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La tem, gdy jest ciep ło
i cie szy my się dłu gi mi

sło necz ny mi dnia mi, nie lu -
bi my my śleć o zi mie. Jed -
nak ona i tak nad ej dzie.
Dla te go przy go tuj my so bie
tro chę la ta na za pas, że by
przy pom nia ło nam o so bie
w mroź ne dni. Jak te go do -
ko nać? Kup my róż ne owo ce
– naj le piej swo je ulu bio ne 
– i pó ki są, za bierz my się za
ro bie nie prze two rów. Że by
uła twić Wam to za da nie,
przy go to wa liś my prze pi sy
na ma ry no wa ne wa rzy wa
i owo ce, so sy do mięs,
słod kie kon fi tu ry, dże my
i ga la ret ki. Przy rzą dze nie
wię kszo ści z nich jest pro -
ste, a na gro da słod ka. Sło i -
czki z pysz ną za war to ścią,
otwie ra ne w dłu gie, ciem -
ne i zim ne wie czo ry, przy -
pom ną nam ciep łe za pa chy
i sma ki la ta. I do star czą 
so lid nej po rcji energii. 
A zi mą przy da dzą się 
szcze gól nie. 
Do ro bie nia prze two rów nie
po trze ba spe cja li stycz ne go
sprzę tu, war to tyl ko gro -
madzić przez cały rok sło i ki
ty pu twist-off. Do ro bie nia
dże mów i kon fi tur przy da
się na pew no płaski gar nek
z gru bym dnem, do któ re go
nic nie przy wie ra. W tej
nie ty po wej ro li dobrze się
spraw dza że liw ny wok. 
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Ga la ret ki, kon fi tu ry, 
dże my 
Każdy łasuch wie, że najlepiej smakują owocowe przetwory
domowej roboty. Dżemy i konfitury z naszych przepisów będą
świetnymi dodatkami do bułeczek, rogalików, naleśników.
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przy go to wa nie 
30 min

bardzo
łatwe
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• 1,25 l so ku po ma rań czo we go
• 1 kg cu kru że lu ją ce go (2:1)
• cien ko ob ra na skór ka z trzech po ma rań czy
• 250 ml li kie ru po ma rań czo we go 

Ga la ret ka
z po rze czek

Ga la ret ka 
po ma rań czo wa 
z li kie rem

• 1 kg czer wo nych 
lub bia łych po rze czek 
niecał ko wi cie doj rza łych
• 2 szklan ki wo dy 
• 60–70 dag cu kru 

Po rze czki prze brać, wy płu -
kać na si cie, osą czyć, osu -
szyć pa pie ro wym ręcz ni -
kiem, usu nąć szy puł ki. Wsy -
pać do gar nka, zmiaż dżyć
drew nia nym tłu czkiem, na -
stęp nie za lać ta ką ilo ścią
wrzą cej wo dy, by je po kry -
ła. Go to wać ok. 5 min na
nie du żym ogniu. Na stęp nie
prze ce dzić przez si to lub od -
cis nąć w wo re czku z ga zy.
Uzy ska ny w ten spo sób sok
od lać, wlać do sze ro kie go
ron dla i go to wać, aż lek ko
zgęst nie je. Wte dy do dać cu -
kier (po da na ilość star cza na
litr so ku; jeś li jest go wię -
cej, trze ba do dać wię cej cu -
kru) i go to wać, mie sza jąc,
aż ma sa uzy ska dość gę stą
kon sy sten cję. Go rą cą ga la -
ret kę zlać do ma łych wy pa -
rzo nych sło i czków i do brze
zam knąć. Moż na po da wać
od ra zu, jak się ze tnie. Jeś li
chce my prze cho wy wać ga -
la ret kę dłu żej, słoiki trzeba
pa ste ry zować.

przy go to wa nie 
40 min

łatwe

Sok po ma rań czo wy (naj le -
piej świe żo wy ciś nię ty) wy -
mie szać z cu krem i skór ką
po ma rań czo wą. Szyb ko za -
go to wać, cią gle mie sza jąc,
go to wać oko ło mi nu ty na

moc nym ogniu. Po tem wy -
jąć skór kę po ma rań czo wą,
wlać li kier, wy mie szać.
Przy go to wa ną ga la ret ką na -
peł nić wy pa rzo ne sło i ki
i szczel nie je zam knąć.
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Ga la ret ki, kon fi tu ry, dże my

• 2,7 kg kwaś nych zie lo -
nych ja błek od mia ny
Gran ny Smith • 3 cy try ny
lub li mon ki • 15 ga łą zek 
mię ty • cu kier • ew. zie lo -
ny bar wnik spo żyw czy

Umyć jabł ka i po kro ić je na
ka wał ki. Po sie kać po ło wę
mię ty. Jabł ka prze ło żyć do
ron dla o gru bym dnie i za -
lać ta ką ilo ścią wo dy, aby
by ły led wie przy kry te. Do -
dać sok z cy tryn i mię tę, za -
go to wać i du sić 20 min, aż
jabł ka bę dą zu peł nie mięk -
kie. Przy go to wać du żą mi -
skę, przy kryć ją ga zą i przy -
wią zać ga zę do brze gów.
Prze ło żyć roz go to wa ne jabł -
ka na ga zę i po zo sta wić na
12 go dzin, aby spły nął ca ły
sok. Nie wy ci skać! Od mie -
rzyć otrzy ma ny sok. Do dać
cu kier (na każ de 600 ml 45
dag cu kru). Pod grze wać na
ma łym ogniu, mie sza jąc od
cza su do cza su, aż cu kier się
roz pu ści. Do pro wa dzić do
wrze nia i go to wać na du -
żym ogniu 10–15 min. Ga -
la ret ka jest go to wa, je śli jej
kro pla upusz czo na na ta le -
rzyk od ra zu za sty ga. Do ga -
la ret ki do dać po zo sta łą po -
sie ka ną mię tę oraz ewen -
tu al nie bar wnik, de li kat nie
wy mie szać. Prze ło żyć do
sło i ków, za pa ste ry zo wać.

przy go to wa nie 
60 min + 12 godz.
bardzo
łatwe

Ga la ret ka
mię to wa
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Owo ce umyć, po kro ić na
ćwiar tki i wrzu cić do ka -
mien nej lub gli nia nej mi sy.
Roz gnieść je nieco twar dą
drew nia ną pał ką, po czym
prze ło żyć do du że go gar -
nka, za lać wo dą i go to wać
na ma łym ogniu ok. 40
min. Na stęp nie za war tość
gar nka prze ło żyć łyż ką wa -
zo wą na usta wio ny na czy -
stym gar nku dur szlak wy -
ście lo ny pod wój nie zło żo -
ną ga zą. Gdy z owo ców
spły nie ca ły sok (nie przy -
spie szać te go pro ce su na -
gnia ta niem owo ców, bo ga -
la ret ka sta nie się męt na!),
do kład nie od mie rzyć je go

ilość  i do dać cu kier, bio rąc
na każ dy litr 70 dag cu kru.
Wy mie szać i go to wać bez
przy kry cia 20–25 min. Je śli
prze la ne na ta lerz kil ka kro -
pli gę ste go so ku szyb ko
krzep ną, ga la ret ka jest go -
to wa. Wte dy jak naj szyb ciej
prze lać ją do wy pa rzo nych
sło i ków i szczel nie je zam -
knąć. A z wy go to wa nych
z cu krem owo ców (40 dag
na 1 kg mia zgi) i skór ki
z po ma rań czy moż na usma -
żyć smacz ną mar mo la dę do
grza nek lub ciast. Bę dzie
na praw dę wy kwin tna, je śli
wzbo ga ci my ją po sie ka ny -
mi orze cha mi wło ski mi.

• 2 kg pig wy • 10 szkla nek wo dy (najlepiej źró dla nej)
• 70 dag cu kru (na litr so ku)

Ga la ret ka z pig wy

przy go to wa nie 
90 min
dość
trudne

przy go to wa nie 
60 min

łatwe

Ren klo dy
w ga la ret ce
z ja błek

• 1 kg ja błek
• 75 dag ren klod
• 75 dag cu kru
• pół la ski wa ni lii

Jabł ka umyć, po kro ić i za -
lać li trem wo dy, do dać
utar tą wa ni lię, wszyst ko
roz go to wać i sta ran nie od -
ce dzić przez wy ście lo ne
ga zą si to. Do uzy ska ne go
so ku do dać cu kier i za go to -
wać. Wło żyć ob ra ne ze
skór ki ren klo dy. Go to wać,
aż ga la ret ka bę dzie gę sta,
a ren klo dy sta ną się szkli -
ste. Na stęp nie prze ło żyć do
wy pa rzo nych sło i ków i do -
brze zam knąć.
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Ga la ret ki, kon fi tu ry, dże my

Owo ce umyć, prze kro ić na po łów ki i usu -
nąć pest ki. Na mie dzia ną pa tel nię wsy pać
cu kier i wlać wo dę. Gdy się za go tu je, wrzu -
cić owo ce. Go to wać oko ło pół go dzi ny na
bar dzo ma łym ogniu, od cza su do cza su de -
li kat nie mie sza jąc. Uwa żać, aby owo ce się
nie roz pa dły. Mo re le prze ło żyć do wy pa rzo -
nych sło i ków do jed nej trze ciej ich wy so -
ko ści, a sy rop go to wać jesz cze chwi lę, aby
zgęst niał, po czym do peł nić nim sło i ki, 
a na stęp nie szczel nie je zam knąć.

• 2 kg dość twar dych mo re li • 1 kg cu kru
• 1/2 szklan ki wo dy 

• 1 kg wiś ni bez pe stek
• otar ta skór ka i sok z li mon ki
• ły że czka gru bo po kru szo ne go zie lo ne -
go pie przu • 1 kg cu kru że lu ją ce go 1:1

Zmik so wać po ło wę wiś ni, do dać po zo sta -
łe ca łe owo ce, skór kę i sok z li mon ki oraz
zie lo ny pieprz. Wy mie szać z cu krem że lu -
ją cym, za go to wać. Cią gle mie sza jąc, go -
to wać 4 min na moc nym ogniu. Wrzą cą
kon fi tu rą na peł nić wy pa rzo ne sło i ki, od
ra zu zam knąć. Nie pa ste ry zo wać.

przy go to wa nie 
30 min

bardzo
łatwe

przy go to wa nie 
40 min

bardzo
łatwe

Kon fi tu ra 
mo re lo wa

Kon fi tu ra z wiś ni
z zie lo nym 
pie przem
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• 1 kg wiś ni • 90 dag cu kru

Kon fi tu ra 
z zielonych
pomidorów

przy go to wa nie 
45 min
łatwe

Kon fi tu ra z wiś ni
przy go to wa nie 
60 min + 3 godz.

bardzo
łatwe

Świe że wiś nie (naj le piej
wiel ko o wo co we) umyć i po
usu nię ciu pe stek za sy pać
cu krem, wy mie szać i od sta -
wić na 2–3 godz., aż pusz -
czą sok. Na stęp nie, mie sza -
jąc, za go to wać je (po wo li,
na ma łym ogniu) i od sta wić.
Na stęp ne go dnia do dać resz -

tę cu kru, znów za go to wać,
od sta wić i usu nąć z wierz -
chu szu mo wi nę. Trze cie go
dnia kon fi tu ry do go to wać
(po win ny być dość gę ste),
co ja kiś czas mie sza jąc. Go -
rą ce prze ło żyć do wy pa rzo -
nych sło i ków i jak naj szyb -
ciej szczel nie je zam knąć.

• 1 kg zie lo nych po mi do -
rów • 1 kg cu kru 
• 3/4 szklan ki wo dy 
• 3 goź dzi ki • po kro jo na
skór ka z jed nej cy try ny 
• la ska wa ni lii

Po mi do ry pokro i ć w pla stry
i usu nąć pest ki. Włożyć na
me ta lo we si to i za nu rzyć na
10 min we wrząt ku. Z cu -
kru i wo dy zro bi ć sy rop,
wrzu cić do nie go po mi do ry
i sma ży ć je do mo men tu,
gdy kro pla so su od la na na
spo de czek, za krzep nie. Wte -
dy kon fi tu ra jest go to wa.
Pod ko niec sma że nia do dać
po kro jo ną drob no skór kę cy -
try no wą, goź dzi ki i po kro jo -
ną na ka wał ki wa ni lię. Prze -
łożyć do wy pa rzo nych sło i -
ków i mocno je zakręcić.
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Kon fi tu ra
z pig wy
• 50 dag lek ko prze mro -
żo nych owo ców pig wy
• 30 dag cu kru

Owo ce umyć, starannie
osu szyć, po kro ić (ze skór -
ką) w cie niut kie pla ster ki,
wrzu cić do ron dla ze sta li
nie rdzew nej o gru bym
dnie, wsy pać cu kier, wy -
mie szać, pod lać kil ko ma
łyż ka mi wo dy i sma żyć do
mięk ko ści na bar dzo ma -
łym ogniu, od cza su do
cza su mie szając. Go rą cą
ma sę prze łożyć do wy pa -
rzo nych ma łych sło i ków,
za krę cić je i pa ste ry zo wać
ok. 20 min. Prze cho wy wać
w chłod nym i za ciem nio -
nym miej scu. Uży wać – za -
miast cy try ny – do her ba -
ty, zwłasz cza je sie nią i zi -
mą, a tak że ja ko do dat ku
do słod kich ciast (ma zur -
ków, tor tów) i ma ło wy ra -
zi stych w sma ku de se rów. 

Ga la ret ki, kon fi tu ry, dże my

przy go to wa nie 
60 min

łatwe
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• 2 du że me lo ny ty gry sie
(lub 3 mniej sze)
• 2 cy try ny • 1 kg cu kru 
że lu ją ce go 1:2
• la ska wa ni lii 

Me lo ny ob rać, prze kro ić na
pół i do kład nie usu nąć
z nich pest ki. Miąższ po -
kro ić w du żą kost kę
i wrzu cić do mi ski. Do dać
sok z obu cy tryn i cu kier
że lu ją cy. Wa ni lię roz ciąć na
pół, ze skro bać do mi ski
zia ren ka, wrzu cić tak że po -
łów ki la ski wanilii. Me lo ny
z cu krem od sta wić na 12
go dzin. Po tem wy jąć roz -
cię tą la skę wa ni lii, a me -
lo ny wraz z so kiem prze -
ło żyć do gar nka i za go to -
wać. Go to wać 6 min, ca ły
czas mie sza jąc i zbie ra jąc
two rzą cą się pia nę. Spraw -
dzić na ta le rzy ku, czy kon -
fi tu ra jest do bra (nie po -
win na się roz le wać). Je śli
nie jest, to go to wać ją 
ko lej ną mi nu tę i jesz cze
raz spraw dzić. Gdy tyl ko
za cznie tę żeć na ta le rzy -
ku, zdjąć gar nek z ognia.
Kon fi tu rę wlać do wy pa -
rzo nych sło i ków i szczel -
nie zam knąć.

Kon fi tu ra
z me lo nów

przy go to wa nie 
30 min + 12 godz.

łatwe
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Ga la ret ki, kon fi tu ry, dże my

• 1 kg tru ska wek
• ka wa łek kłą cza (10 dag) świe że go im bi ru
• 1 kg cu kru że lu ją ce go 1:1

Umy te, osą czo ne i oczysz czo ne z szy pu łek tru skaw ki prze -
kro ić na po łów ki. Im bir ob rać i po kro ić w cie niu teń kie
pla ster ki, wy mie szać z tru skaw ka mi i cu krem że lu ją cym.
Cią gle mie sza jąc, go to wać 4 min. Na stęp nie prze ło żyć do
wy pa rzo nych go rą cych sło i ków. Prze cho wy wać w spi żar -
ni. Po da wać do her ba ty, pie czy wa i de se rów. 

przy go to wa nie 
45 min + 1 godz.

łatwe

przy go to wa nie 
20 min

bardzo
łatwe

Kon fi tu ra tru skaw ko wa
z im bi rem

• 1 kg po zio mek 
• szklan ka wo dy
• 75 dag cu kru
• 3–4 łyż ki spi ry tu su

Z wo dy i cu kru ugo to wać
sy rop. Wsy pać po ziom ki,
za go to wać. Zdjąć z ognia,
od sta wić do na stęp ne go
dnia. Wte dy po now nie za -
go to wać, i po now nie zdjąć
z ognia. Czyn no ści te po -
wta rzać jesz cze przez dwa
ko lej ne dni. Go to wą go rą -
cą kon fi tu rą na peł nić wy -
pa rzo ne sło i czki, na wierzch
każ de go wlać po łyż ce spi -
ry tu su. Szczel nie za krę cić
po kryw ki, a gdy sło i ki zu -
peł nie wy sty gną, prze nieść
je do spi żar ni.

Kon fi tu ra 
z poziomek
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)Bo rów ki umyć, prze brać, za lać wrzą cą wo -
dą, od sta wić na go dzi nę, po czym sta ran -
nie osą czyć na si cie. Z cu kru i 1/3 szklan -
ki wody ugo to wać sy rop. Grusz ki umyć,
obrać, po kro ić na ma łe cząst ki (kli ni ki),
usu wa jąc gnia zda na sien ne, wło żyć do sy -

ro pu i go to wać. Gdy grusz ki sta ną się szkli -
ste, do dać bo rów ki i goź dzi ki, go to wać 
20 min na ma łym ogniu. Go rą cą ma sę na -
kła dać do wy pa rzo nych sło i ków, zam knąć
je i pa ste ry zo wać 15 min. Zna ko mi te do
mięs, a tak że do pie czy wa, np. do chał ki.

• 1 kg bo ró wek • 50 dag okrąg łych gru szek ber ga mo tek
• 40–50 dag cu kru • kil ka goź dzi ków

przy go to wa nie 
45 min + 1 godz.

łatwe

Bo rów ki z ber ga mot ka mi
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Ga la ret ki, kon fi tu ry, dże my

bardzo
łatwe

• 3 kg bia łych wi no gron
• 1/2 ły że czki mie lo nych
goź dzi ków • 100 ml słod -
kie go wer mu tu • 1 kg cu -
kru że lu ją ce go 3:1

Wi no gro na umyć, od dzie -
lić od ga łą zek, prze kro ić na
po łów ki i usu nąć pest ki.
Po sy pać zmie lo ny mi goź -
dzi ka mi, za lać wer mu tem
i wło żyć do gar nka o gru -
bym dnie. Wi no gro na za -
go to wać, do dać cu kier i go -
to wać ra zem 3 mi n. Czy ste
i ciep łe sło i ki na peł nić go -
rą cą kon fi tu rą i szczel nie
zam knąć.

przy go to wa nie 
30 min

• 6 szkla nek nie zbyt doj rza łe go czer wo ne go lub zie lo -
ne go agre stu • 20 li ści wiś ni • 7 szkla nek cu kru

przy go to wa nie 
60 min +10 godz. 

dość 
trud ne

Kon fi tu ra z agre stu

Kon fi tu ra 
z wi no gron

Agrest prze brać, op łu kać,
od ciąć ogon ki i resz tki kie -
li chów kwia to wych, w mia -
re moż li wo ści usu nąć jak
naj wię cej pe stek. Li ście
wiś ni umyć. 3/4 li ści wrzu -
cić do osob ne go na czy nia,
za lać dwie ma szklan ka mi
zim nej wo dy i za go to wać.
Wrzą cym wy wa rem za lać
owo ce agre stu, a gdy wy -
sty gną, przy kryć je i na 
8–10 go dzin wsta wić do lo -
dów ki. Na stęp nie agrest i li -
ście od ce dzić, a płyn prze -

lać do gar nka (ema lio wa -
ne go lub ze sta li nie rdzew -
nej), wy mie szać z cu krem
i za go to wać. Do wrzą ce go
sy ro pu wrzu cić owo ce i go -
to wać na ma łym ogniu,
czę sto mie sza jąc, aż ma sa
uzy ska od po wied nią gę -
stość. Na 2–3 min przed
koń cem go to wa nia do dać
po zo sta łe li ście wiś ni. Go rą -
cą, gę stą kon fi tu rę prze ło -
żyć do wy pa rzo nych sło i -
ków i od ra zu do kład nie za -
krę cić po kryw ki.
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przy go to wa nie 
80 min łatwe

• 1 kg ma lin • 50 dag cu kru
• szklan ka so ku wy ciś nię te go 
z czer wo nych po rze czek

Z so ku i cu kru ugo to wać sy rop. Ma li ny umyć,
sta ran nie osą czyć, za lać go rą cym sy ro pem
i od sta wić na kil ka go dzin. Na stęp nie de li -
kat nie zlać sy rop, za go to wać go, usu wa jąc
szu mo wi ny. Wrzą cym sy ro pem po wtór nie
za lać ma li ny. Znów od sta wić je na kil ka go -
dzin. Pro ce du rę tę po wta rzać tak dłu go, aż
owo ce bę dą prze zro czy ste i za wis ną w gę -
stym sy ro pie. Go rą cą kon fi tu rę prze ło żyć
do wy pa rzo nych sło i ków.

przy go to wa nie 
60 min + 4 godz.

dość 
trud ne

Kon fi tu ra z ma lin

• 1/2 kg żu ra win (naj lep sze są ze bra ne
po pier wszych mro zach) • szklan ka wo dy
• szklan ka cu kru • 9 ły żek cu kru pu dru 

Z wo dy i cu kru ugo to wać gę sty sy rop,
wrzu cić do nie go żu ra wi ny suszone przez
dobę na papierowym ręczniku. Żurawiny
wybrać po chwili łyż ką dur szla ko wą i wy -
ło żyć na pół mi sek wy sy pa ny cu krem pu -
drem. Po trząs nąć pół mi skiem kil ka ra zy,
aby do kład nie ob to czyć w nim owo ce
(po win ny stać się bia łe). Czyn ność tę po -
wtó rzyć naj pierw po 30 min, a po tem po
go dzi nie, wy mie nia jąc cu kier. Żu ra wi ny
prze cho wy wać w her me tycz nym po jem -
ni czku, bo ła two ab sor bu ją wil goć. 

Żu ra wi ny w cu krze

Zd
jęc

ia:
 A
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• 1,5 kg mi ra be lek
• 1,2 kg cu kru

Z doj rza łych, umy tych i osu -
szo nych śli we czek usu nąć
pest ki. W ron dlu za go to wać
pół szklan ki wo dy, wło żyć
owo ce i za go to wać. Po kil -
ku na stu mi nu tach do dać 
cu kier i go to wać, od cza su
do cza su mie sza jąc, aż owo -
ce bę dą cał kiem mięk kie,
a dżem uzy ska wła ści wą
kon sy sten cję. Go rą cy roz ło -
żyć do przy go to wa nych sło -
i ków, do kład nie je za krę cić.

Ga la ret ki, kon fi tu ry, dże my

Dżem 
z mi ra be lek

przy go to wa nie 
30 min

łatwe

przy go to wa nie 
90 min

łatwe

Dżem ja rzę bi no wo-
jabł ko wo-grusz ko wy
• 1 kg doj rza łych owo ców ja rzę bi ny • 50 dag ja błek
(naj le piej an to nó wek) • 50 dag nie zbyt mięk kich gru -
szek • 70 dag cu kru • kil ka goź dzi ków • łyż ka skór ki
otar tej z wy szo ro wa nej po ma rań czy

ra ne i po kro jo ne na ćwiar -
tki i oczysz czo ne z gniazd
na sien nych jabł ka i grusz -
ki. Wrzu cić goź dzi ki i skór -
kę po ma rań czo wą. Go to -
wać na ma łym ogniu ok.
45 min, aż ma sa na bie rze
od po wied niej kon sy sten cji.
Sma że nie dże mu moż na
przy spie szyć, uży wa jąc cu -
kru że lu ją ce go. Go rą cy
dżem prze ło żyć do wy pa -
rzo nych sło i ków. 

Umy te i oczysz czo ne z szy -
pu łek owo ce ja rzę bi ny za -
lać wrząt kiem, po 5 min
od ce dzić, prze ło żyć do gar -
nka, wa lać 100 ml go rą cej
wo dy i go to wać pod przy -
kry ciem, aż skór ka ja rzę -
bi no wych ja gó dek za cznie
pę kać. Wte dy wsy pać cu -
kier i da lej go to wać bez
przy kry cia na ma łym ogniu
w od kry tym ron dlu. Na -
stęp nie do dać umy te, ob -

14



• 1 kg ma lin • 1 kg doj rza łych czer wo -
nych po rze czek • ok. 1,2 kg cu kru

Po rze czki prze brać, umyć, osą czyć na si cie,
usu nąć szy puł ki, prze trzeć. Prze cier wy mie -
szać z cu krem, za go to wać. Ma li ny de li kat -
nie wy płu kać, sta ran nie osą czyć. Po ło wę
owo ców (mniej sze i po gnie cio ne) prze trzeć
przez si to i po łą czyć z prze cie rem z po rze -
czek. Go to wać ra zem na ma łym ogniu, co
chwi la mie sza jąc, aż ma sa za cznie gęst -
nieć. Na stęp nie do dać po zo sta łe ma li ny i,
co chwi la de li kat nie mie sza jąc, go to wać,
aż dżem uzy ska od po wied nią gę stość. Go -
rą cy dżem na kła dać do umy tych, wy pa -
rzo nych ma łych sło i ków ty pu twist i za raz
za my kać za kręt ka mi (tak że wy pa rzo ny mi!).

• Po 1 kg pig wy i an to nó wek • oko ło
1 kg cu kru • 4 czu ba te łyż ki po sie ka nej
sma żo nej skór ki po ma rań czo wej

Pig wę za lać szklan ką wo dy, roz go to wać na
wol nym ogniu i prze trzeć przez si to. Jabł -
ka umyć, po kro ić na ćwiar tki, wrzu cić do
osob ne go gar nka, pod lać kil ko ma łyż ka -
mi wo dy i du sić, aż bę dą mięk kie. Wte dy
prze trzeć je przez si to, usu wa jąc wcześ niej
da ją ce się wy ło wić frag men ty gniazd na -
sien nych i skór kę. Po łą czyć oba prze cie ry,
do dać drob niu teń ko po sie ka ną lub zmie -
lo ną skór kę po ma rań czo wą, za go to wać,
wsy pać cu kier i, mie sza jąc, ra zem du sić
20 min. Go rą cy dżem prze ło żyć do wy pa -
rzo nych sło i ków, szczel nie zam knąć. Gdy
wy sty gnie, prze nieść w chłod ne miej sce.
Zna ko mi ty do pie czy wa, de se rów, a je śli go
tro chę mniej po sło dzi my, tak że do wę dlin
i mięs na zim no.

Dżem pig wo wo-
-jabł ko wo-
-po ma rań czo wy

Zd
jęc

ia:
 B

BS
 (3

)

Dżem ma li no wo-
-po rze czko wy

przy go to wa nie 
60 min

łatwe

przy go to wa nie 
60 min łatwe
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przy go to wa nie 
40 min łatwe

16

Marynaty 

Ce bul ki ob rać, wło żyć do garn-
ka z wrzą cą wo dą, go to wać 
3 min, po czym od ce dzić
i prze lać prze go to wa ną zim -
ną wo dą. Uło żyć w wy go to -

wa nych sło i kach, do każ de -
go do dać po 1–2 li ście la u ro -
we, ziar na pie przu i zie la an -
giel skie go oraz trosz kę ko pru.
Z wo dy, oc tu, so li i cu kru ugo -

to wać za le wę. Go rą cą roz lać
do sło i ków, tak by przy kry -
wa ła ce bul ki. Szczel nie zam -
knąć sło i ki i pa ste ry zo wać
oko ło 25 min. 

Ce bul ki w zalewie
• 1 kg sza lo tek lub dy mek • po kil ka zia ren pie przu i zie la an giel skie go
• kil ka ma łych li ści la u ro wych • łyż ka su szo nych na sion ko pru. Za le wa: 6 szkla nek
wo dy • 2 łyż ki so li • 3 łyż ki cu kru • 1/4 szklan ki oc tu 10-proc.

Zamarynujesz, nie zmarnujesz – mawiają dobre 
gospodynie. I mają rację – dzięki konserwującym
właściwościom octu możemy cieszyć się warzywami
i owocami aż do przyszłych zbiorów. 



• 6–8 głó wek czos nku. Za le wa: szklan ka oc tu win ne go
• 1/2 szklan ki wo dy • sok z 2 cy tryn • 6 ły żek mio du • sól

Skład ni ki za le wy za go to wać. Czos nek ob rać, zblan szo wać,
osą czyć i uło żyć we wcześ niej wy my tych i wy pa rzo nych
sło i kach. Za lać go rą cą ma ry na tą. Za krę cić sło i ki i pa ste -
ry zo wać ok. 10 min. Ta ki czos nek jest świet nym do dat -
kiem do sa ła tek, su ró wek i so sów.

• 2 kg dy ni o ciem nym
miąż szu • 50 dag cu kru
• 250 ml oc tu 10-proc.
• ka wa łek cy na mo nu
• kil ka goź dzi ków
• ły że czka so li

Dy nię umyć, ob rać, prze kro -
ić i usu nąć ze środ ka pest -
ki. Zwar ty miąższ po kro ić
w kost kę, słup ki lub spe cjal -
ną łyż ką wy drą żyć ma łe
kul ki. Wrzu cić do po so lo-
 ne go wrząt ku i go to wać 
3–5 min, po czym osą czyć
na si cie, prze lać zim ną wo -
dą, osą czyć. W gar nku za -
go to wać litr wo dy z oc tem,
cu krem i przy pra wa mi. Wło -
żyć ka wał ki dy ni i raz za go -
to wać. Na stęp nie prze ło żyć
je do wy pa rzo nych sło i ków,
za lać wrzą cą za le wą, zam -
knąć sło i ki i pa ste ry zo wać
ok. 25 min. 

Marynata
z dyni 

przy go to wa nie 
45 min
bardzo
łatwe

Czos nek w mio do wo-win nej ma ry na cie
przy go to wa nie 
30 min

bardzo
łatwe

Zd
jęc

ia:
  B
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Ma ry na ty  

• 2,5 kg róż no ko lo ro wych strą ków pa pry ki. Ma ry na ta: 6 szkla nek oc tu 6-proc.
• 2 szklan ki prze go to wa nej wo dy • 4–6 ły żek mio du • liść la u ro wy
• kil ka zia re nek zie la an giel skie go i goź dzi ków • łyż ka so li

Strą ki pa pry ki sta ran nie oczy ścić z gniazd na sien nych, umyć, osu szyć. Po prze kra wać na
po łów ki, ćwiar tki lub w sze ro kie pa ski, uło żyć w sło i kach. Do ema lio wa ne go gar nka wlać
ocet i wo dę, do dać miód, goź dzi ki, li stek la u ro wy, zie le an giel skie i sól. Go to wać pod
przy kry ciem 10 min. Lek ko prze stu dzo ną ma ry na tą za lać pa pry kę, sło i ki zam knąć i pa -
ste ry zo wać ok. 10 min.

Pa pry ka ma ry no wa na I

przy go to wa nie 
30 min
bardzo
łatwe
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• 1 kg drob nej ce bul ki lub dym ki • litr bia łe go wy traw ne -
go wi na • 2 szklan ki oc tu win ne go 6-proc. • 1–2 strą czki
pa pry ki chi li • 2 ły że czki zia ren pie przu • 3 ły że czki gor -
czy cy • ły że czka kur ku my • ły że czka zie la an giel skie go
• 2 nie du że li ście la u ro we • 6 ły żek cu kru • 3 łyż ki so li

Zd
jęc

ia:
 B

BS
 (3

)

przy go to wa nie 
30 min +12 godz + 6 dni łatwe

Pa pry ka II
przy go to wa nie 
35 min

łatwe

Ce bul ki ob rać, umyć, wło -
żyć do mi ski. Za go to wać
szklan kę wo dy z do dat kiem
łyż ki so li i za lać tą so lan ką
ce bul ki. Od sta wić na 12
godz., na stęp nie osą czyć.
Wi no wy mie szać z oc tem
i po zo sta ły mi przy pra wa mi,
do dać pa pry czki i li ście la u -
ro we, go to wać 5 min. Prze -
ło żyć ce bul ki do wy pa rzo -

nych go rą cych sło i ków, za -
lać wrzą cą ma ry na tą i do -
kład nie zam knąć sło i ki.
Ewen tu al nie jesz cze 10 min
pa ste ry zo wać, choć nie jest
to ko niecz ne. Po sze ściu
dniach ce bul ki bę dą go to -
we. Po da wać je ja ko pi kan -
tny do da tek do mięs lub
skład nik wy ra zi stych w sma -
ku sa ła tek.

• 2 kg pa pry ki w róż nych
ko lo rach. Ma ry na ta:
szklan ka oc tu 10-proc.
• szczyp ta star tej gał ki
musz ka to ło wej
• 1/4 łyże czki estra go nu
• po kil ka goź dzi ków, zia -
ren pie przu i zie la an giel -
skie go • ły że czka gor czy cy
• cu kier i sól

Pa pry kę umyć, na krót ko
wrzu cić do wrzą cej wo dy,
za har to wać zim ną wo dą,
osą czyć. Oczy ścić strą ki
z gniazd na sien nych, po kro -
ić wzdłuż na ćwiar tki, uło żyć
w umy tych i wy pa rzo nych
sło i kach. Za go to wać ocet
z trze ma szklan ka mi wo dy
i przy pra wa mi, do pra wić do
sma ku so lą i cu krem. Wrzą -
cą za le wą za lać pa pry kę.
Sło i ki zam knąć i pa ste ry zo -
wać 20 min.

Pi kan tne ce bul ki
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• 30 dag ka la fio ra • 30 dag żół tej fa sol -
ki szpa ra go wej • 25 dag ma łych ce bu lek 
• 25 dag ogór ków • 20 dag mar chwi
• po strą ku pa pry ki czer wo nej i zie lo nej
• 10 dag cu kru • 0,5 l oc tu 10-proc.
• łyż ka gor czy cy • 5 zia ren pie przu 
• 5 zia ren zie la an giel skie go • sól

Wa rzy wa umyć. Ce bul ki i mar chew ob rać,
z fa sol ki od ciąć ostre koń ce i usu nąć ły -
ko wa te włók na. Ka la fior po dzie lić na ró ży -
czki. Pa pry kę prze kro ić na po łów ki, oczy -
ścić z gniazd na sien nych i na 1–2 min wło -
żyć do wrząt ku, po czym osą czyć. Do
osob nych na czyń z po so lo ną wo dą wło -
żyć mar chew kę, ka la fior i fa sol kę, go to -
wać każ de z wa rzyw oko ło 10 min. Ce -
bul ki za lać wrząt kiem i go to wać 3 min.
Wa rzy wa od ce dzić, prze lać zim ną wo dą,
osą czyć. Mar chew kę po kro ić na pla ster ki,
pa pry kę – na ka wał ki. Wa rzy wa ukła dać
war stwa mi w wy pa rzo nych sło jach, prze -
sy pu jąc je gor czy cą. W ema lio wa nym gar n-
ku za go to wać ocet z dwie ma szklan ka mi
wo dy, zie lem an giel skim i pie przem. Za -
lać wa rzy wa go rą cą za le wą, do kład nie
zam knąć sło je i pa ste ry zo wać 25 min. 

• 1,5 kg mło dych ka ba czków • ły że czka
kwa sku cy try no we go • 4 szklan ki wo dy
• 10–15 zia ren pie przu • 1,5 dag so li

Ob ra ne i oczysz czo ne z gniazd na sien nych
ka ba czki po kro ić w nie zbyt dłu gie słup ki.
Za go to wać wo dę z so lą i pie przem, do dać
kwa sek cy try no wy. Ka ba czki uło żyć w wy -
pa rzo nych sło i kach, za lać go rą cą prze ce -
dzo ną ma ry na tą, zam knąć, pa ste ry zo wać
oko ło 15 min. Na stęp nie usta wić do gó ry
dnem na ście recz ce. Wy stu dzo ne sło i ki
prze cho wy wać w chłod nym i ciem nym
miej scu. Po da wać do mięs, ryb i wę dlin.

Ma ry na ty 

przy go to wa nie 
60 min łatwe

przy go to wa nie 
30 min

łatwe

Pi kle 

Ka ba czki 
a` la szpa ra gi
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• 2 kg zie lo nych zdro wych po mi do rów • 2 strą ki czer -
wo nej pa pry ki • 2 ce bu le • 2 łyż ki so li. Za le wa: litr wo -
dy • 15 dag cu kru • 2 ły że czki kwa sku cy try no we go. 
Przy pra wy do każ de go sło i ka: po 2–3 ziar na pie przu
• po 2 ziar na zie la an giel skie go • po ząb ku czos nku 

Po mi do ry umyć, po kro ić w pla stry gru bo ści 5 mm. Ce bu lę
ob rać, po kro ić w piór ka, po si lić, przy kryć i od sta wić w chłod -
ne miej sce na 10–12 godz. Oczysz czo ną z gniazd na sien nych
pa pry kę wy płu kać, po kro ić w pa ski. Skład ni ki za le wy za go -
to wać. W czy stych sło i kach ukła dać war stwa mi po mi do ry,
ce bu lę i paprykę, prze kła da jąc je przy pra wa mi. Do każ de go
sło i ka wlać ty le za le wy, aby po kry ła wa rzy wa. Sło je szczel -
nie zam knąć i pa ste ry zo wać (pół li tro we – 25 min, wię ksze – 
30 min). Gdy wy sty gną, prze nieść w chłod ne miej sce. Zd

jęc
ia:

 B
BS

 (4
)

• 3 kg cu ki nii • 1 kg ce bu -
li • 7–8 mar che wek • łyż -
ka so li. Za le wa: pół to rej
szklan ki oc tu 10-proc. 
• 6 szkla nek wo dy
• 3/4 szklan ki cu kru

Cu ki nię ob rać, po kro ić
wzdłuż na pa ski lub na nie -
wiel kie słup ki, po so lić
i prze ło żyć do sa la ter ki.
W osob nym na czy niu uło -
żyć ob ra ną, po kro jo ną
w piór ka i po so lo ną ce bu -
lę. Po 2 godz cu ki nię i ce -
bu lę od cis nąć, prze ło żyć do
du żej mi ski, do dać star tą
na gru be wiór ki mar chew,
do kład nie wy mie szać. Za -
lać wa rzy wa wrzą cą za le -
wą. Go to wać 10 min. Go -
rą ce prze ło żyć do wy pa rzo -
nych sło i ków, zam knąć.
Pa ste ry zo wać 15 min.

przy go to wa nie 
60 min

łatweSa łat ka 
z zie lo nych po mi do rów

Sa łat ka
z cu ki nii

przy go to wa nie 
30 min + 2 godz.

łatwe
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• 1 kg ma łych ogór ków • nie du ży ko rzeń
chrza nu • kil ka ło dyg ko pru z bal da cha mi
• 12 zia re nek pie przu • 2 szklan ki prze go -
to wa nej wo dy • szklan ka śli wo wi cy
• 1,5 łyż ki so li • po jem ni czek ko stek lo du

Chrzan oczyścić, po kro ić na pa ski. Umy te
ogór ki wło żyć do mi ski, za lać zim ną wo dą,
do dać ló d i od sta wić na 2–3 godz. Po tem
osą czyć, osu szyć i uło żyć cias no w sło i kach,
prze kła da jąc wy my ty mi ło dy ga mi ko pru,
chrza nem i zia ren ka mi pie przu. Za go to wać
wo dę z so lą, wy stu dzić, wy mie szać z wód -
ką. Za lać za le wą ogór ki w sło i kach, szczel -
nie zam knąć, wy nieść w chłod ne miej sce.

Ma ry na ty 

• 50 dag spo rych ogór ków • 50 dag ka la fio ra • 2–3 mar chew ki • 20 dag fa sol ki 
szpa ra go wej • 3/4 szklan ki oc tu 10-proc. • 2-3 łyż ki musz tar dy • 3–4 szklan ki cu kru
• 4 ząb ki czos nku • li stek la u ro wy • po 3-4 goź dzi ki • zia ren ka zie la an giel skie go
i pie przu • po ćwierć ma łej ły że czki (od ka wy) gor czy cy i ko len dry • sól 

Wa rzy wa umyć. Mar chew ki oskro bać i wy -
płu kać, po kro ić w krąż ki. Z fa sol ki usu nąć ły -
ko wa te włók na, po kro ić ją na 2-cen ty me tro -

Pi kle an giel skie

we ka wał ki. Ogór ki prze kro ić wzdłuż na po -
łów ki, wy drą żyć na sio na, miąższ po kro ić
w słup ki. Wszyst kie wa rzy wa wło żyć do wrzą -
cej wo dy, go to wać 10 min, od ce dzić i uło żyć
w czy stych wy pa rzo nych sło jach. Za go to wać
2 szklan ki wo dy z cu krem, oc tem i przy pra -
wa mi ko rzen ny mi, wy mie szać z musz tar dą
i po sie ka nym czos nkiem, do dać sól i moc no
pod grzać. Za lać go rą cą za le wą pi kle w sło i -
kach, sta ran nie zam knąć sło i ki, wsta wić do ga -
ra z pod grza ną wo dą, do pro wa dzić ją do wrze -
nia, zmniej szyć pło mień pod gar nkiem tak, by
wo da utrzy my wa ła wy so ką (ok. 95ºC) tem -
pe ra tu rę. Pa ste ry zo wać oko ło 30 min. Po zo -
sta wić sło je w wo dzie, aż cał kiem wy sty gną. 

Ogór ki 
po gó ral sku

przy go to wa nie 
70 min

dość 
trud ne

przy go to wa nie 
3,5 godz. łatwe
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Ogór ki w słod ko-
-kwaś nej za le wie 

Ma łe zie lo ne ogó re czki cie -
niut ko ob rać, po so lić, od sta -
wić na 6 godz. Na stęp nie
osą czyć i osu szyć w ście -
recz ce lub gru bym pa pie ro -
wym ręcz ni ku, za lać go rą -
cym oc tem (2 szklan ki),
przy kryć lnia ną ście re czką.
Po dwóch dniach ocet zlać,
za go to wać i bar dzo go rą -
cym znów za lać ogór ki. Po

na stęp nych dwóch dniach
ogór ki od ce dzić z tej za le -
wy, uło żyć w sło jach, prze -
kła da jąc je przy pra wa mi
i za lać za le wą ugo to wa ną
z cu kru i dwóch szkla nek
świe że go oc tu. Gdy ogór ki
i za le wa wy sty gną, sło i ki
zam knąć i prze nieść do
chłod ne go i ciem ne go po -
miesz cze nia.

• 1,5 kg ma łych ogór ków • 4 szklan ki oc tu 6-proc.
• 35 dag cu kru • 2 czu ba te łyż ki na sion ko pru
• ły że czka gor czy cy • ka wa łek ko ry cy na mo nu
• po 3-5 zia ren zie la an giel skie go i pie przu
• 3-4 ma łe list ki la u ro we • sól

przy go to wa nie 
6,5 godz. + 4 dni łatwe

• 1/2 kg łu ska nych orze -
chów wło skich • 4 łyż ki
so li • 600 ml bia łe go oc tu
win ne go • 2 la ski cy na mo -
nu • 6 goź dzi ków • kil ka
zia re nek pie przu 

Orze chy wy płu kać i za lać 
li trem wo dy, tak aby je
przy krył. Do dać sól i od sta -
wić na 12 go dzin. Po tem
od ce dzić, po now nie wy-
 płu kać i osu szyć, a na stęp -
nie prze ło żyć do wy ste-
 ry li zo wa nych sło i ków. Do
ron dla wlać ocet, za go to -
wać i do dać przy pra wy. Od -
sta wić do prze sty gnię cia.
Łyż ką ce dza ko wą wy jąć cy -
na mon i wło żyć po ka wał -
ku do każ de go sło ja. Ciep -
łym oc tem za lać orze chy
i od sta wić w su che, chłod -
ne miej sce na 2–3 ty god nie.
Orze chy trze ba zjeść w cią -
gu 3 mie się cy. Do brze pa -
su ją do se rów.

Orze chy 
ma ry no wa ne

przy go to wa nie 
12 godz. + 2 ty god nie
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przy go to wa nie 
60min

bardzo
łatwe

• 50 dag śli wek wę gie rek
• 3 czer wo ne ce bu le
• 100 ml oc tu jabł ko we -
go • 150 ml czer wo ne go 
wi na • 10 dag cu kru
• ły że czka star te go 
ko rze nia im bi ru
• szczyp ta cy na mo nu 
i curry • sól • pieprz
• 2 goź dzi ki

Ob rać ce bu le i po kro ić je
w piór ka. Śliw ki wy pest ko -
wać, wło żyć do ron del ka,
du sić 5–10 min na ma łym
ogniu, aby pu ści ły sok. 
Wy jąć, do so ku do dać ocet,
wi no, cu kier, ce bu le i przy -
pra wy, go to wać na ma łym
ogniu aż do zgęst nie nia.
Mie szać. Wy jąć goź dzi ki, 
do so su wło żyć śliw ki, wy -
mie szać, za go to wać, zdjąć
z ognia. Wy stu dzić, wło żyć
do sło i ków, za pa ste ry zo wać.

• 1 kg jędr nych śli wek wę gie rek • 15 dag cu kru • 200 ml
6-proc. oc tu • kil ka na ście goź dzi ków • ko ra cy na mo nu

Śliwki po na kłu wać szpil ką, by skór ka nie po pę ka ła w cza -
sie przy rzą dza nia, wło żyć na chwil kę do wrząt ku, od ce -
dzić. Z cu kru, 600 ml wo dy i oc tu ugo to wać sy rop i za lać
nim owo ce. Za go to wać, ostu dzić, po zo sta wic do na stęp -
ne go dnia. Śliw ki od ce dzić. Sy rop po now nie za go to wać,
wło żyć śliw ki i za go to wać. Śliw ki od ce dzić, uło żyć w wy -
pa rzo nych sło i kach, sy rop za go to wać z goź dzi ka mi 
i cy na mo nem, za lać śliw ki i moc no za krę cić sło i ki.

przy go to wa nie 
30 min
bardzo
łatwe

Ma ry na ty 

Śliw ki w oc cie I

Śliw ki 
w occie II
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przy go to wa nie 
30 min + 48 godz.

bardzo
łatwe
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Śliw ki w occie III 

• 1 kg twar dych śli wek wę gie rek • szklan ka
oc tu z czer wo ne go wi na • 2 goź dzi ki
• szklan ka czer wo ne go wi na • li stek la u ro -
wy • 50 dag cu kru • 2 ka wał ki cy na mo nu
• na sio na ko len dry • ka wa łe czek ko rze nia
im bi ru ob ra ne go i po kro jo ne go w pla ster ki

Wszyst kie skład ni ki oprócz śli wek za go to wać
w ron dlu i ostu dzić. Śliw ki umyć, osu szyć, po -
na kłu wać wi del cem, prze ło żyć do wy pa rzo -
nych sło i ków. Po lać sy ro pem, od sta wić na 24
go dzi ny. Na stęp ne go dnia zlać sy rop, za go -
to wać go, ostu dzić i po now nie po lać śliw ki.
Znów od sta wić na 24 go dzi ny. Trze cie go dnia
go to wać śliw ki po rcja mi w sy ro pie, aż na ich
skór kach po wsta ną ma łe ry sy. Wte dy zdjąć

Grusz ki w occie

• 2 kg dość twar dych gru szek (np. be ra
lub kon fe ren cja) • szklan ka oc tu 
10-proc. • szklan ka wo dy • 1 kg cu kru
• sok z cy try ny • kil ka na ście goź dzi ków

przy go to wa nie 
100 min łatwe

Grusz ki umyć, ob rać, po prze kra wać na pół,
usu wa jąc gnia zda na sien ne. Skro pić so -
kiem z cy try ny. Do ron dla wlać wo dę i ocet,
wsy pać cu kier, dodać goź dzi ki, za go to wać.
Przy kryć, zmniej szyć ogień i go to wać kil -
ka mi nut. Wło żyć grusz ki. Go to wać je na
ma łym ogniu tak dłu go, aż sta ną się szkli -
ste. Je śli grusz ki są bar dzo twar de, trwa to
ok. go dzi ny. Po łów ki gru szek ukła dać
w wy pa rzo nych sło i kach. Za lać je go rą cym
sy ro pem, za krę cić. Po sta wić sło i ki do gó -
ry dnem. Od wró cić, gdy grusz ki wy sty gną.

z ognia, wy jąć śliw ki z sy ro pu łyż ką ce -
dza ko wą, wło żyć do wy pa rzo nych, go -
rą cych sło i ków, a te wsta wić do go rą -
cej ką pie li wod nej. Śliw ki nie mo gą osty -
gnąć! Sy rop go to wać bez po kryw ki tak
dłu go, aż zro bi się gę sty. Wrzą cym sy -
ro pem za lać śliw ki, od ra zu szczel nie
zam knąć. Prze cho wy wać w chłod nym
i ciem nym miej scu.
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przy go to wa nie 
60 min

łatwe

• 1 kg świe żych doj rza -
łych po mi do rów
• 2 ce bu le • zą bek czos -
nku • garść li ści ba zy lii
• 4 łyż ki oli wy • sól
• pieprz • ew. so da 
i cu kier

Po mi do ry spa rzyć, ob rać,
wło żyć do gar nka i lek ko
roz gnieść, do da jąc po sie ka -
ne ce bu le, czos nek i ba zy lię.
Go to wać 45 min, prze trzeć
przez si to (al bo zmik so wać)
i zno wu za go to wać, aby sos
zgęst niał. Do dać sól, pieprz,
oli wę. Je że li sos jest zbyt
kwaś ny, do dać szczyp tę so -
dy i szczyp tę cu kru. Go rą cy
prze lać do wy pa rzo nych sło -
i ków, pa ste ry zo wać 20 min.

Sosy i dodatki
do mięs Te przyrządzone w domu

to najlepsza i najzdrowsza
alternatywa dla gotowych,
zawierających konserwanty
produktów ze sklepu.

Wło ski sos 
po mi do ro wy
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• 2 kg po mi do rów
• 50 dag ce bu li • 50 dag
kwaś nych ja błek 
• 50 dag śli wek wę gie rek
• 1/2 szklan ki oc tu win -
ne go • po kil ka zia ren
zie la an giel skie go i pie -
przu • li stek la u ro wy
• pła ska ły że czka so li
• ew. 3–4 łyż ki cu kru

Za go to wać ocet z przy pra -
wa mi, przy kryć i od sta -
wić. Umy te i po kro jo ne
w ćwiar tki jabł ka i po mi -
do ry, wy dry lo wa ne śliw ki
oraz pla stry ce bu li wło żyć
do ron dla, wlać odro bi nę
wo dy i go to wać pod przy -
kry ciem do chwi li, aż ce -
bu la bę dzie mięk ka. Roz -
go to wa ne owo ce i wa rzy -
wa prze trzeć przez si to,
wlać prze ce dzo ny ocet
i go to wać na ma łym ogniu,
aż ob ję tość so su zmniej szy
się o 1/3. Gdy by sos był
za ma ło słod ki, do dać 1–2
łyż ki cu kru i chwi lę ra zem
go to wać. Go rą cy sos prze -
ło żyć do wy pa rzo nych sło -
i czków ty pu twist (naj le -
piej o po jem no ści 0,2 li tra),
wy peł nia jąc je po brze gi
i za krę cić. Od wró cić do gó -
ry dnem i po zo sta wić do
wy sty gnię cia.

przy go to wa nie 
60 min

łatwe
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Chut ney 
po mi do ro wo-
-owo co wy 
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So sy i dodatki do mięs

Dy nię i pig wę wło żyć do
gar nka, wy mie szać z cu -
krem, za lać nie du żą ilo ścią
wo dy. Go to wać, aż pig wa
bę dzie zu peł nie mięk ka (co
naj mniej 30 min). Prze trzeć
przez gę ste sit ko, go rą cym
prze cie rem na peł nić umy -
te i wy pa rzo ne sło i ki, za -
krę cić i pa ste ry zo wać oko -
ło 30 min. Moc no do krę cić
po kryw ki, a gdy sło i ki wy -
sty gną, wsta wić je do spi -
żar ni. Sto so wać ja ko do da -
tek do in nych dań, np. pie -
czo nych mięs.

Wy mie szać żu ra wi ny ze szklan -
ką cu kru, ce bu lą i szklan ką
wo dy w du żym gar nku ema -
lio wa nym lub sta lo wym.
Przy kryć, go to wać 20–30 min,
mie sza jąc, aż żu ra wi ny się
roz go tu ją. Zmik so wać po rcja -
mi w blen de rze, prze trzeć
przez si to. Prze ło żyć do czy -
ste go gar nka i go to wać na
ma lut kim ogniu, aż po ło wa

so su od pa ru je. W tym cza sie
wy pa rzyć 2 pół li tro we sło i ki,
usta wić je na bla sze i wsu -
nąć do pie kar ni ka na grza ne -
go do 120°C. Wszyst kie przy -
pra wy wraz z list ka mi la u ro -
wy mi uło żyć na ka wał ku
ga zy, któ ry zwią zać w wo re -
czek. Do dać do gar nka z żu -
ra wi na mi, wsy pać sól, go to -
wać pół go dzi ny. Wy jąć wo -

• 1 kg żurawin • szklanka posiekanej cebuli • łyżeczka
nasion selera • łyżeczka nasion gorczycy • łyżeczka
ziela angielskiego • kawałek cynamonu • 1/2 łyżeczki
ziaren pieprzu • 2 listki laurowe • łyżka soli • szklanka
białego octu winnego • 2 szklanki cukru

re czek z przy pra wa mi, do dać
ocet i szklan kę cu kru, go to -
wać na ma łym ogniu bez po -
kryw ki, czę sto mie sza jąc, aż
po wsta nie bar dzo gę sta ma -
sa. Go to wy ke czup prze ło żyć
do ciep łych sło i ków, szczel nie
za krę cić i za pa ste ry zo wać.

• 1 kg dyni • 1 kg pigwy 
(sam miąższ pokrojony
w kostkę) • 2 szklanki cukru 

Prze cier z pig wy z dy nią

Ke czup żu ra wi no wy

przy go to wa nie 
80 min łatwe

przy go to wa nie 
60 min łatwe
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Wa rzy wa umyć. Po mi do ry
spa rzyć, usu nąć skó rę i pest -
ki. Ce bu lę, mar chew kę i por
ob rać. Z pa pry ki usu nąć gnia -
zdo na sien ne. Wszyst kie wa -
rzy wa po kro ić na ma łe ka -
wał ki, wrzu cić do ron dla
z roz grza ną oliwą i krót ko
sma żyć, mie sza jąc (nie ru -
mie nić!). Na stęp nie wlać pół
szklan ki wrzą cej wo dy, lek ko
po so lić, wsy pać po ło wę cu -
kru i po zo sta łych przy praw.

Du sić na ma łym ogniu, czę -
sto mie sza jąc. Gdy wa rzy wa
się roz go tu ją, sta ran nie je
zmik so wać, do pra wić po zo -
sta ły mi przy pra wa mi i cu -
krem, wlać ocet i za go to wać,
mie sza jąc. Go rą cy sos prze -
ło żyć do wy pa rzo nych sło i -
czków ty pu twist, szczel nie
je zam knąć, od wró cić do gó -
ry dnem i ewen tu al nie przy -
kryć ko cy kiem. Gdy wy sty -
gną, wsta wić do lo dów ki.

• 65 dag czer wo nej ce bu li
• 2–3 łyż ki oli wy
• szklan ka czer wo ne go
wi na • szklan ka so ku
z czar nej po rze czki
• 1/2 cy try ny • łyż ka cu -
kru • ły że czka cy na mo nu
• 1/2 ły że czki star tej 
gał ki musz ka to ło wej
• 5 goź dzi ków • sól 

Ce bu lę po kro ić, ze szklić na
oli wie. Na stęp nie pod lać
czer wo nym wi nem i so -
kiem z czar nej po rze czki.
Do dać cu kier, goź dzi ki, cy -
na mon, gał kę musz ka to ło -
wą i odro bi nę so li. Ca łość
wy mie szać i du sić bez
przy kry cia, aż płyn od pa -
ru je. Na stęp nie wlać sok
wy ciś nię ty z po ło wy cy try -
ny, wszyst ko po now nie
wy mie szać i, je śli trze ba,
po so lić do sma ku. Po da wać
do pie czo nych mięs, wę -
dlin i pasz te tu. 

Kon fi tu ra
z ce bu li

• 2 doj rza łe mię si ste po mi do ry • strąk czer wo nej pa pry ki
• spo ra ce bu la • bia ła część po ra • mar chew ka • 1/2 nie du -
że go ka la fio ra • 1/2 bro ku ła • ma ła cu ki nia • garść 
fa sol ki szpa ra go wej • 2/3 szklan ki cu kru • 5 ły żek oli wy
• 10 ły żek czer wo ne go oc tu win ne go • po pół ły że czki 
mie lo ne go im bi ru, pie przu i gał ki musz ka to ło wej • sól

przy go to wa nie 
40 min

łatwe

przy go to wa nie 
30 min
bardzo
łatwe

Chut ney wa rzyw ny
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So sy i dodatki do mięs

przy go to wa nie 
60 min łatwe

• 1–1,5 kg bu ra ków • 10 dag świeżo
startego chrza nu • 1/2 łyżeczki kmin ku
• sól • cu kier • ocet win ny (3-proc.)

Bu ra ki umyć ostrą szczo te czką – nie obie -
rać! Uło żone na bla sze wsta wić do pie kar -
ni ka na grza ne go do 150°C, piec, aż bę dą
mięk kie (spraw dzamy to, na kłu wa jąc je
wi del cem). Upie czo ne ob rać i ze trzeć na
tar ce do wa rzyw. Chrzan po łą czyć z oc -
tem, do dać do bu ra ków, wy mie szać
z kmin kiem. Po so lić do sma ku, do dać cu -
kier, wlać pół szklan ki prze go to wa nej, ostu -
dzo nej wo dy. Go to wą ćwi kłę prze ło żyć do
sło ja lub sło i ków, moc no ubić, tak aby ca -
ły sok zna lazł się na wierz chu, bo bu ra ki
mu szą być po kry te pły nem, szczel nie zam -
knąć. Do cza su po da nia prze cho wy wać
w lo dów ce lub w piw ni cy.

Ćwi kła 
z chrza nem

Cu ki nia w sy ro pie
z imbirem 

• 1,5 kg nie du żych cu ki nii. 
Sy rop: 1 kg cu kru że lu ją ce go
• 2 szklanki wody • sok z cytryny
• kawałek świeżego korzenia imbiru
• 3–4 paski skórki cytrynowej

Cu ki nię umyć, cien ko ob rać i po usu nię ciu
na sion po kro ić w kost kę o bo ku 3–4 cm.
Wrzu cić do du że go gar nka i wlać ty le zim -
nej wo dy, aby kost ki by ły przy kry te. Za go -
to wać, zmniej szyć ogień i go to wać jesz cze
10–15 min. Po tem wy war od lać, a cu ki nię
sta ran nie osą czyć. Do osob ne go gar nka
wło żyć po kro jo ny na za pał kę im bir i po zo -
sta łe skład ni ki sy ro pu. Mie sza jąc, za go to -
wać, zmniej szyć ogień i go to wać jesz cze
5–8 min. Wło żyć po kro jo ne cu ki nie i go to -
wać, aż cu ki nia bę dzie szkli sta. Łyż ką ce -
dza ko wą wy jąć cu ki nię z sy ro pu i roz ło żyć
do go rą cych, wy pa rzo nych sło i ków. Po zo -
sta ły sy rop go to wać na du żym ogniu 
5–7 min. Go rą cym za lać cu ki nię i szczel nie
zam knąć sło i ki. Cu ki nia bę dzie smacz niej -
sza, gdy tro chę po stoi. Świet na do zim nych
mięs, ka na pek i sa ła tek.

przy go to wa nie 
40 min łatwe
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SOK POMIDOROWY 
dla twojego serca 

W ja poń skich re sta u ra cjach pod ko niec po sił ku 
ser wo wa na jest zwy kle gen ma i cha – zie lo na 
her ba ta z pra żo nym ry żem. Te raz moż na już ku -
pić ją w Pol sce i za pa rzyć w wy god nych sa szet-
 kach. Ro a sted Ri ce Gre en wpro wa dzi ła na ry nek 
fir ma Ir ving. Po le ca my też in ne, do brze zna ne spe -
cja ły tej mar ki: her ba tę bia łą (Pu re whi te) i mię to-
 wą (Mint gre en). Ir ving, 6 zł/opa ko wa nie 20 sa sze tek.

Kupić, nie kupić
Sok po mi do ro wy Si ła Ser ca – no wy pro dukt Daw to ny – to
je dy ny na ryn ku sok po mi do ro wy w pusz ce. Po wstał we
współ pra cy z Fun da cją Roz wo ju Kar dio chi rur gii w Za brzu.
Zmniej szo na za war tość so du, do da tek po ta su i ma gne zu
oraz wy so ka za war tość mi ne ra łów, wi ta min i an ty ut le nia -
czy ma ją do bro czyn ny wpływ na ludz ki
or ga nizm. Sok zo stał wy róż nio ny przez
Fun da cję Roz wo ju Kar dio chi rur gii ja ko
speł nia ją cy naj wyż sze stan dar dy 
ja ko ści i jest po le ca ny ja ko ele ment
pro gra mu pro fi lak ty ki zdro wot nej. 
Daw to na, 1,99 zł/250 ml.

Miły, herbaciany AKCENT

Ryby mają
GŁOS!
Ry by Abram czyk – dzwon ka
z ło so sia pa cy ficz ne go oraz fi -
let z mi ru ny – to nie by le ja kie
przy sma ki. Ży ją cy w na tu rze
ło soś jest pysz ny i ma na tu -
ral ny ko lor. Mi ru na, po ła wia -
na w naj czyst szych oce a nach
ma chu de i de li kat ne mię so.
Abram czyk, Dzi ki ło soś dzwon -
ka 12,99 zł/500 g; Mi ru na  
fi let, 17,69 zł/1000 g.
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kupić, nie kupić

Parówki godne 
POLECENIA

Be skidz kie Ju nior ki z Wi ta mi na mi
w trzech sma kach – z ko ko sem,
z cy na mo nem i z orze cha mi – są
chru pią ce i wy jat ko wo smacz ne.
Za wie ra ją m.in. wi ta mi ny C, PP
i z gru py B. Oczy wi ście mo gą po -
sma ko wać ich tak że do ro śli, któ rzy
po pier wszym chrup nię ciu nie oprą się
ich sma ko wi oraz aro ma to wi i z pew no ścią po czu ją atmo -
s fe rę słod kie go, bez tro skie go dzie ciń stwa. Pro dukt do stęp -
ny jest w skle pach Au chan, Żab ka, Re al na te re nie ca łe go
kra ju. Ak sam, 2,49 zł/150 g; 1,09 zł/60 g.
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Wy daw ca mie sięcz ni ka „Lu bię go to wać”
ostrze ga P. T. Sprze daw ców, że sprze daż ak tu -
al nych i ar chi wal nych nu me rów cza so pi sma 
po in nej ce nie niż wy dru ko wa na na okład ce
jest dzia ła niem na szko dę wy daw cy i skut ku je 
od po wie dzial no ścią są do wą.
Reklamy: 2 i 3 strona okładki

Z cze go pro du ku je się pa rów ki
i ser del ki? Czy moż na je po da -
wać dzie ciom? Moż na, pod wa -
run kiem że są zrobione z do bre -
go mię sa i nie zbyt tłu ste. A ta kie
są ser del ki Kre so wiak otrzy my -
wa ne z mię sa in dy ka, bez kon -
ser wan tów i po lep sza czy. Wy rób
zo stał wzbo ga co ny w kwa sy
ome ga-3. Lech–Gar ma że ria 
Sta ropl ska, 3,80 zł/
100 g.

Chrupanie pełne WITAMIN
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WE WRZEŚNIU
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ZE ŚLIWKAMI
I GRUSZKAMI
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