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Domowa spizarnia

To specjalne miejsce w nhaszym domu, gdzie przechowujemy owoce i warzywa,
aby byty swieze i smaczne przez dtugi czas. Moze to byc¢ piwnica, szafka w kuchni
lub specjalna skrzynia na balkonie. Dzieki spizarni mozemy cieszyc sie pysznymi
smakami wybranych warzyw i owocow przez caty rok!
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Zimq korzystajmy z warzyw i owocow, ktdre dojrzaty latem i jesieniq takich jak np. marchew, por, kapusta,
buraki czy jabtka. Nalezy przechowywac je w odpowiednich warunkach, Zeby sie nie zepsuty. Mozna przy-
gotowacd z nich rdwniez przetwory np. kiszonki, pikle, a z owocow dzemy. Cze$c z nich jak np. owoce jago-
dowe, brokuty, zielona fasolka szparagowa czy brukselka $wietnie nadajq sie do mrozenia.
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Co to sqg kiszonki?

Kiszonki to warzywa lub owoce, ktore zostaty zamoczone w specjalnej solance (czyli
w wodzie z dodatkiem soli) i zostawione na jaki$ czas, aby mogty sie ukisi¢. Proces
Kiszenia sprawiq, ze warzywa zmieniajq smak - stajg sie kwasne i chrupigce. Kiszonki
sq bardzo popularne i mozna je jesc jako dodatek do wielu potraw.

Najpopularniejsze kiszonki to ogérki, ale mozna kisi¢ tez
marchewki, rzodkiewki, papryke, pomidory, a nawet cytryny i buraki.

JAKIE WEASCIWOSCI ZDROWOTNE MAJA KISZONKI?

..... Dobre dla brzuszka: Kiszonki sq petne dobrych bakterii, ktdre pomagajq naszym
L 4 ) brzuszkom w trawieniu jedzenia. Dzieki nim nasz uktad pokarmowy dziata sprawnie.

Lo rar e s . S o . .
@ Wzmacniajq odpornoscé: Witaminy i sktadniki mineralne znajdujqce sie w kiszonkach
p * tworzq ,tarcze ochronnq”, ktéra broni nasz organizm przed infekcjami i chorobami.
«  Kiszone warzywa sq bogate w witamine C, ktéra wzmacnia nasz uktad odpornos$ciowy.

Zrédto witamin: Kiszonki zawierajq wiele waznych witamin, takich jak m.in. witamina
K i witaminy z grupy B. Te witaminy pomagajq nam rosnqc¢ zdrowo i mie¢ duzo energii.
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Czy styszeliscie
kiedy$s o wekowaniu?

Wekowanie to sposéb na przechowywanie jedzeniaq,
aby mogto przetrwac dtugo bez psucia sie. Robi sie
to, wktadajgc jedzenie do specjalnych stoikow

i gotujac je, zeby zabic¢ wszelkie bakterie. Dzieki
temu stoiki sq hermetycznie zamkniete i jedzenie
moze byc przechowywane przez wiele miesiecy,

a nawet lat!

Wekowanie to $wiethy sposob, zeby cieszyc sie
smakiem owocow i warzyw przez caty rok, nawet
wtedy, gdy nie ma na nie sezonu. Sprobuj zrobid
wtasne dzemy i konfitury i zobacz, jak pyszne mogqg
by¢!

Jak zrobi¢ dzem i konfitury?

Jakie warzywa i owoce mozna wekowac?

Oto kilka przyktadow:

Owoce: jabtka, gruszki, $liwki, truskawki, maliny,
jagody - mozna je wktada¢ do stoikow jako cate
kawatki, lub robi¢ z nich dzemy i konftury.

Warzywa: ogorki, papryka, marchewki, cukinia -
mozna je wekowac w formie kiszonek lub konserw.

Mozna uzyc¢ jabtek, truskawek, malin lub takich jakie po prostu lubimy.

Krok 2: Gotowanie: W garnku gotuj owoce az zgestniejq. (w razie koniecznosci mozemy dodac
pektyny lub cukier zelujgcy - jezeli wybieramy naturalnie stodkie owoce np. minikiwi nie ma potrzeby
dodawania cukru). Dzem i konfitura bedq gotowe, gdy owoce sie rozpadng, a masa stanie sie gesta.

‘ Krok 1: Wybierz owoce: Najlepiej uzywac $wiezych, dojrzatych owocow.
LT
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Krok 3: Przechowywanie: W6z gorgcy dzem lub konfiture do czystych stoikow,
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w ciemnym i chtodnym miejscu.
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. zakred je i odwrde do géry dnem, zeby byty dobrze zamkniete. Przechowu;j
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POMYSt NA WYKORZYSTANIE KISZONEK W POSILtKACH

Kanapka z ogérkiem kiszonym

Chleb razowy + Pasta warzywna + Ogorek kiszony w Kietki
Zupa ogérkowa
=]
Ogorki kiszone + Marchew + Korzen pietruszki + Ziemniak
-

Bulion warzywny + Oliwa z oliwek + Ziele angielskie, lis¢ laurowy,
pieprz czarny

Pieczona ryba z kaszq i suréwkq z kapusty kiszonej
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Pieczona ryba + Kasza gryczana
Suréwka:
Kiszona kapusta + Marchew + Jabtko
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+ Oliwa z oliwek




