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PODZIEKOWANIA

Niniejsza ksiazka nie powstalaby, gdyby nie przeto-
mowa pozycja Phyllis Hobson Making & Using Dried
Foods (pierwotnie wydana juz w 1983 r. pt.: Garden Way
Publishing’s Guide to Food Drying). Zawarta w niej
wiedza na temat suszenia zywnosci byla inspiracja dla
kilku pokolen mito$nikéw gotowania, wyposazajac ich
w narzedzia pozwalajace konserwowaé plody ziemi

z ogrodow i sadow.
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ROZDZIAt 1

Suszenie
Zywnosci w domu

Suszenie zywnosci to naturalna alternatywa dla pasteryzowania i zamrazania, a dodatkowo nie
generuje kosztéw, co w przypadku domoéw z ograniczonym budzetem ma istotne znaczenie. Z tej
metody, stosowanej od wiekéw, korzySci moga tez czerpaé mitosSnicy wedréwek z plecakiem, kem-
pingéw czy wedkowania, ktérzy z pewnoscia docenia fakt, ze suszona zywnos¢ zajmuje mato miej-
sca i jest lekka. Preferujacy zacisze domowe chetnie siegna po przepyszne i zdrowe przekaski, ktére
mozna z czystym sumieniem zaoferowac cztonkom rodziny, a posiadacze letnich domkéw nie beda
musieli martwic sie przechowywaniem zapaséw przez zime. Suszenie to rowniez doskonaty sposéb na
bezpieczne trzymanie zywnosci dla 0s6b zyjacych w trudno dostepnych miejscach, oddalonych od
»cywilizacji”, gdzie nie mozna liczy¢ na niezaktécone dostawy pradu koniecznego dla pracy zamra-
zarki lub gdzie pradu nie ma w ogéle. Nie bez znaczenia jest fakt, ze wysuszona zywnos¢ zajmuje
mato miejsca i réwniez z tego wzgledu warta jest rozwazenia.
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NATURALNA METODA

Celem suszenia zywnosci jest usunigcie z niej 80-
90% wilgoci, co sprawi, ze bakterie odpowiedzialne
za jej psucie si¢ nie s3 w stanie przetrwaé. Podczas
suszenia waga i rozmiary znacznie spadajg — w zalez-
nosci od rodzaju zywnoéci finalny produkt moze sta-
nowi¢ od /> do az '/1, pierwotnej wersji - dlatego do
przechowywania zimowych zapaséw z powodzeniem
wystarczy mala, sucha i chlodna spizarka czy nawet
szafka.

Suszenie jest bardziej naturalng metoda konserwowa-
nia zywnosci niz pasteryzowanie czy zamrazanie. Zda-
niem wielu ludzi wysuszone produkty zachowuja wig-
cej wartoéci odzywczych i stusznie: potwierdzaja to
badania Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczo-
nych. Prawda jest, ze niektére witaminy nie sa w stanie
przetrwaé blanszowania zalecanego przed suszeniem
niektoérych warzyw, jednak te straty mozna ograniczy¢
do minimum, jeéli zamiast klasycznego blanszowania
zastosujemy blanszowanie w parze.

Niemal kazdy rodzaj zywnoéci mozna suszy¢; w ni-
niejszej ksigzce zawarte sg wskazowki, jak to robi,
zeby zachowaé jak najwiecej waloréw odzywczych
i smakowych.

Czy zywno$¢ suszona w domu bedzie rownie dobra,
jak dostepna na rynku? Przemystowi producenci maja
te przewage, ze dysponuja drogimi liofilizatorami, jed-
nak brak im tego, co jest w naszym zasiegu: stodkie,
dojrzale owoce zerwane w sadzie i $wieze warzywa
z przydomowego ogrodu. Ptody wlasnej ziemi lub pro-
dukty kupione na targu od miejscowych wytworcow
z pewnoscig okaza si¢ smaczniejsze i bardziej odzywcze
od tych pochodzacych z masowej produkcji.

PO CO s'u'szvc’:
ZYWNOSC W DOMU?

Poza wspomnianymi juz korzy$ciami warto wiedzie¢,
ze wiele 0sob decyduje si¢ na suszenie zywnosci sa-
modzielnie takze z innych powodéw. Oto niektore
z nich.
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0SZCZEDNOSC
PIENIEDZY

Suszenie to bezpieczna i tania metoda konserwowania
zywno$ci, réwniez w poréwnaniu z innymi sposobami.
Nie wymaga kupowania stoikéw (lub zastepowania ich
nowymi w wypadku stluczenia), a nawet jesli suszona
zywno$¢ przechowuje sie wlasnie w stoikach, wieczka
po umyciu moga by¢ wielokrotnie uzywane. Suszone
produkty mozna tez trzymac w stoikach, ktore nie na-
dajg sie do pasteryzowania, takich jak szklane stoiki po
masle orzechowym, majonezie czy innych gotowych
przetworach (oczywiscie po doktadnym umyciu). Wiek-
$z0$¢ suszonej zywnoéci mozna przechowywaé w tem-
peraturze pokojowej, co pozwala zaoszczedzi¢ spo-
ro pradu w poréwnaniu z mrozonkami. Dodatkowo
jesli mieszkasz na terenach, gdzie dominuje suchy, cie-
ply klimat, Zywnos$¢ mozesz suszy¢ bezposrednio na
sforicu, co jeszcze bardziej ogranicza zuzycie energii
elektrycznej.

Suszenie jest oplacalne wtedy, gdy produkty pocho-
dzg z wlasnego ogrodu i sadu. Jednak nawet przy braku
takich mozliwoéci da si¢ ograniczy¢ koszty. W sezonie
zbioréw owoce i warzywa mozna kupi¢ stosunkowo
tanio na targach lub bezposrednio od rolnikéw. By¢
moze w okolicy funkcjonuje program dofinansowywa-
nia upraw ekologicznych, co pozwoli zaopatrzy¢ si¢
w towary wysokiej jakoéci po rozsadnej cenie. Progra-
my lojalno$ciowe prowadzone przez producentéw
i sieci réwniez umozliwiajg bardziej oszczedne wydat-
ki, szczeg6lnie wowczas, gdy kupuje sie w wiekszych
ilo$ciach. Warto kierowa¢ sie $wiezoécia i jakoscig na-
bywanych owocéw, warzyw i mies, a w przypadku pro-
duktéw importowanych istotne jest rowniez miejsce
pochodzenia. Godne uwagi s3 tez przeceny w super-
marketach, np. bananéw, ktére kosztuja znacznie
mniej z powodu ciemnych plamek, a z ktérych mozna
stworzy¢ przepyszne owocowe skorki. Zdarzajg sie tak-
ze znaczace obnizki cen z powodu wymiany towardw,
a takie produkty réwniez nadajg si¢ do suszenia pod
warunkiem, ze nie s3 zepsute.

Suszenie zywnoéci pozwala oszczedzi¢ pienigdze
przez redukcje odpadkéw; wystarczy drobno posiekac¢



resztki po obiadowym miesie i warzywach, a nastep-
nie wysuszy¢ do uzyskania kruchej formy. Takie susz-
ki doskonale wzbogacaja smak zup, pieczeni czy gula-
szy. Do suszenia nadajg si¢ tez pozostalosci sosow
i gestych zup, ktére po rozlozeniu/wylaniu na blache
i wysuszeniu przyjmujg forme przypominajacg skor-
ke. Gdy musisz na szybko przygotowac positek, wrzu¢
taka ,,skorke” do wody i po chwili danie bedzie goto-
we. Przetworzone owoce mozna utrze¢ blenderem,
a nastepnie przygotowa¢ przepyszne owocowe skorki
(patrz rozdzial 7).

OPTYMALNE )
WYKORZYSTANIE ZBIOROW

Gdy w ogrodzie robi si¢ czerwono od nadmiaru pomi-
doréw, jablonie uginaja si¢ pod cigzarem owocdw,
a sasiedzi zostawiajg na progu cukinie, pora odkurzy¢
dehydrator i zakasa¢ rekawy. Nawet jesli planujesz
cze$¢ produktéw pasteryzowac i/lub zamrozié, susze-
nie jest opcja, ktéra zapewni ciekawe i zdrowe uzupet-
nienie zapasow.

Pomidory sliwkowe i inne male odmiany mozna
przecia¢ na pot i wysuszy¢, a nastepnie uzywac za-
miast kupowanych (i drogich) suszonych pomidoréw.
Wigksze pomidory do suszenia nalezy pokroi¢ na pla-
stry. Suszone plasterki jablek to doskonata przekaska
do pojemnika na drugie $niadanie, a dodatkowo su-
szone w domu jabtka nie bedg zawieraly ogromnej
ilosci $rodkéw konserwujacych, cechujacych wersje
sklepowe. Plastry cukinii po wysuszeniu zmieniajg sie
w pyszny, niskokaloryczny smakolyk, doskonaty do
dipéw. Po pokruszeniu z cukiniowych chipséw po-
wstaje chrupigca posypka, doskonala do salatek. Rzecz
jasna znakomitg wiekszos§¢ suszonych warzyw i owo-
c6w mozna tez nawodnié i uzywac tak, jak $wieze lub
pasteryzowane produkty.

0SZCZEDNOSC MIEJSCA

Owoce i warzywa zawieraja bardzo duzo wody. W jab-
tkach, morelach i czarnych jagodach zawarto$¢ wody
wynosi 85%, w dojrzatych pomidorach nawet 95%,

marchew

rabarbar

a nawet tak twarde, zwarte warzywa, jak marchewka,
maja jej w sobie ponad 85%. Suszenie sprawia, ze udziat
wody spada drastycznie, do 10-20%. Co oczywiste,
wraz z ubytkiem wody ubywa tez wielkosci. Pottora ki-
lograma rabarbaru (ok. 3 litréw pokrojonych na kawal-
ki todyg) po wysuszeniu wazy mniej wiecej 100 gram
i ma objeto$¢ nie wigksza niz pot litra. Do pasteryzacji
takiej ilo$ci rabarbaru pokrojonego w plastry potrzeba
by czterech lub pieciu pollitrowych stoikow. Potka
w spizarni pomiesci nawet cztery razy wiecej suszkow
niz jej wersji pasteryzowanej, a i tg przestrzen mozna
zredukowa, jesli po wysuszeniu produkty zostang za-
pakowane prézniowo w woreczkach.

WYMAGAJACA
LUB RESTRYKCYJNA DIETA

Wciaz niewielka, ale stare rosnaca grupa ludzi decy-
duje si¢ na diete opartg na produktach niepoddanych
obrobce termicznej lub poddanych w bardzo ogra-
niczonym stopniu. Sg to gtéwnie warzywa, owoce,
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nasiona, orzechy, ziarna, kietki, a takze wodorosty
i mleko z orzechéw. Diety typu raw food lub living
food w znacznym stopniu bazujg na suszonej zywno-
$ci. Obie opieraja sie na $wiezych produktach, a susze-
nie pozwala si¢ nimi cieszy¢ réwniez poza sezonem.
Suszenie umozliwia tez otrzymywanie tekstur i form
uatrakcyjniajacych diete, np. warzywnych chipsow,
ktére z powodzeniem mogg zastapi¢ krakersy i chipsy,
czy tortilli w charakterze dodatku do dipéw. Krakersy
z suszonej kapusty czy jarmuzu oraz inne przekaski
z suszonych warzyw réwniez sa ciekawym, zdrowym
i smacznym urozmaiceniem.

Jesli jestes na diecie niskosodowej, suszenie zyw-
nosci moze okaza¢ sie bardzo pomocne. Wiele dostep-
nych na rynku produktéw cechuje si¢ wysoka zawar-
toécig sodu i znalezienie pasteryzowanych warzyw,
krakerséw czy nawet ptatkow $niadaniowych o niskiej
zawarto$ci tego pierwiastka moze sie okazaé sporym
wyzwaniem. Z pomocg domowego dehydratora zapel-
nisz spizarni¢ zdrowymi warzywami, przekaskami,
weganskimi burgerami czy bulionami w proszku, a na-
wet domowej roboty ptatkami $niadaniowymi, w kto-
rych zawarto$¢ sodu jest pod twoja kontrola.

Wzrasta réwniez liczba ludzi z nietolerancjg na glu-
ten - mieszaning biatek wystepujacych w niektérych
zbozach. Kazda wizyta w sklepie to wedrowka po polu
minowym, poniewaz gluten jest skladnikiem znako-
mitej wiekszosci towardw zalegajacych na potkach. Su-
szone warzywne chipsy i bezglutenowe krakersy z do-
mowego dehydratora to doskonala alternatywa dla
gotowych produktéw wytwarzanych z uzyciem ziaren
zb6z. Zamiast zastanawiac sig, czy i ile glutenu zawie-
raja suszone warzywne platki czy buliony w proszku,
wystarczy zastapic je wlasnymi wyrobami.

Jest wiecej niz oczywiste, ze suszone warzywa do-
skonale wpasowujg sie w diete weganska, podobnie
jak wiekszos¢ suszonych w domu owocdéw, pod wa-
runkiem, Ze nie sg przed suszeniem zanurzane w roz-
tworze miodu. Do diety weganskiej pasuja tez wa-
rzywne buliony w proszku, bedace doskonalym
zamiennikiem dla bulionéw dostepnych na rynku,
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podobnie jak warzywne przekaski (przepisy na nie za-
czynajg sie na stronie 272).

DO SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA

Wielu z nas przechowuje zapasy zywnosci na wypadek
zalamania pogody uniemozliwiajacego wyjscie do
sklepu, przerwy w dostawach pradu czy innych niepo-
zadanych zdarzen. Wérdd takich zapaséw zawsze po-
winno sie znalez¢ miejsce dla suszonej Zywnosci. Jesli
z powodu $niezycy nie mozesz ruszy¢ si¢ z domu lub
nadciagajacy huragan czy inna katastrofa naturalna
skutkuje pustymi potkami w sklepach, dobrze mie¢
pod reka suszone jedzenie gotowe do spozycia lub
w wersji sproszkowanej, z ktérej bez problemu mozna
przygotowac cieply positek.

Jesli masz w domu male dziecko, mozesz z korzys-
cig dla portfela zastapi¢ gotowe i drogie stoiczki do-
mowej roboty potrawkami dla niemowlat ze swie-
zych owocow i warzyw. Z pewnoécia docenisz tez fakt,
ze to ty decydujesz, co si¢ w takich potrawkach znaj-
duje i masz kontrole nad tym, co je twoje dziecko.
Na stronie 210 znajdziesz informacje i porady na te-
mat przygotowywania produktéw dla dzieci.

Mitosnicy kempingéw i podrézowania z pleca-
kiem czesto korzystaja z suszonej lub liofilizowane;j
zywnosci ze wzgledu na wage i objeto$¢ oraz brak ko-
niecznosci przetrzymywania jej w lodéwce. Suszone
w domu owoce, warzywa, sosy, a nawet miesa dosko-
nale spelnia swoje zadanie i zapewnig tak pozadang
réznorodnoéé. Wlasne produkty sg znacznie tafisze
od dostepnej na rynku liofilizowanej zywnoéci, a na
dodatek moga by¢ dobierane pod katem upodoban
i apetytu. Na stronie 237 znajdziesz przydatne porady
dotyczace receptur i pakowania.

Suszona zywno$¢ to tez doskonata propozycja na
wyjatkowy prezent. Jesli szukasz pomystéw na cie-
kawy podarunek z domowej spizarni, taki jak zupa,
ciasteczka, herbata czy inne smakolyki, zajrzyj na
strong 228.









ROZDZIAt 2

Podstawowe
metody suszenia

Suszenie zywnoSci to metoda konserwacji stosowana od tysiacleci. Jej celem jest usuniecie jak naj-
wiekszej ilosci wody, by jej finalna zawartos¢ nie przekraczata 10-20% (w zaleznosci od produktu).
Rzecz w tym, by w dazeniu do tego celu nie poddawaé zywnosci zbyt agresywnej obrébce termicz-
nej, dlatego nie powinno sie stosowac temperatur wyzszych niz 66°C. Cyrkulacja powietrza wspo-
maga proces usuwania wody i jest wiecej niz pozadana — bez ruchu powietrza zywnos¢ moze sie
zepsué, zanim osiagnie oczekiwany poziom wysuszenia. Zasadnicza koncepcja pozostaje niezmien-
na, czego nie mozna powiedziec o technikach i sprzecie.

STARE | NOWE PODEJSCIE

Do czasu powstania pierwszych dehydratorow zyw-
nosci, co miato miejsce pod koniec XVIII w., sposoby
suszenia nie nalezaly do zbyt finezyjnych. Po zbiorach
(lub udanym polowaniu) produkty byly w razie ko-
niecznosci dzielone na mniejsze porcje i wystawiane
na dzialanie promieni stonecznych. Zazwyczaj rozkta-
dano je na matach, wieszano na palach lub ktadziono
na skalach. Czasami wspomagano si¢ dymem i cie-
plem z ogniska rozpalanego zaréwno wewnatrz sie-
dzib, jak i na zewnatrz. Amerykanscy Indianie zyjacy
na terenach przybrzeznych czesto przed suszeniem
namaczali ryby i kawalki mies w oceanicznej stonej
wodzie, co nie tylko korzystnie wplywalo na smak, ale

i zapewnialo dluzsza trwalos¢. Z czasem, gdy w do-
mach pojawily sie piece opalane drewnem lub we-
glem, zywno$¢ podwieszano na sznurkach w ich po-
blizu. Taka metoda dobrze si¢ sprawdzala, poniewaz
piece pozostawaly cieple réwniez w nocy.

Rezultaty stosowanych zabiegéw nie zawsze byly
zadowalajace. Czasami zywno$¢ psula sie, zanim wy-
schla na tyle, by moc ja przechowywaé, wiec proces
gnicia byt kontynuowany juz w spizarniach. Nieraz tez
zdarzalo sie, ze zywno$¢ suszona na powietrzu padata
tupem duzych i malych stworzen lub brudzila si¢
w stopniu uniemozliwiajacym spozycie. Poza tym su-
szone jedzenie nie bylo tak smaczne i atrakcyjne dla
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oka, jak $wieze: owoce brazowialy i tracily naturalng
miekko$¢, warzywa robily sie fykowate i trudne do po-
gryzienia, a mieso twardnialo tak bardzo, ze przezucie
go okazywalo si¢ wrecz niemozliwe.

Dzi$§ wiemy duzo wiecej o bezpieczenstwie zywno-
$ciiznacznie lepiej rozumiemy mechanizmy dziatania
enzymow, bakterii 1 innych czynnikéw, ktore wplywa-
ja na konserwacje i przechowywanie zywnosci. Na
stronach 28 i 29 zaprezentowano osiem podstawo-
wych etapéw nowoczesnego suszenia, od doboru
i przygotowania produktow, przez obrébke wstepna,
po suszenie, smakowanie i przechowywanie. Infor-
macje o urzadzeniach do suszenia dostepne sa w roz-
dziale 3, zaczynajac od strony 37.

Nie mozna poda¢ optymalnego czasu suszenia
w oderwaniu od stosowanej metody. Na dlugo$¢ proce-
su majg wplyw wilgotno$¢ i temperatura danego dnia,
poza tym zawarto$¢ wody w produktach nie jest nie-
zmienna, a mrozone owoce i warzywa majg jej w sobie
nieco wiecej niz swieze. Nie mozna zapominac, ze de-
hydratory tez réznig si¢ od siebie, a dodatkowo im wie-
cej produktéw wkiada sie do nich naraz, tym dluzej
trwa suszenie. Je$li decydujesz si¢ na suszenie na ston-
cu, musisz liczy¢ si¢ z kaprysami pogody. Z powyzszych
wzgledow w kolejnych rozdziatach znajdziesz rézne
opcje czasowe przypisane réznych produktom. Zacznij
od najkrétszego sugerowanego czasu, a jesli zywnoé¢
wcigz nie bedzie gotowa, susz ja dalej, sprawdzajac co
30 minut. Musisz tez pamigtaé, ze poszczegolne sztuki
mogg wysychaé w réznym tempie. Gotowe trzeba stop-
niowo wyciagaé, pozostawiajac reszte do catkowitego
wysuszenia.

W JAKICH TEMPERATURACH
SUSZYC ZYWNOSC?

Jesli do suszenia zywnosci zamierzasz uzy¢ piekarnika
lub dehydratora, kluczowa kwestig jest nie tylko tem-
peratura, ale jej utrzymanie podczas calego procesu.
Rzecz w tym, Ze nie wystarczy ustawi¢ pokretta w od-
powiedniej pozycji, a reszta zrobi si¢ sama. Tempera-
tura w $rodku urzadzenia zmienia si¢ i trzeba jg mo-
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dyfikowaé, chyba ze dysponujesz nowoczesnym
urzadzeniem wyposazonym w porzadny termostat.
Podczas pierwszych dwéch godzin zywnos$¢ uwalnia
duze ilo$ci wilgoci. Wilgotne powietrze absorbuje cie-
plo wytwarzane przez urzadzenie, wskutek czego pro-
dukty nie nagrzewajg si¢ w wystarczajacym stopniu do
czasu, az powietrze i one same nieco podeschng. Gdy
powietrze wewnatrz osiagnie wlasciwy poziom sucho-
$ci, temperatura zazwyczaj zaczyna wzrasta¢. Poza
tym niektére dehydratory i wszystkie piekarniki dzia-
taja cyklicznie (wlaczanie/wylaczanie), co oznacza
ciggle wahania temperatury. Dlatego nawet jesli usta-
wisz temperature dehydratora lub piekarnika na, po-
wiedzmy, 57°C, rzeczywista temperatura w srodku
bedzie waha¢ sie miedzy 54 i 60°C, a to czesto i tak
do$¢ optymistyczne zalozenie.

Wigkszo$¢ znawcdw tematu jest zgodna, ze rézne
rodzaje zywnoéci potrzebujg roznej temperatury su-
szenia. Na przyklad migsa wymagaja wyzszych tempe-
ratur, zeby wysuszy¢ je, zanim rozpocznie si¢ proces
gnicia. Z kolei ziotom najbardziej odpowiadaja niskie
temperatury, co pozwala zapobiega¢ utracie wrazli-
wych na ciepto olejkéw, ktére nadaja ziotom zapach
i smak.

W niniejszej ksiazce zalecany zakres temperatur
dla migs to 60-63°C. Dla owocéw, w ktérych zawar-
to$¢ wody i naturalnych cukréw jest wysoka, opty-
malna temperatura to 57°C. Warzywa wymagaja tem-
peratury 52°C, by zapobiec zbytniemu ,,skorupieniu’,
czyli zbyt wezesnemu wyschnieciu wierzchniej war-
stwy, co uniemozliwitoby wlasciwe wysuszenie czesci
srodkowej. Ziota najlepiej susza sie¢ w temperaturze
38-41°C, pozwalajacej zachowa¢ olejki zapachowe.
Niektorzy przez pierwsza godzine lub dwie stosuja
nieco wyzsze temperatury, zeby przyspieszy¢ proces
suszenia.

Sa to tylko zalecenia, by¢ moze zdecydujesz sie na
zastosowanie innych temperatur, na przyktad dlatego,
ze masz dehydrator skonstruowany w domu, ktéry nie
osigga maksymalnej sugerowanej wartoéci 63°C lub
wolisz ustawi¢ nizsza temperature, zeby urzadzenie
dzialalo w ciggu nocy. Jesli temperatura bedzie o kilka
stopni nizsza od proponowanej, nic zlego si¢ nie sta-



nie, po prostu suszenie bedzie trwato odpowiednio
dtuzej. Jedli jednak temperatura okaze si¢ zbyt niska,
proces suszenia moze trwac tak dtugo, ze zywno$¢ za-
cznie sie psu¢. Na to zagrozenie trzeba zwrocié szcze-
g6lng uwage w przypadku mies.

Osoby stosujgce diete raw food zazwyczaj ustawiajg
maksymalna temperature na 41-43°C w przypadku
owocow i warzyw, zeby zapobiec niszczeniu zdro-
wych, ale bardzo czulych na cieplo enzymoéw i sktad-
nikéw mineralnych wystepujacych w surowych pro-
duktach, co ma miejsce, gdy temperatura przekracza
48°C. Sg specjaliéci, ktorych zdaniem takie temperatu-
ry nie zaszkodza obecnym w warzywach i owocach
bakteriom nieobojetnym dla zdrowia, jednak zwolen-
nicy diety raw food kontrargumentuja, Ze wystarczy
naturalna uprawa i porzadnie mycie owocow i warzyw
przed suszeniem, zeby ryzyko wyeliminowaé niemal
calkowicie. Niektorzy z nich przez kilka pierwszych
godzin suszenia utrzymuja temperature na poziomie
63°C, a nastepnie redukujg do ,,przepisowych” 41-
43°C: taka metoda zalecana jest przez Excalibur, jed-
nego z czolowych producentéw dehydratoréw. Wyz-
sza temperatura poczatkowa skraca ogdlny czas
suszenia, poprawia bezpieczenstwo, a nie niszczy war-
tosciowych skladnikow, poniewaz, jak zostalo juz
wspomniane, suszone produkty nie nagrzewaja sie
nadmiernie z powodu obecnej wewnatrz dehydratora
wilgoci absorbujacej duze iloéci ciepla.

WYBOR PRODUKTOW
| ICH PRZYGOTOWANIE

Podobnie jak w przypadku zamrazania i pasteryzowa-
nia, w suszeniu najlepiej sprawdzaja si¢ produkty
$wieze 1 wysokiej jakosci. Owoce, warzywa i ziofa po-
winny by¢ zbierane w szczytowym okresie dojrzalosci,
gdy cechujg sie najbardziej intensywnym smakiem
i zapachem. Osiagniesz duzo lepsze rezultaty, jesli
zdecydujesz si¢ na produkty kupowane w sezonie od
miejscowych wytwdrcow niz pozasezonowe z marke-
tow, ktére maja za soba dalekg podréz - bywa, ze
z drugiego konca $wiata.

ZBIERANIE

Owoce nalezy zbiera¢ dopiero, gdy porzadnie dojrze-
ja. Morele, wiénie, brzoskwinie i $liwki sg stodsze
i bardziej aromatyczne, gdy pozwoli si¢ im dojrze¢ na
drzewach (cho¢ zazwyczaj brzoskwinie zbierane sg
nieco wczeéniej, przechowywane w chlodni i dopiero
w razie potrzeby wyjmowane, zeby pozwoli¢ im doj-
rze¢). Podobnie rzecz ma si¢ z wieloma rodzajami ja-
god, ktore zaoferuja najwiecej waloréw smakowych,
jesli pozostawi sie je na krzakach do ich ,,dorostosci”
Inaczej sprawa wyglada z warzywami - te powinny
by¢ zbierane, gdy sa lekko niedojrzate. Straczki nalezy
zrywaé, gdy sa jeszcze miekkie, zanim znajdujace sie
wewnatrz ziarna zbyt si¢ rozrosng. Szpinak i inne wa-
rzywa lisciaste trzeba zrywa¢é, zanim liscie osiagna
maksymalng wielko$¢. Wigkszo$¢ warzyw korzenio-
wych powinno si¢ wyciagaé, gdy sa lekko ,,niewyros-
niete”. Kukurydza jest najlepsza wéwczas, gdy natural-
ne cukry nie zdazg przeistoczy¢ si¢ w skrobie, czyli
wtedy, gdy ziarenka po przebiciu paznokciem wcigz
puszczaja sok. Warzywa kapustne, takie jak brokut,
kapusta czy kalarepa, nalezy zrywa¢, gdy gtowki s do-
brze uformowane, ale smak nie osiggnie maksymalnej
mocy. Z kolei brukselki sg najlepsze po pierwszych
przymrozkach.
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SUSZENIE

Zasadniczo im szybciej dany produkt zostanie wysu-
szony, tym lepsza jego jakos¢, jednak nie wolno stoso-
wac zbyt wysokich temperatur, zeby nie doszlo do
»ugotowania” Mozna jednak nieco przyspieszy¢ pro-
ces suszenia bez podkrecania temperatury. Przede
wszystkim nalezy w miare mozliwosci pozby¢ sie wil-
goci z wierzchniej warstwy. Jesli zbierasz warzywa
i owoce we wlasnym ogrodzie, warto spryskac je woda
poprzedniego wieczoru, zeby zmy¢ z nich kurz i ze-
bra¢ nastepnego dnia w pdzniejszych godzinach po-
rannych, gdy pod wplywem stonica rosa zdazy odparo-
wat. Jedli masz produkty ze sklepu, umyj je i doktadnie
wytrzyj przed suszeniem. Jedli zywno$¢ wymaga
wcze$niejszego namaczania, trzeba je ograniczy¢ do
minimum. Produkty wymagajace blanszowania w wo-
dzie lub parze musza by¢ starannie wysuszone przed
umieszczeniem w dehydratorze.

MYCIE

W procesie przygotowywania zywnosci do suszenia
higiena odgrywa bardzo wazng role. Pamietaj o do-
ktadnym myciu rak zaréwno przed rozpoczeciem pra-
cy, jak i w trakcie. Deski do krojenia powinny by¢ wy-
myte gorgcg woda z mydlem i starannie optukane.
Niezlym pomystem jest spryskanie desek roztworem
3/4 tyzeczki wybielacza chlorowego w litrze wody, po-
zostawienie na kilka minut i sptukanie. Jesli masz dtu-
gie wlosy, zwiaz je (lub zal6z siatke do wlosow), zeby
zaden wlos nie przedostat sie do zywnosci. Jesli zdarzy
ci sie dotkna¢ wloséw, kichna¢ czy kaszlna¢, koniecz-
nie umyj dlonie. Zadbaj tez o to, by wszystkie naczy-
nia i przybory, ktérych bedziesz uzywa¢ (miski, tyzki,
miarki itd.), byly idealnie czyste.

OBIERANIE

Owoce i warzywa z twardymi skorkami lub tupinami
powinny by¢ obrane, zeby powietrze mialo dostep do

mandolina

do warzyw

miekkiego wnetrza. Proces suszenia przebiegnie szyb-
ciej, jesli cieplo bedzie miato dostep do jak najwickszej
powierzchni produktéw, dlatego warto je podzieli¢ na
mniejsze czgéci, na przyklad pokroj truskawki i more-
le na ¢wiartki, jablka i cukinie na plastry, a kapuste
poszatkuj. Uzywane narzedzia powinny by¢ ostre,
w innym wypadku owoce i warzywa beda mialy po-
szarpane krawedzie. Zabkowany noéz doskonale sie
sprawdza przy pomidorach, §liwkach i innych miek-
kich produktach o cienkiej skorce. Uzywaj nozy cera-
micznych badz ze stali nierdzewnej, stal weglowa
moze doprowadzi¢ do przebarwien. Warzywa takie
jak cebula, marchew czy rzepa mozna grubo poszat-
kowa¢ w robocie kuchennym badz na tarce. Robot
kuchenny zapewnia réwnomierng grubo$¢ plastréw,
jednak nie gorzej sprawdza si¢ mandolina do warzyw.
Poza porecznoécig i prostoty, ma tez te zalete, ze moz-
na modyfikowa¢ grubo$¢ krojenia plastréw, a dodat-
kowe ostrza pozwalajg otrzymac réwne paski, grubsze
niz wiorki, ale ciensze niz te, ktére daloby sie uzyska¢
recznie. Pamietaj, zeby przy pracy z mandoling zawsze
uzywa¢ uchwytu dociskajacego, ktory rowniez chroni
przed skaleczeniem.
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OBROBKA WSTEPNA

Wszystkie owoce i warzywa zawierajg enzymy, czyli
naturalne katalizatory, ktore usprawniajg rézne reakcje
chemiczne. To dzigki nim nasiona kietkuja, a potem
przeistaczajg sie¢ w ,,dorosly” rodling z todyga, lis¢mi
itd. Bez nich nie doszloby do dojrzewania jadalnych
czesci, a to wlasnie etap, ktory najbardziej nas interesu-
je. Enzymy nie przestajg pracowaé nawet wowczas, gdy
warzywa i owoce zostang zebrane, i jedli ten proces nie
zostanie powstrzymany, nasze produkty beda dojrze-
wac¢ dalej, o swoje upomna sie bakterie i zostanie uru-
chomiony proces gnicia.

Suszenie nie sprawi, ze enzymy catkowicie zaprze-
stana swojej dzialalnosci, zostang tylko znacznie spo-
wolnione (podobnie rzecz ma si¢ w przypadku zamra-
zania). Niektére produkty nie potrzebuja obrobki
wstepnej, jednak inne bez niej mimo zasuszenia bedg
traci¢ kolor, smak, teksture i sktadniki odzywcze. Pew-
ne warzywa po wysuszeniu bez etapu wstepnego moga
po jakims czasie sta¢ si¢ nadmiernie tykowate i zaczna
zbyt intensywnie pachnie¢. Z kolei takie owoce jak
jablka, morele, banany, brzoskwinie, gruszki i nekta-
rynki $ciemniejg podczas suszenia i beda ciemnie¢
dalej juz w spizarni. Cho¢ ciemna barwa sama w so-
bie nie szkodzi, to jest wyrazng wskazéwka, ze enzymy
wcigz sg aktywne.

Wiele warzyw przed suszeniem, podobnie jak
przed zamrazaniem, trzeba zblanszowa¢ we wrzatku
lub w parze. Blanszowanie to forma szybkiego cze-
$ciowego gotowania, ktore zatrzymuje aktywnos¢
enzymow. Wiekszodci owocow nie poddaje sie takiej
»terapii’, zamiast tego sa one kgpane w specjalnych
roztworach zapobiegajacych ciemnieniu. (W roz-
dziale 4 zawarte s3 informacje o poszczegdlnych
owocach wraz z rekomendacjami na temat obrobki
wstepnej). Jednak niektore, takie jak czarne jagody
czy zurawina, wymagaja blanszowania, zeby rozbi¢
woskowa powloke na skorkach, dzigki ktérej owoc
nie traci wilgoci.

Niektorzy wola suszy¢ zywnos¢ bez zadnych eta-
pow wstepnych, argumentujac, ze dzieki temu owo-
ce i warzywa zachowuja wiecej sktadnikéw odzyw-
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czych i warto$ciowych enzymoéw, podczas gdy
blanszowanie, ktore przeciez jest forma obrobki
cieplnej, je ich pozbawia, a inne metody, takie jak
siarkowanie, sprawiaja, ze do Zywnosci dostaja sie
niepozadane substancje chemiczne. Rzecz jasna za-
réwno warzywa, jak i owoce mozna suszy¢ bez zad-
nej obrobki wstepnej pod warunkiem, ze zapewni
sie dobrg cyrkulacje i wladciwg temperature powie-
trza, by zapobiec psuciu si¢ zywno$ci. Pociemniale
owoce i cechujace si¢ intensywnym zapachem wa-
rzywa byly jadane od wiekéw i nic nie stoi na prze-
szkodzie, zeby dzialo si¢ tak dalej - to wylacznie
kwestia osobistych preferencji.

METODY OBROBKI WSTEPNE)

Wszystkie przedstawione ponizej metody wydluzaja
proces suszenia w poréwnaniu z suszeniem produk-
tow niepoddanych zadnej obrobce.

Blanszowanie
Blanszowanie to krotkotrwale zanurzanie we wrzgtku
lub parze wodnej, ktorego zasadniczym celem jest
wstrzymanie aktywno$ci enzymoéw. Jak wspomnieli-
$my wczesniej, pomaga ono tez rozbi¢ naturalng wo-
skowa powloke okrywajaca skérki niektérych owo-
cow. Blanszowanie w parze pozwala zachowaé wiecej
witamin i mineraléw niz ma to miejsce podczas blan-
szowania we wrzatku i trwa nieco dtuze;j.

Wode do blanszowania mozna ostodzi¢ cukrem
i syropem kukurydzianym (jest ona przeznaczona
wylacznie do blanszowania owocéw). Owoce pod-
dane takiej obrdébce sg bardziej migkkie i zachowuja
jaskrawsze barwy nie te, wobec ktérych zastosowa-
no inne metody, jest tez mniej prawdopodobne, ze
z czasem bedg ciemnieé. Finalny produkt tekstura
i wygladem bedzie przypominal suszone owoce do-
stepne na rynku. Kandyzowanie podobne jest do
blanszowania w stodkiej wodzie, a rdznica polega
na tym, ze zawarto$¢ cukru w wodzie jest znacznie
wyzsza, wskutek czego owoce s3 znacznie stodsze
i bardziej zwarte (wskazéwki sg dostepne na stro-
nach 214-215).



