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˚YWNOÂå EKOLOGICZNA
uczta dla podniebienia, po˝ytek dla Ciebie

przepisy kulinarne, dobre rady



Przepisy:
zupy   barszcz czerwony  ·  ˝ur na boczku  ·  zupa ze Êwie˝ego ogórka 

dania główne   gołàbki wegetariaƒskie  ·  placki ziemniaczane z kaszà gryczanà  ·  ciel´cina w warzywach

sałatki \ surówki   surówka z białej rzodkwi  ·  sałatka z czarnej rzodkwi  ·  sałatka jarzynowa z kaszà orkiszowà

przystawki \ zakÑski   chleb razowy z masłem warzywnym

˚YWNOÂå EKOLOGICZNA - UCZTA DLA PODNIEBIENIA, PO˚YTEK DLA CIEBIE

Rolnictwo ekologiczne

Rolnictwo ekologiczne to specyficzna forma gospodarowania i produkcji ˝ywnoÊci. ˚ywnoÊç jest wytwarza- 
na metodami naturalnymi w czystym i bezpiecznym Êrodowisku, bez nawozów sztucznych i syntetycznych Êrod-
ków ochrony roÊlin, antybiotyków, hormonów wzrostu i genetycznie modyfikowanych organizmów (GMO). 
Dzi´ki wykluczeniu tych substancji rolnictwo ekologiczne nie powoduje zanieczyszczenia gleby i wód, ogranicza 
wypłukiwanie składników pokarmowych z gleby i sprzyja ró˝norodnoÊci biologicznej.

Rolnictwo ekologiczne sprzyja: 
• ochronie gleby, wody, krajobrazu i całego Êrodowiska naturalnego, 
• pozyskiwaniu wysokiej jakoÊci biologicznej płodów rolnych, posiadajàcych właÊciwoÊci produktów powstajà-
cych w przyrodzie naturalnie, bez ingerencji człowieka,
• utrzymaniu dobrostanu zwierzàt.

Potocznie okreÊlenie „˝ywnoÊç ekologiczna” cz´sto bywa u˝ywane zamiennie z okreÊleniem „zdrowa ˝ywnoÊç”. 
Jednak˝e, podczas gdy pierwsze z poj´ç okreÊla ˝ywnoÊç certyfikowanà (rozporzàdzenie Rady (EWG) 2092/91), 
drugie jest nazwà stworzonà dla celów marketingowych i jest sprzeczne z prawem.

Rolnictwo ekologiczne ró˝ni si´ od konwencjonalnego m.in. tym, ˝e:
• do nawo˝enia dopuszczalne sà nawozy zielone, kompost, obornik i minerały dost´pne w przyrodzie; 
• w ˝ywieniu zwierzàt stosuje si´ przede wszystkim pasze z własnego, ekologicznego gospodarstwa lub pasze 
ekologiczne z dopuszczalnà domieszkà pasz konwencjonalnych. 

Ekologiczne artykuły spo˝ywcze nie zawierajà sztucznych barwników, Êrodków zapachowych, smakowych 
i konserwujàcych. 

˚ywnoÊç ekologiczna a zdrowa ˝ywnoÊç

Zwykle jako „zdrowa ˝ywnoÊç” oferowane sà produkty wytworzone na bazie soi, ˝ywnoÊç wegetariaƒska, 
probiotyki, zioła, od˝ywki, suplementy witaminowe itp. Terminem tym okreÊla si´ cz´sto ˝ywnoÊç, której walory 
zdrowotne nie sà w jednoznaczny sposób potwierdzone naukowo.  

Producent stara si´, by jego produkt wyró˝niał si´ na półce sklepowej i decyduje o tym, co znajduje si´ na jego 
etykiecie. Umieszczane sà na niej ró˝ne informacje, np. „w 100% bezpieczny”, „˝yj w zgodzie z naturà”, „bio-chleb”, 
„zdrowy”. Mogà one sugerowaç, ˝e produkty, które nie posiadajà takiej informacji na opakowaniu, nie sà w pełni 
bezpieczne dla zdrowia człowieka. ˚ywnoÊç wytwarzana zgodnie z obowiàzujàcym prawem nie powinna byç
szkodliwa dla zdrowia i ˝ycia człowieka, zepsuta czy sfałszowana. ˚ywnoÊç ekologiczna spełnia te wymogi, a ponad-
to mamy pewnoÊç, ˝e certyfikowane produkty rolnictwa ekologicznego pochodzà od producentów i przetwórców, 
którzy zastosowali na wszystkich etapach produkcji metody ekologiczne oraz podlegajà systemowi kontroli i posia-
dajà certyfikat jednostki certyfikujàcej.

Gwarancja jakoÊci

Na jakoÊç produktów ekologicznych składajà si´ nast´pujàce cechy:
• nie zawierajà zanieczyszczeƒ, stanowiàcych pozostałoÊci chemii rolnej, 
• sà przetworzone tylko w niezb´dnym stopniu, przy u˝yciu metod ekologicznych nieniszczàcych ekologicznego surowca, 
• sà wytwarzane bez stosowania organizmów modyfikowanych genetycznie i jakichkolwiek produktów, które sà 
pochodnymi takich organizmów, 
• nie sà poddawane obróbce z zastosowaniem promieniowania jonizujàcego, 
• ich proces produkcji jest kontrolowany przez jednostki certyfikujàce, upowa˝nione przez Ministerstwo Rolnictwa 
i Rozwoju Wsi.

Gwarantem jakoÊci jest funkcjonujàcy w rolnictwie ekologicznym system kontroli i certyfikacji.

Oznakowanie

Tak jak w przypadku produktów markowych, zdarza si´, ˝e ˝ywnoÊç ekologiczna jest fałszowana. 
Aby temu zapobiec, w krajach Unii Europejskiej wprowadzono system kontroli i certyfikacji produkcji ekologicznej. 

      Zgodnie z nim na etykiecie ˝ywnoÊci powinny si´ znaleêç nast´pujàce informacje: 
• nazwa i numer upowa˝nionej jednostki certyfikujàcej, której podlega producent, 
• nazwa i adres producenta, właÊciciela lub sprzedawcy produktu, nazwa produktu, ewentualnie znak identyfikacyjny 
partii towaru. 

Ponadto na etykiecie mo˝e zostaç zamieszczony:
• napis „Rolnictwo ekologiczne – system kontroli WE”, 
• wspólnotowy znak „Rolnictwo ekologiczne”.

Bioràc do r´ki produkt oznaczony w taki właÊnie sposób, mo˝emy byç pewni, ˝e jest to naprawd´ ekologiczna 
˝ywnoÊç. Oznacza to, ˝e:   
• przynajmniej 95% jego składników zostało wyprodukowane metodami ekologicznymi, 
• produkty były nadzorowane podczas produkcji i przygotowania. 

Znakiem „rolnictwa ekologicznego” mogà oznaczaç swoje produkty wszystkie certyfikowane gospodarstwa 
ekologiczne i certyfikowani producenci ˝ywnoÊci. To wspólnotowe logo sprawia, ˝e produkty stajà si´ markowe.

Niektórzy producenci znakujà swoje towary oznaczeniami stworzonymi przez siebie, tworzàc własne „znaki 
ekologiczne”. By mieç pewnoÊç, ˝e kupujemy produkt ekologiczny, zgodny z wymogami produkcji ekologicznej, czyli 
w pełni kontrolowanej, szukajmy na produktach wy˝ej wymienionych informacji i znaku rolnictwa ekologicznego 
(wspólnotowego logo). 

Ceny produktów ekologicznych

W krajach Unii Europejskiej produkty ekologiczne sà dro˝sze Êrednio o 20-30% od produktów wytwarzanych 
metodami konwencjonalnymi. W Polsce, gdzie rolnictwo ekologiczne znajduje si´ w fazie poczàtkowej, ta ró˝nica 
jest jeszcze wi´ksza. Jednak wraz z rozwojem sieci dystrybucji, przyrostem liczby producentów surowców i zwi´ksza-
jàcym si´ popytem ceny te powinny byç ni˝sze. 

Mimo to ˝ywnoÊç ekologiczna pozostanie dro˝sza ni˝ ˝ywnoÊç produkowana metodami konwencjo-
nalnymi poniewa˝: 
• roÊliny uprawiane metodami ekologicznymi dajà o ok. 20% ni˝sze plony, 
• wydajnoÊç produkcji zwierz´cej, a szczególnie mleka i mi´sa jest znaczàco ni˝sza, 
• produkcja ˝ywnoÊci ekologicznej generuje wy˝sze koszty zwiàzane z wi´kszymi nakładami pracy, 
• uprawy ekologiczne wymagajà wi´cej przestrzeni, 
• koszty kontroli i certyfikacji sà wysokie.

Nasze zdrowie to efekt tego, co spo˝ywamy. ˚ywnoÊç to ostatnia rzecz, na której powinniÊmy oszcz´dzaç. 	
Dbajàc o właÊciwà diet´, stosujmy profilaktyk´ zdrowotnà, która zaowocuje w przyszłoÊci. Odpowiednia dieta to 
najlepsza gwarancja zdrowia. Wydajàc pieniàdze na ˝ywnoÊç ekologicznà, mamy pewnoÊç, ˝e inwestujemy w siebie, 
w zdrowie, w doznania smakowo-zapachowe, w przyszłoÊç swojà i swoich dzieci. 

Cena ˝ywnoÊci ekologicznej musi byç wy˝sza, poniewa˝ jakoÊç zawsze kosztuje.

W dalszej cz´Êci broszury znajdà Paƒstwo przepisy, dzi´ki którym przygotowanie smacznych potraw z produk-
tów ekologicznych b´dzie zaskakujàco proste i przyjemne.
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W dobie koncentratów warto przypomnieç, jak przyrzà-
dzaç klasyczny barszcz z czerwonych buraków. Składa si´ 
on z barszczu kiszonego, wywaru z buraków i wywaru
z jarzyn lub boczku w´dzonego. 

Składniki:

Kiszenie barszczu czerwonego:
~	1 kg buraków
~	1 du˝a marchew
~	1 du˝a pietruszka
~	1 du˝y seler
~	2 Êrednie cebule
~	5 zàbków czosnku
~	kawałek chrzanu
~	2 ły˝ki cukru
~	 ły˝ka kminku
~	2 ły˝eczki soli
~	2 l przegotowanej letniej wody

Gotowanie barszczu czerwonego:
~	0,5 kg boczku
~	1 kg buraków
~	2 szklanki barszczu kiszonego
~	sól
~	3 ziarenka pieprzu
~	1 liÊç laurowy
~	5 ziarenek ziela angielskiego

Na wywar z jarzyn (opcja wegetariaƒska):
~	1 du˝a marchew
~	1 du˝a pietruszka
~	1 mały seler
~	2 ły˝ki oleju

Wykonanie:

Kiszenie barszczu czerwonego:
Buraki i jarzyny dobrze umyç, a najlepiej wyszorowaç 
szczotkà. Utrzeç na grubej tarce lub pokroiç w plastry. 
Jarzyny wrzuciç do glinianego garnka lub du˝ego słoja. 
Dodaç czosnek, kminek, sól i zalaç wodà z cukrem. 
Przykryç gazà i pozostawiç przez ok. 5 dni w ciepłym 
miejscu (18 - 20°C). Po kilku dniach, gdy barszcz jest 
kwaÊny, przecedziç i przelaç go do słoików. Mo˝na tak˝e 
piç go na surowo. Pozostałe buraki mo˝na ponownie 
zalaç przegotowanà wodà (jak wy˝ej).

Gotowanie barszczu czerwonego:
Dokładnie umyte i obrane buraki pokroiç i zalaç 1 l
zimnej wody. Dodaç liÊç laurowy, pieprz, ziele angielskie 
i gotowaç ok. pół godziny. Oddzielnie ugotowaç boczek. 
Wywar z buraków połàczyç z wywarem z boczku i za-
gotowaç. Do goràcego wywaru dodaç barszcz kiszony 
i doprawiç do smaku solà, pieprzem i sokiem z cytryny. 
Podgrzaç do wrzenia. Nie gotowaç. 
Mo˝na podawaç z ró˝nymi dodatkami: pasztecikami, 
krokietami, jajami ugotowanymi na twardo, ugotowanà 
osobno fasolà JaÊ, ugotowanymi w całoÊci ziemniakami.

 

Dobre rady...

Barszcz cze
rwony nabierze wyjàtkowego smaku i aro-

matu, je˝eli przed podaniem przelejemy go przez sito 

razem z utartym surowym burakiem.

Przyprawy dodawane do potraw w całoÊci, takie jak: 

goêdziki, cynamon, liÊcie laurowe, ziele angielskie, 

jałowiec itp., mo˝na gotowaç w specjalnym woreczku 

z gazy, zawieszonym w garnku, by łatwo było je usunàç 

z gotowej potrawy.

Składniki: 

Zakwas: 
~	15 dag màki ˝ytniej razowej
~	2 zàbki czosnku
~	skórka od chleba razowego

Gotowanie ˝uru:
~	25 dag chudego boczku
~	30 dag jarzyn (bez kapusty)
~	30 dag ziemniaków
~	4 jajka
~	1 ły˝eczka zmielonego majeranku
~	pieprz, sól

Wykonanie: 

Zakwas:
Kilka dni przed planowanym gotowaniem ˝uru nale˝y 
przygotowaç zakwas w bardzo czystym glinianym lub 
szklanym naczyniu. Zalaç màk´ i 1 zàbek czosnku 3/4 l 
przegotowanej letniej wody. Dobrze wymieszaç, dodaç 
pozostały, zmia˝d˝ony czosnek i skórk´ od chleba. Na-
czynie obwiàzaç gazà i pozostawiç w ciepłym miejscu
do ukiÊni´cia i nabrania kwaskowatego smaku (3 - 4 dni).

Gotowanie ˝uru:
Umyç i obraç jarzyny, zalaç 1 l zimnej wody i gotowaç 
ok. 0,5 godziny.  Wywar odcedziç. Boczek umyç, zalaç 1 l 
zimnej wody i gotowaç, a˝ b´dzie mi´kki. Podczas go-
towania dolewaç wody, by finalnie pozostał 1 l wywaru. 
Po ugotowaniu boczek wyjàç, wystudziç i pokroiç w pa-
ski. Ziemniaki umyç, obraç, pokroiç w plasterki i zalaç 
wodà z ugotowanego boczku. Gotowaç ok. 20 minut. 
Do ugotowanych ziemniaków wraz z wodà z boczku 
dodaç wywar z jarzyn i pokrojony boczek, a nast´pnie 
dodaç ok. 2 szklanek zakwasu - stale mieszajàc. Gotowaç 
wszystko razem ok. 10 minut. Doprawiç solà i pieprzem 
do smaku. Na koƒcu dodaç majeranek.
Jajka ugotowaç na twardo, wystudziç i uło˝yç na tale-
rzach pokrojone w çwiartki, zalaç ˝urem.

Dobre rady...
Zag´szczanie zup
Âmietana - wymieszaç Êmietan´ z niewielkà iloÊcià
màki, lekko posoliç, połàczyç z kilkoma ły˝kami 
zupy, a nast´pnie wlaç do pozostałej zupy i za-
gotowaç. W ten sam sposób mo˝na równie˝ do-
prawiaç zup´ jogurtem naturalnym.
˚ółtko – roztrzepaç ˝ółtka z wodà (tyle ły˝ek 
wody, ile ˝ółtek), połàczyç z kilkoma ły˝kami zupy. 
Wlewaç partiami roztrzepane ˝ółtka, cały czas 
wlewajàc zup´. Mocno zagrzaç, ale nie gotowaç.Przecier – cz´Êç ugotowanych warzyw przetrzeç 

przez sito i połàczyç z zupà. 

*    Barszcz czerwony  * *    Żur na boczku  *
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Składniki:

~	du˝a główka kapusty
~	1 szklanka ziarna orkiszowego lub kaszy
	 gryczanej
~	40 dag pieczarek (lub innych grzybów)
~	2 cebule
~	sól, pieprz, zioła
~	papryka zmielona
~	1 ły˝ka koncentratu pomidorowego
~	3 ły˝ki oleju

Wykonanie:

Kapust´ obgotowaç, zdjàç liÊcie i odcedziç. Oczyszczo-
ne i pokrojone pieczarki podsma˝yç na oleju z drobno 
pokrojonà cebulà. Wymieszaç z kaszà ugotowanà na 
sypko lub z ugotowanym ziarnem orkiszowym. Do-
prawiç do smaku solà, pieprzem i zmielonà paprykà. 
Farsz zawinàç w liÊcie kapusty. Gołàbki dusiç w osolonej 
wodzie, zmieszanej z du˝à ły˝kà koncentratu pomido-
rowego.

Gotowanie ziarna orkiszowego:
Ziarno dokładnie przepłukaç wodà, odsàczyç na sicie
i nast´pnie zalaç 3 szklankami wody. Moczyç 12 godzin
i w tej samej wodzie gotowaç ok. 20 minut.
 

Składniki: 

~	1 kg ziemniaków
~	10 dag kaszy gryczanej
~	1 cebula
~	1 jajko
~	1 ły˝ka siemienia lnianego
~	pieprz, sól
~	ok. 10 dag oleju do sma˝enia

Wykonanie: 

Ziemniaki dobrze umyç, cienko obraç i utrzeç na tarce 
o drobnych otworach. Kasz´ zalaç 1 szklank´ wrzàcej 
wody i ugotowaç na sypko. Cebul´ obraç i drobno 
pokroiç w kosteczk´. 
Proporcje: 1 cz´Êç ugotowanej kaszy i 2 cz´Êci utartych 
ziemniaków. 
Wszystkie składniki dobrze wymieszaç, doprawiç do 
smaku solà i pieprzem. Na patelni rozgrzaç tłuszcz, kłaÊç 
ły˝kà niedu˝à iloÊç masy ziemniaczanej i sma˝yç szybko 
na ostrym ogniu, rumieniàc z obu stron. Placki nale˝y 
odwracaç na drugà stron´, gdy ich brzeg osiàgnie jasno-
bràzowà barw´. Podawaç posypane cukrem, z dodatkiem 
surówki warzywnej albo polane sosem grzybowym lub 
kwaÊnà, g´stà Êmietanà. 

Składniki: 

~	1 du˝y ogórek zielony
~	3 dag masła
~	3 dag màki
~	1 ˝ółtko
~	0,5 szklanki kwaÊnej Êmietany
~	0,5 cytryny
~	cukier, sól
~	p´czek zielonego koperku

Na wywar:

~	50 dag jarzyn
~	2 dag masła
~	sól

Wykonanie: 

Ogórek umyç, obraç, pokroiç w kostk´. Na patelni 
podgrzaç masło, dodaç pokrojony ogórek i poddusiç 
do zeszklenia. Oddzielnie przygotowaç 1,5 l wywaru 
z jarzyn: jarzyny obraç, marchewk´, pietruszk´ i por 
pokroiç wzdłu˝, cebul´ w çwiartki, seler w grube plastry, 
zalaç zimnà wodà, dodaç masło, sól i gotowaç ok. 20 
minut. Odcedziç. Do goràcego wywaru dodaç poddu-
szony ogórek i màk´ roztrzepanà w małej iloÊci zimnej 
wody. Gotowaç 10 minut, po czym odstawiç z ognia. 
˚ółtko rozmieszaç dokładnie ze Êmietanà, dodaç nieco 
zupy. CałoÊç przelaç do garnka, stale mieszajàc, wlaç do 
zupy. Dodaç sok z cytryny, sól i cukier do smaku, a na-
st´pnie drobno posiekany koperek. Zup´ podawaç
z groszkiem ptysiowym lub grzankami z bułki przyrumie-
nionymi na maÊle.
   

*    ZUPA ZE ŚWIEŻEGO OGÓRKA  * *    PLACKI ZIEMNIACZANE Z KASZĄ GRYCZANĄ  *

*    GOŁĄBKI WEGETARIAŃSKIE  *

Dobre rady...

Jarzyn nie nale˝y moczyç w wodzie, gdy˝ tracà wiele cennych składników 

od˝ywczych. Przygotowujemy je bezpoÊrednio przed gotowaniem.

JeÊli przesolisz zup´, wrzuç dwa obrane ziemniaki lub ubij pian´

z białek i włó˝ do zupy. Nast´pnie odcedê sitkiem.

Je˝eli na ziemniakach zauwa˝ymy zielone plamy, nale˝y je dokładnie 

wyciàç, poniewa˝ zawierajà trujàcà solanin´.

Aby gołàbki były foremne, z liÊci kapusty dobrze jest skroiç zgrubiałe 

kawałki łodyg po wczeÊniejszym obgotowaniu. 

Dania z kapusty, grochu lub fasoli nie przypalà si´, je˝li dno naczynia 

wysmarujesz skórà słoniny i pozostawisz jà na czas gotowania.
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Składniki:

~	250 g białej rzodkwi
~	250 g jabłek
~	100 g orzechów
~	100 g rodzynek
~	0,25 l Êmietany
~	pieprz i cukier

Wykonanie:

Umytà rzodkiew i jabłka utrzeç na tarce o du˝ych ocz-
kach. Dodaç rozdrobnione lub zmielone orzechy, spa-
rzone rodzynki i Êmietan´. Dokładnie wymieszaç i do-
prawiç do smaku pieprzem i cukrem.

 

Składniki:

~	250 g rzodkwi
~	2 ugotowane jaja
~	0,5 szklanki jogurtu naturalnego
 	 lub Êmietany
~	0,5 ły˝ki musztardy
~	sól, pieprz, szczypta cukru

Wykonanie:

Umytà rzodkiew obraç i utrzeç na tarce o grubych 
oczkach. Z jogurtu lub Êmietany przyrzàdziç sos, do-
prawiajàc musztardà, solà, i cukrem. Utartà rzodkiew
i posiekane jajka wymieszaç z sosem.

 
Składniki:

~	60 dag ciel´ciny (np. schab)
~	10 dag boczku w´dzonego
~	2 ły˝ki oleju
~	1 cebula
~	3 zàbki czosnku
~	2 marchwie
~	2 pietruszki
~	1 seler
~	0,5 szklanki Êmietany
~	0,5 szklanki białego wina
~	lubczyk
~	szczypta ostrej papryki
~	sól, pieprz

Wykonanie:

Umyte i oczyszczone z błon mi´so podsma˝yç na oleju. 
Dodaç plasterki boczku w´dzonego, rozdrobnione 
jarzyny, plasterki cebuli, lubczyk, drobno pokrojony czo-
snek. Podlaç goràcà wodà i dusiç pod przykryciem.
W połowie duszenia dodaç 0,5 szklanki białego wina
i dalej dusiç do mi´kkoÊci.
Na koniec doprawiç do smaku solà, pieprzem i szczyptà 
ostrej papryki. Zalaç 0,5 szklanki Êmietany.

 
Składniki:

~	1 szklanka kaszy orkiszowej
~	1 du˝y ogórek zielony
~	1 cebula
~	3-4 pomidory
~	garÊç ziaren słonecznika
~	kilka orzechów włoskich
~	2 ły˝ki natki pietruszki
~	4 ły˝ki oliwy z oliwek
~	1 ły˝ka soku z cytryny lub octu winnego
~	sól, pieprz

Wykonanie:

Ugotowaç kasz´ orkiszowà. Obrany ogórek pokroiç
w drobne paseczki. Obrane ze skórki pomidory po-
kroiç, dodaç posiekanà natk´ pietruszki. Ziarna słone-
cznika podpra˝yç na suchej patelni. Orzechy grubo 
posiekaç i zmieszaç z sałatkà. Dodaç oliw´ z sokiem z cy-
tryny lub octem winnym. Doprawiç do smaku solà i pie-
przem.

Dobre rady...
Zbyt mi´kkie pomidory znów b´dà j´drne, je˝li je wło˝ysz na kwadrans do lodowatej wody. 

Aby łatwiej dały si´ kroiç, mocz nó˝ w zimnej wodzie przed ka˝dym ci´ciem. Ogórki i kalafiory nigdy nie powinny byç przechowywane razem z pomidorami. Pomidory wydzielajà gaz, 

który przyspiesza gnicie innych jarzyn.
Pomidory i ogórki najlepiej smakujà, gdy przechowywane sà w temperaturze pokojowej.
Jajko dobrze umyç, najlepiej pocierajàc solà. Wło˝yç do zimnej wody i gotowaç ok. 10 minut. Do wody mo˝na

tak˝e wycisnàç kilka kropel cytryny lub kwasku cytrynowego, by uchroniç jajko przed p´kni´ciem skorupki. 
Je˝eli jajko p´knie podczas gotowania, nale˝y dolaç do wody octu, by zapobiec wypłyni´ciu białka.

Po ugotowaniu nale˝y jajka zahartowaç zimnà wodà, by łatwiej było je obraç.Nie gotuj zimnych jaj! Gotowanie jaj prosto z lodówki, jest najcz´stszà przyczynà p´kania skorupek pod-

czas gotowania. Zawsze przygotuj je odpowiednio wczeÊniej (na par´ godzin przed gotowaniem). 
Piana z białek ubije si´ du˝o szybciej, jeÊli jaja b´dà miały temperatur´ pokojowà.Je˝eli masz wàtpliwoÊci, czy jajka sà Êwie˝e, mo˝esz w prosty sposób to sprawdziç. Włó˝ jajko do szkla-

nego naczynia wypełnionego wodà. Âwie˝e jajko opadnie na dno, a stare wypłynie na powierzchni´.8 9
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Dobre rady...
Przecier pomidorowy do zakwaszania potraw mo˝na przygotowaç ze Êwie˝ych pomidorów. W tym 

celu trzeba wło˝yç je na chwil´ na przemian do wrzàcej i do zimnej wody, a nast´pnie obraç ze skórki. Po-

midory pokroiç, podlaç niewielkà iloÊcià wody, poddusiç, nast´pnie przetrzeç przez sito, by oddzieliç pestki. 

Łatwym sposobem na obranie pomidorów jest naci´cie skórki na krzy˝ na biegunie pomidora przeciwległym 

do łody˝ki. Nast´pnie nale˝y zalaç je wrzàtkiem. Pami´taj, ˝eby laç goràcà wod´ po Êcianach naczynia, nie 

po pomidorach. Zdejmij skórk´ – powinna bardzo łatwo odejÊç.
Przejrzałe pomidory mo˝na wykorzystaç. Mi´kkie, przejrzałe pomidory, które trudno pokroiç, mo˝na sparzyç 

wrzàtkiem i obraç ze skórki. Nast´pnie zmiksowaç i zamroziç porcjami. Dzi´ki temu zimà zyskujemy 

wspaniały, zdrowy półprodukt do sosów, zup i innych potraw, przygotowywanych z dodatkiem pomidorów.

Od tego, w jaki sposób myjesz pieczarki, zale˝y w du˝ym stopniu smak dania, które z nich przyrzàdzisz. 

Np. pieczarki z odci´tym koƒcem nó˝ki wrzucone do miski z wodà, bardzo szybko jà chłonà. Tracà przy tym 

połow´ smaku i aromatu. Unikniesz tego, myjàc pieczarki pod bie˝àcà wodà jak najkrócej.

Pieczarki przed przyrzàdzaniem dobrze jest pokropiç sokiem z cytryny, aby miały biały kolor.

Farsz pieczarkowy b´dzie jeszcze smaczniejszy, je˝eli na patelni´ wrzucisz posiekane pieczarki bez tłuszczu, 

odparujesz sok i dopiero dodasz olej, posiekanà cebul´, a potem lekko podsma˝ysz.

˚ółty ser łatwiej zetrzeç, je˝eli tark´ posmarujemy olejem jadalnym.
Âwie˝e zioła mo˝na przez pewien czas przechowywaç w lodówce: po umyciu zawinàç mokre papierem

i wło˝yç do woreczka foliowego. Nie nale˝y ich gotowaç, poniewaç tracà wtedy smak i zapach. Najlepiej 

posypaç nimi gotowà potraw´ przed samym podaniem.Zielony koperek najdłu˝ej przechowuje si´ z korzonkiem, ale młoda zielona pietruszka bez korzonka 

bardzo szybko wi´dnie.  
Makaron powinno si´ gotowaç w du˝ej iloÊci osolonej wody z dodatkiem tłuszczu – najlepiej oleju, by nie 

skleił si´. Dla zabezpieczenia przed wykipieniem brzeg garnka mo˝na tak˝e posmarowaç olejem.

˚eby porzàdnie umyç pora i wypłukaç ka˝dy kawałek ziemi, który utkwi mi´dzy porowymi warstwami, wbij 

nó˝ w por poło˝ony na desce, od góry w sam Êrodek, przetnij wzdłu˝ na pół w kierunku liÊci. Obróç pora 

o 90 stopni i przetnij w ten sam sposób. Zielonkawe cz´Êci rozło˝à si´ jak wachlarz. Dzi´ki temu strumieƒ 

wody na pewno wypłucze wszystkie zabrudzenia. Aby por nie był gorzki, trzeba go sparzyç goràcà wodà.

Kostka cukru wło˝ona pod klosz do serów, wchłania wilgoç, a przez to zapobiega tworzeniu si´ pleÊni. Tak 

samo działa sól gruboziarnista. Wsyp troch´ soli do miseczki i wstaw do pojemnika.

 

Składniki:

Masło warzywne:
~	1 kostka masła
~	5 dag marchwi
~	5 dag pietruszki (korzeƒ)
~	5 dag selera
~	1 mała cebula
~	mały zàbek czosnku
~	1 naç pietruszki
~	2 ły˝ki oleju słonecznikowego
~	sól do smaku

Rozczyn:
~	33 dag màki razowej pszennej
~	3 dag dro˝d˝y
~	0,25 l ciepłej wody

Ciasto podstawowe:
~	20 dag màki ˝ytniej
~	2 dag dro˝d˝y
~	1 płaska ły˝ka cukru
~	0,10 l zakwasu na ˝ur
~	3 dag roztopionego masła
~	2 ły˝ki oleju
~	1 płaska ły˝ka soli
~	1 spory ziemniak
~	ły˝ka masła do wysmarowania foremki

Wykonanie:

Masło warzywne:
Warzywa dokładnie wyszorowaç i oczyÊciç, a nast´pnie 
utrzeç na drobnej tarce. Cebul´ drobno posiekaç, czos-
nek posiekaç i rozetrzeç z solà. Wszystkie składniki 
dokładnie wymieszaç mikserem. Pod koniec mieszania 
dodaç drobno posiekanà natk´ pietruszki.
CałoÊç wymieszaç z masłem wyj´tym co najmniej 
godzin´ wczeÊniej z lodówki. Mo˝na to samo masło 
przyrzàdziç z krótko obgotowanych warzyw.

Chleb razowy
Przygotowujàc do pieczenia chleb razowy sporzàdza si´ 
oddzielnie rozczyn oraz ciasto podstawowe. 

Rozczyn:
Składniki dokładnie wymieszaç i pozostawiç do wyro-
Êni´cia tak, aby obj´toÊç zwi´kszyła si´ co najmniej 
dwukrotnie.

Ciasto podstawowe: 
Ziemniak ugotowaç w mundurku, wystudziç i dobrze 
rozgnieÊç widelcem. Dro˝d˝e rozetrzeç z cukrem.
Dodaç olej, masło, zakwas na ˝ur i rozgnieciony ziem-
niak. Wszystko dokładnie wymieszaç i pozostawiç na 
1 godzin´ do wyroÊni´cia. 

Gdy ciasto wyroÊnie, dodaç rozczyn, dokładnie wymie-
szaç i wyrobiç (r´cznie lub mikserem) do uzyskania
jednolitej konsystencji. Podłu˝nà foremk´ wysmarowaç
masłem, wło˝yç ciasto tak, by zajmowało najwy˝ej po-
łow´ wysokoÊci i pozostawiç jeszcze na około pół go-
dziny do wyroÊni´cia. Piekarnik nagrzaç do temperatury 
200°C. Wstawiç ciasto na 10 minut, a nast´pnie piec 
jeszcze przez 50 minut w temperaturze 170°C. Przed 
wyj´ciem z piekarnika sprawdziç drewnianym patycz-
kiem, czy ciasto jest dobrze upieczone i nie oblepia 
patyczka. Upieczone ciasto pozostawiç w piekarniku 
a˝ do ostygni´cia. Po wyj´ciu z foremki chleb owinàç 
czystà lnianà Êciereczkà. 

Dobre rady...

Màka razowa zawiera otr´by, które powodujà p´cz-

nienie ciasta i wi´kszà jego twardoÊç, wi´c zast´pujàc 

przewidzianà w przepisie màk´ pszennà màk´ 

pełnoziarnistà, nale˝y nieco zmniejszyç jej porcj´.
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