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WSTEP

Ksigzka, ktorg wtasnie trzymacie w dtoniach jest dla mnie szczegdlna. To
sentymentalna podréz do czasow mojego dziecinstwa. Dobrze pamietam
letnie miesigce spedzone u babci na przepieknym Roztoczu. Wakacje dla
mnie i mojej siostry Eli rozpoczynaty sie od sianokosow w czerwcu, a kon-
czyty zniwami w sierpniu.

Moi rodzice urodzili sie na wsi. Tam kazda rodzina wykorzystywata dary,
jakie daje ziemia i przygotowywata z nich przetwory na zblizajgcg sie zime.
Caty ogrod obsadzony byt owocowymi krzewami i drzewami. Porzeczki
czarne i czerwone, maliny, aronie, wisnie, czeresnie i jabtka. Wtedy nie lubi-
tam pomagac rodzicom w zrywaniu owocow z krzakéw. Najbardziej nie cier-
piatam zbioru malin. W gestych krzakach byto petno pajgkdw, a ja sie ich pa-
nicznie boje. Za to uwielbiatam wspinac sie po owocowych drzewach.
Scigatyémy sie z siostrg, ktéra wejdzie wyzej i zbierze wiecej wisni. Pamieta-
cie, jak smakujg Swiezo zerwane wisnie? Niestety nikt z naszych bliskich nie
mieszka juz na wsi, a ja bardzo zatuje, ze moje dzieci nie mogg poznac uro-
kow prawdziwego wiejskiego zycia.

Jako matka trojki dzieci wiem, jak wazne jest to, czym karmimy bliskich.
W dobie wszechobecnych ulepszaczy, barwnikow i sztucznych konserwantéw
musimy by¢ Swiadomi tego, co jemy. Czy kilkadziesigt lat temu nasze babcie
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lub mamy miaty ten sam dylemat? Chyba nie! lle czasu zajmuje Wam prze-
czytanie sktadu produktu, ktéry chcecie wtozy¢ do koszyka? Jesli potowa
sktadnikow brzmi tajemniczo, lepiej odtozcie go na miejsce. Wiele zdrowych
smakotykow mozecie przygotowac sami. Uwierzcie mi, to wcale nie musi by¢
ktopotliwe ani czasochtonne.

Przygotowujac te ksigzke, staratam sie aby przepisy byty szybkie i proste.
Dla mnie przygotowanie konfitury nie oznacza wielogodzinnego pobytu
w kuchni i reki obolatej od mieszania.

W tej ksigzce kazdy znajdzie cos dla siebie.

Oprécz totalnej klasyki, przepiséw pilnie strzezonych przez mojg rodzine,
przygotowatam wiele nowosci. Uwielbiam podrézowac po swiecie i pozna-
wac go przez pryzmat kuchni, smakow i zapachdéw. Sri Lanka juz zawsze be-
dzie mi sie kojarzyta z sosem sambal a Karaiby z pikantnym sosem z papry-
czek chili.

Oto kilka marzen, ktore towarzyszyty mi przy pisaniu tej
ksigzki.

® Powrét do zdrowych przetworéw, naturalnych ,lekarstw”, ktére
wzmacniajg nasz organizm i pomagajg walczyc¢ z chorobami w zimowym
okresie. Moja gtéwna zasada na najblizszg zime to zwiekszenie kiszonek
w diecie mojej rodziny.

= Chec pokazania Wam jak proste jest wekowanie. W wielu przypadkach
wystarczy wrzuci¢ do wyparzonego stoja nasze ulubione produkty i za-
la¢ je odpowiednim ptynem. Solanka, jesli lubimy kiszonki lub marynatg
octowa, jesli wolimy pikle. Wiele przepiséw przerobitam tak, aby nie zaj-
mowaty Wam duzo czasu a ubogacity Wasze talerze w zimowe dni.
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® Zaszczepienie koncepcji idealnie wyposazonej spizarni.

Wyobrazcie sobie niedzielny obiad w zimowy dzien. Kaczka dzien wczes-
niej zamarynowana i wstawiona do pieca. A co tam, niech sie piecze, im
dtuzej tym lepiej. Kasza gryczana pyrka w garnku. Brakuje tylko dodat-
kow, ktore wyniosg to danie na wyzyny sztuki kulinarnej. W tym mo-
mencie otwieram drzwi do mojej spizarni, wyciggam stoik z prazonymi
jabtkami i zurawing lub otwieram stoiczek chutney’a z jabtek, cebuli
i czerwonego pieprzu. Obiad gotowy.

Albo inna sytuacja, bardziej krytyczna. Wpadam do domu po pracy, za-
kupy niezrobione, lodéwka swieci pustkami. Ratunek tylko w spizarni.
Ulubiony makaron wrzucam na osolony wrzatek, a w drugim garnku
podgrzewam aromatyczng ratatuje, przygotowang w szczycie sezonu
z dojrzatych warzyw. Wystarczy wymieszac ugotowany makaron z so-
sem i danie gotowe. Tak niewiele potrzeba, aby podac cos pysznego.

= Odrodzi¢ w Was naturalny rytm naszego zycia.
Jedzmy sezonowo. Wykorzystujmy to, co daje ziemia. Pamietam, jak
budowalismy dom. Pierwsza gotowa byta kuchnia. M3z zajmowat sie
wykonczeniem pozostatej czesci domu, a ja walczytam z przetworami
i z dumg uktadatam je na potkach mojej nowej spizarni. Lubie te ma-
giczne godziny spedzone na zamykaniu owocow i warzyw w stoje. Dla
tych, ktérym wydaje sie to nudne, przygotowatam warsztaty kulinarne
z przetworami. Kazdego lata organizuje je w mojej Pracowni Smaku.
Podczas ostatniego warsztatu zrobilismy prawie 300 stoikow, ktdére po-
tem uczestnicy zabrali ze sobg do domu. Wspodlnie spedzony czas za-
owocowat pokaznymi zapasami w spizarniach. Zachecam Was, abyscie
organizowali spotkania i wspdlnie przygotowywali ulubione przetwory.

To naprawde przyjemne!
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Kim jestem?

Mowig o mnie: niestrudzona poszukiwaczka smaku doskonatego. Doskona-
tego przede wszystkim w swej prostocie, wynikajgcego z jakosci sktadnikow,
ich umiejetnego doboru i odpowiedniego przygotowania.

Na co dzienh gotuje sezonowo, inspirujac sie porami roku i tym, co akurat
znajde na targu. W kuchni szukam sposobow, jak oszczedzi¢ czas i wykorzy-
stac to, co znajde w swojej lodowce czy spizarni. Od sztywnego trzymania
sie przepisow wole eksperymentowanie.

Tak wtasnie powstata moja Akademia ,Szybko, Zdrowo, Sezonowo”.

SZYBKO, ZDROWO, SEZONOWO

To comiesieczne spotkania, podczas ktérych ucze, jak gotowac zgodnie z po-
rami roku, tgczgc powszechnie dostepne, sezonowe sktadniki i przygotowu-
jac z nich nieskomplikowane codzienne menu dla catej rodziny.

Kazde spotkanie to zestaw sezonowych warzyw i owocow oraz zdrowych
ziaren, strgczkow, zidt, olejow i przypraw, ktore pozwalajg skomponowac

petnowartosciowe positki bez spedzania wielu godzin w kuchni.

Podstawowe zatozenia Akademii,,Szybko, Zdrowo,
Sezonowo™:

skomponowanie spizarni idealnej

umiejetnosc stosowania ziot i przypraw

@ @ @

zrozumienie zasady sezonowosci i zaznajomienie z kalendarzem
produktow
komponowanie positkow, ktorych bazg sg rozne rodzaje biatka

oraz zdrowe ziarna
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@ organizacja codziennej pracy oraz czasu spedzonego w kuchni

@ odkrycie radosci z gotowania dla catej rodziny.

Pracownia Smaku w podrozy to cykl warsztatow, podczas ktorych zabieram
uczestnikow w podroz po swoich ulubionych smakach i potrawach z catego
Swiata — zaczynajac od stonecznej Hiszpanii, a konczac na egzotycznej Sri
Lance.

Podczas tych podrozy chetnie odwiedzam lokalne targowiska i mate
knajpki, przygladajac sie, jak jedzg tamtejsi mieszkancy. Poszukuje przepi-
sow, ktore sg hotdem dla codziennej tradycji tamtejszego zycia i ktore mozna
przenies¢ na nasze warunki.

Zatozeniem warszatdw jest pokazanie, na jakich produktach bazuje dana
kuchnia, jakie krolujg w niej przyprawy, jak szybko i smacznie przygotowac
to, co jedzg mieszkancy danego regionu. Do tego spora gars¢ obserwacji
podrdzniczki, ktéra odkrywa nieznane miejsca poprzez pryzmat zapachow

i koloréw.



WAZNE ZASADY
PRZY ZAMYKANIU
LATA W SLtOIKI

Dla mnie robienie przetworow to naprawde bardzo naturalny cykl w zyciu
mojej rodziny. Dlatego nie zamierzam pisac pracy magisterskiej na ten temat.
Przepisy przechodzg z pokolenia na pokolenie. Inne sg zaczerpniete z moich
podrozy. Tak naprawde, nie musicie sie obawiac. Jesli przez setki lat innym
wychodzity, to i Wam wyjda.

Co prawda byt okres w moim zyciu, kiedy nie przywigzywatam do tego
wielkiej wagi. Wystarczyt mi kwaszony ogodrek z pobliskiego sklepu. Teraz
dziwie sie samej sobie, jak mozna taki ogérek poréwnac do wtasnorecznie
ukiszonego. Jesli zapomnieliscie, jak moze smakowac swiezo ukiszony ogé-
rek, musicie go sami przyrzadzi¢. Uwierzcie mi, bedziecie zaskoczeni i to po-
dwoijnie. Po pierwsze smakiem, a po drugie szybkoscig wykonania.






a wazne zasady przy zamykaniu lata w stoiki

Piszac te ksigzke, siegnetam do biblioteki mojej mamy. Przytocze frag-
ment z Kuchni Polskiej: ,Przetwory. Zapach i smak lata w domowej spizarni
to luksus, na ktory trzeba zapracowac w okresie zbiorow owocdw i warzyw.
Przygotowywane wowczas konfitury czy marynaty zimg sg nie tylko ucztg
dla podniebienia, ale takze zrodtem witamin i sktadnikdw mineralnych”.

Trudno sie z tym nie zgodzi¢. W takim razie zapraszam Was do krainy

luksusu.

Przystepujac do robienia przetworow, musicie
przestrzegac kilku zasad:

@ Zawsze wybierajcie najtadniejsze owoce czy warzywa. Sezonowe, doj-
rzate w petni lata. Zabrzmi to banalnie, ale podpytajcie na targowisku czy
tez gietdzie warzywnej, skad pochodzi produkt. Jak jest uprawiany. Jesli
kupicie dobry produkt, przetwory takze bedg dobre. Przejrzyjcie zakupy,
bo zawsze sie moze trafic jakis zgnitek. Dobrze umyjcie i osuszcie warzy-

Wa 0oraz owoce.

= Nastepny etap to przygotowanie naczyn, w ktérych zamkniecie lato.
Moga to byc stoje roznej wielkosci. Do ogorkow wybieram te o pojem-
nosci jednego litra, do owocow mniejsze. Po najmniejsze siegam, przy-
gotowywujac roznego rodzaju pasty. Najlepiej raz otworzony stoik od
razu spozytkowac.

Do sokdéw mozecie wykorzystac butelki, a do ogdérkow matosolnych
czy kapusty gliniane garnki. Na moim parapecie stoi taki z ogorkami.
Jak tylko skonczg sie jedne, dosypuje nowe, wykorzystujgc solanke,
ktora jest juz w naczyniu. W ten sposdb szybciej moge sie cieszyc ich
smakiem.
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Na rynku dostepne sg dwa rodzaje stoikdw.

Stoiki typu twist-off — klasyczne z metalowg zakretka. Mama uczyta mnie,
ze lepiej kupi¢ nowg niz uzywac starej, ktéra moze popsuc catg naszg prace.

Stoiki typu weck — stoje ze szklanym wieczkiem, gumowg uszczelkg i me-
talowymi spinkami lub sprezynkami. Pamietam ich widok w matej, ale po-
jemniej piwniczce mieszczgcej sie w 10-pietrowym bloku. Oprocz stojow
przywiezionych pod koniec lata, trzymalismy w niej jeszcze m.in. ziemniaki
ze Szczebrzeszyna, od mojej babci. Obecnie bardzo trudno dostac stare stoje
typu weck ale sg dostepne nowe o roznych ksztattach i rozmiarach. Najwiek-
szy wybor jest w sklepie internetowym www.weck.com.pl

Butelki na sok z korkiem, zakretkg lub wieczkiem. Ja zazwyczaj uzywam
tych z metalowymi spinkami. Takie stare butelki po oranzadach. Pamietacie
je jeszcze? Sg teraz dostepne w wielu sklepach.

Stoiki czy butelki nie mogg by¢ wyszczerbione, a zakretki muszg byc¢
w idealnym stanie. Inaczej nie bedg dobrze trzymac i przetwory sie zepsuja.

Kazde naczynie, ktérego uzywamy do przetworow musi byc dobrze umy-
te i poddane sterylizacji.

STERYLIZACJA

To nic innego jak wygotowanie naczyn. Mozna to zrobi¢ na kilka sposobdw.
Tak jak to robity nasze babcie. Naczynia umieszczamy w garnku z zimng
wodg, na spodzie uktadamy kuchenng sciereczke. Doprowadzamy do wrze-
nia i czekamy ok. 5 min. Potem wyciggamy je z wody | odstawiamy, aby do-
ktadnie obciekty.

Drugi sposob jest o wiele prostszy. Stoje mozemy wyprazy¢ w piekarniku.
Ustawiamy je na blaszce, wstawiamy do piekarnika, ustawiamy temperature
na 100°C i prazymy przez kilka minut.
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Ja najbardziej lubie sposob trzeci. Zmywarka z programem do wyparza-
nia to idealny sposdb, aby najpierw umyc stoje, a nastepnie je wysterylizo-
wac. Sterylizacja pozwala pozbyc sie bakterii i drobnoustrojow. Wysoka tem-
peratura je po prostu niszczy.

Mozecie wyparzy¢ stoje rowniez w mikrofalowce. Kilka minut na najwyz-
szym programie.

Jak juz mamy czyste i wygotowane stoiki oraz nowe zakretki, zostaje nam
ostatni wazny moment w catym procesie. Po natozeniu do stoikéw zawarto-
Scinalezy przetrzec brzegi stoika czystg sciereczkg i dopiero mozemy przy-
stapic do ich zamykania.

PASTERYZACJA

Coz to takiego? Nie bojcie sie, to nic skomplikowanego. Doktadnie mowigc, to
proces, ktéry polega na podgrzaniu domowych przetworéw w stoikach
w temperaturze 60-100°C. W ten sposdb niszczymy znajdujgce sie w pro-
duktach drobnoustroje i enzymy, ktdre sg odpowiedzialne za psucie produktu.
Jednoczesnie mozemy zachowac wartosci odzywcze naszych przetworow.

Wyrdzniamy kilka sposobdw na pasteryzacje.

Pasteryzacja na mokro — ugotowanie stoikéw w garnku napetnionym woda.
Na dnie ktadziemy kuchenng Sciereczke, a stoiki uktadamy w pewnej odlegtos-
ci od siebie, aby sie nie stykaty. Wody nalewamy do ok. 3/4 wysokosci stoikow.
Zagotowujemy i czekamy kilka minut. Czas pasteryzacji jest uzalezniony od
rozmiaru stoika 1 zawartosci. Nieraz wystarczy tylko 10 minut, a innym razem
bedzie potrzebne nawet 40 minut. Gorgce stoiki wyjmujemy specjalnym
chwytakiem i odstawiamy do ostygniecia. Stoiki typu twist-off mozna odwro-
ci¢ do géry dnem natomiast typowych weckdw nie mozna odwracac.
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Pasteryzacja na sucho — z wykorzystaniem piekarnika. Ten sposdéb jest
o wiele prostszy i pozwala unikngc poparzen gorgcg woda. Stoiki uktadamy
na blaszce wytozonej scierkg kuchenng, tak aby sie nie dotykaty. Nastepnie
piekarnik nastawiamy na 120°C. Czas znowu zalezy od zawartosci i wielkosci
stoika. W przepisach bede go podawata. Nastepnie pozostawiamy stoiki

w piekarniku do catkowitego przestygniecia.

Stoiki typu twist-off zawsze odwracam do géry dnem. Od razu widze, czy s3
dobrze zamkniete i nic z nich nie wycieka. Wieczka powinny stac sie wkleste.
Wypukte nadajg sie do wymiany, dlatego tak wazne jest uzycie dobrych, nie-
uszkodzonych zakretek. Nie zatujcie kilku ztotych na zakup nowych.

W obu przypadkach nalezy pamietac o jednym: zimne stoiki wktadamy
do zimnej wody i zimnego piekarnika, gorgce zas do cieptego piekarnika i go-
tujgcej sie wody.

Styszatam tez o innym, trzecim sposobie na pasteryzacje. W zmywarce.
Pewnie sie usmiechacie, mnie tez to rozbawito. Zakres temperatur do wecko-
wania to ok. 100-120°C. Jesli Wasza zmywarka ma taki program, mozecie

sprobowac.

Czas pasteryzacji, tak jak wczesniej juz pisatam, zalezy
od kilku rzeczy. Zapamietajcie kilka zasad, a wszystko
na pewno sie uda:

® Duze stoiki pasteryzujemy dtuzej niz te mniejsze.

@ Przetwory o ptynnej konsystenciji (soki, przeciery) bedg pasteryzowac

sie szybciej niz te zawierajgce duze kawatki warzyw czy owocow.
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@

Warzywa pasteryzujemy dtuzej niz owoce.

@

Nie nalezy przeciggac pasteryzacji. Im dtuzej bedzie trwata, tym wiecej

cennych sktadnikéw stracimy. Kolor i smak rowniez stracg na jakosci.

Przetworow o duzej zawartosci cukru oraz octu nie trzeba pasteryzowac.
Naktadamy je jeszcze gorgce i zakrecamy. Odstawiamy do gory dnem
i czekamy az ostygna.

Przygotowane przetwory nalezy opisac¢ na naklejce, podajgc rok ich wykona-
nia. Gotowe stoje mogg stac¢ nawet kilka miesiecy czy lat. Cho¢ moim zda-
niem, powinno sie je wykorzysta¢ do nastepnego lata.

KISZENIE

Kiedys ograniczatam sie tylko do kiszenia ogdrkdw i kapusty. Teraz wiem,
ze tak naprawde zakisic mozna wszystko. Ogranicza nas tylko nasza wy-
obraznia.

To chyba jeden z najprostszych sposobdédw na konserwowanie zywnosci.
Mato tego, kiszenie jest jedng z najstarszych metod utrwalania daréw naszej
ziemi. W tej metodzie wykorzystujemy proces fermentacji mlekowej, ktéry
zachodzi w warzywach i owocach za sprawg bakterii, ktére zmieniajg cukry
w kwas mlekowy. Bakterie te normalnie znajdujg sie na powierzchni owocow
i warzyw. Dobrze rozwijajg sie w srodowisku beztlenowym, w temperaturze
pokojowej. Powstaty kwas mlekowy chroni produkt przed zepsuciem i nada-
je przetworom charakterystyczny smak i zapach. Fermentacja pozytywnie
wptywa na nasz organizm, pobudza apetyt i poprawia trawienie. Kiszonki to
naturalny antybiotyk, im wiecej ich w Waszej diecie, tym lepiej.



