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arzywa i owoce posiadaja duze znaczenie w zywieniu. Sg gtownym
Wz'rc')dlem witaminy C, ktora petni wiele funkcji w organizmie. Innym

rownie waznym sktadnikiem jest karoten, ktdry po przyswojeniu
przeksztatca si¢ w witaming A, takze wystepuja witaminy z grupy B oraz bton-
nik. Te dary natury wptywaja na zachowanie rownowagi kwasowo-zasadowe;.
Czlowiek potrzebuje mikroelementéw przez caly rok, dlatego na zimg warto
zabezpieczy¢ si¢ w naturalne produkty. Wystarczy poswigci¢ niewiele czasu,
aby przygotowac przetwory w domu, bez srodkow konserwujacych.

W dawnych czasach nie mogto zabrakna¢ w spizarni zapasow konfitur,
kompotéw czy marynat.

Dzi$ wszelkiego rodzaju owoce, czy warzywa oraz ich przetwory sa do-
stepne caly rok w sklepach, lecz nie zastapia one prawdziwego, domowego
smaku wlasnego wyrobu.

Trwalo$¢, jakos$¢ 1 smak uzalezniony jest od sterylnosci stoikow i butelek.
Dlatego wazne jest przestrzeganie czystosci. Nalezy doktadnie umy¢, wyptu-
ka¢ dwukrotnie wrzaca woda oraz wygotowac lub wyprazy¢ w piekarniku. Pa-
migtamy réwniez o zakrgtkach, ktore mozna dodatkowo przemy¢ spirytusem.
Jak to zrobi¢?

Wygotowywanie naczyn:

> w duzym naczyniu poléz drewniang kratke lub kilka warstw czystego pa-
pieru,

> wloz naczynia do srodka,

> zalej zimng woda,

> powoli podgrzewaj do zagotowania, nast¢pnie utrzymuj w stanie wrzenia
przez 5 minut,

> po wygotowaniu wyjmuj naczynia za pomoca drewnianych szczypiec lub
wyparzonego duzego widelca,

> naczynia zostaw do wystudzenia.

Wyprazanie naczyn:

> suche stoiki i butelki ul6z na blasze do pieczenia,
> blachg w16z do zimnego piekarnika i nastgpnie go wiacz, ustawiajac tempe-
raturg na 130 stopni,



> jak piekarnik si¢ nagrzeje do okreslonej temperatury, po 5 minutach wytacz
g0, odczekaj, az wystygnie.

Nie wktadaj zimnych lub mokrych stoikéw do piekarnika,
poniewaz popekaja.

Jesli chcemy, aby przetwory przetrwaty dlugie miesiace nalezy
przeprowadzi¢ pasteryzacje.

Pasteryzowanie

Jest to podgrzewanie produktéw — stoikéw do temperatury powyzej 60
stopni i nizszej od 100 stopni. Mozna to robi¢ w piekarniku (tatwiej) oraz tra-
dycyjnie moczy¢.

Pasteryzacja ,,na sucho” - w piekarniku

> przetwory gotowe wedlug przepisu wlozone do czystych, wyprazonych
stoikow; zostaw produkty 2-3 cm od gornej krawedzi, natoz zakretki 1 je
zakreé,

> stoiki postaw na blasze i wstaw do zimnego piekarnika,

> ustaw piekarnik (grzanie z goéry i z dotu) na temperaturg 130 stopni,

> pasteryzowanie przetworéw — od momentu, gdy piekarnik osiagnie okre-
$long temperature - nastgpuje przez 60 minut (ewentualnie tyle, ile podaje

przepis)
> wystudzone przetwory sg gotowe do przechowywania.

Pasteryzacja ,,na mokro”

> przetwory gotowe wedlug przepisu wlozone do czystych, wyprazonych sto-
ikow, zostaw produkty 2-3 cm od gornej krawedzi, nat6z zakretki lekko je
zakrec,

> w duzym (min. 10 litréw) garnku ut6z drewniana kratke lub kilka warstw
czystego papieru,

> postaw stoiki z przetworami, w taki sposob, aby zostaly migdzy nimi okoto
2 centymetrowe odstepy,

> wlej zimna wodg do garnka, do 3/4 wysokosci stoikow,
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> przykryj garnek, podgrzewaj,
> W momencie zagotowania utrzymuj w stanie lekkiego wrzenia przez 20-30
minut (lub tyle ile w przepisie),

> po zakonczeniu wyjmij stoiki, dokreé, odstaw do schiodzenia.

Mozna powtorzy¢ pasteryzacje na drugi dzien, aby mie¢ pewno$¢, iz zo-
stala ona przeprowadzona skutecznie.

Potpasteryzacja

Najszybsza, ale i najmniej skuteczna metoda utrwalania. Polega ona na
tym, ze naktada si¢ wrzace przetwory do wyparzonych stoikéw i od razu moc-
no zamyka oraz stawia si¢ stoiki odwrocone do gory dnem do ostygnigcia.

Zamrazanie

Ciekawa forma zatrzymania lata jest zamrazanie owocow i warzyw. Wy-
bieramy najtadniejsze produkty, myjemy, oczyszczamy i osuszamy. Zamrazaé
mozna prawie wszystko, oprocz salaty, rzodkiewki, cebuli i czosnku. Uwaga na
czas przechowywania mrozonek — zalezny jest od produktu oraz temperatury
w zamrazalniku.

Natke, koperek, ziota umyj, osusz, posiekaj. Kalafior podziel. Zielony gro-
szek, fasolke szparagowa, brukselke oczyszczong z zewnetrznych lisci, szczaw
i szpinak namocz na 2-3 minuty we wrzacej wodzie, p6zniej schtédz i osusz.
Papryke przetnij na pét lub zamroz w catosci, usun gniazda nasienne. Ogorki
obierz, pokro6j na plasterki. Dojrzale, twarde, nieduze pomidory mozna cate
zamrozi¢. Marchew, pietruszke, seler i buraki obierz, pokroj, wrzu¢ do wrzacej
wody iugotuj (pokrojone - przez 2 minuty, w calo$ci - przez 4 minuty). Przelej
zimna woda, osusz. Por pokréj przed zamrozeniem. Sliwki, brzoskwinie, more-
le przetnij na p6l, usun pestki, natomiast wisnie, czere$nie wydryluj. Truskaw-
ki, poziomki, maliny, jezyny, porzeczki i czarne jagody oczys¢, umyj, wWysusz.
Owoce mozna posypac cukrem (25 dag cukru na 1 kg owocow).

Susze

To prosta metoda konserwacji zywnosci, lecz w czasie suszenia nastepuje
spora strata witamin w warzywach i owocach. Suszenie powinno si¢ odbywac
w miejscu duzej wymiany powietrza, najlepiej w stoneczne dni, na wolnym
powietrzu.



Surowe produkty umy¢, rozdrobni¢, blanszowa¢ poprzez zanurzenie ich na
1-2 minuty we wrzacej wodzie, a nastgpnie szybko schlodzi¢. Odsaczy¢, roz-
lozy¢ warstwami na ramie/sitku i suszy¢, a pézniej dosuszajac w piekarniku w
temperaturze 50-80 stopni (uchylajac drzwiczki). Umiesci¢ susz w stoikach.
Przechowywa¢ w pomieszczeniach suchych. Suszy¢ mozna marchew, pietrusz-
ke, seler - na¢ i korzef, grzyby, pory, owoce: jablka, gruszki, sliwki, morele,
owoce dzikiej r6zy, itd.

Przetwory slodkie

Galaretka porzeczkowo-agrestowa

o 1 lifr przecieru z owocow
e 60 - 80 dag cukru

Porzeczki, agrest umy¢. Najsmaczniej-
sza w smaku jest galaretka wtedy, gdy uzyje si¢ porzeczke czarng, czerwona
1 niezbyt dojrzaly agrest. Umyte owoce rozgotowac z dodatkiem pot szklanki
wody. Przetrze¢ owoce przez drobne sito. Goracy przecier podgrza¢ do wrze-
nia, nastgpnie gotowac nie gwaltownie okolo 8 minut, doda¢ cukier, gotowac
na wolnym ogniu do wlasciwej krzepliwosci. Goraca galaretke wlozy¢ do sto-
ikoéw, postawi¢ dnem do gory.
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Mus malinowy

e 1 kg malin
e 25 dag cukru zelujacego

Maliny oczysci¢, podgrzewac
powoli w rondlu. Nastgpnie prze-
trze¢ przez sito. Dodac¢ cukier,
podgrzewac do wrzenia. Gotowa¢
4 minuty. Przela¢ do sloika i pa-
steryzowac.



Dzem morelowy

e 1 kg moreli
e 50 dag cukru

Owoce umy¢. Niedojrzale sparzy¢
wrzatkiem, Sciagna¢ skorke, przepo-
lowi¢, wyja¢ pestke, pokroi¢ w pla- - .
sterki. Migkkich owoc6w nie parzy si¢. Nastepnie przetrze¢ przez sito, doda¢
cukier, podgrzewac, potem wlozy¢ pokrojone morele i smazy¢ mieszajac. Gdy
dzem stanie si¢ szklisty przelozy¢ do stoikow.

Marmolada wieloowocowa

o 1 kg jablek

e 1 kg gruszek

o 1 kg sliwek

e 1 kg zielonych pomidoréw
e 90 dag cukru

Produkty umy¢, obra¢, gruszki, jablka pokroi¢ sliwki wydrylowa¢, pomi-
dory pokroi¢ na czastki. Gruszki wlozy¢ do rondla doda¢ malq ilo$¢ wody,
dusi¢ pod przykryciem, pézniej w odkrytym naczyniu. Doda¢ jablka, nastep-
nie sliwki, pomidory, dalej gotujac. Przetrze¢ przez sito, doda¢ cukier gotujac.
Przelozy¢ do stoikow.

Konfitura z truskawek

o 1 kg truskawek
e 1 kg cukru
e szklanka wody

Truskawki powinny by¢ silnie zabarwione, zdrowe. Umy¢, oczysci¢. Przy-
gotowac syrop: wla¢ wode do naczynia, wsypac cukier, zagotowa¢ mieszajac.
Odstawi¢ z ognia, zszumowac 1 jeszcze raz zagotowac. Do wrzacego syropu
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dodawac¢ stopniowo po kilka owocéw. W czasie smazenia nie wolno mieszac,
a tylko potrzasa¢ naczyniem, aby owoce rownomiernie si¢ smazyly i nasiakaly
syropem. Trzymac na wolnym ogniu przez 20 minut, az truskawki beda szkli-
ste. Przelozy¢ do stoikow.

Powidla Sliwkowe

o 1 kg sliwek wegierek
e 20 dag cukru

Sliwki umy¢, prze-
kroi¢, wyjac pestki, wilo-
zy¢ do rondla, doda¢
odrobing wody, podgrzewa¢ az puszcza soki. Nastepnie podgrzewac okolo 30
minut, az woda odparuje. Zostawi¢ na noc. Nastepnego dnia gotowac przez 30
minut, mieszajac. Gotowanie 1 studzenie powtarzac¢ przez 2 dni. Do ostatniego
gotowania wsypac cukier. Przelozy¢ do sloikow i pasteryzowac 20 minut.

Kompot z czeresni

o 1 kg czeresni
e 20 dag cukru
e 1/21wody

e sok z 1/2 cytryny

Owoce umy¢, wydrylo-
wac. Wsypa¢ do sloikow.
1/2 litra wody zagotowaé z
cukrem 1 sokiem z cytryny,
przestudzi¢. Czeresnie zala¢, pasteryzowac przez 30 minut.




Przetwory warzywne

Kiszona salatka wielowarzywna

e 2 kg kapusty

e 50 dag marchwi =
e 40 dag burakow c'wildowych"
e 25 dag jablek

e okolo 5 dag soli
e kminek

e nasiona kopru

Kapuste drobno poszatkowa¢. Marchew i buraki obra¢, zetrze¢ na tarce o
duzych oczkach lub pokroi¢ w stupki. Z jablek usuna¢ srodek i pokroi¢ w paski.
Warzywa wymiesza¢, posoli¢, doda¢ kminek, wlozy¢ do sloikow, lekko ubic.
Nadmiar soku odla¢ do szklanki. Przechowywa¢ w miejscu chlodnym i zacie-
nionym. Sloiki wypei¢ kiszonka do wysokosci kilku centymetréw ponizej
wieczka. Powierzchnig kiszonki nalezy obciazy¢, przykry¢ Iniang Sciereczka,
zostawi¢ w temperaturze 18-22 stopni na 3-5 dni. Jezeli na powierzchni pojawi
si¢ piana, nalezy ja zebra¢, powtarzajac czynnos¢ kilka razy. Gdy wierzchnia
warstwa zrobi si¢ sucha, doda¢ przechowywany sok, nad kwaszonka musi caly
czas utrzymywac si¢ sok. Po burzliwej fermentacji na powierzchni¢ garnka
polozy¢ gaze, obciazy¢ np. deska i1 przykry¢ talerzem lub przykrywka. Stoiki
z kiszonka zamkna¢. Przenie$¢ do pomieszczenia o temperaturze 4-8 stopni.
Gaze¢ wymieniac co 2 tygodnie, utrzymywac sok na powierzchni, usuwac pia-
n¢. Jezeli warstwa soku opadnie mozna doda¢ niewielka ilo$¢ przegotowanej,
osolonej wody (1-2 dag soli na 1 litr wody).

Fasolka szparagowa w zalewie, pasteryzowana

e 1 kg strakow fasolki szparagowej
1 litr wody

lyzeczka kwasku cytrynowego

e s0l, cukier




Straki ugotowa¢ w duzej ilosci wody, okoto 6 minut. Zanurzy¢ w zimnej

wodzie, odcedzi¢. Utozy¢ fasolke w stoikach, wla¢ goraca zalewe. Zalewa:
woda, kwasek cytrynowy, sol, cukier. Pasteryzowac przez 40 minut w tempera-
turze 90 stopni. Zakwaszenie: 2-3 krotka pasteryzacja.

Sos ketchup

5 kg pomidorow

2 duze cebule

3/4 szklanki octu 6%
2 tyzki musztardy
cukier 1/2 szklanki
sol, pieprz

stodka, ostra papryka

Pomidory pokroié, posiekac¢ cebulg, wltozy¢ do rondla, doda¢ wodg, gotowac

30 minut. Przetrze¢ przez sitko. Gotowac przez godzing. Doda¢ ocet, musztar-
de, odrobing cukru, soli, papryke i podgrzewaé mieszajac. Ciepty ketchup wlac
do stoikow. Pasteryzowac przez 10 minut.

Ogorki konserwowe

prawy. Z wody, octu, soli, cukru przygotowac zalewe,
goraca wla¢ do przygotowanych stoikow. Pasteryzo-
wac 30 minut w temperaturze 90 stopni.

3 kg matych ogorkow

1, 5 litra wody

5-7 dag soli

0, 3 litra octu 10%

cukier

todygi kopru, czosnek, chrzan, gorczyca, pieprz
ziele angielskie, liScie laurowe

Ogorki ustawi¢ pionowo w stoikach, wlozy¢ przy-
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Szczaw solony

e 1 kg szczawiu
e 15 dagsoli

Mtode liscie szczawiu posiekac,
wymiesza¢ z sola. Ubi¢ w stoikach, ktore nastgpnie szczelnie zamknac.

Marynata z zielonych pomidoréw i cebuli

e 1 kg zielonych pomidorow
e 10 dag cebuli

e 0,5 litra wody

e 0,15 litra octu 6%

o 50l

e cukier

e ziarna pieprzu

e ziele angielskie

e gorczyca

Pomidory bez skorki, cebulg po-
kroi¢ w plastry, utozy¢ w stoikach,
zala¢ zalewa. Pasteryzowaé 20 mi-
nut, w temperaturze 90 stopni. Zale-
wa: woda, ocet, przyprawy.
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