach. 30 dag zura-
win umy¢, przebra¢, a nastepnie nala¢ okoto 0,5 szklanki wrzacej
wody i pod przykryciem zagotowa¢. Gorgce zurawiny od razu prze-
trze¢ przez sito. Przecier z zurawin zagotowa¢ z cukrem do smaku
i goragcym napetnic¢ stoiki z dynig. Stoje zamkna¢ i wstawi¢ do paste-
ryzacji na okoto 25 minut. Tak przygotowang dynie mozna podawaé
jako dodatek do miesa, drobiu lub innych zimnych mies pieczo-
nych, do nale$nikéw z serem, leniwych pierogéw.

Zastosowanie owocOw w przecierze. Do przygotowania owocow
w przecierach mozna wykorzystywaé owoce poS$ledniejszego wybo-
ru, szczegolnie na przeciery. Przetwory nalezy przygotowywac
w opakowaniach o pojemnos$ci przydatnej do podania na jeden raz.
Przetwory wykorzystujemy gtéwnie jako deser wprost po ich wy-
tozeniu z opakowania. Wszystkie owoce w przecierach mozna poda-
wac z dodatkiem bitej Smietanki.

Satatki owocoéwe pasteryzowane. Proporcje: rowna cze$¢ jabtek,
gruszek, moreli, brzoskwin, jasnych czere$ni,- dyni, 1 litr wody na
zalewe, 70 dag cukru, IU tyzeczki kwasu cytrynowego.

Jabtka o cienkiej, zdrowej skérce mozna po umyciu pokroié
w kostke o boku 1 cm razem ze skorka, lecz bez gniazd nasiennych.
Gruszki obra¢, przekroi¢ na potowy, wydragzy¢ gniazda nasienne
i rbwniez pokroi¢ w kostke o podobnych rozmiarach. Morele dojrza-
te, lecz jedrne, po oddzieleniu pestek pokroi¢ w kostke. Brzoskwinie
sparzy¢ i obra¢ ze skorki, takze pokroi¢. Czeres$nie jasne wydrelo-
wac. Dynie wczes$niejszej odmiany obra¢, oddzieli¢ sam zwarty
migzsz, pokroi¢ w kostke.

Przygotowac zalewe, zagotowujgc wode z cukrem, doda¢ kwas,
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cytrynowy. Rozla¢ do przygotowanych stoikdw do 3 wysokosci. Po-
krojone owoce wktada¢ od razu po pokrojeniu do zalewy warstwa-
mi; zalewa chroni owoce przed ciemnieniem. Napetnione owocami
stoiki zamkng¢ i wstawi¢ do pasteryzacji. Owoce w opakowaniach
0 pojemnosci do 0,5 1 pasteryzowa¢ 25 minut. Satatki moga mieé
zmieniony sktad iloSciowy poszczeg6lnych owocéw; podany skiad
jest wyprébowany i bardzo dobry.

Zastosowanie satatek. Satatki moga by¢é podawane jako dodatek
do biatych mies, pasztetéw. Znakomicie nadajg sie na desery. Mozna
je przybieraé bitg Smietang lub zimg wzbogaca¢ drobno pokrojony-
mi owocami cytrusowymi.

Kompoty jedno- lub wieloowocowe

Prawidtowo przygotowane kompoty majg owoce w catosci, a za-
lewe klarowng i przejrzystg. Owoce w kompotach dobrze zachowuja
warto$¢ odzywcza, a ponadto barwe, smak, aromat, ktdry czasami
jest jeszcze nieco lepszy. Syrop, ktérym zalewa sie utozone w sto-
jach owoce, najkorzystniej jest przygotowaé w ostatniej chwili
1goracy nalewaé do stoikdw wypetnionych owocami. llosé cukru do
syropu moze by¢ zmienna, cukier bowiem nie jest w kompotach
czynnikiem utrwalajagcym, lecz tylko dodatkiem smakowym, podno-
szagcym ich jakosé.

Ilos¢ syropu zalezy od ilosci owocow wilozonych do stojow;
ciasniej utozone owoce wymagajag mniej syropu. Aby lepiej wyko-
rzysta¢ opakowania, mozna owoce uktadac¢ ciasno, lecz nie gnies¢,
a nastepnie zala¢ bardzo stezonym syropem. Po otwarciu opakowa-
nia gotowy kompot mozna zawsze uzupeini¢ przegotowang woda
i uzyska¢ witasciwy dla niego smak.

Kompoty bez dodatku cukru, a tylko zalewane wodg lub sokiem
z innych owocéw, polecane sg szczeg6lnie dla ludzi chorych na cu-
krzyce. Dostadzane po otwarciu opakowan sg mniej smaczne.

Znajac o0golne zasady przygotowywania kompotdw, dane tab.
3 utatwiag wiasciwe dozowanie sktadnikoéw syropu. W miejscu prze-
znaczonym na uwagi warto wpisa¢ wprowadzone w praktyce zmia-
ny.

g Kompot z agrestu. Proporcje: 1 kg agrestu, 0,4 1 wody, 15 do 30
dag cukru.

111



Kolejno$¢ czynnosci przy sporzadzaniu kompotow.

Na kompot z agrestu mozna przeznaczy¢ agrest zielony lub zu-
petnie dojrzaty. Zielony agrest po umyciu, lecz przed wtozeniem do
stoikbw, mozna nakitué¢ nierdzewnymi szpilkami, co zapobiega pe-
kaniu owocdw. Utozone w stojach owoce zalaé gorgcym syropem;
wiekszg ilos¢ cukru stosowa¢ do kompotu z agrestu zielonego. Ze
wzgledu na nikly aromat owoc6w agrestu, mozna poprawié¢ jego
smak przez wtozenie do syropu skorki cytrynowej lub wanilii. Stoje
zamkng¢ i wstawi¢ do pasteryzacji; agrest w opakowaniach o pojem-
nosci do 0,5 1pasteryzuje sie 20 minut, natomiast w wiekszych 5 mi-
nut diuzej.

Kompot z jagdd lub porzeczek. Proporcje: 1 kg czarnych jagod
lub boréwek czerwonych albo czarnych porzeczek, 0,5 litra wody,
0,5 kg cukru.

Przebrane, umyte i osgczone z wody owoce wsypa¢ do stoikéw,
potrzasajac nimi, aby jagody lepiej utozyty sie. Zagotowaé¢ wode
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Tabela 3
Orientacyjne ilosci cukru i wody potrzebne do przygotowania kompotu z 1 kg
owocow (wg Cymera i danych wiasnych autorki)

Woda Cukier .

Nazwa owocu w litrach w kg Uwagi
Agrest niedojrzaty 0,4 0,20—0,30
Agrest dojrzaty 0,4 0,15—0,20
Czarne jagody 0,5 0,40—0,50
Boréwki czerwone 0,5 0,50—0,60
Brzoskwinie 0,4 0,30—0,35
Czeres$nie 0,5 0,15—0,20
Gruszki 0,75 0,20—0,25
Jabtka 0,5 0,35—0,40
Maliny 0,4 0,30—0,40
Morele 0,4 0,40—0,50
Sliwki mirabelki 0,5 0,40—0,50
Renklody 0,6 0,30—0,40
Wegierki 0,5 0,40—0,50
Truskawki 0,5 0,40—0,50
W isnie 0,4 0,40—0,50

z cukrem, a nastepnie gorgcym syropem zala¢ owoce. Stoje zamkngé
i wstawi¢ do pasteryzacji; owoce w opakowaniach o pojemnosci 0,5
litra pasteryzuje sie 20 minut, natomiast wieksze 5 minut diuzej.

Kompot z malin lub truskawek. Proporcje: 1 kg malin lub truska-
wek, 0,4 litra wody, 0,40 kg cukru.

Dojrzate, lecz nie przejrzate, maliny lub truskawki przebrac¢, wy-
rzucajgc uszkodzone albo robaczywe; nalezy takze wyrzuci¢ szy-
putki i resztki kielichéw. Przebrane i czyste maliny nasypaé do opa-
kowan, potrzasajac nimi dla $cislejszego utozenia owocow, lecz>nie
uciska¢. Truskawki przeznaczone na kompot powinny by¢ raczej
drobne i z odmian ciemno zabarwionych. Przygotowa¢ syrop i wrzg-
cym napetnié stoje z utozonymi owocami i natychmiast pasteryzo-
wac. Owoce w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra pasteryzowaé
w temperaturze 95°C przez 20 minut, a w opakowaniach wiekszych
25 minut.

Kompot z moreli lub brzoskwin. Proporcje: 1 kg moreli lub brzo-
skwin, 0,4 litra wody, 0,5 kg cukru.

Morele dojrzate, lecz jeszcze pod naciskiem palca twarde, umy¢.

a Z dziatki na st6t i do spizarni 113



Duze owoce wygodniej jest przepotowi¢ i oddzieli¢ pestki Nastep-
nie potowki lub ¢wiartki ciasno uktada¢ w stojach (jedna za druga).
Brzoskwinie nalezy obra¢ ze skérki. Im staranniej utozone sg owoce,
tym wiecej mozna zmiesci¢ ich w stoju i zala¢ bardziej stezonym sy-
ropem. Szczegdlnie zaleca sie takie przygotowanie moreli, poniewaz
mozna je potem wykorzysta¢ nie tylko na kompot. Goragcym syro-
pem napetni¢ stoje z utozonymi owocami i pasteryzowaé¢ w tempe-
raturze 95°C. Owoce w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra paste-
ryzowaé 20 minut, w wiekszych za$ 25 minut.

Kompot ze $liwek. Proporcje: 1 kg renklod wielkoowocowych lub
wegierek czy mirabelek, 0,30—0,50 kg cukru, 0,5 Ilitra wody.

Owoce wszystkich odmian $liw przeznaczone na kompoty powin-
ny byé dojrzate, lecz jedrne. Duze $liwy renklody warto po umyciu
naktué nierdzewng szpilka. Wegierki lepiej przepotowi¢ i oddzieli¢
pestki, mirabeiki przebraé. Owoce w stojach uktada¢ mozliwie
ciasno, lecz bez ugniatania. Zala¢ goragcym syropem i wstawi¢ do
pasteryzacji. Owoce w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra pastery-
zowac¢ 20 minut, natomiast w wiekszych 5 minut dtuzej.

Kompot z wisni lub czere$ni. Proporcje: 1 kg owocow, 0,20—0,50
kg cukru, 0,4 litra wody.

Czere$nie z odmian wielkoowocowych umy¢, oberwac¢ ogonki,
utozy¢ w stojach. Natomiast wisnie najpierw nalezy wydrelowac
a dopiero po6zniej utozy¢ w stojach o matej pojemnosci. Do kompotu
z czere$ni zalewa powinna by¢ mniej stodka, natomiast do kompotu
z wisni nalezy stosowac¢ syrop bardziej stodki. Do kompotu z mato
aromatycznych czere$sni mozna doda¢ skorke cytrynowg lub kilka
malin. Owoce w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra trzeba paste-
ryzowa¢ 20 minut, natomiast w wiekszych 5 minut dtuzej.

Kompot z jabtek. Proporcje: 1 kg obranych jabtek, 0,5 litra wody,
0,35 kg cukru.

W kompotach utrwala sie jabtka z odmian dojrzewajgcych poz-
no lub z wyros$nietych spadoéw, poniewaz dorodne jabtka przecho-
wujg sie dobrze w stanie nie przerobionym. Przygotowujac kompot
ze spadéw, jabtka nalezy bardzo doktadnie umy¢, a nastepnie obrac
bardzo cienko, oddzieli¢ cze$ci robaczywe, obite i wydrazy¢ gniazda
nasienne. Czynnos$ci te zabierajg nieco czasu, dlatego obrane jabika
dla ochrony przed ciemnieniem nalezy przechowywac¢ w wodzie lek-
ko zakwaszonej kwasem cytrynowym lub octem. Trzeba jednak uni-
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kac przedtuzajacego sie moczenia i dlatego w miare obierania owo-
cow nalezy (po uzyskaniu ilosci wystarczajacej na wypeinienie opa-
kowania) przektada¢ jabtka do stojéw i zalewa¢ gorgcym syropem.
Kompot z jabtek mozna dodatkowo aromatyzowac, wktadajagc do
przygotowywanego syropu kilka gozdzikow lub kawatek cynamonu.
Owoce w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra trzeba pasteryzowaé
w temperaturze 95°C przez 20 minut, a w opakowaniach wiekszych
25 minut.

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

Na kompoty mozna przeznaczy¢ wszystkie gruszki zarowno z od-
mian jesiennych, jak i zimowych, pod warunkiem wybierania gru-
szek o whasciwym stopniu dojrzatosci. Gruszki powinny by¢ dojrza-
te, lecz twarde. Gruszki zbyt wczes$nie zerwane, niedojrzate marszczg
sie w syropie, sg twarde, niesmaczne. Gruszki zbyt miekkie wtozo-
ne do syropu powoduja jego metnienie i tez nie sg smaczne. Gruszki
umyte nalezy bardzo cienko obra¢; sztuki mate mozna pozostawié
w catosci, wieksze przekroi¢ na potdwki i wydrazy¢ tyzeczka gniaz-
da nasienne. Obrane gruszki bardzo szybko ciemnieja, dlatego trzeba
je od razu uktadaé do stojow i zalewac¢ syropem lub obrane potdwki
gruszek zblanszowaé, czyli obgotowaé krdtko w matej ilosci wody.
Gruszki zblanszowane dajg sie uktada¢ w stojach, bo nieco miekna.

Kompot z gruszek mozna dodatkowo aromatyzowaé dodajac do
syropu maty kawatek zétej czesci skdrki cytrynowej. Owoce w opa-
kowaniach o pojemnosci 0,5 litra trzeba pasteryzowa¢ w temperatu-
rze 95°C przez 20 minut, a w opakowaniach wiekszych 25 minut.

Kompot z owocéw mieszanych. Utozy¢ w stojach warstwami, np.
agrest i truskawki lub czeresnie i agrest albo $liwki i gruszki. Owo-
ce przygotowa¢ wedtug sposobéw podanych w przepisach na kom-
poty jednoowocowe. Syrop do kompotow wieloowocowych przygo-
towuje sie wedtug Srednich ilosci wynikajgcych z uzytych na kompot
owocow. Kompoty wieloowocowe pasteryzuje sie tak samo, jak kom-
poty jednoowocowe.

Zastosowanie kompotow. W zasadzie kompoty podaje sie naj-
czesciej jako gotowy deser po positku gtéwnym. Jednakze owoce
z kompotu moga postuzy¢ takze do przygotowania zupy owocowej,
napojow czy po dodaniu zelatyny zamienig sie w owoce w galare-
cie.
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Czere$nie z kompotu, Sliwki-wegierki, wisnie lub morele po osg-
czeniu z zalewy mozna wykorzysta¢ do przygotowania pierogdéw,
knedli, ciast z owocami czy do dekoracji tortdw. Zapas kompotéw
na zime utatwia ogromnie codzienne zywienie rodziny, bo znacznie
tatwiej siegng¢ do spizarni po przetwdr gotowy niz kazdorazowo
przygotowywac deser.

Pitne soki owocowe i ich zastosowanie

Pitne soki owocowe otrzymywane z kwasnych owocow mogg by¢
niekiedy rozcienczone wodg lub doprawione cukrem i dlatego nie
zawsze jest dla nich stuszna nazwa, ptynnych owocow.

W zasadzie pitne soki owocowe mozna przygotowywacé ze
wszystkich gatunkow owocow, ktore do tego celu uzywane powinny
by¢ zdrowe, bez plam i uszkodzen.

Podstawowym warunkiem uzyskania sokéw pitnych wysokiej ja-
kosSci jest Swiezosé owocow. Owoce przeznaczone na soki pitne na-
lezy wiec przerobi¢ bezposrednio po zbiorze; szczeg6lnie uwaga ta
dotyczy szybko psujgcych sie owocow jagodowych. Przerob owocow
zaczyna sie od ich przebrania, tj. odrzucania niedojrzatych, robaczy-
wych czy nadpsutych sztuk. Nastepna czynnoscig jest bardzo do-
ktadne wymycie owocéw. Owoce twarde, takie jak jabtka, gruszki,
agrest, Sliwki mozna nawet przez pewien czas pomoczy¢ w wodzie,
a nastepnie doktadnie je wymy¢ i wyptuka¢. Owoce miekkie, tatwo
puszczajagce sok my¢ trzeba bardzo ostroznie i szybko, aby nie wy-
ptukiwa¢ cennych sktadnikéw odzywczych rozpuszczalnych w wo-
dzie.

Rozdrabnianie i wyciskanie soku sg nastepnymi czynno$ciami wy-
konywanymi przy otrzymywaniu sokéw pitnych. Najwygodniej
i najszybciej uzyskuje sie sok stosujac elektryczng sokowiréwke ty-
pu Eda. Szczegdlnie szybko trze i wyciska ona sok z takich owocéw,
jak jabtka, gruszki, potowki Sliwek czy agrest. Znacznie trudniej
otrzymacé za jej pomocag sok z truskawek, porzeczek czy malin, po-
niewaz drobne pestki szybko zatykajg oczka sita odcedzajgcego
czesci state od czesci ptynnych. Zupetnie nie nadaje sie do tego celu
sokowirdwka Malina, ktorg z tych wzgledow trzeba czysci¢ bardzo
czesto. State czesSci owocdw oddzielone w czasie wyciskania w soko-
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Sokowiréwka Eda stuigca do przygotowywania sokow pitnych.

wiréwce zawierajg jeszcze do$¢ duzo skiadnikéw rozpuszczalnych
i dlatego nalezy je zala¢ wrzacag woda w takiej ilosci, aby pokryta
wyttoczyny utozone w naczyniu. Po przestudzeniu wyttoczyny z wo-
dg wymieszaé¢ i odcedzi¢ wylewajac je do specjalnego przygotowa-
nego worka, aby odciekat tylko sok.

Drugim sposobem otrzymywania soku jest wyciskanie owocow
za pomocg maszynki recznej Alfa. Przygotowane owoce nakiada sie
do zbiornika maszynki, ktdra miazdzy je i jednocze$nie oddziela sok
usuwajac na zewnatrz wytloczyny, te réwniez nalezy zalaé woda,
wymieszaé, a nastepnie odcedzi¢. Po Scieknieciu soku mozna jeszcze
dodatkowo mase wycisng¢ skrecajgc woreczek.

Wyciskanie soku tatwiejsze jest z owocOw zawierajgcych mato
zwigzkow galaretujacych, np. z biatych porzeczek, malin, wisni, je-
zyn czy owocéw czarnego bzu. Trudnosci powstajg przy wyciskaniu
soku z czarnych porzeczek, ktére charakteryzujg sie znaczng zawar-
toscig zwigzkow pektynowych.
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Sok otrzymany jednym ze sposobéw nalezy potgczyé z sokiem
uzyskanym z przeptukiwania wyttokéw. Uzyskany sok nie jest zu-
petnie klarowny, gdyz zawieszone sg w nim drobne czastki miazgi
owocowej. Aby czastki te usung¢ z soku pitnego, trzeba naczynie
z nim odstawi¢ na kilka godzin do chtodnej piwnicy, a wowczas
czastki state opadng na dno naczynia. Nastepnie naczynie z sokiem
stawia sie na taborecie, a drugie naczynie, np. st6j, nizej (na podto-
dze). Z kolei do naczynia z sokiem wktada sie wagz gumowy, uprzed-
nio doktadnie umyty i odkazony, za pomocg ktérego zcigga sie sa-
moczynnie sklarowany sok do drugiego naczynia. Waz powinien
by¢ zanurzony w naczyniu z sokiem do takiej gteboko$ci, aby nie
zmacit osadu na dnie naczynia. Wystajagcy koniec weza trzeba za-
wingé celofanem, pozostawiajac odstoniety otwor, i Sciggng¢ z weza
powietrze ustami. Sok z naczynia ustawionego wyzej sptynie do na-
czynia dolnego lub do podstawianych butelek czy stoikow. Sok pit-
ny mniej czy bardziej klarowny przechowuje sie jednakowo.

Samoczynnie sklarowany sok doprawia sie do smaku cukrem lub
sokiem z innych owocow, a soki bardzo kwasne mozna rozcienczac
woda. llo$¢ cukru zalezy od zawartosci kwaséw w soku. Do sokow
kwasnych dodaje sie srednio 15 dag cukru na 1 litr soku, a doktadne
proporcje podane sg w tabeli 4.

Cukier do sokow dodaje sie po rozpuszczeniu go w wodzie. We-
dtug podanych przyktadéw mozna zgodnie z wiasnymi upodobania-
mi miesza¢ sold, kierujac sie nastepujgcymi wskazaniami:

— sok z owocdéw mniej kwasnych tgczy¢ z bardziej kwasnymi;

— sok z owocéw aromatycznych dodawa¢ do sokéw z owocow
0 niktym aromacie;

— soki z owocdw silnie zabarwionych taczy¢é z sokami o zabarwie-
niu mniej intensywnym.

Klarowne i doprawione soki trzeba od razu porozlewaé¢ do wy-
mytych i wygotowanych butelek. W butelkach musi pozosta¢ wolna
przestrzen miedzy korkiem a powierzchnig soku, poniewaz w czasie
pasteryzacji sok zwieksza swojg objetos¢. Soki pitne w opakowa-
niach 0,5 litrowych pasteryzuje sie w temperaturze 80°C przez 20
minut, a w opakowaniach wiekszych przez 25 minut. Soki mozna
rowniez utrwala¢ w stojach hermetycznie zamknietych.

Soki pitne powinny sie znalez¢ na kazdym stole jako nap0j uzu-
petniajacy codzienne positki w witaminy, sktadniki mineralne, kwa-

118



Tabela 4
Dawki wody i cukru stosowane przy doprawianiu sokoéw pitnych (wg Cymera)

llo$¢ cukru na

llos¢ wody na 1 litr rozcien-

Sok owocowy 1 I|t_r soku czonego soku

(w litrach) (w dag)

Agrestowy 0,3—0,5 8—12

Z czarnych jagdd 0,3—0,6 8—14

Jezynowy 0,4—0,7 8—15

Jabtkowy 0,2—0,3 1—4

Malinowy 0,3—0,6 8—12

Z czerwonych i biatych porzeczek 0,8—1,0 10—15

Wisniowy 0,2—0,6 8—12

sy organiczne, garbniki, pektyny i inne. CzeSciej soki owocowe po-
winny by¢ napojem do wznoszenia toastdw zamiast napojow o du-
zej zawartosci alkoholu.

Bardziej rozcienczone pitne soki owocowe doskonale gaszg pra-
gnienie, a zatem moga by¢ podawane podczas ucigzliwych prac
zniwnych, omtotach itp. Szczegdlne zastosowanie majg soki pitne
w zywieniu dzieci, ludzi chorych oraz ludzi starszych, ktérzy nie-
jednokrotnie, ze wzgledu na upos$ledzone trawienie, czy braki uze-
bienia v/ ogole nie jadajg owocOw czy warzyw.

Soki parowane i ich zastosowanie

W sprzedazy znajdujg sie specjalne naczynia wieloczeSciowe,
ktére ogromnie utatwiajg otrzymywanie sokéw tym sposobem.
Garnki do otrzymywania sokOw przez parowanie sg do$¢ drogie,
a poniewaz uzywane sg tylko sezonowo powinny by¢ dostepne za
niskg odptatnoscia w kazdej wypozyczalni sprzetu gospodarstwa
domowego. Przygotowywaé soki parowane mozna w zasadzie ze
wszystkich owocéw jagodowych, nie nadajg sie do tego celu jabika,
gruszki, agrest, gdyz majg zbyt zwarty migzsz i trudno oddzielajacy
sie sok.

Owoce jagodowe, a wiec truskawki, maliny, jezyny, jagody
czarne czy porzeczki nalezy umy¢, przebra¢, oddzieli¢c szypuiki.
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Schemat ungdzenia zastepczego do parowania owocOw aa soki.

Z owocOw pestkowych, np. z wisni, czere$ni czy Sliwek, trzeba usu-
ng¢ pestki. Wszystkie przygotowane na sok parowany owoce korzy-
stniej jest zasypa¢ cukrem przynajmniej na 1 godzine przed rozpo-
czeciem parowania. Owoce wymieszane z cukrem nalezy przykry¢
i wstawi¢ do chitodnej piwnicy lub spizarni albo na dolng pdtke
w domowej chtodziarce.

Przed samym parowaniem do naczynia bedacego podstawg garn-
ka nalewa sie wode do wysokosci 4J naczynia. Na naczyniu z wodg
ustawi¢ pojemnik na sok i sprawdzi¢ szczelno$¢ zamkniecia otworu
spustowego. Przykry¢ zbiornik czeScig bedacag pojemnikiem na owo-
ce, natozy¢ przykrywe i w tak ustawianym garnku doprowadzi¢ wo-
de do wrzenia. Chwile garnek ogrzewac. Nastepnie zmniejszy¢ do-
ptyw ciepta, zdja¢ przykrywe i wilozy¢ owoce do perforowanego
zbiornika, przykry¢ i ogrzewac. Jednorazowo mozna naktadaé¢ 2 kg
owocOw przesypanych cukrem. Naktadanie wiekszych ilosci prze-
dtuza czas parowania i obniza warto$¢ soku.
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Tabela 5

Orientacyjna wydajnos$¢ soku z owocéw jagodowych (wg Pyszkowskiej)

owocow

Owoce
Porzeczki 5
czarne
Porzeczki 5
czerwone
Maliny 5
Wisnie 5
Owoce 5
czarnego
bzu
Czarne 5
jagody

llos¢ w kg

cukru

1,50—1,80

1,30—1,50

1,80

1,80

1,15—1,50

Przyblizo-
na wydaj-
nos$¢ soku
w litrach

4,5—4,75

4,75

4,5—5

35

4,5

Spos6b przygotowania

porzeczki po obraniu z gron
przesypa¢ cukrem, zgnie$¢
przechowa¢ przykryte przed
parowaniem 2 godz.
porzeczki obrane z gron
przesypa¢ cukrem*, zgnie$¢
i parowac

maliny po wymieszaniu z cu-
krem od razu parowacé
wisnie po wydrgzeniu prze-
sypa¢ cukrem, odstawi¢ na
3—4 godz., a nastepnie pa-
rowac

wymyte dojrzata jagody
-czarnego bzu zasypac¢ cu-
krem, lekko ugnies¢, prze-
chowa¢ 3—4 godz., nastep-
nie parowac

czarne jagody przesypac¢ cu-
krem, lekko zgnie$¢, prze-
chowa¢ godzine, a nastepnie
parowac

Para ze zbiornika z woda przedostaje sie przez specjalny otwér
do naczynia z owocami, gdzie zmiekcza owoce i powoduje wydziela-
nie sie soku, w ktorym rozpuszcza sie cukier. Wyciekajgce z owo-
cow krople soku poprzez dziurkowane dno zbiornika na owoce spa-
dajg do zbiornika na sok. Podgrzewanie od dotu woda stwarza ko-
rzystne warunki pasteryzacji soku. Czas parowania zalezy od twar-
dosci owocéw, nie przekracza jednak 45 minut czy 1 godziny.

Otrzymany sok zlewa sie otworem spustowym wprost do butelek
uprzednio wymytych i wygotowanych. Soku nalewa sie do peina,
butelki natychmiast korkuje i uszczelnia. Sak po wystudzeniu kurczy
sie i wytwarza sie w butelce pusta przestrzen miedzy korkiem a po-

ziomem soku.
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Pozostate po wyparowaniu soku resztki owocoéw nalezy przetrzeé
przez sito i uzyskany przecier utrwali¢ oddzielnie lub zagesci¢ z do-
datkiem cukru i zuzywaé na biezace potrzeby.

Jezeli w gospodarstwie domowym nie ma specjalnego naczynia,
to sok parowany mozna otrzyma¢ w inny spos6b, a mianowicie.
Trzeba przygotowaé duzy garnek, np. czysty, wyszorowany kocio}
do gotowania bielizny, do$¢ szeroki garnek kamienny polewany,
podwojng gaze takiej wielkosci, aby ostonita otwor kotta i mozna
ja byto do kotta przymocowaé sznurkiem, oraz szczelhg przykrywe.
Na dno kotta wlaé¢ taka ilos¢ wody, aby siegata co najmniej do poto-
wy wysokosci wstawionego do kotta kamiennego, pustego garnka.
Otwor obwigza¢ podwojnie ztozong gazg. Na gaze wiozy¢ owoce
wymieszane z cukrem, przykry¢ pokrywg lub dopasowang szczelnie
miskg. Rogi gazy zawigza¢ na pokrywie (na krzyz), aby nie zwisaty
wokét garnka, a ponadto zabezpieczaly gaze przed wysunigeciem sie
spod sznurka. Tak przygotowany kociot wstawi¢ na ogien i przy
niezbyt gwattownym wrzeniu parowa¢ od 45 minut do 1 godziny.
Ilo$¢ jednorazowo parowanych owocéw; nie powinna przekraczaé
2 kg. Po skoiczonym parowaniu odwigzaé sznurek, zdja¢ przykrywe
razem z trzymajacg sie gazg na miske. Sok wybieraé z garnka ka-
miennego wyparzong tyzka wazowa i natychmiast nalewa¢ do wy-
mytych i wygotowanych butelek. Peine butelki od razu uszczelni¢.

Pozostate na gazie resztki owocOw przetrze¢; do.powtdrnego pa-
rowania natozy¢ nowg gaze lub te sama, ale dopiero po wyptukaniu
jej w gorgcej wodzie i wyprasowaniu.

Soki parowane stosuje sie jako dodatki do potraw, np. do polania
kisielu, budyniu, ryzu na mleku i innych. Mozna je takze dodawac
do napojow z wodg lub z mlekiem, podanych jako uzupetnianie po-
sitkow.

Marynafy owocowe

Jest to stosunkowo maty odcinek domowego przetworstwa, cho-
ciaz przez amatoréw wysoko ceniony. Marynaty owocowe swoéj cha-
rakterystyczny smak uzyskujg z dodawanego kwasu cytrynowego
lub mlekowego; coraz rzadziej uzywa sie do tego celu octu. Obecnie
przygotowywane marynaty sg mato kwasne, totez i ocet czy inny
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kwas nie stuzy do ich utrwalania, lecz tylko poprawia ich smak.
W szystkie w ten sposéb przygotowywane marynaty, aby byty trwa-
te, muszg by¢ utrwalone przez pasteryzacje. Stosowana ogni$ duza
ilos¢ octu, ktéry utrwalal marynate, jest dzi$ przez dietetykdw wrecz
zabraniana. Jezeli jednak gospodynie chcg zakwasi¢.marynaty owo-
cowe octem, to jego stezenie w zalewie nie moze przekracza¢ 1,2—
2%.

Marynaty owocowe nalezy przygotowywa¢ w opakowaniach do-
stosowanych do jedno- lub dwukrotnego podania.

Bardzo waznymi dodatkami do owocowych marynat sg przy-
prawy aromatyczne. Zawsze mniej lub bardziej dostadzane maryna-
ty owocowe bedg smaczniejsze, jezeli doda sie takich przypraw, jak
gozdziki, cynamon, pieprz ziarnisty, ziele angielskie, lis¢ laurowy,
gorczyca, a nawet suche nasiona kopru. Totez zmieniajac dodatek
przypraw aromatycznych, cukru i kwasu cytrynowego, mozna regu-
lowaé smak owocowych marynat. Zawsze jednak czynnikiem utrwa-
lajacym jest pasteryzacja.

Czere$nie marynowane. Proporcje: 1 kg czere$ni, 0,4 litra wody,
0,4 kg cukru, 0,1 litra 6-procentowego octu lub tyzeczke kwasu cy-
trynowego, pieprz, ziele angielskie, gozdziki, gorczyca.

Czeres$nie ciemne odmian wielkoowocowych, dojrzate, lecz jedr-
ne, zerwac¢ z drzewa razem z ogonkami, doktadnie wymy¢ i utozyc
w stojach, wkiadajagc na dno kazdego stoja przyprawy. Odmierzo-
ng ilos¢ wody zagotowaé z cukrem, doda¢ ocet lub kwas cytryno-
wy. Goracag zalewa napetni¢ stoje z owocami, zamkna¢ i wstawi¢ do
pasteryzacji. Owoce w opakowaniach ponizej 0,5 litra trzeba paste-
ryzowac okoto 20 min w wiekszych za$ o 5 min. dtuzej. Tak przygo-
towane czere$nie sg bardzo smaczne, a ponadto bardzo dekoracyjne.

Gruszki marynowane. Proporcje: 2 kg gruszek, 0,4 litra wody,
40—50 dag cukru, 0,1 litra octu 6-procentowego lub tyzeczka kwasu
cytrynowego.

Do marynowania mdzna przeznaczy¢ kazde gruszki ze zbiorow
wczesdniejszych i pdzniejszych. Gruszki muszg by¢ dojrzate, lecz
twarde. Przygotowane do marynowania gruszki nalezy doktadnie
obra¢, przekroi¢ na potowy i wydrgzy¢ gniazda nasienne. Mniejsze
owoce mozna pozostawi¢ w catosci. Nastepnie gruszki trzeba obgo-
towaé¢ krotko w wodzie z minimalnym dodatkiem kwasu cytrynowe-
go. Obgotowane gruszki nie ciemniejg, a ponadto tatwiej uktadaé je
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w stojach. Do stojéw trzeba wlozy¢ po kilka gozdzikéw, pieprzu, zie-
la angielskiego, kawatek cynamonu lub gorczycy i suchych nasion
kopru. Przygotowac zalewe. Zalewa moze by¢ z nieco mniejszym do-
datkiem cukru, a zwiekszonym dodatkiem octu, wtedy marynata be-
dzie ostrzejsza* Gruszki w stojach uzupetni¢ zalewg i pasteryzowac
okoto 25 minut w opakowaniach o pojemnosci wiekszej jak 0,5 litra.

Jabtka marynowane. Proporcje: 2 kg jabtek, 0,4 litra wody, 40—
50 dag cukru, 0,1 litra octu 6-procentowego lub tyzeczka kwasu cy-
trynowego.

Na marynate nadajg sie jabtka mato kwasne, gdyz znacznie trud-
niej rozgotowuja sie. Dobrg marynate otrzymuje sie z koszteli. Jab#t-
ka z odmian kwasnych przeznacza sie na marynate jeszcze nie zu-
petnie dojrzate, wtedy lepiej zachowuje swoéj ksztatt. Umyte jabtka
nalezy bardzo cienko obiera¢. Pokroi¢ mozna w ¢éwiartki lub w krgz-
ki grubosci 1,5 cm, wydrazy¢ gpiazda nasienne. W czasie przygoto-
wywania jabtka skropi¢ ytodaz kwasem cytrynowym dla ochrony
przed ciemnieniem. Pr~sd utozeniem .w stojach jabtka trzeba na 1
minute zanurzy¢ (najlepiej na sicie) do lekko zakwaszonej wrzgcej
wody i zaraz po wyjeciu z wody wsypac¢ do stojéw. Dodac takie sa-
me przyprawy, jak do marynaty z gruszek, a ponadto dotozy¢ na-
sion ostrej biatej gorczycy. Przygotowaé zalewe i gorgcg napetnic
stoje. Owoce w opakowaniach o pojemnosci 1 litra trzeba pastery-
zowac okoto 25 minut.

Jabtuszka rajskie marynowane. Proporcje: 1 kg jabtuszek raj-
skich, 0,4 litra wody, 40—50 dag cukru, 0,1 litra octu 6-procentowe-
go lub tyzeczka kwasu cytrynowego.

Jabtuszka rajskie, chociaz mato rozpowszechnione, spotyka sie
czasami w ogrodach i na og6t nie sg one wykorzystywane, gdyz ma-
ja dos¢ cierpki smak* Nadajg sie natomiast do przygotowania stod-
kiej marynaty. Zebrane jabtuszka przebra¢, odrzucajagc robaczywe,
doktadnie wymy¢ w cieptej wodzie i pozostawi¢ w catosSci razem
z ogonkami. Tak przygotowane jabtuszka obgotowa¢ okoto 2 minut
w wodzie lekko zakwaszonej kwasem cytrynowym, przela¢ zimng
wodg i utozy¢ w stojach.

Przygotowa¢ zalewe i goraca napetni¢ stoje. Owoce w opako-
waniach o pojemnos$ci 0,5 litra pasteryzowaé przez 20 minut, na-
tomiast w opakowaniach wiekszych o 5 minut dtuzej.

Morele marynowane. Proporcje: 1,5 kg moreli, 0,4 litra wo-
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dy, 0,10 kg miodu, 0,4 kg cukru, 0,10 litra octu 6-procentowego,
przyprawy.

Dojrzate morele o migzszu zwartym po umyciu przekroi¢ na po-
towy i oddzieli¢ pestki. Potdwki moreli utozy¢ ciasno w stojach.
Przygotowa¢ zalewe zagotowujac wode z cukrem i miodem, dodac
ocet lub kwas cytrynowy. Do stojow dodaé przyprawy takie, jak
gozdziki, cynamon, kawatek cienko skrojonej skéry z dobrze wy-
mytej cytryny. Stoje z owocami napeini¢ gorgca zalewg. Owoce
w opakowaniach do 0,5 litra pojemnosci pasteryzowac¢ przez 20
minut.

Sliwki wegierki marynowane. Proporcje: 2 kg $liwek, 0,5 litra
wody, 0,4 kg cukru, 0,15 litra octu 6-procentowego lub tyzeczka
kwasu cytrynowego, przyprawy.

Dobrg marynate otrzymuje sie ze Sliwek wegierek zrywanych
kiedy sa juz. ciemne, lecz jeszcze bardzo jedrne. Sliwki trzeba bar-
dzo doktadnie wymy¢ w cieptej wodzie w celu usuniecia z ich po-
wierzchni woskowego nalotu. Sliwki mozna marynowaé w catosci
lub z usunietymi pestkami albo pokrojone na potdwki. Dla lep-
szego wykorzystania opakowan najlepiej jest uktadaé ciasno potdw-
ki sliwek; ponadto trzeba odrzuci¢ robaczywe. Do stojow z owoca-
mi dodawaé przyprawy takie, jak gozdziki, cynamon, pieprz, ziele
angielskie, suche nasiona kopru. Mozna réwniez doda¢ kawateczek
imbiru oraz szczypte biatej gorczycy. Goraca zalewa napetni¢ sto-
je. Owoce w stojach o pojemnosci do 0,5 litra pasteryzowac przez
20 minut.

Marynata z owocow mieszanych. Doskonata jest marynata
z owocow mieszanych takich jak gruszki, jabtka, $liwki. Owoce te
przygotowane wedtug podanych juz wskazéwek utozyé warstwa-
mi w stojach, wiozy¢ przyprawy i zala¢ gorgcg zalewg. Pastery-
zowac tak samo jak inne marynaty owocowe.

Zastosowanie marynat. Marynaty warzywne i owocowe stuza
do urozmaicenia positkbw codziennych i Swigtecznych. Marynaty
nie majg duzych wartosci odzywczych, ale ze wzgledu na smak
i aromat — sga mile widzianym dodatkiem jako przystawka pobu-
dzajgca apetyt; ponadto zwiekszajg estetyke stotu oraz uzupeiniajg
smak innych, spozywanych tacznie, potraw. Marynat nie nalezy po-
dawa¢ matym dzieciom oraz ludziom chorym ze wzgledu na doda-
tek kwasu octowego.
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PRZETWORY PASTERYZOWANE Z WARZYW

W warunkach domowych mozna przygotowa¢ wiele uroz-
maiconych przetworéw z warzyw, pamietajac jednak o og6lnych
zasadach i skutecznosci pasteryzacji, ktora jest wieksza dla pro-
duktow kwasnych lub zakwaszonych, jak i nie kwasnych. Sposrod
warzyw tylko nieliczne sa dostatecznie kwasne. Oprécz pomido-
row mozna jeszcze pasteryzowaé szczaw czy rabarbar; wszystkie
pozostate warzywa majg odczyn prawie obojetny i dlatego skutecz-
no$¢ pasteryzacji, jako czynnika utrwalajagcego, jest dla nich
mniejsza.

Korzystng witasciwoscig pomidoréw jest ich duza przydatnosé
przetwdrcza oraz mozliwo$¢ wykorzystania przetworow w przy-
rzadzaniu wielu potraw. Prawidtowe przygotowanie przetwordw
chroni warto$¢ odzywczg pomidoréw i zachowuje ich walory sma-
kowe. Na wszystkie przetwory oraz na zaspokojenie potrzeb bie-
zacego spozycia nalezy zrywa¢ z krzaka tylko pomidory dojrzate,
gdyz tylko takie majg najwyzsza wartos¢ odzywcza.

Nie nalezy przechowywa¢ pomidoréw na krzakach do chwili
wystapienia oznak miekkos$ci, gdyz wéwczas znacznie maleje war-
to$¢ witaminowa owocow.

Przecier z pomidoréw, Do przygotowania przecieru wybiera sie
pomidory dojrzate, lecz nie przejrzate, bez plam i uszkodzen. Zie-
lone ,pietki” trzeba odkroi¢, gdyz psuja smak przecieru i jego
barwe.

Umyte pomidory pokroi¢ nozem nierdzewnym w ¢éwiartki, wio-
zy¢ do gtebokiego nieobitego garnka, lekko rozgnie$¢ czystg drew-
niang patka. Rozgotowaé¢ pomidory we witasnym soku bez dodatku
wody. Gorgcg mase przetrze¢ przez sito (najlepiej perlonowe), na
ktérym razem ze skorkami pozostajg réwniez pestki. Przecieranie
przez cedzak i pozostawianie w przecierze pestek jest niewskazane
Gorgcy przecier mozna nieco osoli¢c do smaku i od razu nalewac do
butelek, uprzednio wymytych woda z mydiem i wyparzonych. Zam-
kniete butelki wstawi¢ do wody o podobnej temperaturze, aby nie
popekaty i ogrzewaé, nie dopuszczajgc do wrzenia wody. Butelki
lub stoje o pojemnosci 0,5 1ogrzewac¢ 15 minut, butelki wieksze 20
minut. Butelki zamkniete zwyktymi korkami, po skofAczonej paste-
ryzacji i ochtodzeniu nalezy zala¢ lakiem lub pechem albo nawet
stearyna.
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Pomidory w catosci (nie obierane) pasteryzowane w przecierze.
Zdrowe, gtadkie, niezbyt duze (od 4 do 6 cm S$rednicy) i nieprzejrza-
te pomidory (bez plam i zielonkawych pietek) nalezy doktadnie
umy¢, nastepnie ponaktuwaé nierdzewng szpilka. Naktute pomido-
ry uktada¢ w wekach dos¢ ciasno, ale tak aby, nie pogniesé. Uto-
zone pomidory zala¢ przecierem pomidorowym, a nastepnie weki
zamkna¢. Pomidory w wekach o pojemnosci 0,5 1 pasteryzowac¢ 30
minut, a w wekach litrowych — 35 minut-

Pomidory obrane pasteryzowane w przecierze. Umyte pomidory
uktada sie w cedzaku, ktory na 2 minuty zanurza sie do wrzgcej
wody, a nastepnie przelewa sie zimng wodg. Skdrka peka i tatwo
ja zdjac.

Pomidory bardzo duze moga by¢ utrwalone w ten sposéb po
uprzednim ich pokrojeniu w ¢wiartki lub potéwki. Nalezy jednak
wybieraé owoce o0 matej zawartosSci pestek i absolutnie zdrowe,
gdyz tylko wtedy przetwdr bedzie dobrej jakosci. Obrane i utozo-
ne w stojach pomidory zalewa sie gorgcym przecierem, nastepnie
zamyka sie stoje i pasteryzuje tak samo, jak pomidory nie obie-
rane.

Pomidory w calo$ci pasteryzowane w przecierze aromatyzowa-
nym. Jedrne, dojrzate, mate pomidory obra¢ ze skérki i utozy¢
w stojach. Przecier mozna przygotowaé nawet z pomidoréw gorsze-
go gatunku. W bardzo matej iloSci wody ugotowaé seler i miekKki
zmiksowaé lub przetrze¢ przez sito i dotozy¢ do przecieru pomido-
rowego. Mozna tez z surowego selera wycisngé i doda¢ do prze-
cieru. Przecier bedzie bardzo smaczny, jezeli do 3 cze$ci przecieru
pomidorowego doda sie 1 cze$¢ soku lub przecieru z seleréw.
Zmieszany przecier nalezy przyprawi¢ do smaku solg lub odrobing
pieprzu. Pomidory zala¢ przecierem i pasteryzowaé¢ tak samo, jak
pomidory nie obierane.

Ostry sos pomidorowy. 5 kg pomidoréw, 50 dag cebuli, 0,20 1
octu 6-procentowego, 15 dag cukru, 20 dag ostrej musztardy, gat-
ka muszkatotowa, sol pieprz, gorczyca, mielona papryka. Przypra-
wy w ilosciach minimalnych do smaku.

Pomidory z dodatkiem cebuli rozgotowaé i przetrze¢ przez sito*
W plaskim, szerokim naczyniu odparowa¢ przecier ciggle go
mieszajagc (do potowy ilosci), a nastepnie doda¢ cukier, ocet oraz
s6l do smaku. Przyprawy bardzo drobno zmielone mozna dodac
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do przecieru pod koniec odparowywania. Lepiej jednak pieprz, zie-
le angielskie, gorczyce i gatke muszkatotowg witozy¢ do matego
woreczka z gazy i woreczek wsungé do przecieru na poczatku od-
parowywania, a pod koniec tej czynnosci wyjaé go i wyrzuci¢. Mie-
long papryke i musztarde doda¢ pod koniec ogrzewania przecieru.
Sos powinien mieé gesto$¢ Smietany. Zaraz po zestawieniu z ognia
sos roztozy¢é do najmniejszych stoikéw z zamknieciem Twist-off,
uprzednio wymytych i wygotowanych, gorgcych i mocno zakrecac
przykrywki Sos po otwarciu stoikow dos$¢ szybko psuje sie, dla-
tego lepsze sg mate opakowania.

Jabtka (Antonowki) w przecierze pomidorowym. Z dojrzatych
pomidorow przygotowacé przecier i przyprawi¢ go do smaku solga,
pieprzem, gorczycg i odrobing cukru. Przecier powinien by¢ w sma-
ku dos$¢ ostry. Jabtka obra¢ cienko, pokroi¢ na ¢wiartki, usungé
gniazda nasienne. Jabtka w miare obierania wrzuca¢ do naczynia
z wodg zawierajgcg odrobine octu, aby nie sciemniaty. Po obraniu
wszystkich jabtek wykladamy je na sito i przelewamy wrzacg wo-
da. Nastepnie jabtka trzeba utozy¢ w wekach lub innych stojach
majacych hermetyczne zamkniecie, zala¢ gorgcym — przyprawio-
nym do smaku — przecierem i stoje zamkna¢. Jabtka w opakowa-
niach o pojemnosci 0,5 litra pasteryzowa¢ 25 minut, w opakowa-
niach wiekszych 30 minut.

Tak przygotowane jabtka doskonale nadajg sie jako dodatek do
miesa, a przecier — po oddzieleniu jabtek — jest znakomitym na-
pojem.

Fasola szparagowa w zalewie pomidorowej. Oczyszczone miode
strgczki fasoli szparagowej witozy¢ do duzej ilosci wody, pogoto-
wacé okoto 10 minut, nastepnie odcedzi¢, pokroi¢ na kawatki 2 -cen-
tymetrowej dtugosci i roztozy¢ do wekéw* Z pomidoréw przygo-
towaé przecier, posoli¢ do smaku i gorgcym napetni¢ stoje z faso-
lg. Fasoli w stojach nie nalezy uktadaé¢ ciasno. Stoje z tak przygo-
towanym przetworem wstawi¢ do wody o podobnej temperaturze,
jak ich zawartos¢, i przy prawie wrzeniu wody pasteryzowac¢ oko-
to 30 minut. Nastepnie stoje wyjac¢, ochtodzi¢ i sprawdzi¢ szczel-
nos¢ ich zamkniecia.

Kalafiory w zalewie pomidorowej. Dorodne kalafiory umy¢, ro-
zebraé w mate rézyczki, wtozy¢ do wrzacej, osolonej wody i go-
towaé okoto 5—6 minut, a nastepnie odcedzi¢c. Do wody, w ktorej
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obgotowuje sie kalafiory dodac soli i cukru do smaku. Przygotowac
przecier z pomidoréw i rozlaé do stoikéw do V3 ich wysokosci. Wy-
studzone kalafiory roztozy¢ do stoikow, uzupeini¢ ilos¢ przecieru,
stoje zamkng¢ i wstawi¢ do pasteryzacji tak jak fasole.

Jest to rowniez gotowa potrawa wymagajgca tylko podprawie-
nia zasmazkg lub $mietang i zagotowania przed podaniem.

Satatka z mtodej kapusty z pomidorami. Proporcje: 1 kg kapu-
sty, 40 dag pomidoréw; zalewa: 2 szklanki wody, tyzeczka soli,
ptaska tyzeczka kwasu cytrynowego, tyzeczka cukru, kawatek ga-
tazki kopru z nasionami, zgbek czosnku.

Kapuste poszatkowa¢ niezbyt grubo, pomidory dojrzate, lecz
twarde, pokroi¢ w dos¢ grube krazki lub czgstki, czosnek obraé
i pokroi¢ drobno. Wode zagotowac z solg, cukrem i kwasem cytryno-
wym. Stoiki napetni¢ gorgca zalewg do V3 ich wysokosci. Uktadaé
warstwami (nie uciskajac) kapuste i pomidory, dodaé¢ czosnek i ko-
per, uzupeini¢ do petna zalewg. Stoiki zamkngc¢ i pasteryzowaé oko-
to 25 minut.

Jest to doskonata satatka, ktorg przed podaniem odcedza sie od
zalewy i skrapia olejem, podawa¢ mozna do wszystkich dan go-
racych i zimnych, a nawet tylko do pieczywa posmarowanego i obto-
zonego.

Szczaw pasteryzowany. Swieze, mtode liscie szczawiu doktad-
nie umy¢ i oddzieli¢ ogonki. Szczaw przepus$ci¢ przez wymytg i wy-
parzong maszynke do mielenia miesa. Otrzymang miazge podgrzaé
prawie do wrzenia, rozla¢ do matych stoikéw z zamknieciem Twist-
-off. Zawarto$¢ przeznacza sie do jednorazowego spozycia. Stoje
zamkng¢ nie dokrecajagc catkowicie nakretek, wstawi¢ do wody
i ogrzewaé¢ okoto 20 minut. Gorgce stoje wyjaé, dokreci¢ nakretki
i wystudzi¢, a nastepnie sprawdzi¢ szczelno$¢ zamkniecia, wyniesé
do piwnicy.

Cukinia pasteryzowana. Proporcje: cukinia, 0,5 1 wody, 2 ty-
zeczki cukru, tyzeczka soli, tyzeczka kwasu cytrynowego, ziele
angielskie, pieprz ziarnisty, czosnek, suchy koper.

Bardzo mtode cukinie, po doktadnym ich umyciu, pokroi¢ razem
ze skorkag w dos¢ grube (2 cm) krazki, obgotowaé. Zagotowaé wo-
de z cukrem i solg, doda¢ kwas cytrynowy. Roztozy¢ przyprawy
do stoikéw, nala¢ zalewy do V3 wysokosci opakowan, roztozy¢ cu-
kinie i do kazdego opakowania doda¢ po zabku czosnku. Po nato-
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zeniu cukinii ilo$¢ zalewy uzupetni¢ i stoiki zamkngé; pasteryzowaé
20 minut.

Satatka z cukinii. Proporcje: 3—4 cukinie, 4 cebule, 8 Sredniej
wielko$ci pomidoréw, 0,5 1 wody, 2 lyzeczki cukru, ptaska tyzecz-
ka kwasu cytrynowego, plaska tyzeczka soli, suche nasiona ko-
pru, gtéwka czosnku.

Cukinie, nie diuzsze niz 20-centymetrowe, doktadnie umyé, po-
kroi¢ w pottalarki lub krazki, wtozy¢ na 2 —3 minuty do wrzacej
wody, odcedzi¢. Cebule pokroi¢ w krazki lub w czasteczki i row-
niez obgotowac. Czosnek obra¢ i kazdy zabek pokroi¢ wzdtuz na
2—3 czesci- Pomidory pokroi¢ w czastki lub grube krazki. Zago-
towa¢ wode z cukrem i solg, doda¢ kwas cytrynowy. Do stoikow
nala¢ zalewy (do V* ich wysokosci), a nastepnie uktada¢ warstwa-
mi (nie uciska¢) warzywa i doda¢ suche nasiona kopru. Po natoze-
niu warzyw ilos¢ zalewy uzupetnié¢ i stoiki zamknaé. Cukinie
w stoikach o pojemnosci do 0,5 litra pasteryzowaé¢ 20 minut.

Dynia pasteryzowana. Proporcje: dynia, 1 litr wody, 20 dag cu-
kru, kopiasta tyzeczka kwasu cytrynowego, pét tyzeczki soli, cy-
namon, gozdziki, skdrka cytrynowa.

Dynie obra¢, oddzieli¢ zwarty, twardy migzsz, pokroi¢ w kostke
nozem zwyktym lub nozem falistym. Mozna rowniez tyzeczkg do
dragzenia wycia¢ kulki. Tak przygotowang dynie zanurzy¢, najle-
piej na cedzaku, na 2—3 minuty do wrzacej wody, a nastepnie od-
cedzié. Zagotowaé wode z cukrem i solg, dodaé¢ kwas cytrynowy.
Roztozy¢ dynie do stoikdw, zala¢ goracg zalewg, dodaé przyprawy.
Zamkniete stoje wstawi¢ do pasteryzacji na 25 minut.

Groszek zielony. Proporcje: groszek zielony, 1 litr wody, so6l,
ptaska tyzeczka kwasu cytrynowego.

Do utrwalenia na zime nalezy zbiera¢ groszek woéwczas, gdy
nasiona sg jeszcze bardzo soczyste i tatwo dajg sie rozgnie$¢ w pal-
cach. Wytuskany groszek witozy¢ na kilka minut do wrzacej wo-
dy, odcedzi¢ i osgczony roztozy¢ do stoikéw. Aby w warunkach
domowych pasteryzacja byta skuteczna, utozony w stojach groszek
trzeba zala¢ zalewg lekko zakwaszong. W tym celu do przegoto-
wanej, lekko ostudzonej wody nalezy doda¢ kwas cytrynowy. Gro-
szek w stoikach o pojemnosci 0,5 litra trzeba pasteryzowac¢ okoto
30 minut.

W ten spos6b przygotowany groszek bedzie trwaty, chociaz
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lekko kwaskowaty. Mozna wykorzysta¢ go do satatek, jako do-
datek do zup wielowarzywnych, a nawet do przygotowywania, np.
groszku z kietbasg w sosie pomidorowym.

Fasolka szparagowa. Proporcje: fasola, 1 litr wody, sél, ptaska
tyzeczka kwasu cytrynowego.

Fasole szparagowga do utrwalenia na zime nalezy zrywaé woéw-
czas, gdy straki sg miesiste, a nasiona nie sg jeszcze catkowicie
wyksztatcone. Zerwane strgki fasoli doktadnie wymyé, a nastep-
nie odcig¢ konce i oddzieli¢ boczne witokna od strgkéw. Tak przy-
gotowang fasole wtozy¢ na kilka minut do duzej ilosci wody wrzg-
cej, nastepnie odcedzi¢, przestudzi¢. Mozna cate strgki fasoli uto-
zy¢ w stojach lub réwno utozone pokroi¢ na 2-centymetrowe ka-
waltki. Przygotowac zalewe i goracg napetni¢ stoiki z fasolg, zam-
kna¢ i wstawié do pasteryzacji. Czas pasteryzacji fasoli jest taki
sam, jak zielonego groszku.

Kalafiory pasteryzowane. Proporcje: kalafiory, 1 litr wody, pta-
ska tyzeczka kwasu cytrynowego, soél.

Dorodne kalafiory o S$cistych rézach kwiatowych wiozy¢ do
wrzgcej, lekko osolonej i postodzonej wody, obgotowaé, a nastep-
nie wyja¢ i po wystudzeniu rozdzieli¢ na mate rozyczki, ktére na-
stepnie trzeba utozy¢ w stojach. Zalewe przygotowac¢ z przegoto-
wanej wody z dodatkiem soli i kwasu cytrynowego. Gorgcg zalewg
.napetnié¢ stoje z utozonymi rézyczkami kalafiora, stoje zamknaé
i wstawi¢ do pasteryzacji. Kalafiory w opakowaniach o pojemnosci
0,5 litra pasteryzowaé okoto 25 minut, w wiekszych za$§ 10 minut
dtuzej.

Po skonczonej pasteryzacji kalafiory wraz z opakowaniami
trzeba mozliwie szybko schiodzi¢ i wystawi¢ do chtodnej piwnicy.

Papryka w kwasnej zalewie. Proporcje: papryka, litr wody,
sol, tyzeczka kwasu cytrynowego, 2 tyzeczki cukru, przyprawy.

Owoce papryki czerwonej lub zielonej doktadnie wymyé¢, wio-
zy¢ na 3—4 minuty do wrzgcej wody. Ze Srodka owocdw starannie
usung¢ nasiona . W stojach mozna uktada¢ owoce w catosci lub po-
krojone na mniejsze czesci. Zalewe przygotowaé z przegotowanej
wody z dodatkiem soli, cukru i kwasu cytrynowego. Do kazdego
stoja dodac zagbek, czosnku, kilka nasion pieprzu i ziela angielskie-
go, lis¢ laurowy, kawatek korzenia chrzanu. Wrzaca zalewg napet-
ni¢ stoje z utozong papryka, a nastepnie do kazdego stoja wla¢ po
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1 tyzce oleju sojowego lub stonecznikowego i wstawi¢ do pastery-
zacji. Papryka w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra pasteryzuje
sie w temperaturze 95°C przez 20 minut.

Satatka z papryki (I). Proporcje: 1 kg papryki czerwonej lub zie-
lonej, 25 dag cebuli, 30 dag pomidorow, 4 tyzki oleju, 20 dag kwas-
nych jabtek, sél, pieprz, mielona papryka, tyzka zielonej pietruszki,
tyzeczka kwasu cytrynowego.

Papryke — po umyciu i oddzieleniu nasion — pokroié w dos¢
gruby ,makaron”. Cebule pokroi¢ w poétkrazki. Rozgrzaé¢ olej w na-
czyniu, wtozyé cebule i podsmazy¢, ale nie rumienié. Dodaé do ce-
buli pokrojong papryke, podla¢ niewielky iloscig wody i razem pp-
gotowac okoto 7 minut. W tym czasie doda¢ jabtka starte na tarce
z duzymi oczkami, sol, pieprz i mielong papryke do smaku.

Pomidory obrane ze skorki i pozbawione pestek oraz zielong
pietruszke wtozy¢ do satatki w ostatniej chwili i tylko doprowa-
dzi¢ do wrzenia. Gorgcg satatke wymiesza¢ z kwasem cytrynowym,
roztozy¢ do stoikéw dostosowanych pojemnoscia do jednorazowe-
go podania- Stoiki o pojemnos$ci do 0,5 litra wstawi¢ do pastery-
zacji (przy powolnym wrzeniu wody) na 40 minut, a po zakonczeniu
procesu satatke mozliwie szybko schtodzi€.

Satatka z papryki (I1). Proporcje: 1 kg papryki, 25 dag cebuli,
30 dag pomidoréw, 1 litr wody, 2 tyzeczki cukru, tyzeczka kwasu
cytrynowego, sél przyprawy.

Umyta papryke obgotowa¢ w catosci przez 3—4 minuty, a na-
stepnie oczysci¢ z nasion i pokroié w dos$¢ gruby ,makaron”. W po-
dobny sposo6b pokroi¢ i obgotowac cebule. Pomidory pokroié¢ w gru-
be krazki. Do stojéw nala¢ zalewy do V3 ich wysokosci i uktadaé
przygotowane warzywa. Nastepnie wilozy¢ takie przyprawy, jak
czosnek, suche nasiona kopru, pieprz ziarnisty i ziele angielskie.
Stoje o pojemnosci do 0,5 litra wstawi¢ do pasteryzacji na 25 mi-
nut.

Satatka z zielonych pomidoréw. Proporcje: 2 kg zielonych po-
midoréw, 2 tyzki soli, 20 dag cebuli, 0,5 litra wody, 10 dag cukru,
ptaska tyzeczka kwasu cytrynowego, pieprz ziarnisty, ziele angiel-
skie, suche nasiona kopru.

Wyrosniete, lekko zjasniate zielone pomidory umy¢ i pokroic
w poprzek w krazki. Tak samo pokroi¢ cebule. Pokrojone warzy-
wa posoli¢, wtozy¢ do szklanego lub kamiennego naczynia i od-
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stawi¢ na 12 godzin. Nastepnie pomidory i cebule odcedzi¢- z soku.
Wode zagotowac z cukrem i dodaé kwas cytrynowy.

Warzywa utozy¢ w stojach, dodaé przyprawy i zalaé goraca
zalewg. Satatka moze by¢é z nieco wiekszym lub mniejszym dodat-
kiem cukru podanym w przepisie. Satatke w stojach o pojemnosci
do 0,5 litra pasteryzowac okoto 20 minut-

Satatka z kapusty czerwonej i jabtek. Proporcje: 1 kg kapusty
czerwonej, 30 dag jabtek, 15 dag cebuli, 1 litr wody, tyzka ptaska
soli, petna tyzka cukru, tyzeczka kwasu cytrynowego, 2—3 goz-
dziki.

Kapuste drobno poszatkowaé, skropi¢ kilkoma tyzkami wody
z dodatkiem ¢wierc tyzeczki kwasu cytrynowego i w naczyniu ema-
liowanym, nieobitym ogrzewac ciagle mieszajac, aby nieco zmiekta
i zwiedta. Jabtka z catkowicie zdrowag sk6rka mozna nieobierane
zetrzeé na tarce z duzymi oczkami, doda¢ do kapusty. Cebule po-
krajang w pétkrazki wtozy¢ na cedzaku do wrzacej wody i 2—3
minuty pogotowaé. Napetni¢ stoiki do V* wysokosci zalewg, wiozyé
wymieszane produkty, doda¢ po 1—2 gozdzikéw, uzupetnic ilos¢ za-
lewy, aby przykrywata natozone produkty i zamkna¢ stoje. Satat-
ke w opakowaniach o pojemnos$ci 0,5 litra pasteryzuje sie okoto
20 minut, w wiekszych 5 minut diuzej.

Satatka wielowarzywna. Proporcje: 1 kg zielonych pomidoréw,
4 dag -soli, 20 dag cebuli, 30 dag matych ogorkéw lub ogdrkéw
kwaszonych, marchew (15 dag), 25 dag kapusty biatej. Zalewa:
1 litr wody, 2 tyzki cukru, tyzka soli, szczypta nasion kopru, kilka
ziaren pieprzu, ziela angielskiego, kilka listkobw bobkowych, ty-
zeczka kwasu cytrynowego.

Umyte, zielone pomidory pokroi¢ w niezbyt grube plasterki,
przesypaC solg i pozostawi¢ w salaterce lub emaliowanej misce do
nastepnego dnia. Do pomidoréw mozna doda¢ takze w krazki pokra-
jang cebule. Ogorki mate doktadnie wymyc¢ i te najmniejsze mozna
pozostawi¢ w catosci, wieksze pokroi¢. Ogo6rki kwaszone pokroié
w krazki. Marchew obrang pokroi¢ w krazki i nastepnie 3—4 mi-
nuty obgotowa¢ w wodzie, odcedzi¢. Kapuste poszatkowa¢ w diugi
cienki makaron. Zagotowa¢ wode z cukrem i solg, doda¢ kwasek
cytrynowy i goracg zalewe rozla¢ do wymytych i wyparzonych stoi-
kéw do Vj ich wysokosci- Przygotowane warzywa rozktadaé war-
stwami wprost do zalewy. Pomidory trzeba odsaczyé z soli przed
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rozktadaniem. Napetnione warzywami stoiki zamkna¢ i wstawi¢ do
pasteryzacji na 20 minut, nastepnie wyjac¢ i schtodzi¢. Do napetnio-
nych warzywami stoikow wiozy¢ przyprawy przed pasteryzacjg. Do
tak przygotowanej satatki mozna rowniez doda¢ kawatki obgoto-
wanej dyni. Podana proporcja nie jest obowiazujaca jezeli chodzi
0 sktad warzyw, mozna go zmieni¢ zwiekszajac ilos¢ jednego warzy-
wa, a zmniejszajac innego. Natomiast nie nalezy zmieniaé skiadu
zalewy, jest on naprawde wyprobowany i dobry.

Satatka wielowarzywna (I). Proporcje: mniej wiecej po réwnej
czes$ci wagowej cebuli, cukinii, fasoli szparagowej, kalafiora, pa-
pryki, ogorkéw kwaszonych, pomidorow; zalewa — 1 litr wody,
tyzka soli, tyzka cukru, tyzeczka kwasu cytrynowego; przyprawy —
czosnek, suche nasiona kopru, pieprz, ziele angielskie, lis¢ bobkowy.

Cebule obgotowa¢ pokrojong w potkrgiki. Fasole obgotowaé
w catosci, a nastepnie pokroi¢ na mniejsze kawatki. Kalafior podzie-
li¢ na mate r6zyczki i obgotowac. Papryke obgotowaé w catosci, a na-
stepnie oddzieli¢ nasiona i pokroi¢ w paski. Ogorki kwaszone pokroi¢
w plasterki, a pomidory w czastki. Uktada¢ rozdrobnione warzywa
do stoikéw napetnionych do wysokosci V* zalewga, doda¢ przyprawy
1zamkniete stoiki wstawi¢ do pasteryzacji. Pasteryzowac jak satatke
z kapusty.

Satatka wielowarzywna (Il). Proporcje: po réwnej czesci wago-
wej kapusty wioskiej, marchwi, fasoli szparagowej, ogdrkéow kwa-
szonych, pomidoréw, cebuli, Sliwek wegierek; zalewa — 1 litr wody,
tyzka soli, tyzka cukru, tyzeczka kwasu cytrynowego; przyprawy:
suche nasiona kopru, czosnek.

Scista gtdwke kapusty wioskiej poszatkowaé w kostke, obgoto-
wac. Marchew pokroi¢ w talarki lub stupki, réwniez obgotowaé¢ oko-
to 6 minut. Fasole obgotowaé w catosci, a potem pokroi¢ na mniej-
sze kawatki, cebule obgotowaé pokrojong w czastki. W stoikach na-
petnionych do ich wysokos$ci zalewag uktadaé warstwami wszy-
stkie warzywa i doda¢ pokrojone na potowki Sliwki surowe (pozba-
wione pestek). Dodaé¢ przyprawy; jezeli trzeba, to uzupetni¢ ilosé
zalewy. Zamkniete stoje pasteryzowac tak jak satatke z kapusty.

Ogoérki konserwowe. Swiezo zerwane miode ogérki po doktad-
nym ich wymyciu, nawet w cieptej wodzie, ustawi¢ w stojach jeden
obok drugiego. Na dno stojow wtozy¢ po kawatku baldachow kopru,
lis¢ laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, gorczycy, kawatek ko-
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rzenia chrzanu. Przygotowanie zalewy: llitr wody, 2 dag soli, tyzka
cukru, 0,2 litra 6-procentowego octu lub peing tyzeczke kwasu cy-
trynowego. Wode z solg i cukrem nalezy zagotowa¢, doda¢ ocet lub
kwas i gorgcag zalewg napeini¢ stoje z ogérkami. Natychmiast stoje
zamkng¢ i pasteryzowaé okoto 20 minut. Ogérki konserwowe mo-
zna przygotowywac¢ w wekach lub stojach z zamknieciem twist.

Uwaga: ogOrki sg znacznie smaczniejsze i zdrowsze, jezeli za-
miast octu zostanie uzyty kwas cytrynowy.

Ogorki nieksztattne doktadnie umy¢, pokroi¢ w krazki i utozy¢
w osobnych stojach, napetni¢ zalewg i doda¢ takich samych przy-
praw jak do ogorkéw przygotowanych w catos$ci.

Mizeria z ogorkdw pasteryzowana. Mtode ogorki z niezbyt wy-
rosnietymi nasionami bardzo doktadnie wymy¢, a nastepnie cienko
obra¢ i pokraja¢ w niezbyt cienkie krazki. Pokrojone ogérki poso-
li¢, biorgc na 1 kg ogdérkéw 15 gramoéw soli, skropi¢ octem 6-procen-
towym, oproszy¢ mielonym pieprzem. Po godzinie ogorki uktadaé
w stojach zalewajgc je wytworzonym sokiem. Ogdrki w opakowa-
niach o pojemnos$ci 0,5 litra pasteryzowa¢ w temperaturze 95°C
przez 20 minut.

Ogorki z gorczyca. Duze wyro$niete ogorki, umyé¢, obraé, prze-
kroi¢ wzdtuz na potowy i za pomocg tyzeczki wydrgzy¢ nasiona ra-
zem z galaretowatym migzszem, w ktorym sg osadzone. Czysty,
jedrny migzsz ogorkow najlepiej jest pokroi¢ w kostke lub w dtu-
gie, dos¢ grube (na palec) stupki. Tak przygotowane og6rki wiozy¢
do naczynia z zalewg przygotowang w proporcji: na 1 cze$¢ wody
p6+ czesci 6-procentowego octu.

W czasie wktadania zalewa powinna byé wrzaca, ale trzeba po-
tem ustawié naczynie z ogérkami na bardzo matym ogniu, ogrzewac
nie dopuszczajac do zagotowania az ogorki stang sie szkliste, co
trwa 30—40 minut. Tak przygotowane ogorki zestawi¢ do wystu-
dzenia, a nastepnie odcedzi¢ z zalewy i wiozy¢ do wekéw czy stoi-
kdw z zamknieciem twist. Miedzy ogorki mozna wiozyé kawalki
ozdobnie pokrajanej marchwi oraz obgotowang, pokrojong w czastki
cebule; na stoik da¢ pdt tyzeczki nasion biatej gorczycy, po kilka
ziaren pieprzu, ziela angielskiego, lis¢ laurowy.

Do zalewy pozostatej po odcedzeniu ogérkéw dodaé (na szklan-
ke) po tyzce ptaskiej cukru, po p6t tyzeczki soli, po tyzce octu lub
kwasu cytrynowego, jezeli zalewa jest mato kwasna. Zalewg napet-
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ni¢ stoik z utozonymi warzywami, zamkng¢, wstawi¢ do pasteryza-
cji na 25 minut. Tak przygotowane ogorki nadajg sie jako ostra przy-
stawka, raczej do kanapek czy zimnych mies. Dlatego sg one bardzo
ostre, nie nalezy dawac ich dzieciom czy ludziom chorym oraz cie-
zarnym i karmigcym kobietom.

Ogorki pikte. Ogérki wyrosniete oczysci¢ i przygotowac tak jak
w poprzednim przepisie. 1 kg krajanki ogérkowej posypa¢ 3 dag so-
li, wymiesza¢ i pozostawi¢ do nastepnego dnia. Nastepnie ogdrki od-
cedzi¢ z soku, zala¢ goragcg zalewg (1 szklankg wody i 1,5 szklanki
6-procentowego octu) i pozostawi¢ do nastepnego dnia. Nastepnego
dnia ogérki odcedzié, przetozy¢ do stoikéw, a do zalewy dodaé 1
szklanke wody, 2—3 tyzki cukru, po kilka ziaren pieprzu, ziela an-
gielskiego, lis¢ laurowy, gatazke suchego kopru razem z nasionami
lub samych nasion. Zalewg napetni¢ stoje z ogorkami, zamkng¢ i pa-
steryzowa¢ przez 20 minut. Ogo6rki te sg réwniez marynatg dosé
ostrg, niemniej sa bardzo smaczne i w matej iloSci mozna je poda-
wac jako ostry dodatek do satatek czy kanapek.

Zastosowanie przetworow z warzyw pasteryzowanych. Wyko-
rzystanie i zastosowanie przetworéw z pomidoréw jest wielorakie.
Przecier mozna wykorzysta¢ do sporzadzania zup, sosow i jako do-
datek do wielu réznych potraw. Po przyprawieniu do smaku solg
mozna przecier podawac¢ jako zdrowy i smaczny nap6j. Pomidory
utrwalone w catoSci moga by¢ takze spozywane w postaci satatki.

Pomidory w przecierze aromatyzowanym mozna podawac jako
dodatek do potraw lub do pieczywa. Ostry sos pomidorowy w nie-
wielkiej iloSci podawany do jaj na twardo, zimnych mies czy we-
dlin, podobnie jak pomidory utrwalone w cato$ci, urozmaici te dania.
Podobne zastosowanie maja jabtka w przecierze pomidorowym.

Fasola szparagowa w przecierze pomidorowym jest gotowym da-
niem, ktdre po wyjeciu ze stoja trzeba tylko podprawic¢ i zagotowac,
a z dodatkiem np. kietbasy moze stanowi¢ pozywne drugie danie
na obiad czy gorgcg kolacje. Groszek zielony i fasole szparagowg
pasteryzowane w zakwaszonej zalewie mozna wykorzysta¢ do spo-
rzadzania satatek lub potraw goracych na kwasno. Przetwory z ogor-
kéw, papryki, satatki wielowarzywne stanowiag gotowe dodatki do
dan miesnych, rybnych, z jaj lub jako uzupeitnienie, np. kolacji skta-
dajgcej sie z pieczywa z dodatkami.

136



PRZETWORY UTRWALANE CUKREM

Przetwory z duzym dodatkiem cukru majg wysoka warto$é ener-
getyczng i na ogét zastosowanie ich w codziennym zywieniu jest
do$¢ ograniczone, szczegOlnie konfitur. Dlatego kazda gospodyni
przygotowujgc plan przetworéw dla potrzeb wtasnej rodziny uwzgle-
dnia w nim przede wszystkim te przetwory, ktére w rodzinie sg tu-
biane, przydatne na co dzien i te robi w iloSciach istotnie potrzeb-
nych. Mniej przydatne, spetniajace role wykwintnych dodatkéw do
ciast czy deserow planuje sie w matych iloSciach tym bardziej obec-
nie przy ograniczonej ilosci cukru. Ze wszystkich oméwionych w tym
rozdziale przetworéw na specjalng uwage zastuguja dzemy, zar6w-
no na ich codzienng przydatnos$¢, jak i stosunkowo krotki czas wy-
konania oraz lepiej jak w innych przetworach zachowang wartos$¢
witaminowa. Przetwory utrwalane cukrem obecnie nie sg przygoto-
wywane, jednakze po okresie ograniczen w spozyciu niektdrych pro-
duktow przepisy te napewno sie przydadzga i tylko dlatego nie zos-
taty usuniete z tej ksigzki.

Soki

Soki — syropy owocowe. Soki — syropy owocowe ze wzgledu
na duzy dodatek cukru nie sg sporzadzane w duzych ilosciach. Cha-
rakterystycznag cechg tych przetworéw jest ich do$¢ gesta konsy-
stencja, na og6t dos¢ duza lepkos¢, barwa i smak typowe dla su-
rowca, z ktérego sa sporzadzone. Gesto$é, lepkos¢ i bardzo stodki
smak powoduje duzy dodatek cukru, ktéry utrwala sok, lecz jedno-
cze$nie ogranicza zastosowanie przetworu. Pewna ilos¢ sokow —
syropow warto przygotowac¢ i wykorzysta¢ do polewania, np. kisie-
lu, budyniu czy kaszy na gesto ugotowanej na mleku; sok dodany
w niewielkiej iloSci poprawia warto$ci smakowe i estetyke tych
potraw, £

Sok z ugotowanej konfitury. Sposéb ten mozna zaleci¢ w przy-
padku soczystych owocow uzytych na konfiture np. malin, wisni,
truskawek czy czarnych jagdd. Sok odcedza sie od konfitury przed
samym wlaniem jej do opakowan. Wedtug doswiadczeA autorki
przy wyrobie konfitury z wisni lub malin na 1 kg owocéw dodano
1,25 kg cukru. Do gotowania konfitury do chwili odlewania soku
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dodano tylko 1 kg cukru na 1 kg owocéw, natomiast po odlaniu soku,
a przed ostatnim gotowaniem konfitury, dodano pozostatg ilo$¢ cu-
kru. Jakos$¢ korncowa, zarowno soku, jak i konfitury, byta bardzo
dobra. Sok nalezy oddzieli¢ od konfitury podgrzanej do wrzenia.
Zlewa¢ do wymytych i wygotowanych, gorgcych butelek pod sam
korek i od razu butelki uszczelnia¢ zdezynfekowanymi korkami. Po
przestudzeniu korki zwykle obla¢ lakiem.

Sok — syrop parowany. Sok — syrop z soczystych owocéw mo-
zna otrzymaé przez parowanie. Sposéb otrzymywania soku paro-
wanego omoéwiono na str. 119—120. Aby otrzymaé¢ sok — syrop
przez parowanie, nalezy do owocOw przeznaczonych na sok dodaé
znacznie wiekszg ilos¢ cukru, a wiec na 1 kg owocdéw 1 kg cukru.
Owoce pestkowe, np. wisnie lub ciemne czeresnie, nalezy przedtem
wydrelowac¢. Porzeczki czarne, czerwone lub maliny po umyciu
i przebraniu nalezy wymiesza¢ z cukrem i pozostawi¢ w spokoju
co najmniej 2—3 godziny, aby cze$¢ cukru rozpuscita sie w soku
owocOw. Tak przygotowane owoce parowaé¢ w specjalnym garnku
lub w urzgdzeniu zastepczym w ciggu 1 godziny. Sok — syrop wle-
wac gorgcy do wymytych i wygotowanych butelek. Gorgcy sok mu-
si siega¢ pod sam korek; napetnione butelki trzeba zaraz zamknac.
Pozostate po wyparowaniu owoce (maliny lub porzeczki) przetrzeé
przez sito. Otrzymany przecier wykorzysta¢ na biezagco do potraw
lub poddac pasteryzacji w opakowaniach.

Sok — syrop otrzymywany na zimno. Ten sposob otrzymywania
soku pozwala w peini zachowa¢ aromat, barwe i smak owocow,
z ktérych jest produkowany. Sposéb otrzymywania sokéw — syro-
pow na zimno znajduje szczeg6lne zastosowanie przy przerobie ma-
lin, jezyn, a nawet bardzo dojrzatych truskawek. Do Wyrobu soku
— syropu na zimno koniecznym zabiegiem jest bardzo doktadne po-
sortowanie owocéw, z oddzieleniem owocéw wykazujgcych nawet
najmniejsze objawy splesnienia czy sfermentowania. Starannie prze-
brane jagody nalezy zasypa¢ cukrem biorac 1 kg cukru na 1 kg
owocow, lekko je zgnies¢ i pozostawi¢ w spokoju kilka godzin, a na-
stepnie wyla¢ owoce z sokiem na sito lub na ptat ptdtna czy gazy
umocowany nad duzym garnkiem emaliowanym nieobitym i pozo-
stawi¢ na calg dobe. Zebrany sok wla¢ do butelek i podda¢ paste-
ryzacji. Pozostate owoce wykorzystaé do przygotowania przecieru
lub marmolady.
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Galaretki owocowe

Galaretki owocowe przygotowuje sie z soku owocéw lub prze-
cieru z owocéw o duzej zawartosci pektyn, czyli zwiazkéw galare-
tujacych. Do owocéw najbogatszych w te skiadniki nalezg czarne
porzeczki, nierozpowszechnione u nas pigwy oraz skérki i gniazda
nasienne z jabtek. Nieco mniej pektyn, ale takze do$¢ duzo, aby przy-
gotowaé galaretki, zawierajg kwasne jabtka zurawiny, borowki czer-
wone (brusznice) czarne jagody, porzeczki czerwone. Do owocow
o $redniej zawartosci pektyn zalicza sie wisnie, jezyny maliny, tru-
skawki i morele. Zupetnie nie galaretujg soki z gruszek, poziomek
czy czere$ni. Galaretki mozna przygotowaé¢ w warunkach domo-
wych dwoma sposobami: galaretki gotowane (z sokéw lub przecie-
row) oraz galaretki surowe. W jednym i drugim przypadku wybiera
sie owoce o duzej zdolnosci galaretujacej. Galaretki gotuje sie w na-
czyniu ptaskim, emaliowanym i nieobitym. Czynno$¢ ta rozpoczyna
sie od podgrzania i odparowania samego soku, a dopiero potem do-
daje sie cukier. Jednorazowo galaretki najwygodniej jest gotowaé
z iloSci soku nie wiekszej jak 1,5 litra. Koniec gotowania mozna
sprawdzi¢ w rézny sposadb.

Dla os6b wykonujgcych galaretki po raz pierwszy najlepszym
sprawdzianem jest wazenie. W tym celu nalezy najpierw zwazy¢
sam garnek, aby witasciwie prowadzi¢ dalsze obliczenia. Sok w ilos-
ci 1,5 litra wazy okoto 1,5 kg- Do tej ilosci soku, ktdry najpierw trze-
ba odparowaé, trzeba doda¢ 1,20 cukru przyjmujac, ze jest to ga-
laretka z owocow o bardzo duzej zawartosci pektyn. Razem wiec ma-
sa soku i dodanego cukru wyniesie 2,70 kg. Gotowanie nalezy ukon-
czy¢ wowczas, gdy ilos¢ galaretki bedzie sie réwnac¢ podwdjnej ilos-
ci dodanego cukru, czyli 2,40 kg.

Innym sposobem jest obserwowanie wygladu powierzchni goto-
wanej galaretki, na ktorej przy chwilowym przerwaniu ogrzewania
wytwarza sie cienki kozuszek. Jeszcze inny sposob polega na wyla-
niu na zimny talerzyk kropli gotowanej galaretki, ktéra po zastyg-
nieciu nie rozmazuje sie, lecz daje sie zdig¢ z niego w catosci. Bardzo
dobrym sposobem jest mierzenie temperatury. Koniec ogrzewania
jest woéwczas, gdy termometr wskazuje 106°C.

W czasie gotowania nalezy z powierzchni galaretki zdejmowacé
tyzka cedzakowa wytwarzajgca sie piane.
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Goraca, gotowa galaretke rozlewa sie do wyjatowionych opako-
wan i natychmiast uszczelnia.

Galaretka z soku z czarnej porzeczki. 1 litr soku z rozgotowanych
czarnych porzeczek, 60—70 dag cukru.

Dojrzate czarne porzeczki doktadnie wymy¢, oberwa¢ z gron,
lekko zgnie$¢. Witozy¢ porzeczki do emaliowanego naczynia, doda-
jac okoto 1 szklanki wody na 1 kg owocéw. Rozgotowa¢ owoce, co
trwa okoto 5 minut — liczac od chwili zagotowania, a nastepnie go-
race owoce wylaé na sito wytozone gazg i odcedzi¢ sam sok. W pta-
skim, szerokim naczyniu najpierw przez kilka minut odparowywac
sam sok, a nastepnie dodac¢ cukier i gotowaé galaretke. Gotowg ga-
laretke natychmiast po zdjeciu z ognia wlewaé¢ do wymytych i wy-
gotowanych stoikéw, od razu uszczelni¢. Pozostate po odcedzeniu
soku owoce nalezy przetrze¢, a przecier utrwali¢ przez pasteryzacje
z niewielkim dodatkiem cukru.

Galaretka z przecieru czarnej porzeczki. Proporcje: 1 litr prze-
cieru z czarnych porzeczek, 60—80 dag cukru«

Umyte i obrane z gron czarne porzeczki rozgotowa¢ z dodatkiem
1 szklanki wody na 1 kg owocéw. Gorace porzeczki przetrze¢ przez
perlonowe sito i uzyskany przecier zwazy¢ lub zmierzy¢.

Przecier podgrza¢ do wrzenia, pogotowa¢ 5—8 minut, a nastep-
nie doda¢ cukier i dogotowaé galaretke. Zrobi¢ prébe krzepniecia
lub zwazy¢ i goraca galaretke zla¢ do wyjatowionych gorgcych stoi-
kéw. Stoje uszczelni¢ natychmiast po napetnieniu.

Galaretka z przecieru jest nieklarowna, ale wydajnos¢ czarnych
porzeczek jest znacznie wieksza.

Galaretka z soku czerwonej porzeczki. Przygotowuje sie jg we-
dtug proporcji i przepisu na galaretke z soku czarnej porzeczki.

Galaretka z przecieru czerwonej porzeczki. Przygotowuje sie jg
wedtug proporcji i przepisu na galaretke z porzeczek czarnych.

Galaretka z porzeczek i agrestu. Proporcje: 1litr przecieru z owo-
cOw, 60—80 dag cukru.

Porzeczki i agrest umy¢, porzeczki obra¢ z gron. Najkorzystniej-
sza w smaku jest galaretka wowczas, gdy do jej przyrzadzenia uzy-
je sie po V3 porzeczek czarnych, czerwonych i niezbyt dojrzatego
agrestu. Umyte owoce rozgotowac¢ z dodatkiem szklanki wody na
1 kg owocdw, a nastepnie przetrze¢ owoce przez sito perlonowe.
Uzyskany przecier zwazy¢ lub zmierzyé i odwazyé cukier. Uzyska-
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ny goracy przecier podgrza¢ do wrzenia, a nastepnie gotowaé nie-
zbyt gwattownie okoto 8 minut, dodaé cukier i razem gotowaé, az
galaretka uzyska wtasciwg krzepliwos$¢. Gorgcg galaretke zla¢ do
wygotowanych i osgczonych z wody opakowan, ktore natychmiast
nalezy uszczelnié.

Galaretka z jabtek. Proporcje: 1 litr wywaru, 50—60 dag cukru.

Na galaretke z jabtek mozna wykorzystaé spady owocdw niezu-
petnie dojrzatych, ktére przewaznie sg nieprzydatne do innych ce-
I6bw- Jabtka nalezy doktadnie umy¢, oddzieli¢ czesci zrobaczywiate*,
szypulki i dziatki kielicha. Oczyszczone owoce pokroi¢ w cienkie pla-
stry i wtozy¢ do nieobitego, emaliowanego naczynia. Zala¢ owoce
wodg w takiej ilosci, aby jej poziom réwnat sie z poziomem owocow
w naczyniu i wolno gotowaé okoto 30 minut. Nastepnie rozgotowane
owoce wyla¢ na sito wytozone gazg do odcedzenia soku. Uzyskany
klarowny sok zmierzy¢ i odwazy¢ cukier. Podgrzewa¢ sam wywar
przez kilka minut, odparowujac mniej wiecej trzecig jego czes¢,
a nastepnie dodaé cukier i dogotowac¢ galaretke. Przed koncem zro-
bi¢ prébe galaretki na zimny talerzyk. Galaretke z jablek-spadéw
mozna dodatkowo aromatyzowaé dodajac do gotowania maty kwatek
2064tej czeSci skorki cytrynowej. Gotowg galaretke zla¢ do wymy-
tych i wyparzonych opakowan, uszczelnic.

Surowa galaretka z przecieru czarnej porzeczki. Proporcje: 1 kg
przecieru, 1,25—L,50 kg cukru.
Owoce obra¢ z gron, oddzieli¢ szyputki i resztki kwiatowe, w Kkto-
rych zwykle bytuje do$¢ duza ilos¢ drobnoustrojéw. Owoce zmiaz-
dzyé i przetrze¢ przez sito lub przez maszynke reczng Alfa. Uzyska-
ny przecier zwazy¢. Do wyparzonej miski wla¢ przecier i stopniowo,
dosypujac cukier ucieraé wygotowang drewniang patkg lub mieszac
tyzka. Czynnos¢ te nalezy wykonywac az do chwili, gdy cukier cat-
kowicie sie rozpusci i przesyci przecier owocowy. Po rozpuszczeniu
sie cukru galaretka bardzo szybko zaczyna gestnie¢. Gestniejagca ga-
laretke natychmiast rozkiadaé do opakowan. Opakowania mozna
zamykac zakretkg lub uszczelnia¢ celofanem, ktadac bezposrednio na
galaretke dopasowane wielkoScig krazki pergaminu zmoczone w
spirytusie.

Surowa galaretka z soku czerwonej porzeczki. Proporcje: 1 litr
soku, 1,25—1,50 kg cukru.

Catkowicie dojrzate czerwone porzeczki trzeba umy¢ obrac
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z gron, osaczy¢ z wody i roztozy¢ cienka warstwa na sicie. Naste-
pnie owoce zmiazdzy¢ i wycisng¢ sok przez worek z ptétna o dos¢
gestym splocie. W ten sposéb wycisniety sok bedzie klarowny. Przy
irniym sposobie otrzymywania soku, aby uzyska¢ dobrg jego klarow-
nos¢, nalezy sok przecedzi¢ przez kawatek flaneli. Do soku wsypaé
cukier i bez przerwy mieszaé¢ az do catkowitego rozpuszczenia cukru.
Galaretka zaczyna wtedy gestnie¢ i nalezy roztozy¢ jag do wyjato-
wionych, matych opakowan. Uszczelni¢ tak, jak galaretke z prze-
cieru czarnej porzeczki. Konsystencja tej galaretki bedzie nieco
mniej zwarta niz galaretki z czarnej porzeczki.

Suréwki owocowe utrwalone cukrem - sorbety

Z kazdego prawie rodzaju owocéw mozna przygotowac suréwke
utrwalong cukrem i to nawet z tych, ktére nie zawierajg dostatecz-
nych ilosci zwigzkéw pektynowych i nie powstaje z nich galaretka.
Suréwki bedg trwate tylko woéwczas, gdy uzyte do ich przygotowa-
nia owoce beda bardzo Swieze, dojrzate, lecz bez oznak przejrzenia,
doktadnie oczyszczone z czeSci niejadalnych, wymyte, osaczone.
Sorbety bowiem przygotowuje sie z owocéw catych, rozcieranych
cukrem. llo$¢ cukru w stosunku do owocOw jest jeszcze nieco wiek-
sza jak przy galaretkach nie gotowanych i wynosi od 1,5 kg do 1,75
kg na 1 kg owocdw, poniewaz czynnikiem utrwalajgcym sorbet jest
cukier. Warunkiem sprawnego przygotowania sorbetéw jest wygod-
na miska ,,maktura”, ktéra przed uzyciem do tego celu musi by¢ bar-
dzo doktadnie wymyta za pomocga szczotki i goracej wody z dodat-
kiem mydta oraz kilkakrotnie wyptukana i wyprazona w piekarniku.
W tym celu do zimnego piekarnika wstawia sie miske i powoli sie
go ogrzewa. Po wyprazeniu piekarnik studzi sie i dopiero po wystu-
dzeniu wyjmuje sie chtodng miske.

Do ucierania owocdw trzeba przygotowa¢ drewniang patke
z twardego drewna. Przed uzyciem patke nalezy wyszorowac i wy-
gotowac.

Préby przygotowania sorbetéw za pomocg miksera nie daty
dobrych wynikéw. Ucierane z cukrem owoce byty bardzo napowiet-
rzone, w wyniku czego sorbety wtozone do stoikéw ulegaty po pew-
nym czasie rozwarstwieniu i zmieniaty zabarwienie. Ponadto tak
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przygotowane sorbety, mimo przestrzegania wymogéw higienicz-
nych, ulegaty tatwo fermentaciji.

Przed przystgpieniem do ucierania owocéw nalezy przygotowac
mate opakowania, aby ich zawarto§¢ mozna byto wykorzysta¢ jed-
norazowo. Wymyte i optukane stoiki trzeba wygotowac, ale przed
napetnieniem nalezy osuszy¢ je z wody. Dlatego znacznie wygod-
niej jest wyprazyé¢ stoiki w piekarniku i tam pozostawi¢ je do wy-
studzenia. Sorbety sg przydatne do przybierania ciast czy deserow.
Mozna je wykorzysta¢ do polewania kasz gestych ugotowanych na
mleku, do polewania nalesnikdw lub klusek.

Surowka z czarnych jagéd, borowek, truskawek, porzeczek, po-
ziomek* Proporcje: 50 dag jednego rodzaju owocow, doktadnie prze-
bra¢, umy¢ na sicie w duzej ilosci wody. Umyte owoce rozsypacé
cienka warstwg w celu dokladnego osgczenia z wody. Wsypac
owoce do miski, doda¢ cukru i uciera¢ az do catkowitego jego roz-
puszczenia sie i powstania gestej, jednolitej masy. Nalezy zwracaé
uwage, aby nie pozostawaty w suréwce kawatki nie roztartych owo-
cow, gdyz taka surowka tatwo sie psuje. Gotowg surowke ztozyé do
opakowan i uszczelni€.

Suréwka z moreli lub brzoskwin. Proporcje: 50 dag dojrzatych,
moreli umy¢, sparzy¢ wrzacg woda, przelaé zimng woda i obrac¢ ze
skdrki oddzielajagc jednocze$nie pestki. Potowki owocéw dla przy-
spieszenia rozcierania mozna drobno pokroi¢ nozem lub nawet prze-
pusci¢ przez wymyta i wyparzong maszynke do mielenia miesa. Do
uzyskanej w ten sposéb miazgi doda¢ 80 dag cukru i uciera¢ powoli
az do zupetnego rozpuszczenia cukru i uzyskania gtadkiej, jednolitej
masy. Gotowg surdwke ztozy¢ do opakowan i uszczelnic.

Suréwka z ptatkéw rdzy cukrowej. Proporcje: 20 dag ptatkéw
rézy cukrowej, 40 dag cukru, sok z 1 cytryny.

W pogodny ranek zerwa¢ rozwiniete kwiaty rézy cukrowej, od-
dzieli¢ same ptatki od stupka i precikéw. Ptatki rézy uciera¢ w mis-
ce z drobnokrystalicznym cukrem, skrapiajac suréwke od czasu do
czasu sokiem z cytryny. Uciera¢ do uzyskania duzego rozdrobnie-
nia ptatkow. Suréwke ztozy¢ do przygotowanych, bardzo matych
opakowan. Suréwka z rozy jest bardzo dobrym, aromatycznym do-
datkiem do ciast i deseréw.
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Konfitury

Charakterystyczng cecha prawidtowo przygotowanych konfitur
sg owoce w catosci, w potéwkach lub w ¢wiartkach przesycone cu-
krem i roOwnomiernie rozmieszczone w syropie- Muszg to wiec by¢
przetwory owocowe z bardzo duzym dodatkiem cukru, a wiec od 1
do 1,5 kg cukru na 1 kg owocow. Tak duza ilos¢ cukru utrwala prze-
twory, a owoce przesigkniete nim stajg sie szkliste, dobrze zachowu-
ja swoj ksztalt, barwe. Syrop, w ktérym znajdujg sie owoce, powi-
nien by¢ klarowny, czysty i nie scukrzajacy sie. Ze wzgledu na duzg
ilos¢ cukru, dos¢ dtugi okres konieczny do przygotowania konfitur,
a takze ograniczone ich zastosowanie, w przetworstwie domowym
przygotowuje sie ich niewiele.

Konfitury mozna przygotowywaé prawie ze wszystkich owocow.
Do najcze$ciej przygotowywanych i bardzo cenionych nalezy kon-
fitura z agrestu zielonego, malin, moreli, porzeczek, truskawek, wis-
ni, gruszek, ale mozna réwniez robi¢ ja z czere$ni, jagdd czarnych
czy poziomek.

Owoce na konfiture powinny byé pierwszej jakosci, zdrowe,
Swieze, dojrzate, lecz jedrne, pozadane aromatyczne, a przede
wszystkim nie uszkodzone.

Konfitur w czasie gotowania nie nalezy mieszaé, gdyz owoce
znieksztalcajg sie. Zamiast mieszania, potrzgsa sie naczynie ruchem
kolistym, aby owoce wyptywajagce na wierzch bytly zanurzone w sy-
ropie. W czasie gotowania i po jego ukonczeniu nalezy bardzo star
rannie zdjaé z powierzchni wytworzong pianke. Konfitury ugotowa--
ne sg wowczas, gdy owoce stajg sie szkliste i btyszczace, na po-
wierzchni konfitur w naczyniu zestawionym z ognia wytwarza sie
cienki kozuszek, syrop nie oddziela sig, tylko owoce sg w nim row-
nomiernie rozmieszczone. Bardzo dobrym sposobem jest kontrolo-
wanie temperatury wrzgcego syropu za pomocg termometru o skali
120°C. Temperatura wrzenia gotowej konfitury wynosi 106°C.

Konfitura z niedojrzatego agrestu. Proporcje: 1 kg agrestu 1,20 kg
cukru, 2 szklanki wody.

Owoce agrestu wyrosniete, lecz niedojrzate, zdrowe i gtadkie
oczysci¢ z reszty kwiatowej i szyputek. Owoce agrestu bardzo tatwo
rozgotowujg sie i pekaja, ale mozna temu zapobiec, naktuwajac je
nierdzewng szpilkg w kilku miejscach. Tak przygotowany agrest
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Wiozyé do goragcego syropu, lekko podgrza¢ nie dopuszczajac jed-
nak do wrzenia i pozostawi¢ na kilkanascie godzin. Po uptywie tego
czasu (do 1 doby) agrest nalezy podgrzaé do wrzenia i natychmiast
odstawi¢ na 1—12 godzin, a nastepnie podgotowac¢ na bardzo matym
ogniu do uzyskania witasciwej szklistosci owocéw- Gorgcg konfiture
wtozy¢ do wyjatowionych stoikéw i zaraz uszczelnié.

Konfitura z malin lub truskawek. Proporcje: 1 kg owocéw, 1, kg
cukru, 2 szklanki soku.

Owoce nalezy bardzo starannie przebrac¢ i pozostawié¢ tylko doj-
rzate, lecz jedrne, oraz czyste i nieuszkodzone. Zabiegiem niekonie-
cznym, lecz utatwiajgcym zachowanie owocow w catosci, jest optu-
kiwanie owocow spirytusem. Zabieg warto zastosowac¢ do matlej ilo-
$ci owocow; przy duzej produkcji, i to nawet w domu, jest on nie-
optacalny. Mniej dorodne owoce mozna zgnie$¢, odcedzi¢ sok. Przy-
gotowaé syrop. Owoce wkiadaé partiami do wrzgcego syropu zesta-
wionego z ognia, a gdy wszystkie sie zanurza, trzeba naczynie od-:
stawi¢ do przestudzenia i po godzinie znéw podgrzaé prawie do za-
wrzenia. Konfitury nalezy podgrzewac i studzi¢ co najmniej trzy-
krotnie. W czasie studzenia trzeba starannie zdejmowac zbierajaca
sie na powierzchni gotowanej konfitury pianke. Gotowag konfiutre
ztozy¢ do wyjatowionych opakowan i zaraz uszczelnié.

Konfitura z czarnych porzeczek. Proporcje: 1 kg czarnych porze-
czek, 1 kg cukru, 2 szklanki wody.

Na konfiture nalezy przeznaczaé tylko owoce duze, dojrzate, lecz
twarde, usungé szyputki; suche resztki kwiatowe mozna zostawié.
Przygotowac syrop i do wrzacego wtozy¢ porzeczki, a nastepnie od-
stawié¢ je do przestudzenia. Porzeczki trzeba gotowaé¢ dwa lub trzy
razy w odstepach kilkugodzinnych, doprowadzajac je tylko do wrze-
nia i zdejmujac tyzka wytwarzajgcg sie na powierzchni konfitury
piane. Zbyt diugie gotowanie powoduje, ze porzeczki tracg nadmiar
soku, stajg sie twarde i niesmaczne- Gotowg, goraca konfiture wio-
zy¢ do wyjatowionych opakowan i natychmiast je uszczelnié.

Konfitura z moreli lub $Sliwek wegierek. Proporcje: 1 kg moreli
lub Sliwek czy brzoskwin, 1 kg cukru, 2 szklanki wody.

Dojrzate, lecz jedrne, owoce sparzy¢, obra¢ ze skorki i oddzieli¢
pestki lub pozostawi¢ potowki ze skdrka. Potowe ilosci cukru rozpu-
§cic w 0,4 litra wody. Do wrzgcego syropu witozy¢ potowki moreli
i doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie odstawi¢ co najmniej na
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12 godzin. Nastepnie dodac¢ potowe pozostatego cukru i znéw dopro-
wadzi¢ tylko do wrzenia i odstawi¢. Przy trzecim podgrzewaniu do-
dac reszte cukru i konfiture bardzo powoli podgotowac, zebra¢ pian-
ke i goracg wiozyé do opakowan i natychmiast je uszczelnié.

Konfitura z wisni. Proporcje: 1 kg wisni, 1,10 kg cukru.

Na konfiture przeznacza sie wisnie wielkoowocowe lub szklanki,
mozliwie szybko po zerwaniu, poniewaz tatwo odgniatajg sie i ciem-
niejg w wyniku procesow fermentacyjnych. Po umyciu wisnie nale-
zy pozbawié¢ pestek, zasypa¢ cukrem w ilosci 80 dag i pozostawié
na 2—3 godziny, a nastepnie potrzasajac naczyniem, doprowadzic¢
do wrzenia i odstawi¢ do nastepnego dnia. W nastepnym dniu dodaé
pozostaty cukier i znow doprowadzi¢ do wrzenia, odstawi¢ i doktad-
nie zszumowac. Trzeciego dnia wisnie dogotowaé i gotowa goraca
konfiture, po jej zszumowaniu, wiozy¢ do wyjatowionych stojow
i uszczelni€.

Konfitura ze skorki pomaranczowej. Owoce pomaranczy trzeba
bardzo doktadnie wymy¢ gorgcag wodg, nastepnie zdjgé skorke ra-
zem z przylegajgca do niej biatg warstwg migzszu, zala¢ duzg ilos-
cig wody zimnej i moczy¢ catg dobe. W ciggu doby trzeba co naj-
mniej trzykrotnie zmieni¢ wode. Wymoczong skérke ugotowac
w czystej wodzie do miekkoSci- Przygotowaé syrop, bioragc na 1 kg
skdrki 1 kg cukru, i 1 szklanke wody. Osaczong z wody skorke po-
maranczowg utozy¢ w stojach (z hermetycznym zamknieciem) nie-
zbyt ciasno, tak aby kazdy kawatek byt otoczony syropem. Utozong
w stojach skdrke zala¢ wrzagcym syropem, ktdry mozna zakwasié
dodajagc 2 gramy kwasu cytrynowego; nie jest to jednak konieczne.
Stoje ze skoérkg zamkngé i poddaé pasteryzacji. Skdrka nadaje siesj
do uzycia po 2—3 tygodniach, gdyz dopiero po uptywie tego czasu
witasciwie nasigknie syropem.

Mozna tez (tradycyjnym sposobem) ugotowang skorke po o0sg-
czeniu jej z wody witozy¢ do syropu, zagotowaé i odstawi¢ do na-
stepnego dnia. W nastepnym dniu konfiture doprowadzi¢ znowu do
wrzenia i gorgcg wtozy¢ do stoikdw, ktére trzeba natychmiast usz-
czelnic.

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.

Niezbyt duze owoce moreli sparzy¢, przelaé zimng wodg i obrac
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ze skorki, przepotowié, oddzieli¢ pestki. Potowg ilosci cukru rozpus-
ci¢ w 2 szklankach wody. Do wrzgcego syropu wiozy¢ potowki mo-
reli i tylko raz zagotowaé, zszumowac, odstawi¢. Reszte cukru dodac
do kofnitury przy powtérnym gotowaniu. Po trzeéiem gotowaniu od-
la¢ z konfitury morelowej sok-syrop, a owoce, wtozy¢ do galaretki
porzeczkowej przygotowanej z soku z porzeczek i cukru, w chwili
gdy galaretka bedzie wykazywata oznaki dostatecznej krzepliwosci.

Konfitura z truskawek w galaretce porzeczkowej. Proporcje: 1
kg. truskawek, 1,20 kg cukru, 0,5 litra soku z porzeczek czerwonych,
0,4 kg cukru.

Truskawki odmian ciemnych o owocach dojrzatych, lecz jedr-
nych i niezbyt duzych witozy¢ do syropu uzyskanego z 2 szklanek
soku wycisnietego z innych truskawek i z 1,20 kg cukru i natych-
miast zestawi¢ z ognia pozostawiajagc w spokoju do nastepnego dnia.
W nastepnym dniu wolno ogrzewajac doprowadzi¢ konfiture do
wrzenia, zagotowa¢ i znéw odstawi¢ na dobe do zupeinego wystu-
dzenia. Trzeciego dnia konfiture zagotowac i zla¢ sok-syrop z trus-
kawek. Osobno przygotowac galaretke z soku z czerwonych porze-
czek i cukru. Gdy galaretka zaczyna krzepna¢, wtozy¢ do niej kon-
fiture truskawkowga i goracy przetwor ztozy¢ do opakowan, ktdre
trzeba natychmiast uszczelni¢.

Konfitura z wisni w galaretce porzeczkowej. Proporcje: 1 kg
wisni, 1,20 kg cukru, 0,5 litra soku z porzeczek, 0,4 kg cukru,

Wydrgzone wisnie zasypa¢ 80 dag cukru pozostawi¢ na 2—3 go-
dziny, a nastepnie bardzo wolno ogrzewa¢ do wrzenia. Wrzacg kon-
fiture zszumowac i odstawi¢ do nastepnego dnia. Gotowanie powto-
rzy¢ nastepnego dnia, dodajgc pozostaty cukier i zndéw odstawic.
Trzeciego dnia konfiture zmowu zagotowaé, zlaé sok-syrop z wisni,
a wisnie przetozy¢ do galaretki porzeczkowej w chwili, gdy zaczyna
krzepnaé. Goracy przetwér ztozy¢ do opakowan, ktére trzeba na-
tychmiast uszczelnig.

Dzemy
Dzemy zastugujg na specjalne potraktowanie ich w przetwdrstwie
domowym zaréwno ze wzgledu na tatwy i prosty sposéb przygoto-

wania, jak i szerokie zastosowanie. Dzemy otrzymuje sie przez goto-
wanie owocOw catych lub pokrajanych z dodatkiem cukru. Owoce

10* 147



Prawidtone naczynia do gotowania dzemadw.

drobne i miekkie daje sie do dzemu w cafosSci, natomiast wieksze
i twardsze, najczesciej obierane, kroi sie na potowki lub ¢éwiartki.
Dzemy z owocOw soczystych przygotowuje sie bez dodatku wody,
natomiast do mniej soczystych dodaje sie syrop zrobiony z cukru
i wody lub wode zastepuje sie sokiem czy wyciggiem z innych owo-
cow.

Dzemy zawierajg mniej cukru niz konfitury, sg wiec mniej stod-
kie, co sprzyja ich szerszemu zastosowaniu w codziennym zywieniu
i obniza ich cene. Dzemy mozna réwniez robi¢ z niewielkim dodat-
kiem cukru i wéwczas nazywa sie je niskocukrowymi. Sg one szcze-
go6lnie zalecane dla ludzi, ktdrzy muszg ogranicza¢ warto$¢ ener-
getyczne pozywienia. Dzemy niskocukrowe muszg by¢ pasteryzo-
wane.

Istnieje kilka sposob6éw gotowania dzemoéw, co zalezy od rodzaju
owocow. W warunkach domowych, gdy gospodyni ma odpowiednio
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duzy, ptaski rondel lub miske z grubym dnem, najwygodniej jest
jednorazowo przygotowac¢ dzem z 1,5 kg lub 2 kg owocéw. Wieksza
ilos¢ surowca zmusza do dtuzszego ogrzewania, co zmniejsza ilosé
witamin, zmienia barwe oraz pogarsza smak i aromat dzemu. O kon-
czeniu gotowania dzemu decyduje wyglad owocow i krzepliwo$é
Syropu. Kawatki owocOw znajdujgce sie w dzemie powinny by¢
szkliste i musza by¢ blyszczace. Natomiast kropla syropu upuszczo-
na na zimny talerzyk powinna teze¢, a nie rozlewac sie. Bardzo do-
brym sposobem sprawdzania korfica gotowania dzemu jest mierzenie
temperatury, ktéra powinna wynosi¢ 160°C.

Gotowe, gorace dzemy wlewa sie do opakowan wymytych i wy-
gotowanych lub wyprazonych w piekarniku, a nastepnie brzegi stoi-
kéw wyciera sie czystym kawatkiem gazy i opakowania natychmiast
uszczelnia.

Dzem z zielonego agrestu. Proporcje: 1,5 kg agrestu, 1 kg cukru,
3A szklanki wody.

Niedojrzaty agrest wkitada sie do wrzacego syropu. Mozna réw-
niez czes¢ owocow (okoto 30 dag) zmiazdzy¢ i w miazdze rozpuscic
cukier. Gotowanie dzemu jest wtedy krdtsze, bo mniej trzeba odpa-
rowa¢ wody. Przy powolnym wrzeniu dzem nalezy od czasu do cza-
su miesza¢, a takze zdejmowaé gromadzaca sie na powierzchni pian-
ke. Gotowanie dzemu jest ukofAczone wowczas, gdy kropla syropu
wylana na talerzyk tezeje. Gotowanie dzemu trwa, mniej wiecej
okoto 20—25 minut. Ugotowany goragcy dzem trzeba ztozy¢ do wy-
mytych i wygotowanych opakowan i zaraz uszczelni¢.

Dzem z agrestu prawie dojrzatego* Proporcje: 1,5 kg agrestu,
0,90 kg cukru.

Prawie dojrzaty, zdrowy agrest doktadnie wymy¢. Nastepnie do-
sypa¢ okoto 30 dag owocOw, doda¢ cukru i zmiazdzy¢ drewniang
patkg. Uzyskang miazge powoli ogrzewac¢ az do wrzenia, zszumowac.
Doda¢ pozostate owoce (cate) agrestu, zagotowac¢. Dzem mozna do-
gotowaé¢ od razu, mozna réwniez zostawi¢ go do przestudzenia i do-
gotowa¢ po kilku godzinach; wtedy owoce lepiej zachowujg swoj
ksztatt. Gorgcy dzem natychmiast ztozy¢ do opakowan i dobrze
uszczelnic.

Dzem z boréwek czerwonych z dynig. Proporcje: 1 kg boréwek,
30 dag dyni, 65 dag cukru, 4J szklanki wody.

Dzem z boréwek czerwonych z dynig jest bardzo tagodny w sma-
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ku i dobry. Dynie 0 migzszu zwartym i zéttym mozna zetrze¢ na tar-
ce z duzymi oczkami. Przygotowac syrop z cukru i wody. Do wrzgace-
go syropu wiozy¢ startg dynie, kilka minut pogotowaé, a nastepnie
dodaé boréwki i razem dogotowaé. Do tego dzemu mozna réwniez
doda¢ okoto 30 dag skdrki pomarafczowej gotowanej w syropie, po-
krojonej w cienkie paski. Goragcy dzem ztozy¢ do wymytych i wy-
gotowanych opakowan i zaraz uszczelnic.

Dzem z brzoskwin. Proporcje: 1,5 kg brzoskwin, 0,80 kg cukru,
0,5 szklanki wody.

Brzoskwinie nalezy doktadnie wymy¢, a nastepnie sparzy¢ wrza-
cg woda, przela¢ zimng i obra¢ ze skorki- Nastepnie pokroi¢ owoce
w Cwiartki lub ésemki, oddzielajgc jednoczesnie pestki. Tak przygo-
towane brzoskwinie wtozy¢ do naczynia, wlewajgc na dno minimal-
ng ilos¢ wody, a nastepnie mieszajagc doprowadzi¢ do wrzenia i po
kilku minutach gotowania doda¢ cukier. Dogotowa¢ dzem do odpo-
wiedniej gestosci i goracy ztozy¢ do opakowan.

Dzem brzoskwiniowy z jabtkami. Proporcje: 1 kg brzoskwin,
0,5 kg jabtek, 0,90 kg cukru, 1 szklanka wody.

Cukier rozpusci¢c w 1 szklance wody, zagotowaé, zszumowac.
Obrane ze skdrki jabtka zetrze¢ na grubej tarce wtozyé natychmiast
do syropu, aby nie Sciemniaty, krotko zagotowac. Brzoskwinie obraé
ze.skorki, pokraja¢ w czastki lub potéwki i pokroi¢ w paski. Do pod-
gotowanych jabtek witozyé brzoskwinie i razem dzem dogotowad.
Goragcy dzem ztozy¢ do wymytych i wygotowanych opakowan i za-
raz uszczelnic.

Dzem czere$niowy. Proporcje: 1 kg czeresni, 1 szklanka soku
z porzeczek, 60 dag cukru.

Do przygotowania dzemu wybiera sie owoce duze, o silnym czer-
wonym zabarwieniu. Umyte czere$nie nalezy pozbawi¢ pestek. Po-
niewaz czere$nie sg mato kwasne i zawierajg niewiele zwigzkow ga-
laretujgcych, totez w celu uzyskania dzemu o dobrej kcnstystencji
dodaje sie do cukru zamiast wody sok z czerwonych lub czarnych
porzeczek.

Przygotowany z soku porzeczkowego i cukru syrop trzeba zago-
towac, zszumowaé i doda¢ czeresnie. Po kilku minutach gotowania
dzem odstawié, studzi¢ przez 2—3 godziny, a nastepnie dogotowaé
do witasciwej gestosci i uzyskania szklistosci owocow. Gorgcy dzem
ztozy¢ do opakowan i zaraz uszczelnic.
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Dzem z jabtek. Proporcje: 2 kg jabtek, 1 kg cukru, pdt szklanki
wody.

Dzem jabtkowy jest jednym z lepszych dzemoéw, a ze wzgledu
na rozpowszechnienie i dostepno$¢ owocéw mozliwy do wykonania
w kazdym domu. Dzem ten mozna przygotowaé¢ dwoma sposobami.

Sposo6b pierwszy: Ilkg jabtek niezupetnie dojrzatych, tat-
wo rozgotowujacych sie umy¢, pokroi¢ na ¢wiartki, oddzielajac szy-
putki i dziatki kielicha. Do 1 kg jabtek dodaé p6t szklanki wody, roz-
gotowaé pod przykryciem i gorace przetrze¢ przez sito. Do przecieru
doda¢ 1 kg cukru i mieszajgc doprowadzi¢ do wrzenia. Drugi kilo-
gram jabtek obra¢, wydrgzy¢ gniazda nasienne, zetrze¢ na tarce z du-
zymi oczkami i dodaé do wrzgcego przecieru. Ciggle mieszajac, gdyz
dzem bardzo tatwo przypala sie, gotowac¢ do chwili az odparuje wo-
da; wowczas dzem uzyska nalezyta krzepliwos$¢, a starte jabtka szkli-
sto§¢. Dzem jabteczny mozna aromatyzowac¢ dodajagc zditg czesé
skérki cytrynowej, ktérg po ugotowaniu dzemu trzeba wyjaé, lub
dodajagc okoto 20 dag skdrki pomarahczowej gotowanej w cukrze.

Sposo6b drugi: niedojrzate jabtka (spady) umyé, wykroié
czesci robaczywe i obite, wysypaé do garnka i zala¢ wodg w takiej
ilosci, aby zaledwie je przykryta. Gotowaé¢ powoli p6t godziny, a na-
stepnie odcedzic sam sok.

Odmierzy¢ jedng szklanke soku oraz 60—70 dag cukru. Najpierw
zagotowaé wycigg, doda¢ cukier i razem zagotowac syrop. Do syro-
pu doda¢ 1 kg jabtek, np. Antondwek, obranych i startych na tarce
z duzymi oczkami. Gotowaé¢ do chwili az owoce bedag szkliste, a sy-
rop uzyska witasciwa krzepliwo$é- Do tego dzemu mozna réwniez
dodac¢ skorki cytrynowej lub pomaranczowej jako $srodka aromaty-
zZujacego i poprawiajagcego smak i zapach dzemu. Goracy dzem zio-
zy¢ do wymytych i wyparzonych opakowan, zaraz uszczelnic.

Dzem z jabtek i owocéw r6zy. Proporcje: 30 dag owocdw rozy,
2 szklanki wody, 0,70 kg cukru, 1 kg jabtek.

Dojrzate owoce dzikiej rézy umyé¢, przepotowi¢ i jeszcze raz do-
ktadnie wymy¢ po usunieciu nasion. Tak przygotowane owoce zalaé
2 .szklankami wrzgcej wody i pod przykryciem gotowaé¢ 10 minut,
a nastepnie przetrze¢ przez sito. Do przecieru doda¢ cukier, zagoto-
wac.

Jabtka umyte i obrane ze skorki zetrze¢ na tarce z duzymi oczka-
mi. Witozy¢ jabtka do przecieru i gotowaé do chwili az bedg szkliste,
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a dzem luzyska wtasciwg krzepliwosé. Goracy dzem ztozy¢ do opa-
kowan i uszczelni¢. Dzem ten jest bardzo smaczny, ma tadng barwe
i jest bogaty w witaminy zawarte w owocach rézy.

Dzem z moreli. Przygotowaé¢ wedtug proporcji i przepisu na dzem
z brzoskwin. Moreli mozna nie obierac.

Dzem ze Sliwek wegierek. Proporcje: 1,5 kg $liwek, 60—70 dag
cukru.

Sposob pierwszy: Sliwki wegierki doktadnie umy¢, po-
kroi¢ wzdtuz na potéwki, a pestki usung¢. Pokrojone $liwki wsypac
do ptaskiego emaliowanego i nieobitego naczynia, przesypa¢ cu-
krem i pozostawi¢ na kilka godzin* Nastepnie naczynie ze Sliwkami
postawi¢ na matym ogniu i powoli ogrzewac ciggle mieszajac, gdyz
owoce te tatwo sie przypalajg. Od chwili zagotowania sie przetworu
gotowa¢ dzem tak dlugo, az masa stanie sie szklista. Gorgcy dzem
wiozyé do wymytych i wygotowanych stoikdw i od razu zamknac¢ je
lub uszczelni¢ celofanem.

Sposob drugi: trzecig czes¢ przygotowanych sliwek oddzie-
li¢, nastepnie rozgotowac¢ je z minimalnym dodatkiem wody i prze-
trze¢ goragce przez sito. Uzyskany przecier nieco odparowaé, a na-
stepnie doda¢ cukru, zagotowaé. Do zagotowanego przecieru wiozyé
reszte potdwek Sliwek i kréotko podgotowaé, po czym dzem zestawié
z ognia i pozostawi¢ w spokoju na kilka godzin. Nastepnie dzem po-
woli doprowadzi¢ do wrzenia, gotowa¢ i gorgcy ztozyé do wymy-
tych i wygotowanych opakowan.

Dzem ze Sliwek wegierek i jabtek. Proporcje: 1 kg jabtek, 1 kg
cukru, 1 kg Sliwek, p6t szklanki wody.

Jabtka rozgotowaé z dodatkiem wody i gorgce przetrzeé. Do prze-
cieru doda¢ cukier, doprowadzi¢ do wrzenia. Sliwki wegierki umyg¢,
przepotowié¢ i wiozyé potéwki do wrzacego przecieru z cukrem- Moz-
na dzem ugotowac¢ do wtasciwej gestosci od razu, mozna takze po
krotkim gotowaniu odstawi¢ do wystudzenia i dogotowaé po kilku
godzinach. Goragcy dzem ztozy¢ do opakowan i od razu uszczelni¢ je.

Dzem z mirabelek. Proporcje: 1,5 kg mirabelek, pét szklanki wo-
dy, 0,9 kg cukru.

Dojrzate mirabelki po umyciu porozrywaé, oddzielajgc jedno-
czes$nie pestki. Na dno naczynia wla¢ wode, wiozy¢ Sliwki i dopro-
wadzi¢ do wrzenia. Po kilkuminutowym gotowaniu doda¢ cukier i do-
gotowaé¢ dzem. Goracy ztozy¢ do opakowan i uszczelnic.
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Dzem z truskawek i agrestu. Proporcje: 50 dag cukru s/4 szklan-
ki wody, 1 kg truskawek, 0,90 kg cukru.

Z dodatkiem bardzo matej ilosci wody rozgotowac agrest, a na-
stepnie przetrze¢ go przez sito. Truskawki zasypa¢ cukrem, ogrze-
waé powoli, az do wrzenia i po krdtkim gotowaniu doda¢ przetarty
agrest, razem dogotowa¢ do wilasSciwej gestosci. Dzem dos$¢ tatwo
przypala sige, dlatego nalezy gotowa¢ go w garnku o grubym dnie
lub podiozyé pod garnek ptytke azbestowg czy metalowy krazek.
Gotowy dzem skiada¢ do wymytych i wyparzonych stoikdw i gora-
cy uszczelniad.

Dzem z porzeczek czarnych. .Proporcje: 1,5 kg porzeczek czar-
nych, 1,10 kg cukru.

Porzeczki przesypaé¢ cukrem w kilku miejscach naczynia owoce
zgnies¢, aby szybciej puscity sok. Ogrzewac bardzo ostroznie ciagle
mieszajac, gdyz owoce, tatwo przypalajg sie- Po doprowadzeniu do
wrzenia zdejmowa¢ wytwarzajgca sie piane, wolno gotowaé az do
chwili uzyskania przez dzem wiasciwej krzepliwosci.

Dzem z porzeczek mozna réowniez przygotowaé inaczej: obrywa-
jac i przebierajac porzeczki, trzeba oddzieli¢ owoce drobniejsze
(okoto Vj ilosci przewidzianej na dzem), podgrzaé, rozgnies¢ az pu-
szczg sok, doda¢ cukier, przygotowac¢ syrop, zszumowaé. Dopiero
wowczas dodac cate, dorodne jagody i dzem dogotowaé. Ze wzgledu
na duzg zawarto$¢ witaminy C oraz zwigzkéw galaretujgcych dzem
z czarnej porzeczki gotuje sie krotko, po czym sktada sie goracy do
opakowan i natychmiast opakowania uszczelnia sie.

Dzem z wisni. Proporcje: 1,5 kg wisni, 1,10-kg cukru.

Wisnie sa bardzo dobrymi owocami do przygotowania dzemu,
cho¢ zawierajg stosunkowo znikoma ilos¢ zwiazkéw galaretujacych.
Dlatego dzem z wisni nie ma konsystencji galaretujgcej. Wisnie wy-
my¢, wydrazy¢ pestki i zasypa¢ cukrem, odstawié¢ na kilka godzin.
Gdy wisnie puszcza nieco soku, powoli ogrzewac¢ je d6 wrzenia,
zszumowac i przerwac¢ gotowanie na kilka godzin. Nastepnie dzem
dogotowa¢ do uzyskania wtasciwej szklistosci owocéw. W czasie
mieszania cze$¢ owocdw rozgotuje sie. Goracy, gotowy dzem ztozy¢
do opakowarn.
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Marmolady

Marmolady sa bardzo przydatne w codziennym zywieniu rodzi-
ny. D& ich przygotowania najczesciej wykorzystuje sie owoce po-
Sledniejszych gatunkdw oraz niezbyt dojrzale i obite spady, szcze-
golnie jabtek i gruszek. Ze wzgledu na gesto$¢ marmolady dzielimy
na geste, lecz maziste, i marmolady skrzepie, ktorych konsystencja
umozliwia krojenie nozem na kawatki zachowujace swoj ksztatt.

Owoce przeznaczone na marmolade dokiadnie myje sie, wykra-
wa czesci nadpsute, zrobaczywiate, obiera skdrke owocéw z miejsc
porazonych chorobami. Jabtek czy gruszek nie obiera sie ze skorki
ani tez nie wykrawa sie z nich gniazd nasiennych, poniewaz skorka
i gniazda nasienne zawierajg sporo zwigzkéw pektynowych i nada-
ja mity zapach przecierom. Oczyszczone owoce mozna rozgotowy-
wac z bardzo matym dodatkiem wody, ktéra chroni przed przypale-
niem przetworu. Do gotowania marmolady uzywa sie garnkow ema-
liowanych, majgcych grube dno oraz zaopatrzonych w przykrywe.
Garnki powinny by¢ ptaskie i szerokie.

Marmolada ugotowana jest wowczas, gdy iloS¢ jej osiggnie mase
podwdjnej dawki dodanego cukru. Dlatego trzeba najpierw zwazyé
naczynie, w ktdrym gotuje sie marmolade i zanotowaé jego mase.
Nastepnie wtozyé do naczynia produkty wedtug proporcji podanych
w przepisach szczeg6towych, odparowywac. Obliczyé, ile powinno
by¢ marmolady, a przy zauwazeniu oznak krzepliwos$ci skontrolo-
waé mase za pomocg wagi, odejmujac od ogdlnej iloSci mase garnka.

Marmolady mozna przygotowywaé ze znacznie zmniejszonym do-
datkiem cukru. Trzeba jednak wtedy znacznie diuzej gotowacl, aby
odparowac wiecej wody. Bardzo zageszczone marmolady po ztozeniu
do stoikéw nalezy poddaé kiluknastominutowej pasteryzacji.

Marmolada z agrestu. Proporcje; 80 dag przecieru z jabtek, 80 dag
przecieru z agrestu, 1 kg cukru.

Odparowac¢ najpierw sam przecier agrestowo-jabtkowy, a naste-
pnie doda¢ cukier, razem dogotowa¢ marmolade do ilosci 2 kg i go-
racg ztozy¢ do opakowan. Marmolade mozna aromatyzowac, doda-
jac kawatek skorki cytrynowej do gotowania; pod koniec gotowania
skorke nalezy usungé.

Marmolada z jabtek. Proporcje: 1,60 kg przecieru z jabtek kwas-
nych, 1 kg cukru.
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Spady jabtek rozgotowac z bardzo matym dodatkiem wody, gora-
ce przetrzeé. Odparowywac najpierw sam przecier, a nastepnie do-
da¢ cukru i dogotowac¢ do ilosci okoto 2 kg. Przy uzyciu na marmo-
lade przecieru z jabtek pieczonych, ilos¢ odparowywanej wody jest
mniejsza, totez gotowanie nalezy ukonczyé wéwczas, gdy masa mar-
molady bedzie wynosita 2,20 kg. Marmolade jabteczng mozna aro-
matyzowac¢ kawatkami skorki cytrynowej lub pomaraniczowej, ktdre
trzeba usung¢ przed zlewaniem marmolady do stoikéw.

Marmolada z owocdw mieszanych. Proporcje: 0,5 kg przecieru
z agrestu, 0,5 kg przecieru z truskawek, 0,5 kg przecieru z czarnej
porzeczki, 1 kg cukru.

Wszystkie przeciery zmieszac¢ i podgotowa¢ w jednym naczyniu,
nastepnie dodaé cukier i dogotowaé do wiasciwej gestosci,.ktdrg
uzyskuje sie wowczas, gdy masa przetworu osiaggnie okoto 2,10 kg.
Gorgcg marmolade ztozy¢ do wymytych i wygotowanych opakowan
i zaraz uszczelnic.

Powidta

Powidta sg to przetwory przygotowywane z catych lub rozdrob-
nionych owocéw bez cukru lub z bardzo matym jego dodatkiem.
Trwatosé tych przetworéw uzyskuje sie przez bardzo duze odparo-
wanie wody, a tym samym zageszczenie skladnikdw przetworu
i otrzymanie w ten sposéb duzego stezenia cukru i kwaséw organi-
cznych zwartych w owocach. W zwigzku z koniecznos$cig duzego
odparowania wody wydajno$¢ powidet jest niska i wynosi, w po-
rownaniu z surowcem wyjsciowym, 25—30%, a zatem optacalne jest
przygotowywanie powidet wowczas, gdy w ogrodzie jest duzo owo-
cow lub gdy sg one tanie. Wydatek energii na dtugie gotowanie re-
kompensuje znakomity smak powidet i dos¢ szerokie ich zastosowa-
nie.

Na powidta przeznacza sie owoce dojrzate, bo wtedy zawieraja
najwiecej cukru. Owoce, z ktérych bedzie sie przygotowywato po-
widta nalezy pozbawié czesci niejadalnych: z pestkowych oddzieli¢
pestki, z ziarnkowych ogonki i gniazda nasienne, co najlepiej robié
przecierajgc owoce rozgotowane, z jagodowych (np. z agrestu doj-
rzatego) réwniez oddzieli¢ twarde pestki i skérki przecierajac rozgo-
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towane owoce przez geste sito. Powidta moga by¢ jednoowocowe
lub wieloowocowe.

Powidta z agrestu. Dojrzaty, zdrowy agrest doktadnie wymy¢,
osaczyC i rozgnie$¢ w naczyniu, a nastepnie wolno ogrzewajac roz-
gotowac i goracy przetrze¢ przez sito. Uzyskany przecier znowu za-
gotowac i ciggle mieszajac zageszcza¢ az uzyska gesto$¢ wiasciwag
dla mazistych powidet. Przed koricem gotowania mozna do powide}
z agrestu dodaé na 1 kg przetworu 15—20 dag cukru, ktéry bardzo
poprawia ich smak. Gorgce powidta ztozy¢ do wymytych i wygoto-
wanych opakowan i od razu uszczelnic.

Powidta ze S$liwek. Na powidta zrywa sie Sliwki wowczas, gdy
przy ogonkach zaczynaja sie marszczy¢. Sliwki po umyciu pozbawia
sie pestek i rozgotowuje w naczyniu z bardzo matym dodatkiem wo-
dy lub uktada w naczyniu i przykryte wstawia sie do niezbyt mocno
nagrzanego piekarnika w celu rozparowania. Nastepnie rozparowa-
ne $liwki nalezy gotowac na niezbyt silnym ogniu i czesto mieszac.
Mieszanie zapobiega przypalaniu, pryskaniu masy owocowej, a prze-
de wszystkim przyspiesza odparowywanie.

Gdy masa staje sie na tyle gesta, ze $lad po tyzece nie zalewa si¢
a powidta spadajg z tyzki ptatami, gotowanie nalezy ukorczy¢ i go-
ragce powidta ztozy¢é do wymytych i wygotowanych opakowan, usz-
czelni¢. Do ppwidet ze Sliwek wegierek mniej dojrzatych mozna do-
da¢ na 1 kg powidet 15 dag cukru, na krétko przed ukofAczeniem go-
towania.

WARZYWA | OWOCE KWASZONE

Utrwalanie przez kwaszenia niektorych produktéw znane jest
dawno. Kwaszone produkty sg trwalsze dzieki pozytecznej w tym
przypadku dziatalno$ci bakterii fermentacji mlekowej, przetwarza-
jacych zawarty w kwaszonych produktach cukier na kwas mleko-
wy. Chroni on kwaszone produkty przed gniciem, ale tylko wow-
czas, gdy jego stezenie bedzie dostateczne, czyli bedzie wynosito
2%. Oprocz kwasu mlekowego pod wptywem drozdzy wytwarza sie
rowniez pewna ilo$¢ alkoholu oraz niewielkie ilosci kwasu octowe-
go (pod wptywem bakterii fermentacji octowej). Sg to gtéwne pro-
cesy zachodzace w kwaszonkach, ale towarzyszy im jeszcze wiele
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innych zmian, ktérych wynikiem jest przyjemny smak i aromat
kwaszonek.

Prawidtowo przygotowane kwaszonki zachowujg bardzo dobrze
wartosci surowca, z ktérych zostaty sporzadzone, a nawet zyskujg
na smaku i aromacie. Dobrze zachowuje sie warto$¢ witaminowa pro-
duktow kwaszonych- W miare przechowywania kwaszonek ich sok
staje sie coraz bardziej wartosciowy, poniewaz przenikaja do niego
rozpuszczalne skitadniki produktéw wyjsciowych. Btedem jest wiec
odlewanie soku, ktory zawiera tyle cennych skiadnikéw. Mozna
z niego przygotowac¢ znakomite napoje lub wykorzystaé go do spo-
rzadzenia innych potraw.

Kwaszonki mozna sporzgdzaé¢ nie tylko jesienig, ale pTzez caly
rok. Utrzymanie ich stalego zapasu ogromnie utatwia prace gospo-
dyni, bo do kazdego positku ma gotowg suréwke, na przygotowanie
ktérej z innych warzyw wymagajacych czyszczenia czy rozdrabnia-
nia, nie zawsze znajduje czas.

Aby kwaszonki sie udaty, czyli proces fermentacji mlekowej
przebiegat prawidtowo, nalezy stworzy¢ witasciwe warunki do roz-
woju bakterii fermentacji mlekowej. Nalezy wiec pamietaé, ze sg to
bakterie, ktérym do zycia nie jest potrzebny tlen i dlatego dobrze
dziatajg bez dostepu powietrza. Zapewnia to szczelnie ubity produkt
lub ptyn wypetniajacy naczynie oraz obecno$¢ w produktach roz-
puszczonych cukréw, skiladnikéw mineralnych. Bardzo waznym
czynnikiem jest rowniez temperatura, ktéra w pierwszej fazie kwa-
szenia powinna wynosi¢ 18—20°C, a ponadto wiasciwy dobor su-
rowcow, opakowan oraz pielegnowanie kwaszonek w czasie ich prze-
chowywania.

Po przejsciu fermentacji burzliwej, tzn. kiedy przestang uchodzi¢
z kwaszonki gazy, opakowania trzeba przenies¢ do chtodnej piwni-
cy. Temperatura w piwnicy nie moze spada¢ ponizej 0°C, a najko-
rzystniejsza jest wowczas, gdy wynosi od 4 do 8°C. Wstawianie
kwaszonej od razu do zimnych pomieszczen moze wptynaé na nie
prawidtowy przebieg kwaszenia, co odbije sie niekorzystnie na trwa-
tosci kwaszonych produktdw. Kwaszone produkty diugo przechowy-*
wane stajg sie coraz bardziej kwasne. Najlepszym sposobem zapo-
biegajagcym przekwaszeniu jest pasteryzacja dostatecznie kwasnych
produktow. Przerywa ona proces fermentacji, utrwala produkty, chen-
ciaz wptywa nieco na zmiane ich smaku.
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Cukinia kwaszona. Proporcje; cukinia, suche todygi kopru facz-
nie z nasionami, czosnek, 4 dag soli na 1 litr wody, tyzeczka cukru-

Bardzo mtode, zdrowe cukinie (nie dtuzsze niz 15—18 cm) do-
ktadnie wymy¢. W stojach mozna je ustawi¢ w catosci lub pokrojo-
ne na kawatki 3—4 centymetrowej diugosci. Do kazdego opakowa-
nia doda¢é 2—3 zabki czosnku, gatgzke kopru suchego. Zagotowaé
wode z solg i cukrem i przestudzong zalewa napetni¢ stoje z utozo-
nymi cukiniami. Stoje-weki zamkna¢, a po 2—3 dniach wynie$¢ sto-
je do chtodnej piwnicy. Cukinie mozna rowniez kwasi¢ tgcznie
z ogorkami. Dostatecznie ukwaszong cukinie przetozy¢ do mniejszych
opakowan przydatnych do 1—2 razowego uzycia i pasteryzowac.

Gigbiki krakowskie kwaszone. Proporcje: pedy gigbika krakow-
skiego, czosnek, koper suchy; na zalewe — 1 litr wody, 3 dag soli,
tyzeczka cukru.

Pedy gtabika krakowskiego $cinaé przed wyksztatceniem pakow
kwiatowych, obra¢ z lisci, doktadnie wymy¢. Podwazajgc nozem,
zdjg¢ z pedow ostaniajgc je bardzo cienkg skorkg. Pedy zbyt stare
(ostoniete zdrewniatg warstwg) sg bardzo mato wydajne, gdyz war-
stwe te rowniez nalezy z pedéw usungé. Oczyszczone w ten sposéb
pedy pokroi¢ na mniejsze kawatki, mieszczgce sie w stojach. Utozy¢
pokrajane opakowania doda¢ 2—3 zgbki czosnku.

Zagotowac¢ wode z solg i cukrem, a po ostudzeniu zala¢ zalewg
gtabiki. Stoje zamkngé i po 2—3 dniach wystawi¢ do chtodnej piw-
nicy. Ukwaszone gtgbhiki w mniejszych opakowaniach podda¢ paste-
ryzacji.

Fasola szparagowa kwaszona- 3 kg strakow bardzo mtodej fasoli
szparagowej doktadnie umy¢, przyciag¢ konce. Wymiesza¢ fasole
z 3 dag soli oraz rozdrobnionymi 2 owocami papryki, matym pecz-
kiem zielonego kopru, ktdry przedtem trzeba umy¢ i drobno pokroic,
a takze z kilkoma gatgzkami (posiekanymi) Swiezego czgbru. Okoto
1,5 litra wody zagotowa¢ z 6 dag soli. Dno kamiennego garnka wy-
tozy¢ drobnymi lisémi kapusty biatej, na lisciach ciasno utozyé wy-
mieszana z solg i przyprawami fasole, ugnies¢ ostroznie, aby fasoli
nie miazdzyé. Tak przygotowang fasole przykry¢ lis¢mi kapusty,
przykry¢ denkiem i obcigzy¢, a nastepnie bardzo powoli wlewaé
z boku przestudzong zalewe. Catos¢ zakry¢ ptotnem. Po mniej wie-
cej tygodniu kwaszonka przejdzie burzliwg fermentacje, nieco osia-
dzie. Mozna wtedy zdjgé ciezarek, a kwaszonke wynie$¢ do piwnicy.
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Papryka kwaszona. Owoce papryki zielonej lub zo6ttej doktadnie
wymy¢, nadcigé nasady razem z ogonkami i usuna¢ nasiona. Moz-
na, dla lepszego wykorzystania, powktada¢ owoce jeden w drugi
i to nawet po kilka sztuk. Utozy¢ w stojach papryke i zala¢ zalewg
przygotowang z 1 litra wody i 4 dag soli. Miedzy owoce papryKi
witozy¢ przekrojone zabki czosnku, widrki korzenia chrzanu, suche
todygi kopru. Stoje*weki zamkng¢ i zacisngé sprezynkami. Po Kkil-
ku dniach wynies¢ stoje z papryka do piwnicy.

Pomidory kwaszone. Do kwaszenia mozna przeznaczy¢ pomido-
ry zielone albo lekko zaczerwienione, catkowicie zdrowe, bez plam
i uszkodzen. Umyte pomidory uktada sie tak samo jak ogérki z do-
datkiem takich samych przypraw. Najwygodniej kwasi¢ pomidory
w 4—5 litrowych kamiennych garnkach lub w 2 litrowych wekach.
llo$¢ soli na 1 litr zalewy wynosi 5—6 dag, przy czym pomidory
zielone moga by¢ zalane mniej stong zalewa. Smak kwaszonych po-
midoréw jest bardzo dobry.

Ogorki kwaszone krojone z koprem zielonym. Duze, wyro$niete
0gorki po umyciu obra¢ i pokroi¢ w niezbyt cienkie stupki tub w ko-
stke. Z ogorkdw lepiej jest oddzieli¢ wyro$niete nasiona, a wykorzy-
sta¢ tylko zwarty migzsz. Na 1 kg ogérkéw odwazyé 5 dag soli oraz
okoto 10 dag zielonego kopru. Koper umyty i osgczony z wody dro-
bno pokroi¢, wymiesza¢ pokrojone ogorki z solg i koprem. Tak przy-
gotowanymi ogorkami zapetni¢ do petna wymyte i wyparzone bu-
telki z szerokimi otworami .Nastepnie butelki zamknga¢ lekko zwinie-
tymi korkami z waty i pozostawi¢ do chwili az pokazg sie pecherzy-
ki gazu bedacego objawem procesu fermentacji. Ogérki nieco opadna.
Po 2—3 dniach wla¢ na wierzch ogdrkéw po tyzece oleju, butelki za-
korkowac lub uszczelni¢ celofanem i wynie$¢ do zimnej piwnicy.

Ogorki kwaszone w stojach. Jest to bardzo wygodny sposéb kwa-
szenia ogorkow, bo mozna zbiera¢ je w miare wzrostu i kwasi¢ par-
tiami. Zebrane wcze$nie rano w ogrodzie ogdrki umy¢, a nastepnie
kazdy z nich doktadnie obejrze¢ i wybrac¢ tylko sztuki zdrowe, bez
plam i uszkodzen. Ogérki umyé, a nastepnie ustawi¢ $cisle w stojach
(jeden obok drugiego), lecz nie uciskaé. Do kazdego stoja wiozy¢
2—3 zabki czosnku, a mozna i wiecej, poniewaz ukwaszone zgbKki
czosnku sg réwniez bardzo smaczne oraz gatagzke kcpru razem z bal-
dachem nasion. Dla uzyskania ostrzejszego smaku mozna réwniez
witozy¢ do stojow po kilka nasion gorczycy oraz wiorki korzenia
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chrzanu. Przygotowac zalewe, biorgc na 1 litr wody okoto 3—4 dag
soli, ktorg nalezy razem z woda zagotowaé. Gorgcg zalewg napetnic
stoje z utozonymi ogérkami, natozy¢ suche gumki na czyste kotnie-
rze stojow, przykrywki i sprezynki.

Tak przygotowane Ogorki 1 lub 2 dni przechowa¢ w kuchni, a na-
stepnie wynie$¢ ostroznie, aby nie wylewaé ptynu, do chtodnej spi-
zami lub piwnicy. Podczas napetniania stojow zalewg nalezy zwra-
ca¢ uwage, aby cata zawarto$¢ stoja byta pokryta zalewga, gdyz ina-
czej czesci ogorkow wystajace nad zalewa beda sie psuty, co znisz-
czy przygotowany przetwor. Stoje przed napetnieniem ogdérkami mu-
szg by¢ bardzo doktadnie wymyte i wyparzone wrzgcg woda, gdyz
tylko idealna czystos¢ gwarantuje dobry smak i trwato$¢ kwaszo-
nych w ten sposob ogorkéw.

Kapusta kwaszona, zwyk#ta. Proporcje: 50 kg kapusty, 1 kg mar-
chwi, 10 dag nasion kopru lub kminku; 85 dag do 1 kg soli; wskaza-
nym dodatkiem jest 5—7 dag suszonych owocéw jatowca.

Oczyszczong z zewnetrznych lisci jasng kapuste posizatkowac,
marchew obraé, doktadnie wymy¢ i zetrzeé na tarce z duzymi oczka-
mi. Wymieszaé rozdrobnione warzywa i przyprawy. Dorodnymi
lisémi kapusty wytozyé dno beczki lub garnka, uktada¢ wymieszang
z przyprawami kapuste i ubija¢. Ubitg kapuste przykry¢ denkiem
lub talerzykiem, obcigzy¢. Gdy wytworzy sie na powierzchni piana,
mozna talerzyk odkry¢ i ostrym narzedziem przebi¢ w 2—3 miejs-
cach otwory w kapuscie, aby gromadzace sie wewngtrz gazy mogty
ujsé. Po opadnieciu piany kapuste zakry¢ i odstawi¢ dla ukwaszenia.

Kapusta satatkowa kwaszona. Proporcje: 7 kg kapusty, 2 kg ja-
btek, 1 kg marchwi, 17 dag soli, tyzka nasion suchego kopru lub
kminku, tyzka nasion jatowca.

Kapuste poszatkowac, jabtka i marchew po doktadnym oczySz-"
c-zeniu zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami. Wymiesza¢ wszystkie
produkty z przyprawami, ubi¢ w naczyniu i dalej postepowaé jak
z kwaszeniem kapusty zwyktej. Ukwaszong kapuste roztozyé do
stoikdw wielkoscig dostosowanych do jednorazowego uzycia i pod-
da¢ pasteryzacji. Kapuste w opakowaniach o pojemnosci 0,5 litra
pasteryzowac¢ 20 minut, w wiekszych nieco dtuzej.

Kapusta satatkowa kwaszona z gaskami. Proporcje: 9 kg kapu-
sty, 1 kg grzybow-gasek, tyzka nasion kopru lub kminku, tyzka na-
sion suchego jatowca, 17 dag soli.
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Kapuste poszatkowaé. Grzyby-gaski bardzo doktadnie wymyé,
obgotowa¢ w duzej iloSci wody przez 7—8 minut, odcedzi¢, sptukac
zimng wodg i po osgczeniu bardzo drobno pokroi¢ w paski. Wymie-
sza¢ grzyby z kapustg i przyprawami i dalej postepowac tak jak
z kazdg kwaszonkyg. Ukwaszong kapuste roztozy¢ do stoikéw, zam-
kng¢ i poddaé pasteryzacji.

Kapusta czerwona kwaszona. Proporcje: 5 kg kapusty czerwo-
nej, 1 kg jabtek, 9 dag soli, tyzka ptaska nasion kopru lub kminku.

Kapuste czerwong oczyscié z zewnetrznych, uszkodzonych lisci,
nastepnie drobno poszatkowac; grube nerwy lisciowe i gigb zetrzec
na tarce z duzymi oczkami. Réwniez na tarce zetrze¢ zdrowe, kwasw»
ne jabtka. Wymiesza¢ produkty z przyprawami i dalej postepowaé
tak jak z innymi kwaszonkami. Ukwaszong kapuste roztozy¢ do sto-
ikow i poddaé pasteryzacji.

Kwaszonka z kapusty wtoskiej. Proporcje: 7,7 kg kapusty wios-
kiej, 2 kg jabtek, gars¢ zielonego kopru, 2—3 owoce papryki, 1 kg
owocow, 15— 18 dag soli.

Kapuste poszatkowaé, jabtka obraé i zetrze¢ na grubej tarce;
ogorki obra¢, pokroi¢ w cienkie stupki; koper drobno pokroi¢* pa-
pryke (po odrzuceniu pestek) pokroi¢ w cienki makaron. Wszystkie
warzywa wymiesza¢ z solg, utozy¢ w garnku i starannie ubié. Przy-
kryé denkiem, czystym ptatem ptotna, obcigzy¢. Po okresie burzli-
wej fermentacji wynies¢ kwaszonke do piwnicy.

Jabtka kwaszone. Przetwor bardzo smaczny, nie wymagajacy,
specjalnych zabiegdw konserwacyjnych. Jabtka kwaszone mozna
przechowaé¢ w zimnej piwnicy do p6znej wiosny. Najlepsze do kwa-
szenia sg Antonéwki lub Glogierowki. Wybiera¢ nalezy sztuki zdro-
we, nie robaczywe, nie obite, raczej mniejsze.

Najlepszym naczyniem do kwaszenia jabtek jest drewniana becz-
ka lub duzy garnek kamienny. Naczynie musi by¢ bardzo doktadnie
wymyte, wyparzone, bo od jego czystosci zalezy trwato$é i smak
kwaszonki.

Dno beczki czy garnka nalezy wytozy¢ czystymi lisémi czarnej
porzeczki lub wisni* Umyte jabtka uktadaé ciasno, lecz nie wciska¢,
aby sie nie odgniotty. Na wierzchu, aby jabtka nie stykaty sie z den-
kiem, uktadamy réwniez liscie. Wypetnione naczynie przycisngc
denkiem i kamieniem, a nastepnie ostroznie napetni¢ zalewg przy-
gotowang w nastepujacy sposdb: 5 litrow wody, 35 dag soli, 25 dag
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cukru zagotowac, a gdy zalewa wystygnie, wla¢ do beczki. Po okre-
Sle burzliwiej fermentacji, gdy zalewa opadnie, nalezy doda¢ zalewy
przygotowanej w ten sam sposéb.

Kwaszone jabtka wybieramy z naczynia tyzka drewniang, ktorej
nie uzywamy do innych celow. W miare ubywania jabtek, boki becz-
ki trzeba przeciera¢ wilgotng Scierkg zamoczong w mocno osolonej
wodzie, aby zapobiec rozwijaniu sie plesni na pustych $cianach
beczki.

Sliwki kwaszone. Do kwaszenia nadajg sie przede wszystkim
Sliwki wegierki. Nalezy je zerwa¢ woéwczas, gdy sg juz ciemne, ale
jedrne i nieprzejrzate. Sliwki kwasi sie tak samo jak jabtka i z taki-
mi samymi dodatkami oraz z tak samo przygotowang zalewa.



CO I JAK SUSzYC

Suszenie na pewno nie jest najlepszym sposobem utrwalania
owocéw i warzyw, ale przydatnym chociazby ze wzgledu na ochro-
ne produktow przed zepsuciem czy tez przygotowanie produktow
tradycyjnych o specjalnym zapachu i smaku, np. suszone owoce,
grzyby, warzywa.

Suszy¢ najlepiej jest w intensywnych promieniach storica, dosu-
sza¢ mozna w stabo nagrzanym piekarniku. Najwygodniej uktadaé
suszone produkty na sitkach metalowych, ktdre mozna wsuwac na
wsporniki w kazdym piekarniku. Susze mozna przechowywaé¢ w sto-
jach ze szczelnym zamknieciem lub w torbach z foli aluminiowej
oraz w przewiewnych i suchych pomieszczeniach.

Gruszki suszone. Do suszenia przeznacza sie gruszki odmian let-
nich i jesiennych, dojrzate, lecz twarde, zdrowe, nieobite. Mozna
suszyé gruszki w catosci, ale wéwczas muszg by¢ mniejsze- Owoce
duze trzeba przekroi¢ na potowy lub déwiartki, mozna je réwniez
cienko obra¢ ze skérki. Aby zabezpieczy¢ gruszki przed ciemnieniem
w czasie krojenia i obierania, nalezy je skropi¢ wodg dos¢
mocno zakwaszong kwasem cytrynowym. Gruszki twarde (w cato-
§ci) i nie obierane trzeba obgotowaé 8 minut we wrzgcej wodzie.
Cwiartki lub potéwki gruszek obranych gotowaé krdocej. Osgczone
z wody gruszki suszy¢ jednym z podanych sposobdw.

Jabtka suszone. Do suszenia przeznacza sie owoce dojrzate, lecz
twarde. Jabtka obite lub robaczywe mozna réwniez suszy¢, ale przed
suszeniem nalezy je cienko obra¢ ze skdrki, pokroi¢ w ésemki lub
krazki, wydrazy¢ gniazda nasienne i oddzieli¢ cze$ci obite lub roba-
czywe. Krgzki schng znacznie szybciej i dlatego taki ksztatt jest
gtownie do suszenia zalecany, szczegdlnie przy suszeniu na ramach
z drutow. W czasie przygotowywania obrane i pokrojone jabtka
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najlepiej zala¢ wodg zakwaszong kwasem cytrynowym. Suszy¢ do
uzyskania suszu elastycznego, lecz nie wydzielajagcego ptynu pod-
czas rozcierania w palcach.

Sliwki suszone. Najcze$ciej do suszenia przeznacza sie $liwki
wegierki, ktore jednak majg skdrki pokryta cienkg warstewkag wos-
kowego nalotu, utrudniajgcego parowanie wody. W celu usuniecia
nalotu trzeba sliwki wymy¢ w gorgcej wodzie z dodatkiem sody ja-
dalnej, dajac tyzeczke ptaska sody na 2 litry wody. Po umyciu $liwki
doktadnie ptucze sie w wodzie zimnej i rozktada na sitach. Sliwki
trzeba suszy¢ w stosunkowo bardzo stabo nagrzanych piecach, po-
niewaz schng powoli. Podczas suszenia trzeba owoce kontrolowac,
aby ich nie wysuszy¢ nadmiernie, bo zupetnie twarde tracg na jako-
sci.

Morele suszone. Do suszenia wybiera sie morele dojrzate, lecz
twarde, zupeinie zdrowe, nie poobijane. Morele mozna na chwile
zanurzy¢ na cedzaku do wrzacej wody, a nastepnie przela¢ zimng
wodg- Ostudzone w ten sposéb morele przepotowic¢ i oddzieli¢ pest-
ki, bo znacznie lepszy susz otrzymuje sie z potéwek owocéw, a po-
nadto morele szybciej wysychaja. Potdwki moreli roztozy¢ na sit-
kach i suszy¢ w piekarniku lub piecu chlebowym bardzo stabo na-
grzanym podobnie jak Sliwki wegierki.

Susze z warzyw lisciowych. Swieza natka pietruszki, zielony ko-
per, miode listki selera uzupeiniaja wartos¢ witaminowga positkow,
poprawiajagc jednocze$nie smak potraw. Na zime warto wiec przy-
gotowaé susz z tych warzyw; bedzie wprawdzie pozbawiony wita-
min, lecz zachowa nadal przyjemny smak i aromat.

Zielone mtode listki kopru i pietruszki wymy¢, osgczyé z wody,
utozy¢ cienka warstwg na sicie. Wyschniete tak, ze tatwo sie kru-
szg, utozy¢ w szczelnych pudetkach lub stojach. Dla utatwienia mo-
zna po osaczeniu liscie drobno pokroi¢, a nastepnie dopiero suszyé.

Z Srodkowych lisci selera poobrywa¢ same blaszki lisciowe, do-
ktadnie wymy¢, osaczy¢ z wody. Liscie drobno posiekaé nierdzew-
nym nozem, wysuszy¢. Utozyé kazdy gatunek suszu oddzielnie.

Podobnie mozna przygotowac¢ susz z zielonych lisci pora. Susze
te wykorzystuje sie zimg, jako aromatyczng i smaczng przyprawe
ziotowg — do zup, sosow, potraw z kasz czy ziemniakdéw.

Groszek zielony suszony. Mtode stragki groszku wytuskac¢, odrzu-
cajac jednoczesnie nasiona uszkodzone. Zaraz po wytuskaniu gro-
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szek wtozy¢é do wrzacej wody i obgotowa¢ 3—5 minut. Odcedzony
groszek przela¢ zimnag woda, osaczy¢, a nastepnie roztozyé cienka
warstwg na sitach i suszy¢ w temperaturze okoto 40°C. Po kilku go-
dzinach suszenia groszek wymiesza¢c. Mozna dosuszy¢ w tempera-
turze wyzszej- Wysuszony groszek zsypa¢ do torby papierowej
i przechowywac¢ w suchej spizarni. Dobrze wysuszony groszek po-
winien mieé¢ ciemnozielone zabarwienie, zmarszczki na powierzchni,
stodki smak i przyjemny zapach. Zabarwienie z6ttawe wskazuje na
zbyt wysokg temperature podczas suszenia.

Fasola szparagowa suszona. Do suszenia zbiera sie bardzo mitode
stragki fasoli z odmian nie posiadajacych witokien bocznych. W zebra-
nych strgkach nasiona powinny by¢ jeszcze bardzo mate i wodniste.
Swiezo zebrane straki po doktadnym wymyciu obgotowuje sie 3—4
minuty w wodzie, odcedza i studzi przelaniem wodg zimng. Straczki
nalezy pokroi¢ na mniejsze kawatki, odcinajgc jednocze$nie konce.
Pokrojong fasole uktada sie cienka, najlepiej pojedyncza warstwag,
na sitach i suszy w bardzo stabo nagrzanym piekarniku przy otwar-
tych drzwiczkach.

Pietruszka-korzen suszona. Korzenie pietruszki po wymyciu
i oczyszczeniu, myje sie znowu i kroi ostrym nozem na podiuzne
plastry grubosci 0,5 cm. Tak pokrojong pietruszke trzeba zanurzy¢,
najlepiej na cedzaku, na 2—3 minuty do wrzacej wody, a nastepnie
przela¢ wodg zimng, osgczy¢. Utozy¢ krajanke na sitach lub nawlec
na druty i suszy¢ w stabo nagrzanym piekarniku.

Selery suszone. Selery suszy sie tak samo jak korzenie pietrusz-
ki. Przy zdejmowaniu suszu niedosuszone kawatki selera czy pie-
truszki nalezy dosuszyé, dlatego — szczegOlnie przy nierdwnych
plastrach — susz trzeba zdejmowac bardzo starannie.

Suszona wioszczyzna. W skiad wiloszczyzny wchodzg: marchew,
seler, por, pietruszka, kapusta wtoska, niekiedy cebula.

Marchew, pietruszka i seler nalezy — po bardzo doktadnym oczy-
szczeniu i umyciu — pokroi¢ ostrym nozem w cienkie, podtuzne
plasterki- Nastepnie kazde warzywo osobno zanurzy¢ na 2 minuty
(najlepiej na cedzaku) do wrzgcej wody. Po uptywie tego czasu wy-
ja¢, przela¢ zimng wodg i po doktadnym osgczeniu roztozy¢ cienka
warstwag na sicie. Suszy¢ najpierw w temperaturze pokojowej, a na-
stepnie dosusza¢ w letnim piekarniku.

Por oczysci¢ z zewnetrznych, uszkodzonych lisci, bardzo doktad-
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nie wymy¢ i po osgczeniu z wody pokroié¢ razem z czesciami zielo-
nymi w cienkie pierscienie, rozsypac cienkg warstwga na sicie i wy-
suszyé.

Liscie kapusty witoskiej — po oddzieleniu grubych nerwdw Ilis-
ciowych, ktore schng znacznie diuzej niz same lisScie — pokroié
w kostke i rowniez rozsypane na sitach wysuszyé. Wysuszone wa-
rzywa mozna zmiesza¢ zachowujac proporcje stosowane przy zesta-
wie witoszczyzny lub przechowywaé dobrze wysuszone kazde od-
dzielnie w szczelnie zamknietych stoikach.



PRZEPISY ROZNE

Koper solony. Mtode listki kopru nalezy przebra¢, nastepnie do-
ktadnie optuka¢ i roztozy¢ na czystej Sciereczce lub na sicie w celu
osgczenia wody. Na 0,5 kg kopru nalezy przygotowac¢ 8 dag soli. Ko-
per pokroi¢ na mniejsze niz 1-centymetrowe kawaltki, wymieszaé
z solg i uciskajgc do$¢ mocno uktada¢ w matych stoikach, uprzednio
wymytych i wyparzonych. Koper utozony w stoikach posypac
z wierzchu dodatkowo cienkg warstwg soli i zamkna¢ stoik nakret-
kg twist-off lub nakretka bakelitowa czy nawet uszczelni¢ celofa-
nem i wynie$¢ do chtodnej piwnicy.

Solonka aromatyzowana mieszana. 1 cze$¢ kopru, 1 cze$¢ mio-
dych listkow pietruszki, V* czesci miodych listkéw selera.

Na 0,5 kg przygotowanych lisci przygotowa¢ 15 dag soli. Wszyst-
kie zieleniny doktadnie wymy¢ i osaczy¢ z wody, nastepnie posiekac
do$¢ grubo i wymiesza¢ z potowg ilosSci soli. Mieszankg wypetnic
stoiki wymyte i wygotowane nie uciskajagc zbyt mocno. Pozostatg
s6l zagotowa¢ w szklance wody i po wystudzeniu zalaé utozone
w stoikach liscie. Mieszanke zamkng¢ w stoikach szczelnie i wynie$¢
do piwnicy. Mieszanka ta jest specjalnie dobra do zup takich jak
kKrupniki, zupy ziemniaczane, a mozna nig réwniez przyprawic¢ zi-
mowe rosoty, mieso w warzywach itp.



