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Spis tresci

Ksigzka prowadzi od praktycznych podstaw gospodarowania plonami, przez
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Z OGRODU DO SPIZARNI

Slowem wstepu

Ta ksigzka powstala z bardzo prostej potrzeby: zeby nie
marnowac tego, co daje ogrod, sad, lgka i sezon. Kiedy w
jednym tygodniu dojrzewaja ogorki, cukinia, pomidory, ziola,
owoce jagodowe albo jablka, trzeba szybko zdecydowac, co zjes¢
od razu, co zamrozi¢, co zamkna¢ w stoiku, a co przerobi¢ na
obiad, sos, mus, lemoniade czy kiszonke. ,,Z ogrodu do spizarni”
jest wiec praktycznym przewodnikiem po domowym
gospodarowaniu plonami — bez poSpiechu, bez przesadnego
komplikowania, za to z mys$la o codziennej kuchni, zimowych
zapasach i zdrowym jedzeniu dla calej rodziny. Znajdziesz tu
przepisy na dania z ogrodu, przetwory, kiszonki, mrozonki,
lemoniady, ziolowe dodatki i proste sposoby na wykorzystanie
nadmiaru warzyw, owocow i ziol wtedy, gdy sezon daje ich
najwiece;j.



Z OGRODU DO SPIZARNI

O autorach

JesteSmy Ola i Konrad Kitaszewscy — tworzymy Ziolowa
Przystan, ale przede wszystkim jesteSmy rodzing, ktora lubi zy¢
blisko natury i korzystac¢ z tego, co roénie pod reka. Ta ksiazka
zrodzila sie z naszej wlasnej potrzeby przerobienia zbioréow z
grzadki warzywnej w Nieledwi, niedaleko Miléwki. Na okolo 400
metrach kwadratowych uprawiamy naturalnie, bez chemii, na
nawozeniu opartym o obornik i proste gospodarskie metody.
Rosna u nas miedzy innymi salaty, rukola, szpinak, szczaw,
koperek, pietruszka naciowa, mieta, melisa, ogorki, cukinia,
pomidory, papryka, fasolka, bob, dynia, buraki, marchew,
pietruszka, seler, por, kapustne, jarmuz, brukselka, a takze
owoce i roéliny sezonowe: truskawki, poziomki, porzeczki, agrest,
maliny, boréwki, sliwki, mirabelki, jezyny, aronia, jablka,
gruszki, winogrona, pigwa i pigwowiec, deren, rokitnik, glog,
dzika r6za, jarzebina i tarnina. Mamy troje dzieci, dlatego
zdrowe, proste jedzenie jest dla nas czym$ bardzo waznym — nie
teoria, ale codziennoScia. Korzystamy tez z jajek i nabialu od
sasiadow, ktorzy hoduja zwierzeta w naturalny sposob, dzieki
czemu wiele przepiséw w tej ksigzce ma prawdziwie domowy,
wiejski charakter. To nie jest ksigzka pisana zza biurka — to zapis
tego, co sami gotujemy, kisimy, mrozimy, suszymy i wkladamy
do sloikow, kiedy ogrod zaczyna dawac wiecej, niz da sie zje$¢ na
biezaco.

,Chcemy, zeby ta ksiqzka pomagata Ci patrzeé¢ na sezon
nie jak na nadmiar pracy, ale jak na zaproszenie do
spokojnego, mgdrego gospodarowania.”
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Kalendarz zbioro

N

w i przerabiania
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L N
CO WYKORZYSTUJEMY CO SIE POJAWIA
* zapasy z zamrazarki, o pierwsze dzikie rogliny w lagodnym sezonie,
* suszone ziola, « mloda pokrzywa,
e kiszonki, + mniszek,
 powidla, musy, przeciery, e szczypiorek,
* dynie i warzywa przechowywane « czosnek niedZwiedzi z uprawy,
w calodci, e pierwsze ziota z donic.
stoiki ratunkowe. -
d CO ROBIC
CO ROBIC o zbiera¢ mloda zielening ostroznie i tylko
* przeglad spizarni, z czystych miejsc,
+ kontrola stoikéw, « robi¢ pesto z czosnku niedzwiedziego,
» planowanie nasion, » mrozi¢ miode liScie w matych porcjach,
+ robienie mieszanek przypraw, o suszy¢ pierwsze ziota tylko, jesli sa
* wykorzystywanie mrozonek do naprawde dobrej jakosci.
zup, sosow i farszow.
VA —
N S N
CO SIE POJAWIA CO SIE POJAWIA
* pokrzywa, = rzodkiewka,
P ! Y‘l:’ = salaty,
¢ mniszex, ¢ rukola,
« podagrycznik, * szpinak,
* SZCZAW, SRSZECAN,
ioieh « koperek,
SSZCTY IOCRy « pietruszka naciowa,
¢ roszponka, « melisa,
« czosnek niedzwiedzi, 3 k'“i%‘t:» 3
; E = kw ne,
« pierwsze mtode listki z ogrodu. i mb‘;z;i ¥
CO ROBIE « kwiaty czarnego bzu w cieplejszych rejonach.
¢ zupy z dzikiej zieleniny, co BOB[C O
o je$¢ duzo Swieej zieleniny,
* pesto, o kisi¢ rzodkiewki,
« farsze, « robi¢ matosolne,
* jajecznice z zielening, + mrozi¢ koperek i natke,
o H b hlidci » robi¢ kompoty z rabarbaru,
* mrozenie blanszowanych 1scl, » przygotowac pierwsze lemoniady,
 pierwsze octy ziotowe. « suszy¢ melise i migte.
W 7
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Co zrobi¢, gdy mam za duzo
Ao

% | | CUKINIA

OGORKI

Zjedz dzis: e Zjedz dzis:
* mizerig, R « placki,
+ ogorki z koperkiem i jogurtem, + cukinia z patelni,
o lédeczki z twarozkiem. « makaron z cukinii,
n « faszerowana cukinia.
Na jutro:
» malosolne, Na jutro:
« safatka ogorkowa. * leczo,
« zupa krem,
Na zime: p‘
E  zapiekanka.
+ kiszone,
+ ogorki w curry, Na zime:
» ogorki w zalewie octowej, « sos z cukinii,
* plasterki do mrozenia raczej tylko do e ketchup z cukinii,
chlodnikow i sosow, nie do chrupania. + cukinia marynowana,
[

+ mrozona tarta cukinia po odcisnieciu,

Czego nie robic: 3 \
« mrozone kostki do zup.

= nie przerabia¢ gorzkich ogdrkéw,

« nie kisi¢ nadgnitych, Czego nie robié:
¢ nie zostawia¢ ogorkéw w cieptym * nie jes¢ gorzkiej cukinii,
miejscu na kilka dni. + nie trzymac¢ wielkich sztuk zbyt dtugo
po przekrojeniu.

PAPRYKA

Zjedz dzis:
e papryka pieczona,

POMIDORY

Zjedz dzis:
* pomidory ze $mietana,
+ safatka z bazylia,

+ szakszuka, « pasta paprykowa,

+ 50 $wiezy. o salatka,
Na zime: o leczo.

+ przecier,

* sos pomidorowy, Na zime:

+ pomidory pieczone,

+ zupa krem,

+ mrozone cale pomidory do sos6w, « sos paprykowo-pomidorowy,

+ suszone pomidory — ostroznie
z przechowywaniem w oleju.

+ mrozona papryka w paskach,

« papryka kiszona,

Czego nie robié: b papryka marynowana,

) n%e i, pomic!u_réw Sfpleé}] e * pasta paprykowa do lodéwki/mrozenia.

+ nie odkrawa¢ plesni z migkkiego
pomidora.

-13-



Spizarnia bez cukru
L

GLOWNA ZASADA CZEGO NIE OBIECUJEMY
~EbLs ~LLlle
wykorzystuj naturalna ® ze kazdy dzem bez cukru
stodycz owocow bedzie stal rok w spizarni

walbiss ) desrzale awoss ® e kazdy syrop bez cukru

uzywaj stodkich jablek bedzie bezpieczny w szafce

dodawaj gruszki ® ze brak cukru oznacza produkt

wykorzystuj mus jablkowy odpowiedni dla kazdego

sok jabtkowy bez cukru ® ze przetwory bez cukru

odparovanie zachowuja sie tak jak klasyczne
©® mrozenie

® male porcje

A S
NAJBEZPIECZNIEJSZE FORMY
. T
@ musy owocowe @ geste sosy owocowe | @ przeciery
do lodowki mrozone w porcjach pasteryzowane =

: tylko po

przetestowaniu

m WOCOW! H s
@ ey IGgogwE ! @ owoce mrozone

do mrozenia

@ dzemy bez cukru @ owoce suszone,
w malych stoiczkach ! jesli sg dobrze
do szybkiego zuzycia wysuszone
p .
WARTO ZAPAMIETAC

Najpierw bezpieczenstwo, pozniej trwalosc.
Bez cukru robimy mniejsze porcje i szybciej je wykorzystujemy.

-16 -



Naturalne sposoby
stodzenia i zageszczania

JABEKO
JAKO BAZA

e dosladza

e zageszcza

¢ lagodzi kwasnoéé
o lgczy smaki

e pozwala ograniczy¢
cukier

NAJLEPIE] EACZYC Z:

e porzeczkami e rokitnikiem
e agrestem e rabarbarem
e aroniy o mirabelkami
e jezynami e Zurawing

e dereniem

GRUSZKA
JAKO BAZA
~Ef Lo

PASUJE DO:

agrestu

biatej porzeczki
aronii

pigwy

$liwek

jezyn

-17 -

ZAGESZCZANIE
B a o

o jabtko

e mus jablkowy

o chia (wersje lodéwkowe)
o dlugie odparowanie

¢ pektyna owocow

¢ owoce kwasne + jabtko

ODPAROWANIE
~itee
Im diuzej gotujemy owoce
na malym ogniu, tym
bardziej gestnieja.
Nie dopusé do =2

przypalenia. ﬁ

CHIA

~EbLe
Dobra do:

o lodéwkowych dzeméw
o deserdw

¢ malych pordji

Nie zastepuje klasycznej

konserwacji.



Zamrazarka jako druga spizarnia

DLACZEGO ZAMRAZARKA
JEST WAZNA

nie wymaga cukru,
pozwala zachowaé
szybkie porcje,
ratuje nadmiar
plonéw,

zmniejsza presje
robienia
wszystkiego
jednego dnia,

jest dobra dla ziot,
owocow, puree,
SosOw i
blanszowanej
zieleniny.

CO MROZIC NA TACCE

maliny,

jezyny,

boréwki,

porzeczki,

agrest,

truskawki,
winogrona,

kawalki rabarbaru,
plasterki pigwowca,
papryke w paskach,
ziola w porcjach.

CO BLANSZOWAC
PRZED MROZENIEM

pokrzywe,

lebiode,
podagrycznik,
szpinak,

boéwine,

jarmuz,

fasolke szparagowa,
béb,

groszek,

niektore kapustne.

‘,gj‘;—“’

ZASADY

1. Mrozi¢ tylko zdrowe produkty.

2. My¢ i dobrze osuszac.

3. Mrozi¢ w porcjach.

4. Podpisywac nazwe i date.

5. Nie mrozi¢ w wielkich
brytach, jesli bedziemy
uzywaé po trochu.

6. Najpierw mrozi¢ na tacce,
potem przesypac.

7. Nie zamraza¢ ponownie
PO rozmrozeniu.

CO MROZIC W FOREMKACH

* pesto,

* sosy owocowe bez cukru,
+ mus jabtkowy,

* puree dyniowe,

* zielona maggi,

+ posiekane ziota z oliwa,

* sok z cytryny z ziotami,

* bazy do lemoniad.

CO MROZIC SUROWE

¢ koperek,

« natke,

» szczypiorek,

¢ ziola aromatyczne,

* papryke,

¢ pomidory do sosu,

+ owoce jagodowe,

e rabarbar,

¢ plasterki pigwowca,

¢ dynie po pieczeniu
jako puree.



CZYM JEST SLOIK RATUNKOWY?

o szybki sos,

e baza do zupy,

e warzywa w zalewie,
e kiszonka,

®  Ius OWOCOWY,

e przecier,

® pasta,

e gotowy dodatek do obiadu.

ZASADA <K<

Stoik ratunkowy robimy z produktow zdrowych,
ale czesto takich, ktore trzeba juz szybko
przerobi¢: bardzo dojrzale pomidory, nadmiar
cukinii, jabtka poobijane, §liwki, papryka,
ogorki, ziola.

— -

CZEGO NIE WKEADAMY DO SLOIKA —<4&<=

e plesni,

. g * niedomytych zi6t
¢ nadgnilych fragmentéw, Y
® owocow i warzyw * niedosuszonego suszu,

o0 nieprzyjemnym zapachu, o przypadkowych resztek.

¢ gorzkiej cukinii,

¢ gorzkich ogérkow,

| % WARTO ZAPAMIETAC:

ZASADA SOLANKI <4<<=

Do wielu prostych kiszonek przyjmujemy bazowo 30 g soli na 1 litr wody,
chyba ze konkretny przepis wymaga inaczej.

Sloik ratunkowy ma rozwigza¢ problem nadmiaru.
Nie musi by¢ idealny. Ma byé zdrowy, bezpieczny,
dobrze opisany i pézniej naprawde uzywany.

-20-




Ziotowy duet smakow

Warzywa - ziola

Pomidor

bazylia - oregano -
tymianek - czosnek -
natka - szczypiorek.

Cukinia

tymianek - oregano -
bazylia - czosnek -
natka - mieta
w wersji lekkiej. A

Kapusta
kminek - majeranek -
czaber - koper -

chrzan - czosnek.

Buraki
chrzan - kminek -
koperek - natka -
rozmaryn -
tymianek.

Jajka
szczypiorek - koperek -
natka - estragon -

czosnek niedzwiedzi -
szalwia w malej ilosci.

<L 033>

Ogorek
koperek - migta -

melisa - czosnek -
chrzan - kolendra.

Dynia

rozmaryn - szatwia -
tymianek - imbir -
czosnek - pestki dyni.

Fasola/groch/béb
czaber - majeranek -
kminek - tymianek -
koperek - czosnek.

Ziemniaki

koperek - rozmaryn -
tymianek - majeranek -
szczypiorek - lubezyk.

Twarég
koperek - szczypiorek -
natka - czosnek
niedzwiedzi -
nasturcja - nagietek -

ogorecznik.

-27-



?ﬁ; Ziolowe trojki

Do pomidoréw Do ogorkéw
bazylia - oregano - czosnek P koperek - czosnek - chrzan

Do kiszonek Do kapusty

koper - czosnek - chrzan kminek - majeranek - czaber

Do straczkéow Do dyni

rozmaryn - szatwia - czosnek

A\

czaber - majeranek - tymianek

o

Do ziemniakéw Do jajek
koperek - masto - s6l s szczypiorek - koperek - pieprz
3
-l
Do twarogu Do lemoniad

migta - melisa - cytryna

dedk

Do zimowych naparéw Do soséw owocowych do migsa

porzeczka - jabtko - tymianek
L7

lipa - malina - czarny bez

Do deserow
truskawka - melisa - wanilia

-29-



Gotowanie z dzie¢mi

~

ZASADY CO DZIECI
BEZPIECZENSTWA MOGA ROBIC
¢ Dzieci nie krojg ostrym nozem ¢ myc warzywa,

bez nadzoru. « obrywaé listki zi6t,
* Dzieci nie obsluguja wrzatku, « mieszaé twarozek,

iekarnika i h stoikow.
piekarnika i goracych stoikow. s didadadtetote

*  Przy dzikich roslinach dziecko

A8 5 T : ] « dekorowa¢ talerz kwiatami
nie zbiera samodzielnie do jedzenia.

jadalnymi,
+ Uczymy zasady: nie jemy roslin

« wkladaé ziota do foremek na 1éd,
bez zgody dorostego.

5y » ugniatac ciasto,
+ Ziota i owoce wprowadzamy

w matych ilo$ciach. * mieszac salatke,

e UwaZzamy na alergie. * podpisywac etykiety,

« Winogrona i mate okragle owoce S Wklad‘:’lé warzywa do stoika
dla matych dzieci kroimy ze | przy kiszonkach,
wzgledu na ryzyko zadtawienia. [ « pomaga¢ przy zbieraniu zi6t

« Nie dajemy dzieciom mocnych z whasnego ogrodu.

|
naparéw ziotowych jak zwyklej ‘
herbatki codziennie.

|

PROSTE ZASADY
EDUKACY]JNE
« najpierw rozpoznajemy,
potem jemy,
« nie kazda piekna roslina
jest jadalna,
* myjemy rece i plony,
+ nie marnujemy jedzenia,
+ nadmiar mozna zamrozic¢,
suszy¢, ukisic¢ albo oddad,
« ziola maja moc, wiec uzywamy
ich rozsadnie.

-31-



ROZDZIAL 9

9. Lemoniady i chtodne napoje z ogrodu

o

Lemoniady, chiodne napoje i napary na zimno sa najprostszym sposobem na wykorzystanie
migty, melisy, owocéw i kwiatéw jadalnych w sezonie. W tym rozdziale zebrano lekkie warianty
bez zbe¢dnego cukru, dobre na upal, rodzinny stét i szybkie uzycie nadmiaru owocow.

Najlepiej przygotowywac je krétko przed podaniem i mocno schlodzié.

b

czgsciowo rozgniecione i czgsciowo w plasterkach.

Gospodarski patent: ziola najpierw lekko ugni¢ w dloniach, a owoce dodawaj

” ‘:_”

=3 W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <%~

1. Lemoniady

truskawki, maliny, porzeczki,
agrest, wisnie, jabtka, gruszki
1 inne dary ogrodu.

z owocOw sezonowych

2. Chlodne napoje

z ziotami i kwiatami
migta, melisa, lawenda, rumianek,
lipa, czarny bez, fiolek,
nasturcja 1 wiele wigcej.

3. Gospodarskie patenty

jak wydoby¢ aromat z ziol,
jak taczy¢ owoce, jak chlodzié
i podawa¢ napoje bez
rozwadniania smaku.

: ——33-€a—
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW W $
Baza Dodatki Nail | 2d
ajlepsze lemonia
“ truskawki migta, melisa, cytryna Jep : ¥
powstaja wtedy,
‘ maliny lipa, rumianek, miod gdy uZywasz tego,
é agrest migta, cytryna, melisa co whasnie jest pod reka:
W porzeczka migta, jablko, plasterki cytryny garsci owocow, kilku
. . listkéw zidt i dobrze
& czarny bez cytryna, melisa, migta b
: T E o schtodzonej wody.
ﬂ jabtko / gruszka cynamon, goidztkl, imbir, migta % 939

e

&

-34-



LEMONIADA ARBUZOWA
Z MIETA I LIMONKA

SKLADNIKI:
700 g arbuza bez pestek, sok z 1 limonki,
gar$¢ miety, 300—500 ml zimnej wody,
kostki lodu.
PRZYGOTOWANIE:

1. Arbuza pokrdj i zblenduj.

2. Dodaj sok z limonki.

3. Miete lekko ugnie¢ w dloniach i dodaj

do dzbanka.
4. Dolej wode.
5. Schl6dz i podawaj z lodem.

GOSPODARSKI PATENT:

Jesli arbuz jest bardzo stodki, nie trzeba
zadnych dodatkow. Jesli jest mdty,
dodaj wiecej limonki i kilka plasterkow
ogorka.

LEMONIADA
TRUSKAWKOWA Z MELISA

(Do spizarnt ) (pLADZIEC )

SKLADNIKI:
400 g truskawek, sok z 1/2—1 cytryny,
gar$¢ melisy, 700 ml wody, opcjonalnie
2-3 lyzki musu jablkowego bez cukru,
16d.
PRZYGOTOWANIE:

1. Truskawki zblenduj lub rozgnieé.

2. Dodaj cytryne.

3. Dodaj melise.

4. Dolej wode.

5. W razie potrzeby dodaj mus jabltkowy.

6. Schlodz.
GOSPODARSKI PATENT:

Melisa daje tagodniejszy smak niz mieta
i dobrze pasuje do dzieciecych wersji
lemoniad.

LEMONIADA ARBUZOWA
Z BAZYLIA 1 CYTRYNA

BEZ CUKRU

SKLADNIKI:
700 g arbuza, sok z 1 cytryny, kilka
listkow bazylii, 300—500 ml wody, 16d.
PRZYGOTOWANIE:

1. Arbuza zblenduj.

2. Dodaj cytryne.

3. Bazylie dodaj w catoéci lub lekko

posiekaj.
4. Dolej wode i wymieszaj.
5. Podawaj dobrze schlodzone.

GOSPODARSKI PATENT:

Bazylia $wietnie pasuje do stodkich
owocow, ale nie dodawaj jej za duzo,
zeby nie zrobila sie dominujaca.

LEMONIADA TRUSKAWKA
Z BAZYLIA I LIMONKA

SKLADNIKI:
400 g truskawek, sok z 1 limonki, kilka
listkow bazylii, 700 ml wody gazowanej
lub niegazowanej, 16d.
PRZYGOTOWANIE:

1. Truskawki rozgniec.

2. Dodaj sok z limonki.

3. Dodaj bazylie.

4. Zalej woda i wymieszaj.

5. Podawaj od razu.

GOSPODARSKI PATENT:

Czeé¢ truskawek pokrdj w plasterki i
zostaw w dzbanku — wyglada pieknie na
zdjeciach.
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ROZDZIAL 10

10. Warzywa lisciowe i zielone

oo

To rozdzial o lisciach, mlodej zieleni i warzywach, ktére najlepiej smakuja $wiezo, krotko
duszone albo jako farsz. W kuchni daja szybkie obiady, zupy, satatki i zielone dodatki
do spizarni.

‘ Gospodarski patent: Liscie myj tuz przed uzyciem, a do farszow zawsze
dobrze je odparuj.

%3 W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: -¢*

1. Warzywa lisciowe 2. Przepisy i zastosowanie @ 3. Przechowywanie
€% i zielone podstawy w kuchni i przygotowanie
safata, szpinak, jarmuz, rukola, zupy, farsze, salatki, pesto, jak my¢, osuszad, mrozi¢,
bok choy, bo¢wina, botwinka, dodatki do dan, pasty, kiszonki, blanszowanie,
miode liscie i ziola. ! zielone sosy i koktajle. przechowywanie w lodéwcee
i w spizarni.
NAJLEPSZE POEACZENIA SMAKOW ok et 5f :
J LA 2 e e
Baza Dodatki Zielone warzywa
& satata rzodkiewka, koper, szczypiorek, jogurt najlepiej smakuja prosto
#9  szpinak czosnek, gatka muszkatolowa, ser feta z ogrodu lub z targu,
& o TSRy T S P krétko poddane obrébcee
L bl e i — wtedy zachowuja smak,
»¢ rukola oliwa, eytryna, orzechy piniowe kolor, witaminy i energie,
B8 bocwina / botwina  czosnek, koper, ziemniaki ktérej organizm
d pak-choi imbir, sezam, sos sojowy potrzebuje kazdego dnia.

£ < £
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10. WARZYWA
LISCIOWE |
ZIELONE

BOCWINA
BURAK
LISCIOWY

KATEGORIA: WARZYWA LISCIOWE / BURAK LISCIOWY /
OBIADY / FARSZE / JAJKA / ZUPY / KETO / LOW-CARB

KROTKI OPIS

Boéwina, czyli burak lisciowy, daje dwa skladniki w jednym:
delikatne liScie podobne w uzyciu do szpinaku oraz kolorowe,
chrupiace ogonki. Nadaje sie do duszenia, jajek, farszow, zup,
tart, zapiekanek i szybkich dan z patelni.

SEZON

Od pdznej wiosny do jesieni. Najlepsze sa mtode, jedrne liscie i
chrupiace ogonki.

Z OGRODU / ZBIORU

LiScie i ogonki warto przygotowywac osobno: ogonki
potrzebuja dluzszej obrébki, liScie dodaje sie pod koniec.

o Do kuchni i przetworéw uzywamy tylko zdrowych,
Swiezych warzyw bez plesni, nadgnilych miejsc i
nieprzyjemnego zapachu.

o Warzywa korzeniowe trzeba dokladnie my¢, szczegdlnie
jesli beda pieczone lub gotowane ze skorka.

e Przy wrazliwym zoladku lub jelitach warto zaczynaé od
matych porcji i wybieraé wersje gotowane, duszone lub
pieczone.

o Dla dzieci najlepiej wybiera¢ lagodne wersje: gotowane,
pieczone, z maslem, $mietang, jajkiem albo twarogiem.

o Bocwina, podobnie jak szpinak i buraki, moze zawieraé¢
szczawiany — przy kamicy szczawianowej lub zaleceniu
ograniczania szczawiandéw zachowaé umiar.

LiScie i ogonki warto przygotowywac osobno: ogonki
potrzebuja dluzszej obrobki, liscie dodaje sie pod koniec.

NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
jajka - farsze - zupy - odparz liscie - ogonki
duszenie - zapiekanki poddus osobno - zamroz
porcje - dodaj do zupy - zrob
farsz

¥ GOSPODARSKI PATENT
LiScie i ogonki warto przygotowywac osobno: ogonki
potrzebuja dtuzszej obrobki, liscie dodaje sie pod
koniec.
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FARSZ Z BOCWINY
I TWAROGU

Farsz podobny do szpinakowego, ale z
ogrodowym charakterem.
® 30 minut
SKELADNIKI:
bocéwina, twardg, czosnek, masto, sol,
pieprz, gatka muszkatolowa.
PRZYGOTOWANIE:
1. Boéwine umyj i posiekaj.
2. Ogonki poddus dluzej, liscie kroce;j.
3. Odparuj.
4. Ostudz i wymieszaj z twarogiem.
5. Dopraw.
Jak podawaé
Do nale$nikow, pierogow, tart,
zapiekanek lub roladek miesa.

GOSPODARSKI PATENT:

Farsz musi by¢ dobrze odparowany.
Przechowywanie
W lodéwee do 24 godzin.

TARTA LUB ZAPIEKANKA
ZBOCWINA I FETA

LOW-CARB

Sycace danie z li$ci, ogonkow, jajek i
sera.
© 45—-60 minut
SKEADNIKI:
boéwina, feta, jajka, $mietana, czosnek,
ser opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Poddu$ bo¢wine z czosnkiem.
2. Odparuyj.
3. Wymieszaj z jajkami, $mietana i feta.
4. Przeléz do formy.
5. Zapiekaj do $ciecia.
Jak podawaé
Na obiad lub kolacje.
Przechowywanie
W lodéwee 2 dni.

ZUPA Z BOCWINA
I SMIETANA

OBIAD || LOW-CARB

Lagodna zupa liSciowa z ogrodu.
® 35—45 minut
SKEADNIKI:
boéwina, marchew, pietruszka, bulion,
$mietana, koperek, jajko opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj baze z warzyw.

2. Dodaj pokrojone ogonki.

3. Pod koniec dodaj liicie.

4. Zahartuj $mietane.

5. Dopraw i posyp koperkiem.
Jak podawaé
Z jajkiem, mlodymi ziemniakami albo w
wersji low-carb bez ziemniakow.

GOSPODARSKI PATENT:

LiScie dodawaj pod koniec, zeby nie
stracily koloru.

Przechowywanie

W lodéwee 2 dni.

PIEROGI Z BOCWINA
I TWAROGIEM

SKEADNIKI:
klasyczne ciasto pierogowe, bo¢wina,
twardg, czosnek, masto, sol, pieprz,
gatka muszkatolowa.
PRZYGOTOWANIE:
1. Ogonki posiekaj i poddus jako
pierwsze.
2. Liscie dodaj pod koniec.
3. Odparuj i ostudz.
4. Wymieszaj z twarogiem i dopraw.
5. Lep pierogi i gotuj kilka minut od
wyplyniecia.
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ROZDZIAL 11

11. Kapustne

oge

Kapustne sa podstawa domowych obiadéw i zimowej spizarni. Dobrze znosza
duszenie, kiszenie, zapiekanie i farsze.

Gospodarski patent: Mlode kapustne gotuj krétko, a jesienne traktu;
jak warzywa do dluzszego duszenia i kiszenia.

it ¥

=3 W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <~

& 1 Eapasie i &9 2. Przepisy i obrobka @ 3 P.ljzecltuwywame
i ich zastosowanie i : i spizarnia
brokul, brukselka, kalafior, zupy, farsze, zapiekanki, jak przechowywac,
kapusta, kapusta pekinska suréwki, duszenie, pieczenie, blanszowaé, mrozi¢
i ich codzienne zastosowanie kiszenie i szybkie obiady. i wykorzystywa¢ kapustne
w kuchni. | naterazina zime.
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW i % ¥ ‘e
Baza Dodatki R :
Kapustne najlepiej smakuja wtedy,
Q brokut czosnek, masto, parmezan gdy dopasujesz obrébke
C% kalafior gatka muszkatotowa, ser, curry do wicku warzywa:
miode — krétko i lekko,
“ brukselka boczek, masto, czosnek e £
jesienne — dhuzej,
@ kapusta kminek, koper, grzyby a do kiszenia wybieraj jedrne,
zdrowe gléwki.
@ kapusta pekinska  imbir, sezam, sos sojowy

E 1 ~
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11. KAPUSTNE
KAPUSTA

KATEGORIA: WARZYWA KAPUSTNE / OBIADY / GOLABKI /
KISZONKI / SUROWKI / KETO / LOW-CARB / SPIZARNIA
KROTKI OPIS

Kapusta to jedno z najwazniejszych warzyw dziatkowych.
Mloda jest delikatna i szybka do duszenia, jesienna nadaje sie
do golabkéw, kiszenia, suréwek, bigosu, zup i zapasoéw do
spizarni. W kuchni low-carb moze zastepowac makaron,
tortille albo ryz w wielu daniach.

SEZON

Miloda kapusta: czerwiec—lipiec. Kapusta do przechowywania i
kiszenia: koniec lata i jesien.

Z OGRODU / ZBIORU

Warto rozdzieli¢ kapuste na dwa etapy: mlodg kapuste do
szybkich dan oraz p6zna kapuste do przechowywania, kiszenia
i wiekszych obiadow.

o Warzywa kapustne moga powodowac wzdecia,
szczegoblnie surowe i jedzone w duzej iloSci.

o Przy bardzo wrazliwych jelitach warto zaczynac od
malych porcji i wybiera¢ wersje duszone, gotowane lub
pieczone.

o Przy problemach z tarczyca i jednoczesnym jedzeniu
bardzo duzych iloSci surowych kapustowatych warto
zachowac roznorodno$é i umiar.

e Do przetwordw uzywamy tylko zdrowych, Swiezych
warzyw bez ple$ni, nadgnitych miejsc i nieprzyjemnego
zapachu.

o Przy kiszonkach pilnujemy, aby warzywa byly przykryte
sokiem lub solanka i nie mialy kontaktu z ple$nia.

Warto rozdzieli¢ kapuste na dwa etapy: mtodg kapuste do
szybkich dan oraz p6zna kapuste do przechowywania,
kiszenia i wiekszych obiadow.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
surowki - tazanki - golgbki - poszatkyj - ukis - poddus -
zupy - kiszonki zréb farsz - ugotyj
kapus$niak

¥ GOSPODARSKI PATENT
Warto rozdzieli¢ kapuste na dwa etapy: mtoda kapuste
do szybkich dan oraz p6Zna kapuste do
przechowywania, kiszenia i wiekszych obiadow.
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KAPUSTA

GOLABKI Z KAPUSTY —
WERSJA TRADYCYJNA
I LOW-CARB

© czas % z ogrodu

® przechowywanie  dieta
KATEGORIA:

Danie glowne / obiad / keto wariant
KROTKI WSTEP:

Domowe golabki jako sycacy obiad z dziatki.

Wersja low-carb z ryzem z kalafiora zamiast ryzu.

CZAS:
1,5—2 godziny
SKEADNIKI:
liScie kapusty, mieso mielone, ryz albo ryz z
kalafiora, cebula, sdl, pieprz, majeranek, sos
pomidorowy.
PRZYGOTOWANIE:
1. Sparz li$cie kapusty.
2. Przygotuj farsz z miesa, cebuli i ryzu albo
kalafiora.
3. Zawin golabki.
4. U6z w garnku lub naczyniu.
5. Zalej sosem i du$ albo piecz do miekkoSci.

JAK PODAWAC:

Z sosem pomidorowym, Smietang lub koperkiem.

GOSPODARSKI PATENT:

Do low-carb odparuj ryz z kalafiora przed
dodaniem do farszu.

PRZECHOWYWANIE:
W lodéwcee 2—3 dni, mozna mrozié.
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KAPUSTA

PIEROGI Z KAPUSTA
I GRZYBAMI

® czas % z ogrodu

[ przechowywanie & dieta

KATEGORIA:
Pierogi / kapusta kiszona / Swieta / kuchnia
tradycyjna
SKLADNIKI:
klasyczne ciasto pierogowe, 800 g kapusty
kiszonej, garsé suszonych grzybow albo pieczarki,
cebula, maslo lub olej, pieprz, majeranek, lis¢
laurowy opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Grzyby namocz i ugotuj, jesli uzywasz

suszonych.

2. Kapuste ugotuj do miekkosci.

3. Cebule podsmaz.

4. Kapuste i grzyby drobno posiekaj.

5. Polacz z cebula i dopraw.

6. Farsz ostudz, lep pierogi i gotuj.

KAPUSTA

KAPUSNIAK Z KISZONEJ
KAPUSTY

‘\. Zapisz na pézniej

O© czas % z ogrodu

[ przechowywanie & dieta
KATEGORIA:
Zupa / kiszonki / obiad
SKLADNIKI:
kapusta kiszona, marchew, pietruszka, ziemniaki
opcjonalnie, cebula, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek, bulion, boczek lub zeberko
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Ugotuj baze z warzyw i przypraw.
2. Kapuste kiszona pokroj.
3. Dodaj kapuste do garnka i gotuj do miekkosci.
4. Ziemniaki najlepiej gotowaé osobno albo
doda¢ przed kapusta, bo kwasna kapusta
spowalnia miekniecie.
5. Dopraw majerankiem i pieprzem.
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KAPUSTA

EAZANKI Z MEODA KAPUSTA

O© czas % z ogrodu
[ przechowywanie @ dieta
KATEGORIA:

Mtoda kapusta / szybki obiad / lato
SKLADNIKI:

mloda kapusta, makaron tazanki, koperek, masto,

cebula lub dymka, sol, pieprz.
PRZYGOTOWANIE:
1. Mloda kapuste poszatkuj.
2. Poddus$ krotko na masle z cebula.
3. Dodaj ugotowany makaron.
4. Dopraw i posyp koperkiem.

N, Zapisz na pézniej

GOSPODARSKI PATENT:

Mtodej kapusty nie dus dlugo — ma zostac
delikatna i $wieza w smaku.

MLODA KAPUSTA
Z KOPERKIEM

NA TERAZ

Klasyczny smak poczatku lata: delikatna
kapusta, masto i duzo koperku.
O 25—-35 minut
SKLADNIKI:
1 glowka mlodej kapusty, 1—2 lyzki
masla, koperek, sol, pieprz, opcjonalnie
$mietana
PRZYGOTOWANIE:

1. Poszatkuj kapuste.

2. Poddu$ na masle z odrobing wody.

3. Dopraw sola i pieprzem.

4. Na koncu dodaj koperek i opcjonalnie

$mietane.

Jak podawaé
Do jajka sadzonego, miesa, mlodych
ziemniakow lub jako samodzielny obiad.

GOSPODARSKI PATENT:

Koperek dodawaj na koncu, zeby
zachowal $wiezo$¢.
Przechowywanie

W lodéwee do 2 dni.

SUROWKA Z KAPUSTY,
MARCHEWKI I KOPERKU

DO SPIZARNI

Chrupiaca suréwka do obiadu, grilla i
mies.
G 15 minut
SKLADNIKI:
kapusta, marchew, koperek, sok z
cytryny albo ocet jabtkowy, oliwa
PRZYGOTOWANIE:

1. Poszatkuj kapuste.

2. Zetrzyj marchew.

3. Dodaj sdl i lekko ugnie¢.

4. Wymieszaj z koperkiem, oliwg i

cytryna.

Jak podawaé
Do obiadu i grilla.

GOSPODARSKI PATENT:

Kapuste po posoleniu zostaw na 10
minut, bedzie delikatniejsza.
Przechowywanie

W lodéwcee 1—2 dni.
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ROZDZIAL 12

12. Warzywa owocowe

ofo

Tu sg warzywa pelne soku, koloru i letniego smaku. Najlepiej sprawdzaja
sie w zupach, sosach, leczo, kiszonkach i szybkich daniach z patelni.

Gospodarski patent: Nadmiar od razu przerabiaj na bazg:
sos, leczo, przecier albo porcje do zamrazarki.

= W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <~

@ 1 Warzywa owocowe % 3, Praerisy ibibbisa @ 3 P.:?zecl}trwywame
i ich zastosowanie j i spizarnia
cukinia, dynia, kukurydza, zupy, sosy, leczo, kiszonki, jak mrozi¢, pasteryzowad,
ogérek, papryka, pomidor . pieczenie, duszenie i szybkie |  robi¢ bazy obiadowe i
iich codzienne zastosowanie | dania z patelni. i wykorzystywaé warzywa
w kuchni. owocowe na teraz i na zime,
NAJLEPSZE POEACZENIA SMAKOW # 5 ! e
Baza Dodatki R VT
- - Warzywa owocowe najlepiej
' pomidor bazylia, czosnek, oregano smakuja wtedy,
&P  ogorek koperek, czosnek, jogurt gdy przerabiasz je zgodnie z sezonem:
. papryka czosnek, cebula, oliwa na $wiezo — szybko i lekko,
&7  cukinia tymianek, czosnek, feta do soséw — od razu,
é dynia imbir, curry, galka muszkatolowa a nadmiar — do spizarni
lub zarki.
& kukurydza masto, chili, limonka e
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12. WARZYWA KATEGORIA: WARZYWA DYNIOWATE / OBIADY / PLACKI /
OWOCOWE LECZO / PRZETWORY / GRILL / KETO / LOW-CARB / ZERO
WASTE

CUKINIA KROTKI OPIS

Cukinia jest jednym z najbardziej wydajnych warzyw z dzialki.
Daje placki, leczo, zapiekanki, t6deczki faszerowane, makaron
warzywny, zupy, przetwory i szybkie dania z patelni. W keto i
low-carb jest bardzo praktyczna, bo zastepuje makaron, spod
zapiekanki albo cze$¢ macznych dodatkow.

SEZON

Lipiec—wrzesien. Najlepsza jest mloda, jedrna cukinia z cienka
skorka i drobnymi pestkami.

Z OGRODU / ZBIORU

Cukinie warto zbiera¢ mloda i regularnie. Przero$niete sztuki
sg dobre do leczo, zupy, ketchupoéw, relishu i starcia do
plackéw, ale trzeba usungé wieksze pestki.

e Do przetwordw uzywamy tylko zdrowych, Swiezych
warzyw bez plesni, nadgnilych miejsc i nieprzyjemnego
zapachu.

e Warzywa dokladnie myjemy, szczegolnie jesli rosna
nisko przy ziemi albo sa zbierane po deszczu.

e Przy wrazliwym zoladku lub jelitach warto zaczynaé od
malych porcji i obserwowac tolerancje.

o Dla dzieci najlepiej wybieraé lagodniejsze wersje:
gotowane, duszone, pieczone, bez ostrej papryki i duzej
ilo$ci octu.

o Przy kiszonkach pilnujemy, aby warzywa byly przykryte
solanka i nie mialy kontaktu z plesnia.

Cukinie warto zbiera¢ mloda i regularnie. Przero$niete
sztuki sa dobre do leczo, zupy, ketchupdw, relishu i starcia
do plackow, ale trzeba usunac wieksze pestki.

NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
placki - leczo - zupy - zetrzyj i odciénij - zamroz do
zapiekanki - sosy zup - zrdb leczo - upiecz -
zrob sos

¥ GOSPODARSKI PATENT

Cukinie warto zbiera¢ mloda i regularnie. Przeroéniete
sztuki sa dobre do leczo, zupy, ketchupow, relishu i
starcia do plackow, ale trzeba usuna¢ wieksze pestki.
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CUKINIA

LECZO Z CUKINII,
POMIDOROW I PAPRYKI
® czas % 7z ogrodu
B przechowywanie o dieta
KATEGORIA:

Obiad / danie jednogarnkowe
KROTKI WSTEP:

Letni garnek z warzyw z dzialki.
CZAS:

45—60 minut

SKEADNIKI:

cukinia, pomidor, papryka, cebula, czosnek,
kielbasa opcjonalnie, sol, pieprz, papryka, ziota.
PRZYGOTOWANIE:

1. Podsmaz cebule i opcjonalnie kietbase.

2. Dodaj papryke i pomidory.

3. Dus, az powstanie sos.

4. Dodaj cukinie pod koniec.

5. Dopraw.

JAK PODAWAC:

Jako obiad, z jajkiem, miesem, pieczywem albo
samodzielnie.

CUKINIA

LECZO Z CUKINII, PAPRYKI
I POMIDOROW

® czas %z ogrodu

 przechowywanie & dieta

KATEGORIA:

Danie jednogarnkowe / obiad / lato
SKEADNIKI:

cukinia, papryka, pomidory, cebula, czosnek,
oregano, tymianek, sol, pieprz, kietbasa
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Cebule podsmaz.
2. Dodaj papryke.
3. Dodaj cukinie i pomidory.
4. Du$ do miekkosci, ale nie rozgotuj cukinii.
5. Dopraw ziolami.
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Co zrobié, gdy mam za duzo?
Porcjowaé, mrozi¢ albo przerobi¢ od
razu na baze obiadowa lub sloik.

GOSPODARSKI PATENT:

Cukinie dodaj p6zniej, zeby nie
rozpadla sie catkowicie.
PRZECHOWYWANIE:

W lodéwce 2—3 dni; mozna mrozié.

Co zrobié, gdy mam za duzo?
Porcjowaé, mrozi¢ albo przerobi¢ od
razu na baze obiadowa lub stoik.



12. WARZYWA
OWOCOWE

KATEGORIA: WARZYWA | ROSLINY UZYTKOWE
DODATKOWE / KUCHNIA SEZONOWA / PRZETWORY /
MROZENIE / SUSZENIE / PRZYPRAWY / SPIZARNIA

KROTKI OPIS

Papryka nadaje sie do leczo, sosow, past, pieczenia, kiszenia,
marynowania, mrozenia i suszenia. Jest $§wietng baza do
letnich oraz jesiennych przetworow.

SEZON

Lato i wezesna jesien. Najlepsza jest dojrzala, jedrna, pachnaca
i wybarwiona.

Z OGRODU / ZBIORU

Papryke najlepiej zbiera¢ w pelnej dojrzaloéci, ale zdrowe
zielone owoce tez mozna wykorzysta¢ do leczo, marynat albo
smazenia.

o Papryka moze drazni¢ przy refluksie i wrazliwym
zoladku.

e Ostra papryka wymaga rekawiczek i ostroznosci przy
oczach.

e Przetwordw nie robimy z owocoéw nadgnitych lub
splesniatych.

Papryke najlepiej zbiera¢ w pelnej dojrzaloéci, ale zdrowe
zielone owoce tez mozna wykorzystac do leczo, marynat albo
smazenia.

* NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR

leczo - pieczenie - pasty - upiecz i obierz - zamroz
sosy - marynaty paski - zréb paste - dodaj do

leczo - zamarynuj

¥ GOSPODARSKI PATENT

Papryke najlepiej zbieraé¢ w pelnej dojrzalosci, ale
zdrowe zielone owoce tez mozna wykorzystaé¢ do leczo,
marynat albo smazenia.

-89 -




PAPRYKA

LECZO Z PAPRYKA —
WERSJA OBIADOWA
= Zzaeschowywanie & zi:tgam :
KROTKI WSTEP:

To sycace leczo z duza ilocia papryki, pomidoréow

i cebuli. Moze by¢ samodzielnym obiadem albo

baza do podania z jajkiem, kielbasa, ryzem, kasza

lub kalafiorem.

SKEADNIKI:

4-5 papryk, 2 cebule, 2—3 pomidory albo
szklanka passaty, 1 mala cukinia opcjonalnie, 2
zabki czosnku, 2 tyzki masta, oliwy lub smalcu,
sOl, pieprz, stodka papryka, majeranek lub
tymianek, opcjonalnie: kietbasa, jajka sadzone,
ryz, kasza albo kalafior do podania.
PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule pokro6j i zeszklij na tluszezu.

2. Dodaj czosnek oraz papryke pokrojong w
paski.

3. Dus kilka minut, az papryka zacznie mieknac.

4. Dodaj pomidory lub passate i ewentualnie
cukinie.

5. Dopraw sola, pieprzem, stodka papryka i
ziolami.

6. Du§, az warzywa beda miekkie, ale nie
rozgotowane.

7. Jesli uzywasz kielbasy, podsmaz ja osobno i
dodaj pod koniec.

JAK PODAWAC:

Z jajkiem sadzonym, kielbasa, ryzem, kasza,
ziemniakami albo kalafiorem w wersji low-carb.
Dobre tez jako sos do makaronu.
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Gospodarski patent
Najpierw odparuj pomidory, a
dopiero potem doprawiaj. Zbyt
wodniste leczo traci smak i robi.
sie bardziej zupa niz gestym
obiadem.

Przechowywanie

W lodbéwcee 2—3 dni. Mozna
zamrozi¢ w porcjach albo
zawekowa¢ po dopracowaniu
czasu pasteryzacji.

\. Zapisz na pozniej



ROZDZIAL 13

13. Korzeniowe, bulwy i cebulowe

oo

Q

Korzeniowe, bulwy i cebulowe budujg smak zup, farszéw i przetworéw. To
skladniki spokojne, pozywne i bardzo spizarniane.

e

Gospodarski patent: Piecz wigksza porcje warzyw naraz, a potem
uzywaj ich do zup, past i dodatkéw.

i

= W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <=

-

jak przechowywac, piec na

O

burak, cebula, chrzan, czosnek,

@% 2. Przepisy i obrébka

zupy, farsze, pasty, pieczenie,

3. Przechowywanie
i spizarnia

1. Korzeniowe, bulwy
i cebulowe

kminek, marchew, pasternak, duszenie, suréwki i dodatki zapas, mrozi¢ i wykorzystywaé
pietruszka, por, rzepa i ich do obiadu. warzywa korzeniowe na teraz
codzienne zastosowanie i na zime. I
w kuchni.
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW i y = h g — W
Baza Dodatki
T : Korzeniowe i cebulowe
, marchew imbir, masto, tymianek e ;
- najlepiej smakuja wtedy,
' burak chrzan, kozi ser, czosnek edy dasz im czas: pieczone |
@ cebula majeranek, masto, ocet balsamiczny nabieraja stodyczy, duszone
I por ziemniak, $mietana, koperek glebi, a w spizarni dobrze
& pietruszka czosnek, cytryna, masto znosz chiéd i porzadek.
J/  pasternak gatka muszkatotowa, miéd, tymianek 3 <= K
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13. KATEGORIA: WARZYWA KORZENIOWE / BOTWINA / ZUPY
KORZENIOWE, / KISZONKI / ZAKWAS / PIECZENIE / PRZETWORY /
BULWY | SALATKI

CEBULOWE KROTKI OPIS
Burak daje dwa sezony w kuchni: najpierw botwinke z
BURAK mlodymi lisémi, potem korzenie do pieczenia, barszczu,

zakwasu, ¢wikly, satatek i przetwordéw. Jest intensywny,
stodkawy i bardzo wdzieczny do zdjeé.

SEZON

Botwina: wiosna i poczatek lata. Korzenie: lato—jesien. Buraki
do przechowywania najlepiej zbieraé jesienia.

Z OGRODU / ZBIORU

Mlode liécie i male buraczki warto wykorzystac¢ na botwinke.
Duze korzenie najlepiej piec, kisi¢, robi¢ z nich zakwas albo
przechowywac.

¢ Do kuchni i przetworéw uzywamy tylko zdrowych,
Swiezych warzyw bez ple$ni, nadgnitych miejsc i
nieprzyjemnego zapachu.

e Warzywa korzeniowe trzeba dokladnie my¢, szczegdlnie
jesli beda pieczone lub gotowane ze skorka.

o Przy wrazliwym zoladku lub jelitach warto zaczyna¢ od
malych porcji i wybiera¢ wersje gotowane, duszone lub
pieczone.

o Dla dzieci najlepiej wybieraé¢ lagodne wersje: gotowane,
pieczone, z maslem, $§mietana, jajkiem albo twarogiem.

e Buraki moga barwi¢ mocz i stolec — to zwykle efekt
barwnikéw buraczanych.

Mtode liscie i male buraczki warto wykorzysta¢ na botwinke.
Duze korzenie najlepiej piec, kisi¢, robic¢ z nich zakwas albo
przechowywac.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
VZASTOSOWANIA NADMIAR
barszcz - pieczone - salatki - upiecz - ugotyj - zetrzyj do
¢wikla - zakwas ¢wikly - zrob zakwas -

zamroz do zupy

¥ GOSPODARSKI PATENT
Mtlode li$cie i mate buraczki warto wykorzystaé na
botwinke. Duze korzenie najlepiej piec, kisié, robié¢ z
nich zakwas albo przechowywacé.
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BURAK

BOTWINKA Z JAJKIEM

O© czas % z ogrodu

B przechowywanie o dieta
KATEGORIA:

Zupa / obiad

KROTKI WSTEP:

Letnia zupa z mtodych buraczkéw, lisci i
$mietany.

CZAS:

45 minut

SKLADNIKI: Gospodarski patent
botwina z mlodymi buraczkami, marchew, Liscie dodawaj pozniej niz
pietruszka, bulion, Smietana, koperek, jajka na korzenie, zeby nie rozgotowac.
twardo.

PRZYGOTOWANIE: Przechowywanie
W lodéwee 2 dni.

1. Pokrdj buraczki i lodygi.
2. Gotuj korzenie i warzywa w bulionie. \ Zapisz na pézniej
3. Liscie dodaj pod koniec.
4. Zahartuj $mietane i dodaj do zupy.
5. Podawaj z jajkiem i koperkiem.
JAK PODAWAC:
Na obiad, z jajkiem i mlodymi ziemniakami albo w wersji 1zejszej bez ziemniakow.

PIEROGI Z BURAKIEM I SKEADNIKI:
FETA

klasyczne ciasto pierogowe, 500 g pieczonych burakow, 150—200
g fety, cebula opcjonalnie, pieprz, tymianek, sok z cytryny
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Buraki upiecz, obierz i zetrzyj.

2. Jedli sa bardzo soczyste, odparuj je chwile na patelni.

3. Wymieszaj z feta, pieprzem i tymiankiem.

4. S6l dodawaj ostroznie, bo feta jest stona.

5. Nakladaj farsz na ciasto i lep pierogi.

6. Gotuj kilka minut od wyplyniecia.

KISZONKA || OBIAD Jak podawaé

Z maslem, $mietang, koperkiem albo prazona cebulka.
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BURAK

CHLODNIK LITEWSKI
Z BOTWINA

NATERAZ

® czas % z ogrodu

B przechowywanie o dieta
KATEGORIA:

Chlodnik / botwina / lato / obiad
SKLADNIKI:

peczek botwiny z mtodymi buraczkami, ogorek,
rzodkiewka, koperek, szczypiorek, kefir,
maslanka albo jogurt, §mietana opcjonalnie, sok z
cytryny albo zakwas buraczany, sol, pieprz, jajka

na twardo.
PRZYGOTOWANIE:

1. Buraczki i todygi pokrdj, ugotuj krotko w

matej ilo$ci wody.

2. Liécie dodaj pod koniec.

3. Ostudz.

4. Dodaj kefir lub maslanke.

5. Wrzu¢ pokrojony ogorek, rzodkiewke,
koperek i szczypiorek.

6. Dopraw kwasem, sola i pieprzem.

7. Podawaj z jajkiem.

BURAKI PIECZONE Z FETA I
RUKOLA

Kolorowa salatka z pieczonych burakow.

® 60—90 minut z pieczeniem
SKLADNIKI:
buraki, feta, rukola, oliwa, ocet
balsamiczny
PRZYGOTOWANIE:

1. Upiecz buraki w caloéci.

2. Obierz i pokrdj.

3. U6z z rukola.

4. Dodaj fete i orzechy.

5. Skrop oliwa i octem.
Jak podawaé
Na kolacje, przystawke albo do miesa.

GOSPODARSKI PATENT:

Buraki mozesz upiec dzien weze$nie;j.
Przechowywanie
W lod6wcee 1—2 dni, najlepiej bez rukoli.

Gospodarski patent
Chlodnik potrzebuje czasu

w lodéwcee — po 1—2 godzinach
smakuje lepiej.

‘N, Zapisz na pézniej

BURAKI KISZONE W
PLASTERKACH

DO SPIZARNI

Chrupiacy, kwaény dodatek do obiadu.
® 20 minut + fermentacja
SKLADNIKI:
buraki, czosnek, koper opcjonalnie,
solanka 25-30 g/1, li$¢ laurowy
PRZYGOTOWANIE:

1. Pokréj buraki w cienkie plasterki.

2. U6z w stoiku z przyprawami.

3. Zalej solanka.

4. Docis$nij.

5. Fermentuj kilka dni.
Jak podawac
Do salatek, obiadu, jajek i desek
przekasek.

GOSPODARSKI PATENT:

Cienkie plasterki fermentuja szybciej.
Przechowywanie
Po fermentacji w lodowece.
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ROZDZIAL 14

14. Straczkowe

Straczkowe dajg sycace zupy, farsze i obiady bez wielkiej ilosci dodatkéw.

Najlepiej taczy¢ je z ziotami, ktére ulatwiajg trawienie.

<

Gospodarski patent: Czgber, majeranek i kminek trzymaj pod reka
przy kazdym wigkszym gotowaniu strgczkow.

== W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <

1. Strgczkowe
i ich zastosowanie

V4

bob, fasola, groszek /
groch zielony i ich

@?@ 2. Przepisy i obrobka

zupy, farsze, obiady, pasty,
salatki, duszenie, blanszowanie

@ 3. Przechowywanie
i spizarnia

jak blanszowaé, mrozié¢
i wykorzystywac straczkowe

codzienne zastosowanie i szybkie dania. na teraz i na zime.
w kuchni.
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW & S g e
Baza Dodatki Straczkowe najlepiej
& béb czaber, koperek, czosnek smakujg wtedy,
@ fasola majeranek, czosnek, cebula gdy laczysz je z ziolami,
; ktore dajg lekkosc i aromat:
o groszek micta, maslo, cytryna czaber, majeranek i kminek
k groch zielony koper, $mietana, pieprz pomagaja wydoby¢ smak
CQ fasolka czosnek, pomidor, tymianek i ulatwiaja trawienie.
A o jud I3
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14.
STRACZKOWE

GROSZEK
GROCH
ZIELONY

KATEGORIA: WARZYWA STRACZKOWE / PRZEKASKI /
ZUPY /| PASTY / MROZENIE / SALATKI

KROTKI OPIS

Groszek to stodki, sezonowy straczek do jedzenia prosto z
krzaka, zup kremow, past, salatek, dan z mastem i mrozenia.
Mlode straki groszku cukrowego mozna je$é w calosci, a
wyluskany groszek jest Swietny do zup i szybkich dodatkow.
SEZON

Wiosna i poczatek lata. Najlepszy jest mtody, stodki groszek
zbierany regularnie, zanim straki stwardnieja.

Z OGRODU / ZBIORU

Groszek trzeba zbierac¢ regularnie. Przero$niety traci stodycz i
robi sie maczysty, ale nadal mozna go wykorzystac do zup, past
i mrozenia.

e Do kuchni i przetworéw uzywamy tylko zdrowych,
Swiezych warzyw bez plesni, nadgnilych miejsc i
nieprzyjemnego zapachu.

o Warzywa dokladnie myjemy, szczegolnie jesli byly
zbierane po deszczu albo rosly nisko przy ziemi.

o Przy wrazliwym zoladku lub jelitach warto zaczynaé od
malych porcji i obserwowac tolerancje.

o Dla dzieci najlepiej wybieraé lagodniejsze wersje:
gotowane, duszone, pieczone, bez ostrych przypraw i
duzej ilo$ci octu.

¢ Straczkowe moga powodowaé wzdecia, szczeg6lnie
jedzone w duzej iloéci.

Groszek trzeba zbiera¢ regularnie. Przero$niety traci slodycz
irobi sie maczysty, ale nadal mozna go wykorzystaé do zup,
past i mrozenia.

NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR

zupy - salatki - pasty - farsze || wyluskaj - zblanszuj -

- mrozenie zamroz porcje - dodaj do

zupy - zrob paste

¥ GOSPODARSKI PATENT

Groszek trzeba zbiera¢ regularnie. Przero$niety traci
slodycz i robi sie maczysty, ale nadal mozna go
wykorzysta¢ do zup, past i mrozenia.
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ZUPA KREM Z GROSZKU
I MIETY

OBIAD

Lekka zielona zupa z ogrodowym
smakiem.
® 25-30 minut
SKLADNIKI:
groszek, cebula, bulion, mieta, §mietana
opcjonalnie, maslo.
PRZYGOTOWANIE:

1. Podsmaz cebule na masle.

2. Dodaj groszek i bulion.

3. Gotuj kroétko.

4. Zblenduj.

5. Dodaj miete i dopraw.
Jak podawaé
Z jogurtem, Smietana, grzankami albo
jajkiem.

GOSPODARSKI PATENT:

Miete dodawaj na koncu, zeby nie
zdominowala zupy.
Przechowywanie

W lodéwcee 1—2 dni.

FARSZ ZE STRACZKOW DO
PIEROGOW / PASZTECIKOW

SKELADNIKI:
ugotowana fasola, bob albo groch,
cebula, czosnek, majeranek, czaber, sl,
pieprz, jajko opcjonalnie, bulka tarta
opcjonalnie do zageszczenia.
PRZYGOTOWANIE:
1. Straczki ugotuj do miekkosci.
2. Cebule podsmaz.
3. Rozgnie¢ lub zblenduj straczki.
4. Wymieszaj z cebula i przyprawami.
5. Jesli farsz jest rzadki, odparuj albo
dodaj odrobine bulki tarte;j.
6. Uzywaj do pierogow, pasztecikow,
krokietow albo nale$nikow.

ZUPA STRACZKOWA BAZOWA

SKLADNIKI:

bbb, fasola albo groch/groszek, cebula,

marchew, pietruszka, czosnek, bulion,

majeranek albo czaber, sdl, pieprz,

$mietana opcjonalnie.

PRZYGOTOWANIE:
1. Straczki przygotuj odpowiednio do
rodzaju: $wieze krotko gotuj, suche
weze$niej namocz i ugotuj do
miekkosci.

. Cebule podsmaz.

. Dodaj warzywa, straczki i bulion.

. Gotuj do miekkosci.

. Cze$¢ zupy mozna zblendowaé dla
zageszezenia.

. Dopraw majerankiem albo czabrem.

g b wN

(o)}

GROSZEK Z MASLEM
I KOPERKIEM

NATERAZ

Najprostszy dodatek do obiadu z
mlodego groszku.
® 10—15 minut
SKLADNIKI:
mlody groszek, masto, koperek, sol,
pieprz
PRZYGOTOWANIE:
1. Groszek kroétko ugotuj lub poddus.
2. Dodaj maslo.
3. Dopraw sola i pieprzem.
4. Posyp koperkiem.
Jak podawaé
Do ryby, jajek, kurczaka i mtodych
ziemniakow.

GOSPODARSKI PATENT:

Nie gotuj dlugo, bo straci kolor i stodycz.
Przechowywanie
Najlepszy od razu.
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ROZDZIAL 16

16. Owoce wiosenne

i wczesnoletnie
o

Owoce z ogrodu i sadu najlepiej przerabia¢ wtedy, gdy s naprawde
dojrzate. Czg$¢ idzie na biezgco do zup, pierogéw i deserdw, czesé do
muséw, dzeméw i mrozenia.

Gospodarski patent: Kwasniejsze owoce lacz z jabtkiem lub gruszka,
zeby ograniczy¢ cukier i zachowaé pelniejszy smak.

~» W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <

1. Owoce wiosenne $ . Brospiey L betbls | @ 3. Przechowywanie
i wezesnoletnie : ; i spizarnia
agrest, jagoda kamczacka, musy, kompoty, desery, jak mrozi¢, robi¢ musy, taczyé
poziomki, rabarbar, truskawki | pierogi, dzemy, mrozenie .z jabikiem lub gruszka
i ich codzienne zastosowanie i szybkie przetwory. i wykorzystywa¢ owoce na
w kuchni. : | teraz i na péZniej.
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW  «egdo—m  of 0 e
Baza Dodatki Owoce wiosenne i wczesnoletnie
: . = & najlepiej smakujg wtedy,
& truskawki mieta, wanilia, jogurt gdy preerabiasz je mosliwie
&  rabarbar jabtko, wanilia, cynamon blisko zbioru:
& " Ll ooy Tl dojrzate — od razu,
agred e, A o kwasniejsze — z jabtkiem lub
&  jagoda kamczacka cytryna, miéd, migta gruszka,
2 3 i = 7 a nadmiar — do musu, dzemu
' poziomki $mietanka, wanilia, melisa b Samcasaly
E g IS
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16. OWOCE
WIOSENNE |
WCZESNOLETNIE

AGREST

KATEGORIA: OWOCE Z OGRODU / OWOCE KWASNE |
JAGODOWE / DZEMY BEZ CUKRU / SYROPY / SOSY /
MROZENIE / LEMONIADY

KROTKI OPIS

Agrest jest kwa$ny, aromatyczny i bardzo ogrodowy. Pasuje do
kompotow, dzemod6w bez cukru z jabtkiem lub gruszka, sos6w
do miesa, kisieli, lemoniad i mrozenia.

SEZON

Czerwiec—lipiec.

Z OGRODU / ZBIORU

o Do przetwordw uzywamy tylko zdrowych owocow bez
plesni, nadgnilych miejsc i nieprzyjemnego zapachu.

e Owoce sple$niale wyrzucamy w catoéci.

o Przy refluksie, nadkwasocie i wrazliwym zoladku kwasne
owoce mogg nasilac¢ dolegliwo$ci.

e Przy cukrzycy, insulinoopornosci lub diecie low-carb
trzeba zwraca¢ uwage na porcje owocoéw i dodatki, nawet
jesli przepis jest bez cukru.

e Dzemy i sosy bez cukru maja krotsza trwalo$é niz
klasyczne przetwory z cukrem.

Agrest jest kwas$ny, aromatyczny i bardzo ogrodowy. Pasuje
do kompotéw, dzemodw bez cukru z jabltkiem lub gruszka,
sosow do miesa, kisieli, lemoniad i mrozenia.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ

ZASTOSOWANIA NADMIAR
kompoty - sosy - dzemy - ugotuj kompot - zréb sos -
kisiele - lemoniady zamroz porcje - polacz z

jablkiem - przerob tego
samego dnia

¥ GOSPODARSKI PATENT

Agrest jest kwas$ny, aromatyczny i bardzo ogrodowy.
Pasuje do kompotow, dzemoéw bez cukru z jabltkiem lub
gruszka, soséw do miesa, kisieli, lemoniad i mrozenia.
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KOMPOT AGRESTOWO-
JABLKOWY BEZ CUKRU

BEZ CUKRU

SKLADNIKI:
agrest, stodkie jablka, woda, melisa lub
mieta opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Agrest przebierz i usun ogonki.
2. Jablka pokroj.
3. Gotuj razem kilka minut.
4. Odstaw do naciagniecia.
5. Dodaj melise lub miete.

SOS AFRESTOWY DO KLUSEK
ITWAROGU

SKEADNIKI:
500 g agrestu, jabtko lub gruszka,
wanilia opcjonalnie, maka ziemniaczana
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Agrest podgotuj z jabtkiem lub
gruszka.
2. Przetrzyj przez sito.
3. Dopraw wanilia.
4. Odparuyj albo lekko zage$¢é maka
ziemniaczana.
Jak podawaé
Do klusek, makaronu, nale$nikow,
twarogu i jogurtu.

DZEM AGRESTOWY BEZ
CUKRU Z GRUSZKA

[DO SPIZARNI) [BEZ CUKRU]

SKLADNIKI:
700 g agrestu, 300—400 g stodkiej
gruszki lub jabtka, wanilia opcjonalnie,
chia opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Agrest przebierz i usun ogonki.
2. Dodaj pokrojona gruszke lub jablko.
3. Gotuj powoli do zmiekniecia.
4. Przetrzyj lub zblendu;.
5. Odparuyj do gestoéci.
6. Opcjonalnie dodaj chia.

SOS AGRESTOWY DO DROBIU

DO SPIZARNI

Kwasno-owocowy sos, ktéry dobrze
rownowazy smak drobiu i dojrzewajacych
serow.
SKEADNIKI:
agrest, jablko lub gruszka, ocet
jabltkowy, szczypta soli, pieprz,
PRZYGOTOWANIE:

1. Agrest podgotuj z jablkiem lub

gruszka.
2. Przetrzyj przez sito, jesli chcesz
gtadki sos.
3. Dodaj ocet i przyprawy.
4. Gotuj do zgestnienia.
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16. OWOCE
WIOSENNE |
WCZESNOLETNIE

RABARBAR

‘ﬁ

KATEGORIA: OGROD / OWOCE | WARZYWA SEZONOWE /
KWASNE DODATKI / PRZETWORY / KOMPOTY / CIASTA/
KETO | LOW-CARB WARIANTY / SPIZARNIA / ZERO
WASTE

KROTKI OPIS

Rabarbar jest jednym z pierwszych mocno kwasnych smakow
wiosny i poczatku lata. W kuchni $wietnie przelamuje stodycz
ciast, thustos¢ mies, ciezkosé kapusty i delikatno$¢ nabiatu.
Mozna zrobi¢ z niego klasyczny kompot, ciasto, mus,
konfiture, chutney, sos do miesa, kisiel, lemoniade, a takze
kwasny dodatek do mlodej kapusty.

SEZON

Maj — czerwiec, czasem do poczatku lipca.

Z OGRODU / ZBIORU

Rabarbaru nie trzeba wycinaé nozem przy ziemi. Najlepiej
chwycic ogonek blisko nasady i zdecydowanym ruchem
wykreci¢ go z karpy. Dzieki temu roélina lepiej sie regeneruje.
Nie.

o Rabarbar jest kwas$ny i zawiera szczawiany, dlatego nie
warto jes¢ go w bardzo duzych iloSciach.

e Osoby z kamica nerkowa, sklonnoscia do szczawiandéw,
chorobami nerek lub zaleceniem ograniczania
szczawianOw powinny zachowaé ostroznos¢.

o Przy refluksie, nadkwasocie, wrzodach lub bardzo
wrazliwym zotadku kwasny rabarbar moze nasilaé
pieczenie i dyskomfort.

o Liéci rabarbaru nie uzywa sie do jedzenia ani do
naparow.

o Dla malych dzieci lepiej podawaé rabarbar w
tagodniejszej formie, np. w kompocie lub ciescie, a nie w
bardzo kwasnym musie.

Rabarbaru nie trzeba wycina¢ nozem przy ziemi. Najlepiej
chwyci¢ ogonek blisko nasady i zdecydowanym ruchem
wykreci¢ go z karpy. Dzieki temu ro$lina lepiej sie
regeneruje. Nie zrywamy wszystkich ogonk6w naraz.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
kompoty - musy - ciasta - pokrdj kawalki - zamroz
zupy - dzemy porcje - ugotuj kompot -
polacz z truskawka - zrob
mus

¥ GOSPODARSKI PATENT

Rabarbaru nie trzeba wycina¢ nozem przy ziemi.
Najlepiej chwycié ogonek blisko nasady i
zdecydowanym ruchem wykrecié go z karpy. Dzieki
temu roslina lepiej sie regeneruje. Nie zrywamy
wszystkich ogonk6w naraz.
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RABARBAR

ZUPA RABARBAROWA
® czas % z ogrodu

& przechowywanie & dieta
KATEGORIA:

Zupa owocowa / wiosna / deser obiadowy
SKEADNIKI:
500 g rabarbaru, 1 litr wody, cukier, miod,
ksylitol albo erytrytol do smaku, wanilia lub
cynamon, Smietana do zabielenia, makaron
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Rabarbar pokroj. . Zapisz na p6Zniej
2. Zalej woda i gotuj 10—15 minut.
3. Dopraw wanilig albo cynamonem.
4. Dostodz do smaku.
5. Zabiel $émietang.

JAK PODAWAC:
Na cieplo z makaronem albo po schlodzeniu.

RABARBAR

PIEROGI Z RABARBAREM
I TRUSKAWKA

(Do spizarnt ) (NAzIME ) ((oBIAD )

® czas % 7 ogrodu

& przechowywanie & dieta
KATEGORIA:

Pierogi / obiad na slodko / sezonowe
SKLADNIKI:

klasyczne ciasto pierogowe, 300 g rabarbaru, 300
g truskawek, cukier, erytrytol albo ksylitol do
smaku, 1—2 tyzki maki ziemniaczane;j.
PRZYGOTOWANIE:

1. Rabarbar pokréj drobno.

2. Truskawki pokroj i osusz.

3. Wymieszaj owoce z maka ziemniaczang i

Gospodarski patent
Rabarbar i truskawki puszczaja
sok, wiec nadzienia nie naktadaj
za duzo. Brzegi pierogow musza

ewentualnym stodzidlem. by¢ suche i dobrze sklejone.
4. Nakladaj male porcje na ciasto.
5. Zlepiaj dokladnie. \, Zapisz na p6Zniej

6. Gotuj kilka minut od wyplyniecia.

-152 -



16. OWOCE
WIOSENNE |
WCZESNOLETNIE

TRUSKAWKI

KATEGORIA: OWOCE Z OGRODU / SEZONOWE / DESERY
/ PRZETWORY / DZEMY / KOMPOTY / KETO | LOW-CARB
WARIANTY / MROZENIE / ZERO WASTE

KROTKI OPIS

Truskawki to jeden z najwazniejszych smakow poczqtku lata.
Mozna je jesé 11)< rosto z grzadki, dodawac do twarogu, Smietany,
jogurtu, ciast, kompotow i salatek, ale tez przerabia¢ na dzemy,
musy, Sosy i mrozonki. W tej ksiazce warto pokazaé truskawki
nie tylko w slodkiej wersji, ale tez jako dodatek do rukoli, fety,
miety.

SEZON

Czerwiec i poczatek lipca, zaleznie od odmiany i pogody.

Z OGRODU / ZBIORU

Truskawki najlepiej zbiera¢, gdy sg suche. Mokre owoce
szybciej si¢ psuja i gorzej nadan sie do przechowywania. Jesli
cze$¢ owocow jest bardzo dojrzala, warto od razu przerobié.

o Truskawki moga uczula¢ u oséb wrazliwych. Przy
sklonno$ci do alergii warto zaczynaé¢ od malych iloSci.

o U malych dzieci truskawki wprowadzamy ostroznie i
obserwujemy reakcje skory oraz brzucha.

o Przy refluksie, nadwrazliwoSci zolgdka lub problemach z
histaming kwasne, bardzo dojrzale lub dlugo
przechowywane owoce moga u czeSci osob nasilac¢
dyskomfort.

¢ Osoby z insulinoopornoscia, cukrzyca lub na diecie low-
carb powinny uwazac przede wszystkim na dodatki:
cukier, stodzone galaretki, syropy i klasyczne dzemy.

e Do przetworéw uzywamy tylko owocoOw zdrowych.
Owoce spleéniale wyrzucamy w calosci, nie odkrawamy
tylko fragmentu.

Truskawki najlepiej zbiera¢, gdy sa suche. Mokre owoce
szybciej sie psuja i gorzej nadaja sie do przechowywania.
Jesli czes$¢ owocow jest bardzo dojrzala, warto od razu
przerobié je na mus, dzem albo sos, a.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
desery - knedle - musy - odszyputkyj - zrob mus -
dzemy - chlodniki zamroz porcje - ugotuj dzem

- przer6b miekkie od razu

¥ GOSPODARSKI PATENT

Truskawki najlepiej zbiera¢, gdy sa suche. Mokre owoce
szybciej sie psuja i gorzej nadaja sie do
przechowywania. Jesli cze$¢ owocow jest bardzo
dojrzala, warto od razu przerobic je na mus, dzem albo
S0s, a.
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TRUSKAWKI

DZEM TRUSKAWKOWO-
RABARBAROWY BEZ CUKRU

(Do spizarNI ) (BEZ CUKRU ) (LOW-CARB )

® czas % z ogrodu
[ przechowywanie & dieta
KATEGORIA:

Dzem bez cukru / Rabarbar / Low-carb / Do
lodéwki
KROTKI WSTEP:

Rabarbar dodaje kwasowo$ci i przetamuje stodycz
truskawek. To bardzo sezonowy duet, dobry do
twarogu, jogurtu i deseréw.

CZAS: Gospodarski patent

’ Rabarbar sprawia, ze dzem jest
Przygotowanie: 15 minut bardziej wyrazisty i mniej mdly,
Gotowanie: 25—35 minut nawet bez cukru.
SKELADNIKI: Przechowywanie
700 g truskawek, 300 g rabarbaru, sok z cytryny, W lodé6wee kilka dni. Do
erytrytol do smaku, opcjonalnie: wanilia, dluz;zego przechowywania
opcjonalnie: 2 tyzki chia. mrozenie.
PRZYGOTOWANIE:

. . . ‘\. Zapisz na pézniej
Truskawki umyj i odszypulkuy;j.

1.
2. Rabarbar pokrdj na kawatki.

3. Owoce wtoz do garnka.

4. Dodaj sok z cytryny.

5. Gotuj, az rabarbar sie rozpadnie, a masa
zgestnieje.

Dost6dz do smaku.

7. Opcjonalnie dodaj chia.

o
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TRUSKAWKI

KLASYCZNY DZEM
TRUSKAWKOWY DO
SPIZARNI

(Do sPizaRNI ) (BEZ CUKRU )

© czas %z ogrodu

B przechowywanie 2 dieta
KATEGORIA:

Przetwory / Dzem / Spizarnia / Wersja
tradycyjna
KROTKI WSTEP:
Klasyczny dzem do spizarni wymaga cukru i
odpowiedniego przygotowania. W ksiazce warto
rozdzieli¢ go od wersji bez cukru, bo maja inng
trwalo$é i inne zasady przechowywania.
SKEADNIKI:
truskawki, cukier, sok z cytryny, opcjonalnie:
pektyna lub jabtko.
PRZYGOTOWANIE OGOLNE:

1. Owoce przebierz i umyj.

2. Gotuj z cukrem i cytryna do zgestnienia.

3. Goracy dzem przeldz do wyparzonych stoikow.

4. Zakret i pasteryzuj 15—20 minut -

krocej male stoiki, dluzej wieksze.
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TRUSKAWKI
KNEDLE Z TRUSKAWKAMI

[DO SPIZARNI] (NA ZIME] [OBIAD]

® czas % 7 ogrodu
B przechowywanie & dieta
KATEGORIA:

Knedle / obiad na stodko / sezonowe
SKEADNIKI:

700 g ugotowanych ziemniakdw, 1 jajko, 200—
250 g maki pszennej lub ziemniaczanej z pszenna,
szczypta soli, truskawki, masto, §mietana lub

jogurt do podania.
PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotowane ziemniaki przeci$nij przez praske i

ostudz.
2. Dodaj jajko, sol i make.
3. Zagnie¢ miekkie ciasto.

Gospodarski patent

Ciasta ziemniaczanego nie
wyrabiaj zbyt dlugo, bo zrobi sie
klejace.

4. Formuj placuszki, wkladaj truskawke i zlepiaj

kulki.

5. Gotuj w osolonej wodzie kilka minut od

wyplyniecia.
JAK PODAWAC:

Z mastem, $mietang, jogurtem albo sosem
truskawkowym.

KOMPOT TRUSKAWKOWY

NA TERAZ

Delikatny, pachnacy kompot z
truskawek. Mozna polaczy¢ go z
rabarbarem, mietg albo wanilig.
CZAS:
Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie: 10 minut
SKELADNIKI:
500 g truskawek, 1,5 litra wody, cukier,
miod lub erytrytol do smaku,
opcjonalnie: mieta, wanilia, rabarbar,
cytryna.
PRZYGOTOWANIE:

1. Truskawki umyj i odszypulku;j.

2. Zalej woda.

3. Gotuyj krétko, az oddadza smak.

4. Dostodz do smaku.

5. Podawaj cieply lub schlodzony.
Przechowywanie
W lodoéwcee 2—3 dni.

N, Zapisz na pozniej

TRUSKAWKI ZE SMIETANA
I WANILIA

Najprostszy letni deser. W wersji
tradycyjnej ze Smietang i cukrem, w
wersji 1zejszej lub low-carb z erytrytolem
albo bez dostadzania.
G© Przygotowanie: 10 minut Porcja: 2
osoby
SKLADNIKI:
2 szklanki truskawek, 3—4 tyzki
$mietany, wanilia, cukier, mi6d lub
erytrytol do smaku, opcjonalnie: mieta,
skorka z cytryny.
PRZYGOTOWANIE:
1. Truskawki delikatnie umyj i
odszypulkuyj.
2. Pokroj albo zostaw w caloéci.
3. Smietane wymieszaj z wanilig i stodkim
dodatkiem.
4. Polej truskawki.
5. Podawaj od razu.
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ROZDZIAL 17

17. Owoce jagodowe

Owoce z ogrodu i sadu najlepiej przerabia¢ wtedy, gdy sa naprawde

dojrzate. Czgs¢ idzie na biezaco do zup, pierogow i deseréw, czgsc do
musow, dzemdéw 1 mrozenia.

Gospodarski patent: Kwasniejsze owoce tacz z jabtkiem lub gruszka,
zeby ograniczy¢ cukier i zachowad pelniejszy smak.

A
3= W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <%

é l Ownce. jagodowe Bt 3 Praapley tiataohiis 3 P.r.zech-owywame
i ich codzienne zastosowanie i i spizarnia
aronia, bON?Wki‘ jezyny, maliny, musy, kompoty, desery, jak mrozi¢, robi¢ musy, laczy¢
porzeczka biata, porzeczka czarna, : = o) : e : 7
i 3 pierogi, dzemy, mrozenie = kwasniejsze owoce z jabtkiem
porzeczka czerwona, zurawina : ; _ A
i ich codzienne zastosowanie i szybkie przetwory. ¢ lub gruszkg i wykorzystywac
w kuchni. : : owoce na teraz i na pézniej.
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW § :
y <= e
Baza Dodatki
Owoce jagodowe najlepiej smakuja wtedy,
‘ aronia jabtko, gruszka, cynamon o WL %
: = gdy przerabiasz je mozliwie blisko zbioru:
* boréwki cytryna, wanilia, jogurt i A
& jeyny jabtko, wanilia, migta kwasniejsze — z jablkiem lub gruszka,
. maliny wanilia, migta, jogurt a nadmiar — do musu, dZzemu
# porzeczka czarna jabtko, miéd, migta lub zamrazarki.
k Zurawina pomararcza, cynamon, miéd E V'3
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17. OWOCE
JAGODOWE

ZURAWINA

KATEGORIA: OWOCE KWASNE / SOSY / KONFITURY BEZ
CUKRU / DODATKI DO MIESA / SUSZENIE / MROZENIE

KROTKI OPIS

Zurawina jest kwasna i wyrazista. Rzadko je sie ja prosto z
krzaka, ale Swietnie nadaje sie na sosy do miesa i sera,
konfitury bez cukru z jabtkiem, dodatki do herbat, kompoty,
mrozenie i suszenie.

SEZON

Jesien. Najlepsza po dojrzeniu, czesto zbierana p6zno, gdy
nabiera intensywnego koloru.

Z OGRODU / ZBIORU

Zurawina potrzebuje polaczenia z czyms stodszym lub
lagodniejszym. W wersji bez cukru najlepiej sprawdza sie
stodkie jablko, gruszka lub redukcja owocow.

e Do przetwordw uzywamy tylko zdrowych, Swiezych
owocow bez plesni, nadgnilych miejsc i nieprzyjemnego
zapachu.

 Owoce migkkie szybko si¢ psuja, dlatego najlepiej
przerabiac je tego samego dnia po zbiorze.

e Owoce splesniale wyrzucamy w calo$ci — nie odkrawamy
tylko fragmentu.

o Przy cukrzycy, insulinoopornosci lub diecie low-carb
trzeba zwracac uwage na porcje owocoHw i dodatki, nawet
jesli przepis jest bez cukru.

o Dzemy bez cukru maja krotsza trwaloé¢ niz klasyczne
dzemy z cukrem; najlepiej robi¢ male porcje do lodowki
albo mrozenia, chyba ze przepis zostanie osobno.

Zurawina potrzebuje polaczenia z czyms$ stodszym lub
lagodniejszym. W wersji bez cukru najlepiej sprawdza sie
stodkie jablko, gruszka lub redukcja owocow.

* NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
sosy - konfitury - napoje - przemroz - ugotuj sos -

dodatki do miesa - mrozenie || polacz z jablkiem - zamroz
porcje - uzywaj matymi
porcjami

¥ GOSPODARSKI PATENT

Zurawina potrzebuje polaczenia z czyms slodszym lub
lagodniejszym. W wersji bez cukru najlepiej sprawdza
sie slodkie jablko, gruszka lub redukcja owocow.
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SOS ZURAWINOWO-
JABEKOWY BEZ CUKRU DO
MIESA I SERA

[DO SPIZARNI j [BEZ CUKRU]

Kwasno-stodki sos bez cukru, oparty na
jabtku.
® 30—40 minut
SKELADNIKI:
zurawina, stodkie jabtko lub mus
jabtkowy, sok z pomaranczy lub woda
opcjonalnie, cynamon opcjonalnie,
szczypta soli.
PRZYGOTOWANIE:

1. Zurawine przebierz.

2. Dodaj starte jablko lub mus.

3. Gotuj powoli, az owoce popekaja.

4. Odparuj do gestosci sosu.

5. Dopraw szczypta soli i cynamonem.
Jak podawaé
Do pieczonego miesa, pasztetu, sera,
twarogu i $wiatecznych dan.

GOSPODARSKI PATENT:

Szczypta soli podbija smak i zmniejsza
wrazenie kwasnosci.

Przechowywanie
W lodbwece kilka dni lub mrozié¢
porcjami.

KONFITURA ZURAWINOWA
BEZ CUKRU Z JABLKIEM

[Do SPIZARNI ) (BEZ CUKRU)

Gestsza wersja sosu do stoiczkow
lodéwkowych.
® 45—60 minut
SKLADNIKI:
700 g zurawiny, 300—400 g stodkich
jablek, cynamon lub gozdzik
opcjonalnie, sok z cytryny opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Owoce przebierz.

2. Jablka zetrzyj.

3. Gotuj razem na malym ogniu.

4. Mieszaj i odparuj do gestej

konsystencji.

5. Przeldz do malych sloiczkow.
Jak podawaé
Do seréw, miesa, twarogu, nale$nikow i
deserow.

GOSPODARSKI PATENT:

Male sloiczki sa najlepsze, bo bez cukru
trzeba szybko zuzy¢ po otwarciu.
Przechowywanie

W lodéwee kilka dni lub w zamrazarce;
do spizarni tylko po osobnych testach.
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ROZDZIAL 18

18. Owoce pestkowe i sadownicze
ofo

Owoce z ogrodu i sadu najlepiej przerabia¢ wtedy, gdy sa naprawde

dojrzale. Czeé¢ idzie na biezaco do zup, pierogéw i deserdw, czesé do

musow, dzemdw 1 mrozenia.

Gospodarski patent: Kwasniejsze owoce lacz z jabtkiem lub gruszka,
zeby ograniczy¢ cukier i zachowaé petniejszy smak.

%3 W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <&

.1 A Owoce‘ i 2. Przepisy 3. Przechowywanie
i sadownicze i P A i LWL
; i obrobka g i spizarnia

i ich codzienne zastosowanie

brzoskwinie, czereénie, gruszki, musy, kompoty, desery, jak mrozié, robi¢ musy, tczyc

jabika, mirabelki, morele, orzech pierogi, dzemy, pieczenie, = kwasniejsze owoce z jabtkiem
laskowy, orzech wloski, pigwa / ‘

d e el S suszenie i szybkie i lub gruszka i wykorzyswaé
pigwowiec, sliwki wegierki i ich i g o
b 2 5 przetwory. i owoce na teraz i na pdZniej.
codzienne zastosowanie w kuchni. :
s
p " ! E
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW >f sJ ege |V
Baza Dodatki Owoce pestkowe i sadownicze
‘ jabtka cynamon, wanilia, goZdziki najlepiej smakuja wtedy, gdy
& gruszki imbir, wanilia, orzech wloski przerabiasz je mozliwie blisko zbioru:
‘ sliwki wegierki cynamon, kakao, gozdziki dojrzate — od razu,
‘ =7 wanilih, olpdaiys nasl kwasniejsze — z jabtkiem lub gruszka,
a nadmiar — do musu, dzemu
0 brzoskwinie wanilia, jogurt, migta +
lub suszenia.
‘& czeresnie wanilia, cytryna, migdaly %\ @

-179 -



18. OWOCE
PESTKOWE I
SADOWNICZE

WISNIE

KATEGORIA: OWOCE PESTKOWE / KWASNE OWOCE /
KOMPOTY / SOSY / DZEMY BEZ CUKRU / MROZENIE /
DESERY / ZUPY OWOCOWE / PIEROGI

KROTKI OPIS

Wiénie sa kwa$niejsze niz czereénie i dzieki temu Swietnie
nadaja sie do sosow, kompotow, dzemoéw bez cukru z jablkiem,
kisieli, deser6w z twarogiem, ciast i mrozenia.

SEZON

Lipiec, zaleznie od odmiany. Najlepsze do przetwor6ow sa
owoce dojrzale, ciemne, kwasne i aromatyczne.

Z OGRODU / ZBIORU

Wisnie wymagaja drylowania, ale daja bardzo intensywny
smak. Sok z drylowania warto zachowaé do sosu, kompotu
albo kisielu.

e Do przetwordw uzywamy tylko zdrowych, swiezych
owocow bez pleéni, nadgnilych miejsc i nieprzyjemnego
zapachu.

o Owoce pestkowe trzeba dokladnie przebrac; owoce
sple$niale wyrzucamy w caloSci.

o Pestek nie rozgryzamy i nie mielimy do przetworéw. Przy
drylowaniu pilnujemy, aby pestki nie zostawaly w masie.

o Przy cukrzycy, insulinoopornosci lub diecie low-carb
trzeba zwraca¢ uwage na porcje owocow i dodatki, nawet
jesli przepis jest bez cukru.

¢ Dzemy, powidla i sosy bez cukru majg krétsza trwalosé
niz klasyczne przetwory z cukrem; najlepiej robi¢ male
porcje do lodowki albo mrozenia, chyba ze przepis.

Wiénie wymagaja drylowania, ale dajg bardzo intensywny
smak. Sok z drylowania warto zachowaé do sosu, kompotu
albo kisielu.

P

NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
zupy - pierogi - soki - sosy - wydryluj - zamroz porcje -
dzemy ugotuj kompot - zrob sos -

przeréb tego samego dnia

¥ GOSPODARSKI PATENT

Wi$nie wymagaja drylowania, ale daja bardzo
intensywny smak. Sok z drylowania warto zachowa¢ do
sosu, kompotu albo kisielu.
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WISNIE

PIEROGI Z WISNIAMI

[Do SPIZARNIJ (NA ZIMEJ [oslADj

® czas % z ogrodu

[ przechowywanie & dieta

KATEGORIA:

Pierogi / obiad na slodko / deser / danie
sezonowe

KROTKI WSTEP:
Klasyczne letnie pierogi z winiami — dobre na
obiad na stodko, deser albo do zamrozenia na
p6Zniej. Najlepiej uzy¢ wisni wydrylowanych i
dobrze odsaczonych.
CZAS:
60—90 minut
SKEADNIKI:
Ciasto:
e 500 g maki pszennej
 okolo 250 ml cieplej wody
« 1-2 lyzki oleju lub roztopionego masta
 szczypta soli
Nadzienie:
« okolo 500-700 g wydrylowanych wisni
« cukier, erytrytol albo ksylitol do smaku,
opcjonalnie
o 1—2 lyzki maki ziemniaczanej, opcjonalnie,
jesli wisnie puszczajg duzo soku
Do podania:

» $mietana, jogurt lub masto

 opcjonalnie odrobina cukru, erytrytolu albo
sosu wisniowego

PRZYGOTOWANIE:

1. Wisnie umyj, wydryluj i dobrze odsacz na
sitku.

2. Jesli sa bardzo soczyste, wymieszaj je z
odrobing maki ziemniaczanej.

3. Z maki, cieplej wody, thuszczu i soli zagnieé
elastyczne ciasto.

4. Przykryj ciasto na 15—20 minut, zeby
odpoczelo.

5. Rozwalkuyj cienko i wycinaj kotka.

6. Na kazde kotko nakladaj porcje wisni.

7. Zlepiaj dokladnie brzegi, zeby sok nie
wyplywal podczas gotowania.

- 206 -

8. Gotuj pierogi partiami w osolonej
wodzie, kilka minut od wyplyniecia.
9. Wyjmuj lyzka cedzakowa.
JAK PODAWAC:
Na cieplo ze Smietana, jogurtem,
mastem albososem wisniowym. Mozna

tez podaé po przestudzeniu jako letni
deser.

GOSPODARSKI PATENT:

Najwazniejsze sa dobrze odsgczone
wisnie i mocno sklejone brzegi. Sok z
odsaczania zachowaj, mozna doda¢ go
do sosu, kisielu, kompotu albo zupy
wisniowej.

PRZECHOWYWANIE:

Ugotowane pierogi mozna przechowaé
w lodowce 1—2 dni. Surowe lub lekko
obgotowane pierogi mozna mrozié¢ na
tacce, a potem przesypaé¢ do woreczka.



ZUPA WISNIOWA — NA
CIEPLO LUB JAKO
CHLODNIK

-~

&

SKLADNIKI:

1 litr wody, 500 g wiéni w calo$ci, cukier lub erytrytol do smaku,
kilka gozdzikéw wedlug uznania, Smietana do zabielenia.
PRZYGOTOWANIE:

1. Wisnie przebierz i dokladnie oplucz.

2. Do garnka wlej 1 litr wody.

3. Dodaj wisnie w calosci.

4. Dodaj kilka gozdzikow wedtug uznania.

5. Gotuj krotko, az wisnie oddadza smak i kolor.

6. Doslodz cukrem albo erytrytolem tak, zeby zupa smakowala
domownikom.

7. Na koncu zabiel émietana.
8. Jedli podajesz dzieciom, pilnuj pestek albo przygotuj wersje z

wydrylowanych wi$ni.

Bardzo prosta, domowa
zupa wisniowa. Mozna
podawac ja na cieplo z
makaronem albo po

Jak podawaé

Na cieplo z makaronem albo po schtodzeniu jako chtodnik. Mozna
tez pi¢ na zimno jak lekki, kwasno-stodki nap6j owocowy.

schlodzeniu jako lekki

GOSPODARSKI PATENT:

chlodnik owocowy.
® 20—25 minut

Jesli zupa ma by¢ dla dzieci albo do picia na zimno, wygodniej
uzy¢ wisni wydrylowanych. Jesli gotujesz wisnie w catosci, pestki

oddaja domowy charakter, ale trzeba uwaza¢ przy jedzeniu.

Przechowywanie

W lodéwee 1—2 dni.

KISIEL WISNIOWY BEZ
CUKRU

(BEZCUKRU ) ( NATERAZ )

Domowy kisiel z naturalnie kwaénych
wiéni.
® 15—20 minut
SKLADNIKI:
wisnie, woda, mgka ziemniaczana, mus
jablkowy opcjonalnie, cynamon
opcjonalnie
PRZYGOTOWANIE:
1. Wisnie krotko zagotuj z woda.
2. Dodaj mus jabtkowy, je$li ma by¢
lagodniej.
3. Zage$¢ maka ziemniaczana
rozmieszana w zimnej wodzie.
4. Podawaj po lekkim przestudzeniu.
Jak podawaé
Na deser lub podwieczorek.

Przechowywanie
W lodéwcee do 24 godzin.

KOMPOT WISNIOWO-
JABLKOWY BEZ CUKRU

NAZIME || BEZ CUKRU

Kwasny kompot naturalnie ztagodzony
jabtkiem.
® 25 minut
SKEADNIKI:
wisnie, stodkie jablka, woda, cynamon
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:
1. Jabtka pokrdj.
2. Gotuyj kilka minut w wodzie.
3. Dodaj widnie.
4. Gotuj krotko.
5. Odstaw do naciagniecia.
Jak podawaé
Na cieplo lub zimno.

GOSPODARSKI PATENT:

Jablka daja naturalna stodycz bez cukru.
Przechowywanie
W lod6wee 2 dni.
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ROZDZIAL 19

19. Owoce dzikie i mniej oczywiste
*

Owoce z ogrodu i sadu najlepiej przerabia¢ wtedy, gdy sq naprawde
dojrzate. Czes¢ idzie na biezaco do zup, pierogdw i deserdw, czes¢ do
muséw, dzeméw i mrozenia.

Gospodarski patent: Kwasniejsze owoce lacz z jablkiem lub gruszka,
zeby ograniczyc¢ cukier i zachowac pelniejszy smak.

3~ W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <%¢

:1' 0‘?"’.“ dzlk{e 2. Przepisy i obrébka E‘ 3 P.r.zecltowywanie
i mniej oczywiste : & i i spizarnia

dereri jadalny, gldg, jarzebina, musy, kompoty, desery, ! jak mrozi¢, robi¢ musy, laczy¢

kalina, morwa, rokitnik, réza . g L ; el : :

; oo 4 pierogi, dzemy, mrozenie | kwaéniejsze owoce z jablkiem

jadalna / dzika réza, tarnina, : 4 : 2 I
i szybkie przetwory. . lub gruszka i wykorzystywaé

winogrona i ich codzienne

sastosowanie wikuchni: owoce na teraz i na pézniej.

§ “—OP§-Ro—e
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW sf ege e,

Baza Dodatki ERA ; i
Owoce dzikie i mniej oczywiste najlepiej

3‘ deren jadalny jabtko, cynamon, miéd smakuja wtedy, gdy przerabiasz je
* glog jabtko, gruszka, wanilia mozliwie blisko zbioru:
. jarzebina jabtko, pomararicza, miéd kwasniejsze — z jablkiem lub gruszka,
* rokitnik miéd, pomarancza, imbir a nadmiar — do musu, dzemu
ﬂ réza / dzika roza jablko, midd, cynamon lub zamrazarki.
v tarnina gruszka, wanilia, gozdziki % e%e ﬁ
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19. OWOCE
DZIKIE | MNIEJ
OCZYWISTE

JARZEBINA

KATEGORIA: OWOCE Z OGRODU, SADU | DZIKIEGO
ZAKATKA / OWOCE KWASNE | AROMATYCZNE / SYROPY /
SOSY / DZEMY BEZ CUKRU / KOMPOTY / SUSZENIE /
MROZENIE / DODATKI DO HERBAT

KROTKI OPIS

Jarzebina jest gorzkawa i cierpka, ale w tradycyjnej kuchni
moze by¢ uzywana po odpowiedniej obrobce do konfitur,
sosow, dodatkow do mies i herbat. To owoc do ostroznego,
malego zastosowania, nie do jedzenia gar§ciami na surowo.
SEZON

Jesiefi. Owoce zbiera si¢ dojrzale, najlepiej po przymrozkach
albo po przemrozeniu w zamrazarce.

Z OGRODU / ZBIORU

Jarzebina jest piekna wizualnie i bardzo jesienna, ale wymaga
ostroznego opisu. Najlepiej traktowac ja jako ciekawostke
tradycyjnej spizarni i dodatek do sosow.

e Do kuchni uzywamy tylko $wiezych, zdrowych
skladnikéw bez plesni, nadgnilych miejsc i
nieprzyjemnego zapachu.

Jarzebina jest piekna wizualnie i bardzo jesienna, ale
wymaga ostroznego opisu. Najlepiej traktowac ja jako
ciekawostke tradycyjnej spizarni i dodatek do sosow.

* NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR

Sosy - przetwory - napoje - zréb mus - ugotuj kompot -
suszenie - mrozenie zamroz porcje - zrob sos -

ususz, jesli ma sens

¥ GOSPODARSKI PATENT
Jarzebina jest piekna wizualnie i bardzo jesienna, ale
wymaga ostroznego opisu. Najlepiej traktowa¢ ja jako
ciekawostke tradycyjnej spizarni i dodatek do sosow.
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SOS JARZEBINOWO-
JABEKOWY DO MIESA

SKLADNIKI:
jarzebina po przemrozeniu, slodkie
jablka, odrobina wody, szczypta soli,
pieprz, ocet jablkowy opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Jarzebine przemroz.

2. Podgotuj z odrobing wody.

3. Przetrzyj przez sito.

4. Dodaj duszone jablka.

5. Dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie

octem.

6. Gotuj do konsystencji sosu.
Zastosowanie:
Do miesa, pasztetu i seréw, w malej
iloSci.

KOMPOT Z JARZEBIONA

NATERAZ

SKLADNIKI:
jablka, kilka owocow jarzebiny po
przemrozeniu, woda, cynamon
opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Jablka pokrdj.

2. Dodaj niewielka ilo$¢ jarzebiny.

3. Gotuj krétko.

4. Odstaw do naciggniecia i przecedz.

KONFITURA JARZEBIONOWA
TRADYCYJNA

SKLADNIKI:

jarzebina po przemrozeniu, jabtka lub

gruszki, cukier lub mi6éd w wersji

tradycyjne;j.

PRZYGOTOWANIE:
1. Jarzebine przemroz i podgotuj.
2. Polgcz z jablkami lub gruszkami.
3. Dodaj cukier lub miéd.
4. Gotuj do konsystencji konfitury.
5. Pasteryzuj po testach.

Uwaga:

To wersja tradycyjna, nie bez cukru.

JARZEBINA SUSZONA
DO MIESZANEK

SKLADNIKI:
owoce jarzebiny.
PRZYGOTOWANIE:
1. Owoce przebierz.
2. Przemroz.
3. Susz w niskiej temperaturze.
4. Przechowuj osobno i wyraznie opisz.
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ROZDZIAL 20

20. Ziola kl.}sochenne

Ziola, kwiaty i dzikie ro§liny sa dodatkiem, ktéry potrafi zmienié¢
zwykle danie w sezonowg kuchni¢ z ogrodu. Najwazniejsze sa §wiezos¢,
czyste miejsce zbioru i umiar.

ﬁ Gospodarski patent: Mocne ziota dodawaj malymi porcjami

i zapisuj udane potaczenia od razu.

<& W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <t

1. Ziota kuchenne L o 8‘ 3. Przechowywanie
i ich zastosowanie I Py 6 i spizarnia

baz?f;;a, cl'_lrza_r.L r I}sme Lkorzen safatki, zupy, masta ziotowe, jak suszy¢, mrozié, robi¢ octy,

w ziolowej spizarni, czgber, e : :

estrag?)n Lf)ll)endra koa;‘)er maryRaty; ssy, pleczenic, sHipeiey npiita o

koperek, lubczyk, majeranek. kiszonki i dodatki ziofa na teraz i pédniej.

oregano i ich codzienne do obiadu. ‘

zastosowanie w kuchni.

NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW § ese
J A ® y @

Bary Dedatl Ziota kuchenne najlepiej

é’ bazylia pomidor, mozzarella, czosnek smakuja wtedy, gdy dodajesz je

2 tymianek ziemniaki, cytryna, masko z wyczuciem: delikatne na korcu,

g&* rozmaryn pieczone warzywa, czosnek, oliwa mocniejsze po trochu — wtedy

g szatwia masto, dynia, cebula podkreélaja smak, a nie

% oregano pomidor, czosnek, oliwa dominuja calej potrawy.

%;‘@ koperek ogorek, jogurt, ziemniaki m ﬁ

- 229 -



20. ZIOLA KATEGORIA: ZIOLA KUCHENNE / PRZYPRAWY Z
KUCHENNE OGRODU / SUSZENIE / MROZENIE / OCTY ZIOLOWE /
MAStA ZIOLOWE / PESTO / MIESZANKI PRZYPRAW /
BAZYLIA KUCHNIA SEZONOWA

KROTKI OPIS
Bazylia to ziolo pomidoréw, oliwy, jajek, sera, salatek, pesto i
letnich sos6w. Najlepiej smakuje Swieza, ale mozna ja tez
mrozi¢ w oliwie, robi¢ pesto, masto ziotowe i ocet ziotowy.
SEZON
Najlepsza latem, gdy ma duzo $wiezych, aromatycznych lisci.
Do zbioru wybiera¢ mlode wierzcholki przed pelnym
kwitnieniem.
Z OGRODU / ZBIORU
Regularne uszczykiwanie wierzchotkdéw sprawia, ze bazylia sie
krzewi. Nie lubi zimna i nadmiaru wody na liSciach.

o Bazylia w iloSciach kulinarnych jest ziolem
przyprawowym.

o Mocne przetwory, oleje i duze iloSci stosowaé rozsadnie.

e Swieze pesto i ziola w oliwie przechowywac krotko w
lodéwce albo mrozi¢.

Regularne uszczykiwanie wierzchotkow sgrawia, ze bazylia

sie krzewi. Nie lubi zimna i nadmiaru wody na liSciach.
* NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
pesto - pomidory - salatki - zrob pesto - dodaj do sosu -
oliwy do lodéwki - sosy zamroz w oliwie - zuzyj

Swieza - nie susz na site

¥ GOSPODARSKI PATENT

Regularne uszczykiwanie wierzchotkow sprawia, ze
bazylia sie krzewi. Nie lubi zimna i nadmiaru wody na
lisciach.
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MASLO BAZYLIOWE

NATERAZ

SKLADNIKI:

maslo, bazylia, s6l, cytryna opcjonalnie.

PRZYGOTOWANIE:
1. Miekkie maslto wymieszaj z
posiekana bazylia.
2. Dopraw solg.
3. Uformuj waleczek i schtédz albo
Zamroz.

PESTO BAZYLIOWE

SKLADNIKI:
garsé $wiezej bazylii, oliwa, orzechy lub
pestki, czosnek, sdl, sok z cytryny,
twardy ser opcjonalnie.
PRZYGOTOWANIE:

1. Liscie bazylii umyj i dobrze osusz.

2. Zblenduyj z oliwg, orzechami,

czosnkiem i solg.
3. Dodaj cytryne i ser.
5. Przel6z do sloiczka albo zamroz

SOL BAZYLIOWA
(PrzvPrAWA ) (DO SPIZARNI )

Zielona przyprawa do pomidorow i
jajek.
® 15 minut + suszenie
SKLADNIKI:
1 szklanka bardzo suchych lisci bazylii,
1 szklanka grubej soli
PRZYGOTOWANIE:
1. LiScie drobno posiekaj lub
zmiksuj z sola.
2. Rozsyp cienko na papierze.
3. Wysusz catkowicie w niskiej
temperaturze.
4. Rozkrusz i przesyp do suchego
stoika.
Jak podawaé
Do pomidoroéw, jajek i pieczonych
warzyw.

Przechowywanie

W szczelnym sloiku, w suchym miejscu.

POMIDORY Z BAZYLIA

NATERAZ

SKLADNIKI:
pomidory, §wieza bazylia, oliwa, sol,
pieprz, opcjonalnie mozzarella lub feta.
PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory pokroj.

2. Dodaj porwana bazylie.

3. Skrop oliwa.

4. Dopraw sola i pieprzem.

OCET BAZYLIOWY

DO SPIZARNI

Do salatek, marynat i pomidorow.
SKLADNIKI:
$wieza bazylia, ocet jablkowy.
PRZYGOTOWANIE:
1. Bazylie w6z do czystego sloika.
2. Zalej octem.
3. Odstaw na kilka dni.
4. Przecedz.

BAZYLIA MROZONA
W OLIWIE

CDO ZAMRAZ'ARKD (ZERO WASTE)

Porcje do soséw i zup bez suszenia
delikatnych lisci.
© 10 minut
SKLADNIKI:
liScie bazylii, oliwa
PRZYGOTOWANIE:
1. Li$cie umyj i bardzo dobrze
0SUuSsz.
2. Posiekaj lub krotko zmiksuj z
oliwa.
3. Rozt6z w foremkach na mate
porcje.
4. Zamroz, a kostki przeloz do
opisanego pojemnika.
Jak podawaé
Do sos6w pomidorowych, zup i
makaronu.
Przechowywanie
W zamrazarce do 3 miesiecy.
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20. ZIOLA
KUCHENNE

MAJERANEK

KATEGORIA: ZIOLA KUCHENNE / PRZYPRAWY Z
OGRODU / SUSZENIE / MROZENIE / OCTY ZIOLOWE /
MASEA ZIOLOWE / PESTO / MIESZANKI PRZYPRAW /
KUCHNIA SEZONOWA

KROTKI OPIS

Majeranek to klasyczne ziolo do ziemniakow, kapusty, grochu,
fasoli, miesa, zup 1 ciezszych dan. W ksiazce dobrze laczy sie z
rozdzialami o kapusScie, straczkach, ziemniakach i zimowej
kuchni.

SEZON

Zbiera¢ w czasie intensywnego wzrostu, najlepiej przed
kwitnieniem.

Z OGRODU / ZBIORU

Majeranek jest delikatniejszy niz oregano, ale ma
charakterystyczny, cieply aromat. Dobrze nadaje sie do
mieszanek przypraw.

e W iloSciach kuchennych jako przyprawa.

e Przy mocnych naparach, ciazy, karmieniu i lekach
zachowa¢ ostrozno$é.

e Bardzo aromatyczne przyprawy moga drazni¢ wrazliwy
zoladek.

Majeranek jest delikatniejszy niz oregano, ale ma
charaktegstyczny, cieply aromat. Dobrze nadaje sie do

mieszanek przypraw.
NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
fasola - ziemniaki - zupy - ususz - dodaj do fasoli - zréb
miesa - suszenie mieszanke - przechowuj
szczelnie - uzywaj pod
koniec

¥ GOSPODARSKI PATENT

Majeranek jest delikatniejszy niz oregano, ale ma
charakterystyczny, cieply aromat. Dobrze nadaje sie do
mieszanek przypraw.
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ZIEMNIAKI Z MAJERANKIEM

NA TERAZ

SKLADNIKI:
ziemniaki, maslo, majeranek, sol.
PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki ugotuj lub upiecz.

2. Dodaj maslo.

3. Posyp roztartym majerankiem i sola.

NAPAR Z MAJERANKU

SKEADNIKI:
1 lyzeczka majeranku, 1 szklanka goracej
wody.
PRZYGOTOWANIE:
1. Ziolo zalej goraca woda.
2. Parz pod przykryciem 10 minut.
3. Przecedz.
Uwaga:
To napar ziotowy, stosowany rozsadnie,
nie jako codzienny napdj litrami.

TWAROZEK Z MAJERANKIEM
I CZOSNKIEM

SKEADNIKI:
twardg, Smietana lub jogurt, majeranek,
czosnek, sol.
PRZYGOTOWANIE:
1. Twarog rozgniec.
2. Dodaj $mietane lub jogurt.
3. Dopraw czosnkiem, solg i
majerankiem.

SUSZONY MAJERANEK

Domowy zapas aromatycznego ziola do
zup, kapusty i dan z fasoli.

SKLADNIKI:

zdrowe, $wieze pedy majeranku.

PRZYGOTOWANIE:
1. Zetnij zdrowe pedy.
2. Susz w cieniu i przewiewie.
3. Po wysuszeniu obetrzyj listki.
4. Przechowuj szczelnie.

WEASCIWOSCI I TRADYCYJNE ZASTOSOWANIE:

MAJERANEK

e Tradycyjnie stosowany po positku przy uczuciu pelnosci, wzdeciach i tagodnych

dolegliwoéciach trawiennych.

e Zawiera aromatyczne olejki i zwigzki polifenolowe; w kuchni pomaga
ograniczy¢ ilo$¢ soli dzieki intensywnemu smakowi.

o Wlasciwosci lecznicze majeranku nie sg dobrze potwierdzone badaniami

klinicznymi.

WAZNE

W ilosciach kulinarnych jest zwykle dobrze tolerowany. Skoncentrowanych

preparatow nie stosuj zamiast leczenia.
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ROZDZIAL 21

21. Swieze ziglone dodatki

Ten rozdziat zbiera sktadniki o podobnym zastosowaniu w kuchni i spizarni.

Warto traktowaé go jak mape sezonowych pomystéw: co zjesé od razu,

co odlozy¢ i co przerobi¢ na zapas.

<o

Gospodarski patent: Zacznij od najkrécej trwatych skiadnikéw,

a dopiero potem planuj przetwory.

%% W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <%

1. Swieze zielone

dodatki i ich zastosowanie
czosnek niedZwiedzi, lebioda /
komosa biata, roszponka,
szczypiorek i ich codzienne
zastosowanie w kuchni.

% 2. Prsepisy i cbidbls

satatki, pasty, pesto, twarozki,
zupy, masta ziolowe
i dodatki do obiadu.

3. Przechowywanie
6 i spizarnia

jak my¢, osuszad, mrozic,

robi¢ pesto, pasty i wykorzystywa¢
zielone dodatki na teraz

i péZniej.

NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW «+—-i<

Baza
czosnek niedzwiedzi
lebioda / komosa biata
roszponka
szczypiorek

chrzan

LANAY 3 3|

koperek

Dodatki

maslo, twarég, ziemniaki
czosnek, masto, jajko
gruszka, orzechy, feta
jajka, twarog, $mietana
jajko, $mietana, buraki

ogorek, jogurt, ziemniaki
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Swieze zielone dodatki
najlepiej smakuja wtedy,
gdy uzywasz ich od razu albo
przerabiasz tuz po zbiorze:
delikatne liscie — na $wiezo,
a mocniejsze — do pesto, past,
masta lub mrozenia.
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21. SWIEZE
ZIELONE
DODATKI

CZOSNEK
NIEDZWIEDZI

KATEGORIA: WARZYWA | ROSLINY UZYTKOWE
DODATKOWE / KUCHNIA SEZONOWA / PRZETWORY /
MROZENIE / SUSZENIE / PRZYPRAWY / SPIZARNIA

KROTKI OPIS

Czosnek niedzwiedzi ma czosnkowy aromat i $wietnie nadaje
sie do pesto, masta, twarogu, jajek, zup, soséw i mrozenia. To
jedna z najciekawszych wiosennych roslin kuchennych.
SEZON

Wezesna wiosna. Najlepsze sa mtode li$cie przed kwitnieniem.
Z OGRODU / ZBIORU

Najbezpieczniej uzywac czosnku niedzwiedziego z wlasnej
uprawy lub pewnego legalnego zrédta. W naturze tatwo go
pomyli¢ z roslinami trujacymi, jeéli kto$ nie ma do$wiadczenia.

o Konieczne pewne rozpoznanie.

e W naturze moze by¢ chroniony lub objety
ograniczeniami zbioru, dlatego najlepiej korzystaé z
uprawy.

e Mozna pomyli¢ z konwalig lub zimowitem — to bardzo
niebezpieczne.

¢ Moze drazni¢ przy refluksie, nadkwasocie i wrazliwym
zotadku.

o Przy lekach przeciwzakrzepowych i przed zabiegami
wieksze ilo$ci czosnkowych roslin stosowac ostroznie.

Najbezpieczniej uzywac czosnku niedzwiedziego z wlasnej
uprawy lub pewnego legalnego zrodla. W naturze latwo go
pomyli¢ z roslinami trujacymi, jesli kto§ nie ma
doswiadczenia.

NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
pesto - masto - twarozek - zrob pesto - zamroz porcje -
zupy - mrozenie dodaj do masta - zuzyj

mtlode liscie - zbieraj tylko z
pewnego zrodla

¥ GOSPODARSKI PATENT

Najbezpieczniej uzywac czosnku niedzwiedziego z
wlasnej uprawy lub pewnego legalnego zrodta. W
naturze tatwo go pomyli¢ z roélinami trujacymi, jesli
kto$ nie ma do$wiadczenia.
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MASLO Z CZOSNKIEM TWAROZEK Z CZOSNKIEM
NIEDZWIEDZIM NIEDZWIEDZIM
SKEADNIKI: SKEADNIKI:

maslo, drobno posiekane liScie czosnku
niedzwiedziego, sol, cytryna
opcjonalnie.

PRZYGOTOWANIE:

twarog, jogurt lub $mietana, czosnek
niedzwiedzi, sol, pieprz.
PRZYGOTOWANIE:

1. Twar6g rozgniec z jogurtem.

1. Maslo ogrzej do miekkosci.

2. Dodaj posiekany czosnek

2. Liscie drobno posiekaj. niedzwiedzi.
3. Wymieszaj. 3. Dopraw.
4. Uformuj wateczek i scht6dz albo

zamroz.

PESTO Z CZOSNKU
NIEDZWIEDZIEGO

(DO SPIZARND (NA zuvus) (NA TERAZ)

JAJECZNICA Z CZOSNKIEM

NIEDZWIEDZIM i i
Wiosenne pesto o wyrazistym

i
czosnkowym aromacie.

SKEADNIKI: e, SKEADNIKI:

jajka, maslo, czosnek niedzwiedzi, sol. . C e 4. .
liScie czosnku niedzwiedziego, oliwa,

PRZYGOTOWANIE:

’ " orzechy lub pestki, sok z cytryny, sol,
1. Jajka usmaz na masle.

2. Posiekany czosnek dodaj pod koniec.
3. Dopraw sola.

PRZYGOTOWANIE:
1. Li$cie dokladnie umyj i osusz.
2. Orzechy lub pestki podpraz.
3. Zblenduyj z oliwg, cytryna i solg.
4. Przet6z do stoiczka albo zamroz.

Przechowywanie
W lodéwece krotko, pod warstwa oliwy.
Najbezpieczniej mrozi¢ porcjami.

WEASCIWOSCI I TRADYCYJNE ZASTOSOWANIE: CZOSNEK
NIEDZWIEDZI

e Podobnie jak czosnek zawiera zwiazki siarkowe, lecz ich iloé¢ zalezy od
$wiezo$ci i sposobu obrobki.

e Jako zielenina urozmaica diete i pozwala intensywnie doprawié potrawe bez
duzej iloéci soli.

e Nie ma wystarczajacych dowoddéw, by domowe pesto lub liscie traktowac jako
lek na cis$nienie czy infekcje.

WAZNE

Zbieraj tylko roéline pewnie rozpoznana; pomyltka z konwalig lub zimowitem
jest niebezpieczna. Przy lekach przeciwkrzepliwych nie stosuj
skoncentrowanych preparatow bez konsultacji.
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21. SWIEZE
ZIELONE
DODATKI

LEBIODA
KOMOSA
BIALA

KATEGORIA: DZIKA KUCHNIA / CHWASTY JADALNE /
ZIELONE LISCIE / KUCHNIA BABC / ZERO WASTE / Z
OGRODU / KETO / LOW-CARB / MROZENIE / FARSZE /
ZUPY

KROTKI OPIS

Lebioda to ro$lina, ktora wiele osob traktuje jak zwykly chwast
iwyrzuca z grzadki. A przeciez w dawnej kuchni byta
wykorzystywana podobnie jak dzi$ szpinak: do zup, farszow,
jajek, duszenia na masle i zielonych potraw z ogrodu. To
Swietny temat do ksigzki, bo pokazuje, ze ogrod daje jedzenie
nie tylko z wysianych warzyw, ale.

SEZON

Najlepsze sa mlode liscie i mlode wierzcholki, zwykle od
p6znej wiosny do poczatku lata.

Z OGRODU / ZBIORU

Jedli lebioda wyrasta miedzy grzadkami, nie trzeba od razu
wyrzucac kazdej rosliny. Mlode, zdrowe wierzchotki mozna
zebra¢ do kuchni, a reszte usunac z grzadki. To dobry przyklad.

o Lebiode zbieramy tylko wtedy, gdy dobrze rozpoznajemy
ro$line. Jesli sa watpliwosci — nie uzywamy.

o Nie zbieramy z miejsc zanieczyszczonych: przy drogach,
parkingach, torach, opryskanych polach, wysypiskach i
miejscach wyprowadzania psow.

¢ Do kuchni najlepsze sa mlode liécie i wierzcholki. Starsze
roéliny moga by¢ twarde, wldkniste i mniej smaczne.

o Lebioda, podobnie jak szpinak i szczaw, moze zawierac
szczawiany, dlatego nie powinna by¢ codzienng
podstawa diety w duzych iloéciach.

¢ Osoby z kamicg nerkowg, sktlonnoécig do szczawianow,
chorobami nerek lub zaleceniem ograniczania
szczawianOw powinny zachowaé ostroznos¢.

Jesli lebioda wyrasta miedzy grzadkami, nie trzeba od razu
wyrzucac kazdej rodliny. Mlode, zdrowe wierzcholki mozna
zebraé¢ do kuchni, a reszte usunaé z grzadki. To dobry
przyklad gospodarskiego podejécia.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
farsze - zupy - jajka - sparz liscie - odciénij -
duszenie - pesto zamroz porcje - dodaj do
farszu - zbieraj mlode
roSliny

¥ GOSPODARSKI PATENT

Jesli lebioda wyrasta miedzy grzadkami, nie trzeba od
razu wyrzucac kazdej rosliny. Mlode, zdrowe
wierzcholki mozna zebra¢ do kuchni, a reszte usunac z
grzadki. To dobry przyklad gospodarskiego podejscia.
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ZUPA Z LEBIODY JAK DAWNA
ZUPA Z CHWASTOW

To zupa, ktora pokazuje, jak dawniej
wykorzystywano mlode ro$liny z ogrodu
i obejécia. Lebioda daje zielony, lekko
ziemisty smak, a warzywny wywar,
Smietana i jajko robia z niej pelny
positek.
CZAS:
Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie: 30—45 minut
SKLADNIKI:
3—4 garicie mlodej lebiody, 1 marchew,
1 pietruszka, kawalek pora, kawalek
selera, 1 cebula, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, sol, pieprz, lubezyk,
majeranek, $mietana, jajka na twardo,
opcjonalnie: ziemniaki w wersji
tradycyjne;j.
PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj wywar z warzyw i zi6l.

2. Lebiode przebierz, umyj i posiekaj.

3. Dodaj do zupy pod koniec gotowania.

4. Gotuj krotko, az zmieknie.

5. Dodaj zahartowana $mietane.

6. Dopraw do smaku.

7. Podawaj z jajkiem na twardo.

FARSZ Z LEBIODY DO
PIEROGOW I NALESNIKOW

SKLADNIKI:

mloda lebioda / komosa biala, twarég,

cebula, maslo, sol, pieprz, gatka

muszkatolowa opcjonalnie.

PRZYGOTOWANIE:

Lebiode przebierz i dokladnie oplucz.

2. Kroétko zblanszuyj.

3. Odcedz, odciénij i posiekaj.

4. Cebule podsmaz na masle.

5. Wymieszaj lebiode z twarogiem i

cebula.

Dopraw.

7. Uzywaj do pierogdw, nalesnikow, tart
i zapiekanek.

[

o

FARSZ Z LEBIODY
ITWAROGU

Farsz do nale$nikow, pierogow,
zapiekanek, plackow albo roladek
miesnych. Lebioda zachowuje sie
podobnie jak szpinak, a twar6g tagodzi
jej smak.
CZAS:
Przygotowanie: 25 minut
SKLADNIKI:
4 garScie mlodej lebiody, 1 tyzka masla, 1
zabek czosnku, 250 g twarogu, sol,
pieprz, opcjonalnie: jajko, feta, koperek,
galtka muszkatolowa.
PRZYGOTOWANIE:

1. Lebiode przebierz, umyj i sparz.

2. Posiekaj i poddu$ na masle z

czosnkiem.

3. Dobrze odparuj.

4. Ostudz.

5. Wymieszaj z twarogiem.

6. Dopraw sola, pieprzem i gatka.

7. Uzywaj jako farszu.

GOSPODARSKI PATENT:

Do farszu lebioda musi by¢ dobrze
odcis$nieta i odparowana, inaczej
nadzienie bedzie wodniste.

ZUPA Z LEBIODA

SKLADNIKI:
mloda lebioda, marchew, pietruszka,
ziemniaki lub kalafior, bulion, §mietana
opcjonalnie, koperek.
PRZYGOTOWANIE:

1. Przygotuj baze zupy z warzyw.

2. Lebiode sparz lub zblanszuj.

3. Dodaj ja pod koniec gotowania.

4. Dopraw i ewentualnie zabiel §mietana.

OSTROZNOSC:

Lebioda moze zawieraé szczawiany i
azotany, dlatego najlepiej uzywac
mtodych roélin z czystego miejsca i nie
jesé jej codziennie w duzych iloSciach.
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ROZDZIAL 22

22. Ziola i kwiaty do naparéw,
lemoniad i dekoraql

Ziota, kwiaty i dzikie roéliny sa dodatkiem, ktéry potrafi zmieni¢ zwykle
danie w sezonowa kuchnig z ogrodu. Najwazniejsze sa §wiezosc,

czyste miejsce zbioru i umiar.

Gospodarski patent: Mocne ziota dodawaj matymi porcjami
i zapisuj udane pofaczenia od razu.

o% W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <%

1. Ziota i kwiaty e "_"| 3. Przechowywanie
do naparéw, lemoniad 2. Przepisy i obrobka 6 i spizarnia
i dekoracji : 3

nagietek i ich codzienne
zastosowanie w kuchni.

czarny bez - kwiaty, fiotek, hyzop, napary, lemoniady, syropy, jak suszyé, mrozié, robi¢ syropy
krwawnik, lawenda, lipa, i dekoracje, kostki lodu, desery - i wykorzystywaé zioka oraz
macierzanka, melisa, migta, i delikatne dodatki do potraw. kwiaty na teraz i péZniej.

e,

NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW  ««—cpf<o—» o e:!e
Baza Dodatki Ziota i kwiaty do naparéw,
¥ i cytryna, limonka, ogérek lemoniad i dekoracji najlepiej
* melisa jablko, gruszka, miéd smakuja wtedy, gdy uzywasz ich
lawenda cytryna, boréwki, miéd z wyczuciem: delikatne $wiezo,
% lipa maliny, cytryna, miéd mocnigjsze po trochu — wtedy
R fiolek truskawki, cytryna, jogurt dodaja aromat, kolor i lekko¢,
% czarny bez — kwiaty agrest, cytryna, jabtko nie dominujge calej kompozycji.
A ot
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22. ZIOLA | KATEGORIA: ZIOLA, KWIATY | ROSLINY JADALNE DO

KWIATY DO NAPAROW, LEMONIAD, SYROPOW, OCTOW, DEKORACJI,
NAPAROW, MIESZANEK ZIOLOWYCH | DOMOWEJ SPIZARNI
LEMONIAD | KROTKI OPIS
DEKORACJI Kwiaty czarnego bzu sg aromatyczne i tradycyjnie uzywane do
naparéw, syropow, lemoniad, octow, deseré6w oraz mieszanek
CZARNY sezonowych. To nie tylko modny dodatek do napoju, ale
BEZ — surowiec zielarski, dlatego uzywamy go rozsadnie.
SEZON
KWIATY Kwiaty zbiera sie p6zna wiosna i wezesnym latem, gdy

baldachy sa kremowobiale, Swieze i pachnace.
Z OGRODU / ZBIORU

o Nie naduzywac naparéw i syropow.

e Ostroznie u dzieci, kobiet w ciazy i karmiacych, osob
przewlekle chorych i przy lekach moczopednych,
nasercowych, przeciwcukrzycowych.

o Nie je$¢ surowych czeSci rosliny w wiekszej ilo$ci.

e Owoce czarnego bzu zawsze wymagaja obrobki cieplnej
— owoce beda osobnym tematem.

Kwiaty czarnego bzu sa aromatyczne i tradycyjnie uzywane
do napardw, syropow, lemoniad, octow, deserow oraz
mieszanek sezonowych. To nie tylko modny dodatek do
napoju, ale surowiec zielarski, dlatego uzywamy.

NAJLEPSZE O GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
napoje - suszenie - napary - ususz - zamroz w kostkach -
sosy - masta ziolowe zréb napar - zrob ocet -

dodaj do mieszanek

¥ GOSPODARSKI PATENT

Kwiaty czarnego bzu sg aromatyczne i tradycyjnie
uzywane do naparow, syropow, lemoniad, octow,

deser6w oraz mieszanek sezonowych. To nie tylko
modny dodatek do napoju, ale surowiec zielarski,
dlatego uzywamy.
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NAPAR Z KWIATOW BZU

SKEADNIKI:
1 lyzka suszonych kwiatow, 1 szklanka
goracej wody.
PRZYGOTOWANIE:
1. Kwiaty zalej goracg woda.

2. Parz pod przykryciem 10—15 minut.

3. Przecedz.

SYROP Z KWIATOW
CZARNEGO BZU

SKLADNIKI:

kwiaty czarnego bzu, woda, cytryna,
cukier lub miod.
PRZYGOTOWANIE:

1. Kwiaty zalej goraca woda z cytryna.

2. Odstaw do naciagniecia.

3. Przecedz.

4. Dodaj cukier lub midd.

5. Przelej do butelek i pasteryzuj po
testach.

LEMIONIADA Z KWIATAMI
CZARNEGO BZU

SKLADNIKI:
kilka $wiezych baldachéw, cytryna,
woda, melisa lub mieta.
PRZYGOTOWANIE:

1. Kwiaty oczy$¢ przez rozlozenie na

papierze.

2. Zalej woda z cytryna.

3. Dodaj melise lub miete.

4. Schlodz i zuzyj Swieze.

OCET Z KWIATAMI
CZARNEGO BZU

(Do spizarni ) (NATERAZ )

Kwiaty zalej octem jabtkowym, odstaw
kilka dni i przecedz. Uzywaj do
lemoniad, sosow i salatek.

SKELADNIKI:
Swieze, czyste kwiaty czarnego bzu bez
grubych todyzek, ocet jabtkowy.

PRZYGOTOWANIE:

1. Kwiaty oczy$¢ z owaddw, nie phucz
mocno.

2. W6z do czystego sloja.

3. Zalej octem jabtkowym.

4. Odstaw na kilka dni do
naciaggniecia.

5. Przecedz i przelej do butelki.

WEASCIWOSCI I TRADYCYJNE ZASTOSOWANIE: CZARNY

BEZ

o Kwiat bzu jest tradycyjnie stosowany do lagodzenia wezesnych objawow

przezigbienia.

e Dowody kliniczne sa ograniczone, dlatego napar lub syrop nie zastepuje
odpoczynku, nawodnienia ani konsultacji przy nasilonych objawach.

e Do przetworéw wykorzystuj tylko prawidlowo rozpoznane kwiaty lub dojrzale

owoce poddane obrobce.

WAZNE

Surowe lub niedojrzate owoce, liscie, lodygi i kora moga wywota¢ dolegliwosci.
Przygotowuj owoce termicznie i nie rozdrabniaj pestek.
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22. ZIOLA |
KWIATY DO
NAPAROW,
LEMONIAD |
DEKORACJI

NASTURCJA

KATEGOQRIA: ZIOLA, KWIATY | ROSLINY JADALNE DO
NAPAROW, LEMONIAD, SYROPOW, OCTOW, DEKORACJI,
MIESZANEK ZIOLOWYCH | DOMOWEJ SPIZARNI

KROTKI OPIS

Nasturcja ma ostry, pieprzny smak. Liscie i kwiaty pasujg do
salatek, twarozku, kanapek, octow i dekoracji. Zielone nasiona
mozna przygotowaé jak domowe ,kapary” w occie.

SEZON

LiScie, kwiaty i zielone nasiona zbiera sie latem i jesienia.

Z OGRODU / ZBIORU

Nasturcja jest dekoracyjna, jadalna i bardzo wdzieczna. Kwiaty
najlepiej dodawa¢ na koncu, zeby nie zwiedly.

e Ma ostry smak i moze drazni¢ przy refluksie,
nadkwasocie i wrazliwym zoladku.

e Przy chorobach nerek, lekach, cigzy, karmieniu i u
malych dzieci stosowac ostroznie.

e Uzywac roélin z czystego, niepryskanego miejsca.

Nasturcja jest dekoracyjna, jadalna i bardzo wdzieczna.
Kwiaty najlepiej dodawac¢ na koncu, zeby nie zwiedly.

NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
salatki - kanapki - kapary z zbierz kwiaty - zrob kapary z
nasion - dekoracje - octy nasion - dodaj do satatki -
zuzyj $wieza - nie susz na
sile

¥ GOSPODARSKI PATENT
Nasturcja jest dekoracyjna, jadalna i bardzo wdzieczna.

Kwiaty najlepiej dodawac na koncu, zeby nie zwiedly.
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SATATKA Z NASTURCJAMI

SKEADNIKI:
satata lub roszponka, kwiaty nasturcji,
ogorek, oliwa, cytryna, sol.
PRZYGOTOWANIE:

1. Zielenine umyj i osusz.

2. Dodaj ogorek.

3. Dopraw oliwa, cytryna i solg.

4. Kwiaty dodaj na koncu.

OCET NASTURCJOWY

Liscie i kwiaty nasturcji zalej octem

jabtkowym, odstaw kilka dni i przecedz.

SKLADNIKI:
$wieze liScie i kwiaty nasturcji, okolo
250 ml octu jablkowego.
PRZYGOTOWANIE:
1. Kwiaty i liécie nasturcji przebierz.
2. Optucz krotko i dobrze osusz.
3. W6z do czystego sloja.
4. Zalej octem jabtkowym.
5. Po kilku dniach przecedz.

TWAROZEK Z NASTURCJI

NATERAZ

SKLADNIKI:

twardg, jogurt lub $mietana, mlode liscie

nasturcji, sol.
PRZYGOTOWANIE:
1. LiScie drobno posiekaj.
2. Wymieszaj z twarogiem.
3. Dopraw sola.

KAPARY Z NASTURCJI

Pikantny, kwasny dodatek do salatek,
kanapek i desek przekasek.

SKLADNIKI:
zielone nasiona nasturcji, ocet, woda,
sOl, przyprawy.
PRZYGOTOWANIE:
1. Nasiona zbierz mlode i zielone.
2. Przeplucz.
3. Krotko zasol lub zalej solanka.
4. Nastepnie zalej zalewa octowa.
5. Przechowuj w lodéwce albo
pasteryzuj po testach.

WEASCIWOSCI I TRADYCYJNE ZASTOSOWANIE: NASTURCJA

o Swieze liScie i kwiaty zawierajg zwiazki o ostrym, pieprznym smaku oraz

witamine C.

e W medycynie ludowej nasturcje taczono z drogami oddechowymi i moczowymi,
ale domowe zastosowanie lecznicze nie ma dostatecznego potwierdzenia.

o W ksiazce najlepiej przedstawiac ja jako jadalng rosline przyprawowa.

WAZNE

Duze ilo$ci moga podrazniac zoladek i drogi moczowe. Przy chorobach nerek,
wrzodach, cigzy lub lekach nie stosuj skoncentrowanych preparatéw bez

konsultacji.
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ROZDZIAL 23

23. Dzikie rosliny jadalne
ofo

Ziota, kwiaty i dzikie rosliny sg dodatkiem, ktory potrafi zmieni¢
zwykle danie w sezonowa kuchnie z ogrodu. Najwazniejsze sa $wiezosc,
czyste miejsce zbioru i umiar.

% Gospodarski patent: Mocne ziota dodawaj matymi porcjami

i zapisuj udane polaczenia od razu.

%> W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ: <&

'1. Dzikin.z 'méliny ﬁ 2. Przepisy F= 3. Przechowywanie
jadalne i “3]_‘ . %= iobrobka : i spizarnia
zastosowanie : ‘
mniszek lekarski, © safatki, zupy, farsze,  jak suszy¢, mrozid,
podagrycznik, pokrzywa, . pesto, placuszki, dodatki | robic pesto i wykorzystywac
poziewnik szorstki, szczaw . do obiadu i szybkie . dzikie rosliny na teraz
iich codzienne zastosowanie ° dania z dzikich roslin. : ina pdzniej.
w kuchni. ‘ ‘
NAJLEPSZE POLACZENIA SMAKOW -« o €>3<3 %r
Baza Dodatki Dzikie roéliny jadalne najlepiej
‘? mniszek lekarski jajko, ziemniaki, maslo smakuja wtedy, gdy zbierasz je
* pokrzywa czosnek, §mietana, ser miode i czyste:
4 - : delikatne — na $wiezo,
podagrycznik jogurt, czosnek, koper »F ]
= 3 i bardziej wyraziste — do zup,
‘ szczaw jajko, §mietana, ziemniaki e
farszéw i pesto.
oziewnik szorstki ~ masto, czosnek, cebula t
£ v A to 5
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23. DZIKIE KATEGORIA: DZIKIE | PO£DZIKIE ROSLINY JADALNE /

ROSLINY ZIELENINA Z £AKI | OGRODU / KUCHNIA SEZONOWA /
JADALNE SUSZENIE / MROZENIE / NAPARY / PESTO / FARSZE /
ZUPY / ZERO WASTE

MNISZEK | KROTKI OPIS

LEKARSKI | Mniszek lekarski to rodlina jadalna i zielarska: mtode liscie
nadaja sie do salatek, pesto i zup, kwiaty do syropu
tradycyjnego, octu i dekoracji, a korzen do suszenia i prazenia.
Ma gorzkawy smak, dlatego najlepiej stosowac go rozsadnie i
w dobrych polaczeniach.

SEZON

LiScie najlepsze sa wiosna, przed kwitnieniem. Kwiaty zbiera
sie w sloneczny dzien, gdy sa w pelni rozwiniete. Korzenie
zwyKkle jesienia lub wezesna wiosna.

Z OGRODU / ZBIORU

e Mniszek moze dziataé zolciopednie i moczopednie.

e Ostroznie przy kamicy zo6lciowej, niedroznosci drog
z6kciowych, chorobach zoladka, lekach moczopednych,
przeciwcukrzycowych, przeciwzakrzepowych i
przewleklych.

e Przy alergii na astrowate zachowa¢ ostrozno$c.

o Kwiatow nie zbierac z miejsc zanieczyszczonych.

Mniszek lekarski to roélina jadalna i zielarska: mtode li$cie
nadaja sie do salatek, pesto i zup, kwiaty do syropu
tradycyjnego, octu i dekoracji, a korzen do suszenia i
prazenia. Ma gorzkawy smak, dlatego.

* NAJLEPSZE Ol GDY MASZ
ZASTOSOWANIA NADMIAR
mlode liscie - zupy - pesto - zbierz mlode liScie - zréb

syropy z kwiatow - suszenie pesto - kwiaty na syrop -
korzen ususz - zbieraj z
czystych miejsc

¥ GOSPODARSKI PATENT

Mniszek lekarski to roélina jadalna i zielarska: mtode
licie nadaja sie do salatek, pesto i zup, kwiaty do
syropu tradycyjnego, octu i dekoracji, a korzen do
suszenia i prazenia. Ma gorzkawy smak, dlatego.
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SAELATKA Z LISCI MNISZKA

SKLADNIKI:
mlode liScie mniszka, jajko, ogorek lub
rzodkiewka, oliwa, cytryna, sol.
PRZYGOTOWANIE:

1. Liécie dokladnie umyj.

2. Jesli sa gorzkawe, namocz krotko w

zimnej wodzie.
3. Dodaj jajko i warzywa.
4. Dopraw oliwa, cytryna i sola.

SYROP Z KWIATOW
MNISZKA

DO SPIZARNI NA ZIME

Kwiatowy syrop do herbaty, wody i
domowych lemoniad.

SKEADNIKI:
$wieze koszyczki kwiatowe mniszka,
woda, cytryna, cukier lub midd.

PRZYGOTOWANIE:
1. Kwiaty rozl6z na papierze, zeby
wyszly owady.
2. Zalej woda i krétko podgrzej albo
odstaw wedtug wybranej metody.
3. Przecedz.
. Dodaj cukier lub miod.
5. Gotuj do konsystencji syropu i
pasteryzuj po testach.

N

PESTO Z LISCI MNISZKA

SKLADNIKI:
mlode liScie mniszka, natka pietruszki
lub bazylia, oliwa, pestki, czosnek,
cytryna, sol.
PRZYGOTOWANIE:

1. Lidcie umyj i osusz.

2. Polacz z lagodniejsza zielenina.

3. Zblenduj z oliwa, pestkami i

czosnkiem.

4. Dopraw cytryna i sola.

OCET MNISZKOWY
(Do spizarnt ) (NATERAZ )

Kwiaty lub mlode liécie zalej octem
jabtkowym, odstaw kilka dni i przecedz.
Uzywaj do salatek.

SKLADNIKI:

$wieze kwiaty lub mtode li$cie mniszka
z czystego miejsca, okolo 250 ml octu
jabtkowego.

PRZYGOTOWANIE:
1. Kwiaty mniszka zbierz w czystym
miejscu.
2. Przebierz je z owadow.
3. W6z do czystego sloja.
4. Zalej octem jabtkowym.
5. Po kilku dniach przecedz.

WEASCIWOSCI I TRADYCYJNE ZASTOSOWANIE: MNISZEK

LEKARSKI

o Lis¢ jest tradycyjnie stosowany w celu zwiekszenia ilo$ci moczu przy drobnych

dolegliwoéciach drég moczowych.

e Korzen ma tradycyjne zastosowanie przy tagodnej niestrawno$ci i przejSciowym

braku apetytu.

e Milode liScie sg rowniez gorzka zielening spozywcza.

WAZNE

Nie stosuj leczniczo przy niedroznos$ci drog zotciowych, kamicy zoétciowej lub
chorobach nerek bez konsultacji. Mozliwa jest alergia na rosliny astrowate.
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Indeks skladnikow

Glowne karty skladnikéw oraz strony z ich pelnymi przepisami. Pominieto drobne

wzmianki.

Bob 133-134, 136, 138
Boc¢wina / Burak Li$ciowy 40
Brokut 56-57
Brukselka 58-59
Burak 95-98, 103
Cebula 99-101
Chrzan 98, 102-103
Cukinia 71-75
Czosnek 104-105
Dynia 76-79
Fasola 134-136, 138
Groszek / Groch Zielony 137
Jarmuz 42-43
Kalafior 60-61
Kapusta 62-67
Kapusta Pekiniska 68-69
Koper Whoski 140-141
Kukurydza 80-82
Marchew 106-107
Ogorek 83-87
Pak-Choi 44-45
Papryka 88-90
Pasternak 108-109
Pietruszka 110-111, 247
Pomidor 91-93
Por 112-113

Rukola

Rzepa

Rzodkiew
Rzodkiewka

Salata

Seler

Szalotka

Szpinak

Zielona Cebulka / Dymka
Ziemniaki Wczesne
Agrest

Aronia

Borowki
Brzoskwinie
Czere$nie

Derenr Jadalny
Glog

Gruszki

Jablka

Jagoda Kamczacka
Jarzebina

Jezyny

Kalina

Maliny

Mirabelki

Morele
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46-47
114-115
116-117
119-121

49-51

122-123
124-125
52-54
126
129-131
144-145
160-161
162-164
179-180
181-183
209-210
211-212
184-186
187-190
146-147
213-214
165-166
215-216
167-168
191-192
193-194



Indeks skladnikow

Morwa

Orzech Laskowy
Orzech Wloski
Pigwa / Pigwowiec
Porzeczka Biala
Porzeczka Czarna
Porzeczka Czerwona
Poziomki

Rabarbar

Rokitnik

Roza Jadalna / Dzika Roza
Sliwki Wegierki
Tarnina

Truskawki
Winogrona

Wisnie

Zurawina

Bazylia

Czaber

Czarny Bez - Kwiaty
Czosnek Niedzwiedzi
Estragon

Fiolek

Hyzop

Kolendra

Koperek

217-218
195-196
197-198
199
169-170
171-172
173-174
148-149
150-153
219-220
221
201-203
223-224
154-158
225-226
204-207
175-177
229-230
231-232
264-265
255-256
233-234
289
266-267
235-236
237-239

Krwawnik
Lawenda

Lebioda / Komosa Biata
Lipa

Lubczyk
Macierzanka
Majeranek

Melisa

Mieta

Mniszek Lekarski
Nagietek
Nasturcja
Ogorecznik
Oregano
Pietruszka Naciowa
Podagrycznik
Pokrzywa
Poziewnik Szorstki
Roszponka
Rozmaryn
Rumianek
Stokrotka

Szalwia

Szczaw
Szczypiorek
Tymianek
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268-269
270-271
257
272-273
240-241
274-275
242-243
276-277
278-279
201-292
280-281
282-283
284-285
244-245
111, 246-247
293-294
295-296
297-298
259-260
248-249
286-287
288
250-251
299-301
261-262
252-253



o yd
Indeks przepisow AF
Aronia Z Jablkiem 161 Czosnek Kiszony 105
Bazylia Mrozona W Oliwie 230 Czosnek Marynowany W Occie 105
Biala Porzeczka Z Jogurtem I 170 Czosnek Pieczony 105
Wanilig Dodatek Rokitnikowy Do 220
Bob Z Czabrem 232 Herbaty
Bob Z Mastem, Koperkiem I 134 Duszona Salata Z Groszkiem 51
Sola Dynia Pieczona Z Rozmarynem 79
Borowki Z Jogurtem I 164 Dynia Z Mastem Szalwiowym 251
Orzechami Dynia Z Rozmarynem 249
Botwinka Z Jajkiem 96 Dzem Agrestowy Bez Cukru Z 145
Brokut Z Mastem I Czosnkiem 57 Gruszka
Brukselka Pieczona Z Mastem I 59 Dzem Aroniowy Bez Cukru 161
Czosnkiem Dzem Boréwkowy Bez Cukru 163
Brukselka Z Boczkiem Lub 59 Dzem Brzoskwiniowy Bez Cukru 180
Cebulka Z Jabtkiem
Brzoskwinie Pieczone Z Wanilia 180  Dzem Dereniowy Z Musem 210
Buraki Kiszone W Plasterkach 97 Jablkowym
Buraki Pieczone Z Feta I Rukolg 97 Dzem Jezynowy Bez Cukru Z 166
Buraki Zasmazane Z Jablkiem 98 Jablkiem
Cebula Duszona Na Masle - Baza 101 Dzem Malinowy Bez Cukru Z 168
Smaku Jablkiem
Cebula Kiszona / Fermentowana 101 Dzem Morelowy Bez Cukru Z 194
Chipsy Z Jarmuzu 43 Jablkiem
Chipsy Z Pasternaku 109 Dzem Truskawkowo- 155
Chlodnik Jezynowy 166 Rabarbarowy Bez Cukru
Chlodnik Litewski Z Botwina 97 Dzem Wisniowy Bez Cukru Z 206
Chlodnik Ogérkowy Z 86 Jabikiem ,
Koperkiem I Jajkiem Dzem Z Bialej Porzeczki Bez 170
Chlodnik Truskawkowy 158 Cukru Z Jabtkiem .
Chrzan Tarty Do Sloiczka 103 ?Zlfﬁl(l, Z Czarnej Porzeczki Z 172
; : ablkiem
8&1;?)6% l%gll;z‘r%;l?gr? I Cebulowy 11 ;; Dzem Z Czerwonej Porzeczki Z 174
Kruszonka Jablkiem ..
Cukier Lawendowy 271 glzlirrrlll Z Jagody Kamczackiej Bez 147
%gll;g}ﬁgg szona Ze Smietana I 75 Diem Z Mirabelek Bez Cukru Z 192
Cukinia Faszerowana Miesem 73 %qblhem
Lub Twarogiem zem Z Morwy Bez_ Cukru 218
Cukinia Marynowana W 74 Ekspresowe Rzodkiewki 120
Stoikach Gn1ec1on§ Do Stoika
Cukinia Z Jajkiem Z Patelni 75 Farse ;zgégﬁg;v?-g‘ig‘ggu %3
gﬁﬁﬁiz z ;;fgﬁggg . *2> FarszZ Cukinii Do Nalesnikow 73
Pomidorem I Mozzarella Farsz Z Lebiody Do Pierogow I 258
Cwikta Z Chrzanem 98,103 Nalesnikow
Czereénie Pieczone 7Z 182> FarszZ Lebiody I Twarogu 258
Cynamonem Farsz Z Podgarycznika 294
Czereénie Ze Smietang I Wanilig 182 FarszZ Pokrzywa 296
Farsz Z Poziewnikiem 298
Farsz Ze Straczkow Do 134, 136, 138

Pierogow / Pasztecikow
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[ V4
Indeks przepisow F-K
Fasolka Szparagowa Z Mastem I 136 Klasyczny Dzem Truskawkowy 156
Koperkiem Do Spizarni
Fasolka Z Czabrem 232 Klasyczny Kompot Z Rabarbaru 152
Frytki Z Selera 123 Kluski Dyniowe 77
Glog Mrozony Na Przecier 212  Kluski Slaskie 130
Golabki Z Kapusty - Wersja 63 Knedle Z Brzoskwiniami 180
Tradycyjna I Low-Carb Knedle Z Morelami 194
Groszek Z Mastem I Koperkiem 138 Knedle Z Truskawkami 157
Gruszki Duszone Z Cynamonem 186 Knedle Ze Sliwkami 202
Bez Cukru Koktajl Boréwkowy Z Kefirem 164
Gruszki W Occie - Wersja 186 Kompot Agrestowo-Jablkowy 145
Tradycyjna Bez Cukru
Hyzop Suszony 267 Kompot Brzoskwiniowy Bez 180
Jablka Prazone Do Nale$nikow 190 Cukru
Jablka Prazone Do Szarlotki Bez 188 Kompot Gruszkowy Bez Cukru 185
Cu'kru ) ) Kompot Jabtkowo-Kalinowy 216
Jajecznica Z Czosnkiem 256 Kompot Jabtkowo-Pigwowy Bez 200
Niedzwiedzim Cukru
Jajecznica Z Dymka Dodana Na 127 Kompot Jabtkowy Bez Cukru 188
Koneu Kompot Jesienny Z Jablkiem, 212
Jajecznica Z Szalotka I 125 Réza I Glogiem
Ko.perkl'em Lo Kompot Malinowo-Jabtkowy 168
Jajecznica Ze Szczypiorkiem 262 Bez Cukru
Jajka Z Estragonem 234 Kompot Morelowo-Jablkowy 194
Jajka Z Poziewnikiem 298 Bez Cukru
Jarmuz Duszony Z Czosnkiem 43 Kompot Rabarbarowo- 152
Jarmuz Z Jajkiem Sadzonym 43 Truskawkowy
Jarzebina Suszona Do 214 Kompot Tarninowo-Jabtkowy 224
Mieszanek - Ostroznie Kompot Truskawkowy 157
Jezyny Z Jogurtem 166 Kompot Winogronowo- 226
Kalafior Pieczony Z Maslem, 61 Jablkowy Bez Cukru
Czosnkiem I Ziotami Kompot Wi$niowo-Jabltkowy 207
Kalina Suszona Do Mieszanek - 216 Bez Cukru
Ostroznie Kompot Z Bialej Porzeczki I 170
Kapary Z Nasturcji 283 Jablek Bez Cukru
Kapiel Rumiankowa 287 Kompot Z Czeresni Bez Cukru 182
Kapuéniak Z Kiszonej Kapusty 65 Kompot Z Derenia 210
Kapusta Kiszona Z Marchewka I 67 Kompot Z Jagody Kamczackiej I 147
Kminkiem Jablek
Kapusta Pekifiska Z Patelni Z 69 Kompot Z Jarzebiona 214
Czosnkiem Kompot Z Mirabelek Bez Cukru 192
Kisiel Wisniowy Bez Cukru 207 Kompot Zurawinowo-Jablkowy 177
Kisiel Z Czarnej Porzeczki 172  Konfitura Cebulowa 100
Obiadowy / Deserowy Konfitura Jarzebionowa 214
Kisiel Z Czerwonej Porzeczki Bez 174 Tradycyjna
Cukru Konfitura Rabarbarowo- 153
Kisiel Z Czerwonej Porzeczki 174 Truskawkowa
Obiadowy / Deserowy Konfitura Zurawinowa Bez 176
Kiszona Marchew W Stupkach 107 Cukru Z Jablkiem
Kiszona Rzepa W Stupkach 115
Kiszone Rzodkiewki Na Zime 119
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Indeks przepisow K-M
Koper Duszony Na Masle 141 Lemoniada Rabarbar Z 35
Koper Wloski Pieczony 141 Truskawka I Mieta
Koperek Mrozony 239 Lemoniada Rokitnikowo- 220
Kostki Lodu Z Kwiatami 285 Jabikowa
Ogorecznika Lemoniada Truskawka Z Bazylia 34
Kostki Lodu Z Melisa 27~ 1Limonka
Kostki Lodu Ze 289 Lemoniada Truskawkowa Z 34
Krem Laskowy Bez Cukru 196 Melisa. .
Krwawnik Suszony 269 %emonlada Wisnia Z Mieta I 36
Kukurydza Gotowana Z Maslem g2 Lytyma . .
I Solg Lemoniada Z Kwiatami 265
Kukurydza Z Grilla Z Mastem 81 Ezif(r)lfl?aodgng atow C -
Ziolowym wiatow Czarnego
Lagodna Kiszonka Z Kapusty 69 Bzu, Cy.tryny I M}qty .
Pekinskiej Lemoniada Z Ogoérecznika 285
Lagodnie Kiszony Pak-Choi 45 Lemoniada Zurawina Z 37
Lazanki Z Kapusta 67 P.omarancz'q I Rozmarynem
Lazanki Z Mloda Kapusta 66 EPa. Z l\{Ilahnq Do Ki . 273
Leczo Z Cukinii, Papryki I 7o ASCIE Chrzanu 0 Kiszenia 103
Pomidoréw Low-Carb Lazanki Z Kapusty 67
Leczo Z Cukinii, Pomidoréw I 72 Bez Makaronu .
Papryki Lub(.:zyk Do Bulionu 241
Leczo Z Papryka - Wersja 89 Macierzanka Suszona 275
Obiadowa Makaron Z Cukinii I Pesto 74
Lemoniada Arbuzowa Z Bazylia 34 ’I}/Iar(_:hei/(v_ Pie(I:zlt)/[na}Z 107
I Cytryna 'ymiankiem I Mastem
Lemoniada Arbuzowa Z Mieta I 34 Marmolada Jabtkowa Bez Cukru 190
Limonka Marynata Z Hyzopem 267
Lemoniada Boréwka Z Lawenda 37 Maslo Bazyliowe 230
I Cytryna Masto Czosnkowe Z Ziotami 105
Lemoniada Brzoskwinia Z 36 Masto Estragonowe 234
Lawenda I Cytryna Maslo Kolendrowe 236
Lemoniada Czere$nia Z Wanilig 36 Masto Koperkowe 239
[ Cytryng Maslo Orzechowe Z Orzechow 198
Lemoniada Jagoda Kamczacka Z 37 Wloskich
Jabtkiem I Melisa Maslo Pietruszkowe 111, 247
é?’tnl}}(l)r?(l)adaa Lawendowo- 271 Maslo Szalwiowe 251
owa. Masto Szcezypiorkowe 262
Lemoniada Lipowa . 273  Maslo Tymiankowe 253
L da Malina Z R6za I :
C;tn;}(/);llel}a a Malina Z Rozg 35 Ma%}o Z ((Jizosnklem 256
NiedZzwiedzim

Lemoniada Malinowa Z Mieta 35 Maslo Z Nagietkiem 281
Lemoniada Melisowa 277 Mieszanka Do Ciezszych Dan 267
Lemoniada Migtowa 279  Mieszanka Do Straczkow 232
Iﬁemonlada M?rcela Z 36 Mieszanka Lakowa 269

ozmarynem 1 ytryna . Mieszanka Pomidorowa Z 245
Lemoniada Ogorek Z Melisg I 36 Oregano
Cytryna
Lemonliada Ogorek Z Mieta I 35
Limonka
Lemoniada Rabarbar Z 36
Jabtkiem I Cytryna
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Indeks przepisow M-P
Mini Dzem Poziomkowy Bez 149 Ocet Nasturcjowy 283
Cukru Ocet Rozmarynowy 249
Mirabelki Mrozone Jako 192  Qcet Stokrotkowy 289
Przecier Ocet Tymiankowy 253
Mizeria Ze Smietang I 87  Ocet Z Kwiatami Czarnego Bzu 265
Koperkiem Ocet Z Oregano 245
Mloda Kapusta Z Koperkiem 66 Ogorki Kiszone Na Zime 85
Mtode LiScie Ogorecznika W 285 (Ogorki Malosolne Z Koprem I 84
Twarozku - Ostroznie Czosnkiem
Mlode Ziemniaki Z Koperkiem 238 Ogorki W Curry 87
Mlode Ziemniaki Z Maslem I 131 Qgorki Z Kolendra 236
Koperkiem o Ogorkowe Lodeczki Z 87
Morele Pieczone Z Wanilig 194  Twarozkiem
Morwa Suszona 218 (Oklad Z Rumianku 287
Morwa Ze Smietana Lub 218 Orzechy Laskowe Suszone I 196
Jogurtem Przechowywane
Mus Gruszkowy Bez Cukru 185 pak-Choi Z Czosnkiem I Mastem 45
Mus Poziomkowy Bez Cukru 149  pak-Choi Z Jajkiem Sadzonym 45
Mus Z Jagody Kamczackiej I 147  papryka Kiszona 90
Jabika Bez Cukru Papryka Pieczona Do Stoikow 90
Mus Z Mirabelek I Jablek Bez 192 pasta Jajeczna Z Dymka 128
I%ukru L d -, PastaPaprykowa 90

apar Lawendowy 71 Pasternak Pieczony Z 109
Napar / Lemoniadowa Baza Z 222 Rozmarynem
II\’Il:ﬂ;(r)v; IP(IOZZ}; BEZ Cukru 267 Pestki Dyni Prazone 79
Nagar Z KI}:Nagvnika 269 Pesto Bazyliowe 230
Navar Z Kwiatéw Bzu 265 Pesto Z Czosnku NiedZzwiedziego 256
Napar ZLi 27 DestoZ Ligci Mniszka 292
Nagar 7 MgZierzanki 275 Pesto Z LiSci .RZ.Odkler.(l 121
Napar Z Majeranku 243 Pesto Z Natki Pietruszki 247

. Pesto Z Orzechami Wloskimi I 198
Napar Z Mghsy 277 Natka
Napar Z Migty 279 pesto Z Rukoli I Orzechéw 198
‘Ijlépall("%glz)lasmn Kopru 141 Laskowych
oski i

Napar Z Rumianku 287 %ﬁ?gﬁﬁgﬁmwa z 3
Napar Z Szatwii 251 Pieczone Ziemniaki Z 275
Natka Pietruszki Mrozona Na 111 Macierzanka
Zimg . Pierogi Ruskie 130
Ocet Bazyliowy 230  Pijerogi Z Bo¢wing I Twarogiem 41
Ocet Estragonowy 234 Pierogi Z Boréwkami 163
Ocet Krwawnikowy 269  Ppierogi Z Brokutem I Serem 57
Ocet Lawendowy 271 Pierogi Z Czere$niami 183
Ocet Melisowy 277
Ocet Mietowy 279
Ocet Mniszkowy 292
Ocet Nagietkowy 281
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Indeks przepisow P-S
Pierogi Z Dynig I Twarogiem / 79 Puree Z Pasternaku 109
Serem Puree Z Selera 123
Pierogi Z Gruszkg I Cynamonem 185 Racuchy Z Jabtkami 189
Pierogi Z Jabtkami 189 Rodzynki Domowe 226
Pierogi Z Jagoda Kamczacka 147 Roszponka Z Burakiem I Feta 260
Pierogi Z Kapusta 64 Roszponka Z Jablkiem I 260
Pierogi Z Kapusta I Grzybami 65 Orzechami
Pierogi Z Pokrzywa I Twarogiem 296 Rumianek Z Melisa 287
Pierogi Z Rabarbarem I 151 Rzepa Pieczona Z Maslem I 115
Truskawka Tymiankiem
Pierogi Z Truskawkami 158 Rzodkiew Kiszona W Plastrach 117
Pierogi Z Wisniami 205 Rzodkiew Marynowana Na 117
Pierogi Ze Sliwkami 202 Szybko
Pierogi Ze Szpinakiem I 53 Rzodkiewki Mas$lane Z Patelni 121
Twarogiem / Feta Salata Z Ogoérkiem, Koperkiem I 51
Pietruszka Pieczona Z Mastem I 111 Sosem Jogurtowym
Tymiankiem Salata Ze Smietana Jak U Babci 50
Pigwa Pieczona 200 Salatka Ogrodowa Z Jajkiem 50
Placki Z Cukinii =73 Salatka Z Buraka, Jablka I 98
Plasterki Pigwowca Do Herbaty 200 Chrzanu
- Mrozone Salatka Z Kopru Wloskiego I 141
Plastry Rzodkwi Z Pasta 117 Jablka
Jajeczna Salatka Z Kukurydzy, Pomidora 81
Platki Rozy Ucierane - Wersja 222 [0Ogorka
Tradycyjna Salatka Z Kwiatami Ogorecznika 285
Podgarycznik Blanszowany 294 Salagtka Z Li$ci Mniszka 2092
Pomidory Pieczone Z Fetg I 93 Salatka Z Mlodych Ziemniakéw 131
Ziolami 1 Ogorka
Pomidory Suszone W Oliwie 93 Salatka Z Nasturcjami 283
Pomidory Z Bazylia 230 Salatka Z Natka I Jajkiem 247
Pomidory Ze Smietang, Cebulka 93 Salatka Z Ogorka, Dymki I 128
I Pieprzem Smietany
Por Duszony W Masle 113 Salatka Z Roszponki, Jajka I 260
Posypka Laskowa Do 196 Szczypiorku
Pieczonych Owocow Satatka Z Rukoli, Jajka I Sosu 47
Powidla Sliwkowe Bez Cukru 203 Smietanowego
Powidla Sliwkowe Z Kakao Bez 203 Salatka Z Rukoli, Truskawek I 47
Cukru Fety
Poziewnik Blanszowany 298 Salatka Z Rzodkiewki, Jajka 120
Poziomki Ze Smietana 149 Salatka Ze Stokrotkami 289
Prazone Orzechy Laskowe 196 Salsa Kukurydziano- 81
Przecier Dereniowo-Jablkowy 210 Pomidorowa
Bez Cukru Salsa Pomidorowa Z Kolendra 236
Przecier Glogowo-Jablkowy Bez 212 Sliwki Pieczone Z Cynamonem 203
Cukru Sok Winogronowy Bez Cukru 226
Przecier Z Owocow Dzikiej Rozy 222 S04l Bazyliowa 230
Z Jablkiem Bez Cukru S6l Lubczykowa 241
Puree Dyniowe Do Mrozenia 79
Puree Z Kalafiora 61
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o yd
Indeks przepiséw ST
S6l Macierzankowa 275 Suréwka Z Kapusty Pekinskiej I 69
S6l Nagietkowa 281 Marchewki
S61 Rozmarynowa 249 Suréwka Z Marchewki I Jabtka 107
Sos Agrestowy Do Drobiu I Sera 145 Suréwka Z Miodej Cukinii, 75
Sos Agrestowy Do Klusek I 145 JablkalKoperku
Twarogu Suréwka Z Rzepy Ze Smietana 115
Sos Aroniowy Do Miesa 161 Suréwka Z Rzodkwi, Jablka I 117
Sos Chrzanowy 103 Smifetany
Sos Czere$niowy Bez Cukru 182 Suréwka Z Selera, Jablka I 123
Sos Dereniowy 210 Smietany
Sos Jarzebinowo-Jabtkowy Do 214 Suszone Jablka Z Cynamonem 189
Miesa - Mala Porcja Suszone Oregano 245
Sos Jezynowy Do Klusek I 166 Suszone Platki Nagietka 281
Twarogu Suszony Czaber 232
Sos Jogurtowo-Mietowy 279 Suszony Majeranek 243
Sos Jogurtowy Z Estragonem 234 Suszony Tymianek 253
Sos Jogurtowy Z Kolendra 236 Syrop Aroniowy 161
Sos Kalinowo-Jabltkowy 216 Syrop Glogowy 212
Sos Koperkowy Do Jaj, Ryby I 238 Syrop Kalinowy Tradycyjny 216
Miesa Syrop Lipowy 273
Sos Malinowy Do Klusek I 168 Syrop Rokitnikowy 220
Twarogu Syrop / Sos Tarninowy Bez 224
Sos Morwowy Bez Cukru 218 Cukru
Sos Paprykowo-Pomidorowy Do 90 Syrop Tarninowy Tradycyjny 224
Stoikow Syrop Z Kwiatow Czarnego Bzu 265
Sos Pigwowo-Jabltkowy Bez 200 Tradycyjny
Cukru Syrop Z Kwiatéw Mniszka 292
Sos Pomidorowy Do Stoikéw 92  Syrop Z Platkow Rézy 222
Sos Rokitnikowo-Jabtkowy Bez 220 Tradycyjny
Cukru Szalotka Karmelizowana Bez 125
Sos Smietanowo-Dymkowy 128 Cukru
Sos Smietanowy Z Szalotka 125 Szpinak Duszony Na Masle Z 54
Sos Tarninowo-Jabtkowy Bez 224 Czosnkiem
Cukru Szpinak Ze Smietang 54
Sos Winogronowy 226 Tarta Lub Zapiekanka Z 41
Sos Wiéniowy Bez Cukru Do 206 Boctwina I Fetg
Miesa I Sera Truskawki Ze Smietang I 157
Sos Z Bialej Porzeczki Do Klusek 170 Wanilia
Sos Z Czarnej Porzeczki Do 172 Twar6g Z Orzechami I Jabtkiem 198
Klusek Twarozek Z Czosnkiem 256
Sos Z Czarnej Porzeczki Do 172 NiedZwiedzim
Miesa I Sera Twarozek Z Koperkiem 238
Sos Z Czerwonej Porzeczki Do 174 Twarozek Z Majerankiem I 243
Klusek Czosnkiem
Sos Z Roszponki 260 Twarozek Z Nasturcji 283
Sos Zurawinowo-Jabtkowy Bez 176 Twarozek Z Poziomkami 149
Cukru Do Migsa I Sera Twarozek Z Rukola I Czosnkiem 47
Suréwka Z Cienko Krojonej 59
Brukselki
Suréwka Z Kapusty, Marchewki 66

I Koperku
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L4 V4 =

Indeks przepisow T2
Twarozek Ze Stokrotkami 289 Zupa Krem Z Groszku I Miety 138
Twarozek Ze Szczypiorkiem 262 Zupa Krem Z Kalafiora 61
Wasza Zupa Szczawiowa Na 301 Zupa Krem Z Kukurydzy 81
Ziotami Zupa Krem Z Marchewki Z 107
Wiejski Twarozek Z Dymka I 127 Imbirem
Szczypiorkiem Zupa Krem Z Pasternaku I 109
Wiejski Twarozek Z Rzodkiewka 119 Imbiru
I Szczypiorkiem Zupa Krem Z Pieczonych 93
Winegret Z Szalotka 125 Pomidoréw
Wi$nie Duszone Z Wanilig 206 Zupa Krem Z Pietruszki 111
Wrapy Z Kapusty Pekinskiej 69 Zupa Krem Z Rzepy 115
Wrapy Z Liéci Salaty 50 Zupa Krem Z Selera I Jablka 123
Zakwas Buraczany 98 Zupa Pokrzywowa Z Jajkiem 296
Zapiekanka Brokulowa Z 57 Zupa Porowa 113
Jajkiem I Serem Zupa Rabarbarowa 151
Zapiekanka Z Brukselki I Sera 59 Zupa Sliwkowa 202
Zapiekanka Z Porem 113 Zupa Straczkowa 134, 136, 138
Zapiekanka Z Porem, Jajkiem I 113 Bazowa
Serem Zupa Szczawiowa Low-Carb 301
Zielona Maggi 241 Fetg
Zielone Pomidory W Zalewie 92 Zupa Szczawiowa Z Jajkiem 300
Zielony Sos Do Obiadu 247 Zupa Szczawiowa Ze Szczawiem 300
Ziemniaki Pieczone Z 249 Podsmazonym Na Masle I
Rozmarynem Czosnku
Ziemniaki Z Lubczykiem 241 Zupa Szpinakowa - Wersja Krem 53
Ziemniaki Z Majerankiem 243 Zupa Szpinakowa ZJ ajkiem 53
Ziemniaki Ze Szczypiorkiem 262 ZupaZ Boc¢wing I Smietang 41
Zupa Boréwkowa 163 Zupa Z Dzika Zielenina 298
Zupa Cebulowa W Wersji 100 ZupaZ Fasolka Szparagowa 136
Domowej Zupa Z Jarmuzem 43
Zupa Gruszkowa Na Stodko 185 Zupa Z Lebioda 258
Zupa Jabltkowa 190 Zupa Z Lebiody Jak Dawna 258
Zupa Kalafiorowa Z Koperkiem 61 Zupa Z Chwastow
Zupa Koperkowa 238 Zupa Z Pak-Choi I Jajkiem 45
Zupa Krem Z Bobu 134 Zupa Z Podagrycznikiem 294
Zupa Krem Z Brokuta 57 Zupa Z Pokrzywy 206
Zupa Krem Z Cukinii ~g Zupa Ziemniaczana - Wersja 131
Zupa Krem Z Dyni 77 Bardziej Obiadowa
Zupa Krem Z Dyni - Wersja 78 ZupaZiemniaczana Z 130
Obiadowa Koperkiem

Zurawina Mrozona 177

Zurawina Pieczona Z 177

Pomarancza
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ZIOLA DLA ZDROWIA

,Ziota dla zdrowia” to kompleksowy przewodnik
po ziotolecznictwie, tgczacy tradycyjng wiedze z
aktualnymi odkryciami naukowymi. Dowiesz sie
z niego, jak bezpiecznie uprawia¢, zbierac
i stosowac ziota oraz przygotowywac¢ z nich
domowe preparaty.

Ksigzka opisuje takze liczne choroby,
dolegliwo$ci i objawy, wskazujgc ziota oraz
gotowe preparaty dostepne w aptekach
i sklepach zielarskich. To praktyczne
kompendium dla kazdego, kto chce Swiadomie
wspierac zdrowie swoje i swoich bliskich.

ZIELONA APTEKA

,Zielona Apteka: 460 prostych przepisow” to
praktyczny poradnik dla oséb, ktére chca
samodzielnie przygotowywac naturalne
preparaty  ziotowe. Znajdziesz w  nim
szczegotowe receptury na nalewki, maceraty,
syropy, kremy, masci i inne domowe $rodki,
wraz z zasadami higieny, bezpieczenstwa
i przechowywania.

Ksigzka podpowiada rowniez, jakie preparaty
mozna stosowaé przy konkretnych
dolegliwosciach, m.in. problemach skérnych,
trawiennych i infekcjach drég oddechowych. To
przystepny przewodnik zaréwno dla
poczatkujgcych, jak i bardziej doswiadczonych
mitosnikow ziot.
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ZIlOLA DLA ZDROWIA

KOMPLETNY PRZEWODNIK PO
ZIOEOLECZNICTMIE I ZDROWYM ZYCIU
Z PRAKTYCZNYMI RECEPTURAMI

460 Prostych Przepisow na Nalewki
Wina, Napary, Wyciagi, Wywary, Odwary, Kremy, Octy, Oleje
Inhalacje, Masci, Krople, Syropy, Soki, Balsamy, Kompresy

Aot Kot



UNIWERSALNY PORADNIK PRZETRWANIA

,2Uniwersalny Poradnik Przetrwania” to praktyczne
kompendium dla osdb, ktére chcg zadbac
o0 bezpieczenstwo swoje i bliskich w domu,
podrézy oraz podczas awarii, nagtej choroby czy
innych nieprzewidzianych zdarzen.

Znajdziesz w nim proste instrukcje, naturalne
sposoby wspierania zdrowia, zasady pierwszej
pomocy, przygotowania apteczki i ewakuacji,
a takze wskazéwki dotyczace wody, zywnosci,
higieny, sprzetu i dziatania w sytuacjach
kryzysowych. To konkretna wiedza, ktéra pomaga
zachowac spokdj i lepiej przygotowac sie na trudne
chwile.

ZIOLA W RYTMIE NATURY

LZiota w rytmie natury” to leksykon i praktyczny
poradnik, ktéry prowadzi przez sSwiat roslin
leczniczych miesigc po miesigcu. Opisuje 167 ziot
wystepujgcych w Polsce lub mozliwych do uprawy
w ogrodzie, pomagajgc je rozpoznawac, zbierac
i wykorzystywa¢ we wtasciwym czasie.

W ksigzce znajdziesz kalendarz zbiorow,
wskazéwki dotyczgce uprawy i pozyskiwania
surowca, opisy wiasciwosci oraz przepisy na
napary, nalewki, syropy, masci i inne domowe
preparaty. To uporzadkowany przewodnik dla
os6b, ktére chcg $wiadomie korzysta¢ z daréw
natury i tworzy¢ wtasng zielarskg apteczke.
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WERSALNY PORADNIK
1 A PRZETRWANIA

! "‘NA\'URALNE WSPARCIE W K
i\ | NA CO DZIEN

Ziota w rytmie natury

Co zbierac i uprawia¢ miesigc po miesigcu




Poznaj praktyczny poradnik, ktéry pomoze
Ci dobrze wykorzysta¢ sezonowe plony — bez chaosu,
- X2 : 3y
‘ 7 bez marnowania i bez zgadywania, co zrobi¢
|

Yol V. : z nadmiarem warzyw, owocow, ziot i kwiatow

» jadalnych.

* W ksigzce znajdziesz pomysly na dania na teraz,
przetwory na pézniej i zapasy na zimg: kiszonki,

" marynaty, syropy, susze, mrozonki, pasty, sosy,

kompory i wiele innych domowych rozwigzan.

To zbiér prostych, sprawdzonych przepiséw oraz

praktycznych wskazéwek, keore utarwiajg codzienne

gotowanie i planowanie spizarni.

"Z ogrodu do spizarni” to ksigzka dla oséb,
ktére kochajg ogréd, sezonowg kuchnig

i naturalne smaki. Pomoze Ci zamkng¢ lato
w stoikach i korzystaé z jego daréw

przez caly rok.

ISBN 978-83-974522-9-9

9'7883977452299






