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Kilka lat temu brytyjscy badacze oswiadczyli, ze uda-
to im sie zlokalizowac¢ miejsce biblijnego rajskiego
ogrodu, w ktérym mieszkali Adam i Ewa. Korzystajac
z najnowszej technologii, zbadano DNA jabtek i bio-
lodzy z Oksfordu ustalili, ze pierwsze jadalne stodkie
jabtka na naszej planecie dojrzewaty w wyjatkowo ma-
lowniczych gorskich rejonach dzisiejszego Kazachstanu
na wysokosci ponad 2000 m n.p.m., w poblizu granicy
z Chinami. Przodkowie dzisiejszych duzych soczystych
owocow nadal rosng i dojrzewaja w dzikich gérskich
sadach, jednak takich miejsc pozostato juz niewiele.
Mniej wiecej w epoce brazu jabtka dotarty do Zatoki
Perskiej, gdzie zatozono sady. Owoce dziko
rosnacych drzew zajmowaty wazne miejsce
w pozywieniu naszych przodkow. Swiadczy
o tym choc¢by taki fakt, ze najstarsze z legend
i mitow sg niezmiennie zwigzane z owocami.
Wychwala sie w nich korzysci ptynace z owo-
cow, ktére obdarzaja ludzi nie tylko zdrowiem,
lecz takze mitoscia, uroda i wieczng mtodo-
Scia. A jabtko stato sie symbolem wszyst-
kich owocow.




Minety wieki i narodzita sie nauka o zywieniu.
Jabtka, jak wiele innych owocow, zostaty doktadnie
zbadane. Przeanalizowano ich sktad chemiczny, usta-
lono warto$¢ odzywcza. Oprécz tak cennych witamin
i soli mineralnych zawierajgq 1% pektyn, czyli 1 gram
w kazdych 100 gramach owocu. Znacznie wiecej niz
np. poziomki, gruszki, maliny, agrest czy inne owoce.
Pektyny to weglowodany uwiezione w soku komorko-
wym i przegrodach miedzykomaérkowych, ktore nie sq
trawione ani w zotadku, ani w jelitach, lecz wchtaniaja
trujace substancje, unieszkodliwiaja je i wraz z nimi
sq wydalane z organizmu.

Nasi najstarsi przodkowie zywili sie niegdy$
gtéwnie owocami, co sprawito, ze ludzki
organizm jest doskonale przystosowany
do przyswajania tego typu pokarmow.

Jednak ciggle brak nam swiadomosci w ich spozywa-
niu. Owoce zjedzone po gtownym positku spotykaja

sie w zotadku z tym, co wczesniej jedlismy, zaczynaja
fermentowac i wytwarzac kwasy. Najlepiej zatem
jadac je na $niadanie, przed obiadem lub w przerwach
miedzy positkami, a positek zaczyna¢ od owocow, gdyz
wtedy witaminy zostang przyswojone niemal w catosci.
Wtaczenie owocdw do codziennego jadtospisu wzmaga
czynnosci wszystkich gruczotow trawiennych, utatwia
przyswajanie biatka, ttuszczu i soli mineralnych.
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Te smaczne dary natury zawierajg mno-
stwo sktadnikow potrzebnych do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu, takich
i jak: mikroelementy, weglowodany, tatwo
4 przyswajalne sole mineralne. S takze
gtownymi dostawcami witamin C i PP oraz
witamin z grupy B.
Naturalnym zrodtem kwasu askorbinowego,
czyli witaminy C, sq dla naszego organizmu jedy-
nie produkty roslinne, a przede wszystkim warzywa
i owoce. Organizm ludzki nie syntetyzuje wita-
miny C, a jej zapasy w organizmie sg niewielkie,
w zwigzku z czym nalezy dbac o jej statq obecnos¢

w pozywieniu przez caty rok.

Duzo witaminy C zawierajg owoce dzikiej rozy
(przede wszystkim suszone, ktore moga zachowywac
aktywnosc zawartej w nich witaminy C przez kilka lat),

czarnej porzeczki, cytryny i niedojrzate owoce orzecha
wtoskiego. Owoce jarzebiny, pomarancze, grejpfru-
ty, poziomki rowniez obfitujg w ten cenny sktad-
nik. Warto pamietac, ze np. skérka jabtek, gru-
szek, pomaranczy oraz mandarynek zawiera
pieciokrotnie wiecej witaminy C niz miazsz
tych owocow.

Owoce twarde i miekkie sg takze
zrédtami witamin wchodzacych w sktad
grupy P, ktére m.in. utatwiajq przyswajanie
witaminy C. W witaminy grupy P obfituja
owoce aronii, dzikiej rozy, czarnej porzecz-
ki, pomaranczy, cytryny, takze rabarbar,

jabtka, wisnie, sliwki, maliny i winogrona.

Karoten, nazywany prowitaming A, jest

wiernym towarzyszem chlorofilu, stad tez

zawsze wystepuje w zielonych czesciach
roslin, a takze w warzywach i owocach za-

LS

wierajacych intensywnie czerwone, pomaranczowe i z6t-
te zabarwienie. Mozna go znalez¢ w morelach, dyni, aro-
nii, owocach jarzebiny oraz dzikiej rozy. Warto wiedzie¢,
ze karoten lepiej przyswaja sie w potaczeniu z ttusz-
czami, a zatem warzywa i owoce bogate w ten sktadnik
nalezy spozywac w postaci suréwek z dodatkiem oleju
lub $mietany, badz dusi¢ z dodatkiem ttuszczu.

Kwas foliowy wystepuje np. w arbuzie i dyni. Jest
bardzo wrazliwy na nagrzewanie, a takze na dziatanie
Swiatta, warto zatem jak najczesciej spozywac warzywa
i owoce w postaci surowek.

W niektérych owocach znalez¢ mozna sporo witami-
ny B, i B,- niezwykle bogate w sktadnik z tej grupy sa
owoce dzikiej rozy.

Owoce i warzywa obfitujg takze w sktadniki mineral-
ne, takie jak potas i zelazo (wsrod wszystkich produk-
téw zywnosciowych zawierajg ich najwiecej), natomiast
inne sole mineralne (wapn, fosfor, magnez) stanowia,
jedynie uzupetnienie tego, co otrzymujemy wraz z in-
nymi sktadnikami pozywienia. Zwykle nasz organizm
otrzymuje wiecej potasu niz potrzebuje. Jednak przy
wielu dolegliwosciach uktadu sercowo-naczyniowe-
go i nerek zapotrzebowanie na ten sktadnik wzrasta.
Warto wowczas spozywac rodzynki, morele, sliwki
suszone, daktyle, czarne porzeczki, banany, ananasy
oraz brzoskwinie.

Owoce moga tez dostarczy¢ naszemu organizmowi
znacznych ilosci zelaza, zwtaszcza suszone owoce
dzikiej rozy, czarnej jagody, morele, a takze winogrona,
owoce pigwy, jabtka oraz sliwki. Zelazo zawarte w owo-
cach jest Swietnie przyswajane przez nasz organizm,

a to dzieki obecnosci w nich
witaminy C.
Owoce nalezy wpro-
wadzac do pozywienia
réwniez jako zrodta
wapnia, wtedy warto




taczyc je z produktami zywnosciowymi zawierajacymi
ttuszcze i fosfor.

Fosfor mozna napotkac tylko w suszonych owocach
(a wsrod warzyw w: zielonym groszku, natce pietruszki,
chrzanie i czosnku).

W magnez z kolei obfitujg arbuzy, banany i czarne
porzeczki. Warto je taczy¢ z ziarnami zbdz, a najlepiej
z réznymi rodzajami kasz.

Owoce zawierajq tez wiele mikroelementdw, takich
jak: miedz, mangan, cynk, kobalt, jod. Najwiecej miedzi
znajdziemy w suszonych jabtkach i gruszkach oraz wi-
$niach. Jabtka i sliwki zawierajg duze ilosci manganu.

Owoce, podobnie jak warzywa, sg gtdbwnymi pro-
duktami zywnosciowymi, w ktérych przewaza odczyn
zasadowy. Wprowadzanie takich wtasnie sktadnikow
do jadtospisu w celu odkwaszenia organizmu nabie-
ra specjalnego znaczenia, kiedy na tle zaburzenia
przemiany materii rozwija sie niewydolnosc¢ krazenia,
choroby nerek lub stany goraczkowe.

Owoce zawierajg znaczng ilos¢ wody (70-90%)

w dwoch postaciach: wolnej i powigzanej z koloidami.
Wolna woda znajduje sie w soku i w stanie rozpuszczo-
nym zawiera cukry, kwasy, sole mineralne (s6l potasu)
i inne substancje. Bardzo tatwo wyparowuje podczas
suszenia. Wiemy, ze sole potasu szybko opuszczajg
organizm razem z moczem, a wraz z nimi wydzielona
zostaje woda i s6l kuchenna. Dzieki temu woda, ktéra
trafi do organizmu wraz z warzywami i owocami, nie
zatrzymuje sie w tkankach (co jest bardzo wazne dla
0s6b otytych), lecz szybko opuszcza organizm, zabiera-
jac ze soba produkty przemiany materii, w tym bardzo
szkodliwe resztki azotowe.

Owoce nasycone sa takze olejkami eterycznymi,
ktére nadaja im charakterystyczne walory smakowe
i aromat. Wiele z nich (a takze warzyw) ma w swoim
sktadzie kwasy organiczne: jabtkowy, cytrynowy,
szczawiowy, benzoesowy i inne. Kwas szczawiowy
w duzej ilosci znajduje sie w rabarbarze i figach,

a zatem te owoce nalezy wykluczy¢ z diety przy
sktonnosci do odktadania sie szczawiandw wapnia.
Oczyszczanie organizmu ze ztogdéw szczawianowych
utatwiaja jabtka, pigwy, rodzynki, liscie czarnej po-
rzeczki i liscie winogron. Sporo kwasu benzoesowego
zawierajg boréwki czerwone i zurawiny, zawdzie-
czajace mu silne dziatanie antyseptyczne. Owoce te
bardzo dtugo zachowuja $wiezos¢ i nawet w niesprzy-
jajacych warunkach nie plesnieja.

Ilos¢ kwasow organicznych decyduje o kwasowo-
$ci owocow lub uzyskanego z nich soku, jednak smak

L —.,
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zalezny jest takze od zawar-
tych w nich cukréw, substancji
garbnikowych i ich potaczen. Pod

wptywem kwasoéw organicznych zwieksza

sie wydzielanie sokow trawiennych oraz

wzmagaja sie ruchy robaczkowe (perystal-

tyczne) jelit. Regularne spozywanie owocow

bogatych w kwasy organiczne reguluje caty

proces trawienny (np. sok z jabtek moze zapierac,

a sok z gruszek rozluznia stolec).

Cierpki, sciagajacy smak niektorych owocow (pigwy,
derenia, gruszki, owoce jarzebiny) zalezy od zawartosci
w nich substancji garbnikowych. Zamrazanie takich
owocéw powoduje obnizenie liczby tych substancji,
przez co tracg one cierpki smak. Przeciwzapalne dziata-
nie substancji garbnikowych na $luzowke jelit prowadzi
do obnizenia ich funkcji wydzielniczej. Substancje te
dziatajq takze antyseptycznie. W przypadku biegunek
najskuteczniejsze sa owoce czarnej jagody, pod warun-
kiem, ze zostang spozyte na czczo.

W owocach znalez¢ mozna zwykle nie wiecej
niz 10% weglowodanow. Banany oraz niektére
odmiany winogron zawierajg w postaci surowej
duzo wiecej tego sktadnika. Znaczna czes¢
weglowodanow zawartych w owocach ma ta-
two przyswajalng postac (cukry proste). Sg one
rozpuszczalne w wodzie, dzieki czemu nadajg
owocom stodki smak. Obfitujg w nie banany,
winogrona, rodzynki, figi, ananasy, daktyle,
brzoskwinie i dynie.

Btonnik, ktérego rola w regulacji trawienia
ciggle pozostaje niedoceniana, wchodzi w sktad
komaorek roslinnych. W zapasy btonnika obfi-
tujg owoce miekkie: poziomki, maliny, czarne
porzeczki, agrest. Btonnik nie jest trawiony przez
cztowieka. Zaledwie minimalna jego czes¢ rozktada
sie w jelicie Slepym i tylko pod wptywem zyjacych
w nim drobnoustrojéw. Rola btonnika sprowadza sie
do tego, ze draznigc scianki zotadka i jelit wptywa
na ruchy robaczkowe jelit, a takze naich
czynnosci wydzielnicze. Najlepiej na uktad
trawienny dziata btonnik surowy, gorzej
natomiast, kiedy jest rozdrobniony
lub ugotowany. Regularne
spozywanie produktéw
roslinnych bogatych
w btonnik pozwala na
0Czyszczanie organizmu
z nadmiaru cholesterolu.

OWOCOW
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Agrest W dzikim stanie rosnie niemal w catej Europie.
Krzew tatwy w uprawie i odporny na zmienne warunki
klimatyczne. Owoce odmian szlachetnych wielko-
owocowych zawierajq sporo witaminy C, pewng ilos¢
witaminy B, magnez i potas. Agrest nalezy do owocow
o duzej zawartosci pektyny, jest wdziecznym surowcem
do sporzadzania wszelkich przetworow: kompotow,
dzemow, galaretek, marmolad, konfitur. Przygotowuje
sie je zaréwno z niedojrzatych, jaki i dojrzatych jagdd.

Aronia To dtugowieczny krzew zaliczany do rodziny
rézowatych. Jest odporny na zmienne warunki kli-
matyczne. W stanie naturalnym aronia wystepuje na
wschodnich obszarach Ameryki Pétnocnej. Uprawiana
w zachodniej Europie, w Polsce upowszechnita sie
przed kilkudziesieciu laty. Ma drobne, kuliste, czarne
lub czerwone owoce - zaleznie od gatunku. Zawierajq
korzystny zestaw witamin (m.in. duze ilosci witaminy P),
sole mineralne, garbniki i pektyny. Dojrzewaja na prze-
tomie sierpnia i wrzesnia, nie opadaja i moga pozostac
na krzewie nawet do wiosny. W stanie surowym cierpkie
sg jednak cennym surowcem na przetwory takze jako
dodatek do sokéw, dzemdw, marmolad, galaretek i win
domowych poprawiajacy ich smak i barwe.

SUROWCE NA PRZETWORY

Berberys Krzew rosnacy w Polsce w lasach i zaroslach.
Do sporzadzania przetworoéw, takich jak: konfitury, dze-
my, marmolady, galaretki i nalewki uzywa sie owocow
berberysu zwyczajnego. Niejadalne na surowo, drobne,
podtuzne o czerwonej barwie owoce zawierajg znaczne
ilosci witaminy C.

Boréwka brusznica (borowka, czerwona boréwka) Nie
nadaje sie do spozycia w stanie surowym. Z boréwek
uzyskuje sie doskonaty dzem (zazwyczaj z dodatkiem
jabtek lub gruszek).




Brzoskwinie To pestkowce o zottej, omszonej skorce.
Uprawiana od okoto 4 tys. lat brzoskwinia pochodzi

z Chin. Owoce zawierajg duzo substancji pektynowych.
Wyrdzniajg sie wykwintnym smakiem i aromatem oraz
wyjatkowa soczystoscia. Sq owocami deserowymi, ale
réwniez bardzo cennymi surowcami na konfitury, kom-
poty, dzemy. Nasion brzoskwin mozna uzywac¢ zamiast
migdatéw. Brzoskwinie obficie owocuja jedynie w cie-
ptym klimacie umiarkowanym.

Czeresnie Owoce drzewa z rodziny rézowatych. Dzika
czeres$nia znana juz byta w okresie neolitu. Cenili jg juz
starozytni Grecy i prawdopodobnie im zawdzieczamy
wprowadzenie jej do upraw. Dzi$ istnieje bardzo duzo
szlachetnych odmian czeresni o soczystych, stodkich
owocach barwy jasnozéttej, zéttoczerwonej i czer-
wonej. Owoce zawierajg bardzo korzystny zestaw

soli mineralnych (potas, séd, wapn, magnez, zelazo,
fosfor). Czeresnie sg atrakcyjnym owocem deserowym,
chetnie jadanym réwniez w satatkach, kandyzowane
wykorzystywane sg do dekoracji potraw. Z czeresni
sporzadza sie konfitury, dzemy, kompoty, a takze likie-
ry i wodki.

Cytryna Stale jest obecna w naszej kuchni ze wzgledu
na kwasny, orzezwiajacy smak zawartego w owocu
soku; smak ten zawdziecza kwasowi cytrynowemu.
Dzieki olejkom eterycznym, skoncentrowanym w skorce
owocu, ma tez przyjemny, orzezwiajacy aromat. W kuch-
ni cytryna uzywana jest do bardzo wielu potraw. Rodw-
niez wykorzystywana jest skorka cytrynowa — zaréwno
Swieza, jak i suszona.

Czarne jagody To bardzo smaczne i o szerokim zasto-
sowaniu owoce bogate w witaminy, zwtaszcza Ai C.
Czarna jagoda, gatunek borowki, jest w Polsce rosli-

na pospolita w lasach (gtéwnie iglastych). W kuchni
polskiej z jagodami przyrzadza sie pierogi, ciasta, zupy;
sg znakomitym surowcem na soki, kompoty, konfitury

i dzemy.

Deren Jadalne owoce krzewu derenia wtasciwego

to pestkowce o czerwonej barwie. Deren wtasciwy
kwietnie na zotto, wyrasta do 8 m wysokosci. Ze
wzgledu na pokréj korony i obfite kwitnienie derenie
czesto sadzone sq jako rosliny ozdobne. Owocow
uzywa sie na przetwory, gtoéwnie konfitury, nalewki

i likiery. Przetwory z derenia wyrdzniaja sie delikat-
nym smakiem.

Dynia Zé6tta lub pomaranczowa jarzyna-owoc,
bardzo smaczna i zdrowa, zawiera duzo witaminy

A, witamine C i jest niskokaloryczna. W kuchni ma
szerokie zastosowanie, mozna z niej przyrzadzac
zupy, kompoty, marmolady, dzemy i konfitury. Dobrze
sie komponuje z innymi owocami. Jadalne sa rowniez
suszone pestki.

SUROWCE NA PRZETWORY
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Gtog Pomaranczowozotte lub czerwone owoce gtogu
maja kulisty ksztatt i jedna do trzech pestek. Odznaczaja
sie duzag zawartoscig witaminy C. Gtég w Polsce jest ro-
sling (krzew przerastajacy czasem w niewielkie drzewo)
dziko rosnaca, gtéwnie w widnych lasach i zaroslach,
przede wszystkim w zachodniej czesci kraju i na pogorzu.
Przetwory z kwiatéw i owocow gtogu dziataja kojaco na
osoby cierpiace na bezsennos¢, wzmagaja takze kraze-
nie krwi. Gtog jest obecny w réznych kuchniach swiata

i spetnia tam dosc¢ istotna role, bedac surowcem dzemow,
konfitur, przecieréw, napojow, wazny dodatek do soséw,
sktadnikiem likieréw, win owocowych i wodek.

Gruszki Drzewo gruszy w Europie rozpowszechnione
byto juz w neolicie. Dzi$ wystepuje powszechnie na ca-
tym swiecie w tysigcach szlachetnych odmian. Gruszka
nalezy do owocow deserowych o wysokich walorach
smakowych. Jest jednym z nielicznych owocéw zawie-
rajacych jod. Stuzy jako surowiec na wysmienite dzemy
i marmolady, rowniez jako sktadnik przetworéw wielo-
owocowych.

Jabtka Wszystkim znane kuliste owoce drzewa jabtoni

o barwie zielonej, z6ttej, czerwonej lub z6ttej z ru-
miencem wystepuja w wielu odmianach, réznigcych

sie smakiem, aromatem, stodycza. Bogate w witaminy

i sole mineralne zawierajg duzo substancji pektynowych,
dzieki ktérym sa cennym surowcem do sporzadzania
wszelkich przetworow. W kuchni wykorzystuje sie je do
przyrzadzania ciast, satatek i suréwek, jako nadzienie do
drobiu, dodatek do mies. Jabtka sg bardzo zdrowe, wska-
zane dla 0s6b z nadcisnieniem, otytoscig, cierpiacych

na reumatyzm, artretyzm i zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego.

SUROWCE NA PRZETWORY

Jarzebina Czerwone kuliste owoce pospolitego w Pol-
sce drzewa zawierajg duzo witaminy A i C, jadane sg
tylko w postaci przetworéw. Do sporzadzania dzeméw,
o charakterystycznym swoistym smaku, nadajq sie
jedynie owoce zebrane po pierwszych przymrozkach.
Uzywane réwniez do sporzadzania jarzebiaku i likieru
jarzebinowego.

Jezyny Sg owocami miesistymi o duzej ilosci pestek,
granatowoczerwone, czasami niemal czarne. Zawierajq
duzo witaminy C i sg orzezwiajace w smaku. Doskonate
na przetwory, sprawdzaja sie w potaczeniu z wisniami

i czarnymi jagodami. Wyjatkowym smakiem odznacza
sie konfitura z jezyn z dodatkiem wanilii. Jezyna jest
krzewem o kolczastych pedach, porastajacym obrzeza
laséw. Lubi stanowiska stoneczne.

Maliny Owoce te, zwtaszcza z p6znego zbioru, dojrza-
te, o petnym aromacie i smaku, sg jednymi z najbardziej
wdziecznych i lubianych owocéw na wszelkie przetwo-
ry, takze do wyrobu nalewek i likierow. Szczegolnie
aromatyczne sg maliny le$ne. Z przetartych owocow
otrzymujemy marmolady i powidta o wyjatkowych wa-
lorach smakowych, natomiast do sporzadzania konfitur
bardziej nadaja sie maliny z upraw. Bardzo popularny
jest takze sok i syrop malinowy. Nalezy jednak pamie-
tac, ze sg to owoce bardzo delikatne, nietrwate i tatwo
plesnieja, wiec najlepiej przerabiac je tuz po zebraniu
(lub kupieniu). W uprawie jest okoto 1500 odmian,
owocujacych jednorazowo lub powtarzajacych owo-
cowanie, o owocach barwy od zéttej przez rozowa,
czerwona po purpurowa i czarna. Napary z suszonych
lisci i owocow maliny wtasciwej sg od wiekow stosowa-
ne w przeziebieniach.



Morele To pestkowce z omszong lub gtadka skorka,

0 migzszu pomaranczowym lub zottym, soczystym lub
maczystym. Morela najlepiej rosnie w klimacie umiar-
kowanym o cieptych suchych latach. Owoce sg jadalne
w stanie Swiezym, takze po wysuszeniu i w postaci
przetwordéw (konfitur, dzemow, marmolad, likierow

i wodek). Zawierajg duzo substancji pektynowych. More-
le sq zaliczane do owocdw deserowych, o wykwintnym
smaku i aromacie, sg bardzo stodkie i rownoczesnie
orzezwiajace.

Pigwa Silnie aromatyczne owoce pigwy, drzewa upra-
wianego w strefie umiarkowanej (w Polsce, niestety,
przemarza), maja ksztattu jabtka i barwe zielong albo
z6tta. Sq pokryte woskowym nalotem. Jadalne w prze-
tworach — na surowo sa cierpkie i twarde. Natomiast
przetwory z owocow pigwy odznaczaja sie wykwintnym,
oryginalnym smakiem i aromatem. Zawieraja duzo pek-
tyn i dzieki temu sa znakomitym surowcem na galaretki,
konfitury, kompoty i na nalewki. Owoce dojrzewaja,

w pazdzierniku. Po zerwaniu powinny kilka tygodni
lezakowa¢, wowczas nabiorg pieknej zéttej barwy

i intensywnego zapachu.

Biate i czerwone porzeczki Dzi$ jest to bardzo popu-
larny owoc, ale przez wieki krzewy dzikiej porzeczki
porastaty jedynie lasy w potnocnej i zachodniej Europie
oraz Syberii. W uprawie ogrodowe] pojawity sie dopiero

w XV w. Porzeczki zawierajg duza ilos¢ witaminy C i cen-
ny zestaw soli mineralnych. Owoce te czerwone i biate

sq doskonatym orzezwiajacym owocem deserowym,

w kuchni wykorzystywanym na wiele sposobow, gtownie
do sporzadzania konfitur, dzemodw, galaretek gotowanych
i surowych, kompotow, sokow, a takze do ciast, satatek,
sosow. Znakomicie komponuja sie z malinami, truskawka-
mi, poziomkami, agrestem, wisniami i czere$niami

Czarne porzeczki Zawierajg znaczne ilosci witaminy C,
duzo ciat garbnikowych i barwnika, a dzieki charaktery-
stycznemu smakowi i silnemu aromatowi sg doskonatym
surowcem do wyrobu wszelkich przetwordéw: konfitur,
dzemow, galaretek gotowanych i surowych, nalewek,
likieréw oraz wina.

SUROWCE NA PRZETWORY
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Poziomki Smaczne, wonne owoce sg jednak drogim

i trudnym w przerobie surowcem. W Polsce najczesciej
spotyka sie dziko rosnaca poziomke pospolita, bar-
dzo aromatyczna i stodka. Natomiast uprawiana jest

w wielu odmianach. Poziomki ogrodowe owocuja od
wczesnego lata do pierwszych przymrozkéw. Zawiera-
jaznaczne ilosci witamin, soli mineralnych, a zwtasz-
cza soli zelaza - sg lekkostrawne. Sok z poziomek ma
wtasciwosci bakteriobdjcze. Idealny owoc deserowy.
Przetwory z poziomek (konfitury, dzemy, marmolady)
maja charakterystyczny, lekko gorzkawy smak. Po-
ziomki dobrze sie komponuja z truskawkami i czarnymi
porzeczkami.

4

Dzika réza Owoce dzikiej rézy majg czerwong barwe,
ksztatt owalny i pod warstwa migzszu duza ilos¢
sptaszczonych pestek. Owoce nadajg wyrobom charak-
terystyczny aromat i smak. Zawierajg witamine Ci sq
doskonatym surowcem na wszelkie marmolady, dzemy
i konfitury.

Sliwki Wegierki, renklody, mirabelki w Polsce naleza
do owocdéw zadomowionych. Cenione sg zwtaszcza od-
miany szlachetne. Zawierajg znaczne ilo$ci witaminy B,,
wapnia, potasu i zelaza. Renkloda (odmiana wyhodowa-
na we Francji) dojrzewa juz w sierpniu i ma wyjatkowo
soczyste owo, aromatyczne i orzezwiajace owoce. Do
sporzadzania przetworow uzywa sie przede wszystkim
renklod zielonych, jeszcze niedojrzatych, jako owocéw
deserowych - zottych i fioletowych. Na dzemy, kompoty,
konfitury znakomicie nadaja sie mirabelki. Sa to sliwki
drobne, intensywnie stodkie o zo6ttej barwie i charakte-
rystycznym smaku i aromacie.

Popularne wegierki sa doskonatym surowcem do
przyrzadzania powidet, dzeméw, marmolad, kompotdw.
Nadaja sie do suszenia i wedzenia. W kuchni wykorzy-

SUROWCE NA PRZETWORY

stywane do wypieku ciast, na zupy i nadzienie do knedli
oraz do wyrobu nalewek i wédki sliwowicy.

Sliwki maja wtasciwosci tagodnie przeczyszczajace
(zwtaszcza suszone).

Tarnina Sliwa tarnina, ciernisty krzew o drobnych,
kulistych, granatowej barwy, cierpkich owocach.
Uzywana na nalewki. Tarnina jest w Polsce rosling
pospolita, spotkac ja mozna rosnaca na miedzach,
obrzezach laséw. Odmiana ozdobna sadzona jest na
zywoptoty.

Truskawki Bardzo lubiane i cenione owoce, bogate

w zelazo, wapn i fosfor, o duzej zawartosci witaminy
C. Truskawka jest uszlachetniong poziomka. Pojawi-
ta sie w uprawach we Francji i Anglii na przetomie
XIV i XV w. Obecnie hodowana w wielu odmianach,
przeznaczona jest przede wszystkim do spozycia

w stanie surowym (liczne odmiany truskawki anana-
sowej np. z dodatkiem $mietany, jogurtu lub twarogu).
Wykorzystywana jest rowniez do sporzadzania prze-
tworéw (odmiany o owocach ciemnych i drobnych),
cho¢ jest trudnym w przerobie surowcem. Podczas
obrobki termicznej truskawki tracg wiele ze swego
aromatu, smaku i barwy. Jednak dobrze przyrzadzone
konfitury, dzem i powidta truskawkowe sg wyjatkowo
smaczne i bardzo popularne. Do wyrobu nalewek
wieloowocowych i ratafii uzywa sie soku z truskawek
oraz swiezych owocow.




Winogrona Sa to owoce dtugowiecznego pnacza o sie-
gajacej przeszto 6 tys. lat historii. Winorosl pojawita sie
w Azji Mniejszej skad trafita do Grecji, Rzymu i Egiptu.
Obecnie uprawiana jest w wielu zakatkach $wiata.
Sposréd odmian deserowych najlepsze sg winogrona
muszkatowe, czerwone, fioletowe, biate kalifornijskie.
Winogrona zawieraja duze ilosci cukru, witamine C,
korzystny zestaw soli mineralnych i garbniki. Swieze
owoce wykorzystywane sa w kuchni do przyrzadzania
satatek, sokow, kompotow, dzemoéw i powidet. Dobrze
komponuja sie z wieloma innymi owocami (np. z jabt-
kami, gruszkami).

Wisnie Obok malin, truskawek, sliwek i czarnych porze-
czek sg najchetniej uzywanymi owocami do sporzadza-
nia przetworow. Drzewa wisniowe, rozpowszechnione
w catej Europie, majq soczyste i orzezwiajace owoce.
Pierwsze w sezonie pojawiaja sie jasnoczerwone
szklanki, natomiast najbardziej aromatyczne sg odmiany
ciemnej (czarne dzikie), sokowe oraz ciemnopurpurowe
tutéwki. Wisnie to owoce bardzo zdrowe, zawierajg
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Naczynia: miski, garnki i rondle.

Rondle i garnki, w ktérych bedziemy gotowac
przetwory powinny by¢ szerokie i mozliwie ptaskie,

z grubym, zabezpieczajacym przed przypaleniem
dnem. Naczynia emaliowane nie moga mie¢ zadnych
uszkodzen.

Sita i cedzaki
Drylownica do wisni
Drylownica do sliwek

Noze do obierania owocow i usuwania gniazd na-
siennych.

Szklany wyciskacz soku z owocow
cytrusowych

cenny zestaw witamin (m.in. z grupy B i witamine C)
oraz soli mineralnych (potas, séd, wapn, magnez, zela-
z0). W kuchni sg doskonatym surowcem do sporzadza-
nia licznych przetworéw: kompotow, dzemow, konfitur,
galaretek, takze nalewek, likieréw i win domowych.
Znakomite sg z nich zupy, kompoty, kisiele, pierogi

i wszelkie ciasta z owocami.

Zurawina Te soczyste czerwone jagody to owoce krze-
winki o ptozacych sie pedach i zimotrwatych lisciach.
Zurawina jest rosling potkuli pétnocnej i wystepuje

w kilku gatunkach. W Polsce pospolita zurawina btot-
na ma jadalne jagody bogate w witamine C, w kuchni
wykorzystywane do sporzadzania dzemow, galaretek,
sokow, bardzo popularnych kisieli i soséw do zim-
nych mies.

Praska do wyciskania soku z owocéw Do ttoczenia
sokdw z niewielkiej ilosci miekkich owocéw moze stu-
zy¢ praska reczna, tzw. dziadek, lub reczna maszynka
z naktadkami do wyciskania soku.

Sokowiréwka Do wyttaczania soku z wiekszej ilosci
owocdw miekkich lub z owocoéw, z ktorych trudno
uzyskuje sie sok (np. sliwek) oraz z owocéw twardych.

Mikser do rozdrabniania twardych owocéw.
Drewniane tyzki i patki do ucierania
Makutra

Opakowania Roznej wielkosci stoiki hermetycznie za-
mykane. Stoiki i nakretki musza by¢ czyste, bez obcych
zapachéw (niepozadany zapach skutecznie usuwa
roztwor sody oczyszczonej). Przed uzyciem stoiki
nalezy doktadnie umy¢ z uzyciem srodkéw myjacych,
wysuszy¢ lub wyparzy¢ w piekarniku.

SUROWCE NA PRZETWORY
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OWOCOWY KALENDARZ

Sezon na sporzadzanie domowych przetworow trwa
od czerwca do pazdziernika, a nawet listopada.

W czerwcu mozna przygotowywac dzemy, galaretki,

marmolady z niedojrzatego agrestu, truskawek, pozio-
mek lesnych i ogrodowych, czarnych jagod. Na przeto-
mie czerwca i lipca zbiera sie zielone orzechy wtoskie.

W lipcu dostepne sa: porzeczki czerwone i czarne,
agrest, czeresnie, wisnie, jagody, morele, wczesne
maliny, jezyny, borowki. Na poczatku miesigca mozna
zrywac zielone orzechy wtoskie.

W sierpniu mozna przygotowywac przetwory z jezyn,
boréwek, czarnego bzu, czarnych porzeczek, wisni,
wczesnych renklod, mirabelek, brzoskwin, wczesnych
gruszek, papieréwek oraz dzikiej r6zy. Pod koniec
sierpnia pojawia sie berberys. Dostepne sg juz takze
melony.

We wrzesniu dojrzewaja w wielu odmianach jabtka

i gruszki, sliwki, winogrona, brzoskwinie, pozne maliny,
berberys, aronia, deren (do pierwszych przymrozkow),
zurawiny (do pierwszych przymrozkdw), melony, dynie.

W pazdzierniku dostepne sa juz sliwki, gruszki i jabtka,

dynie, owoce rozy, pigwy, gtdg, aronia, winogrona,

melony.

W listopadzie mozemy przygotowywac przetwory z gto-

gu, pigwy, tarniny, jabtek, gruszek, z jarzebiny (zebranej

po pierwszych przymrozkach).

SUROWCE NA PRZETWORY

0 (ZYM WARTO PAMIETAC

Owoce nalezy przetwarza¢ matymi porcjami (ok. 2 kg), gdyz gotowanie wiekszej ilosci
trwa zbyt dtugo, co nie wptywa korzystnie na smak i powoduje duze straty witamin.

Rondel, w ktérym bedziemy sporzadzac syrop, a nastepnie gotowac owoce, musi by¢
na tyle duzy, by uzyte sktadniki zajmowaty nie wiecej niz %; jego objetosci. Inaczej
podczas gotowania mogtyby wykipiec.

Do przetworéw z owocow niezbyt kwasnych mozna podczas gotowania dodac¢ nieco
soku cytrynowego, wowczas tatwiej uzyskamy odpowiednio gesta konsystencje.

Przetwory nalezy gotowac na matym ogniu. Powolne podgrzewanie pozwoli uzyskac
wymagana konsystencje, a rownoczesnie zachowac naturalny aromat owocow.

Zbyt gwattowne gotowanie powoduje ulotnienie sie wraz z powstajaca para znacznej
ilosci zwiazkow zapachowych.

Podczas gotowania przetwory nalezy miesza¢ drewniang tyzka (np. z otworem
w srodku, ktdry utatwia mieszanie gestej masy), ktora cechuje sie stabym przewod-
nictwem ciepta.






