Maceracja- Przeprowadzana na zimno ekstrakcja substancji
smakowych badz aromatycznych z rozdrobnionych owocoéw, zi6t i
korzeni, przy uzyciu 70-procentowego alkoholu (dla owocéw
Swiezych) i ok. 50-procentowego alkoholu (dla owocow
suszonych). Proces ten trwa do dwoch tygodni.

Macvin du Jura- Bardzo stodkie, 22-procentowe francuskie
wino likierowe. Zanim trafi do sprzedazy, wino lezakuje w
beczkach debowych od 1,5 roku do 3 lat.

Madera- Alkoholizowane wino pochodzace z regionu Madera w
Portugalii. Wytwarza sie je z biatych odmian winogron. W
zaleznosci od typu lezakuje od kilku do kilkudziesieciu lat.

Maderyzacja- Proces dojrzewania wina, podczas ktérego wino
ulega silnemu utlenieniu. Wykorzystywane jest przede wszystkim
przy dojrzewaniu win alkoholizowanych. Na skutek maderyzacji
wina biate ciemniejg, a czerwone tracq swoj kolor, dzieki czemu
upodobniajg sie do zmaderyzowanych win biatych. Nabierajg tez
specyficznych waloréw smakowych.

Makowiec - ciasto zawijane z makiem. Typowe danie wigilijne
kuchni polskiej.

Malaga lagrami- (malaga Lagrimae Christi) - biate
hiszpanskie wino likierowe z Andaluzji, wyrabiane z moszczu
otrzymanego bez ttoczenia, o barwie od starego ziota po
bursztynowq. Zawiera ok. 15 proc. Alkoholu

Malaga moscatel- Biate hiszpanskie wino likierowe lub wino
naturalnie stodkie o mocy okoto 16 proc. Barwa od
bursztynowoztocistej do ciemnobursztynowej, ktéra z czasem
ciemnieje.

Malaga pajarete- Biate hiszpanskie wino likierowe o
bursztynowej barwie. Malaga ta jest potstodka lub
Clumiarkowanie stodka, wyrabiana z dodatkiem arrope.

Malaga- Pochodzace z Andaluzji wino, biate, likierowe,
naturalnie stodkie lub wytrawne. Do najpopularniejszych malag
zalicza sie: malaga lagrima, malaga dulce color, malaga
moscatel, malaga seco oraz malaga pajarete.



Malakser- Urzadzenie kuchenne do krojenia, szatkowania,
ucierania i siekania warzyw oraz owocow. Wyrabia tez ciasto,
ubija piane, kreci sosy i majonezy.

Malga, dulce, color

Biate hiszpanskie wino z Andaluzji naturalnie stodkie, o barwie od
ciemnobursztynowej po niemal czarng. Do jego wytwarzania
dodaje sie arrope

Malga seco- Biate wytrawne lub pétwytrawne hiszpanskie
wino o swoistym zapachu, ktére przypomina nieco sherry

Maliku- Rum aromatyzowany ekstraktem kokosowym, rodem z
Jamajki, zawierajacy 24 proc. alkoholu. Najczesciej
wykorzystywany jest jako sktadnik napojow mieszanych oraz
koktajli mlecznych, lecz mozna go réwniez podawaé schtodzony
w kieliszkach.

Malina - grupa gatunkéw z rodzaju Rubus L. wyrdzniana
zwyczajowo ze wzgledu na czerwong barwe owocoéw i tatwosc ich
odpadania od dna kwiatowego (pozostate gatunki noszg
zwyczajowq nazwe rodzajowq jezyna). Grupa ta nie jest
wyrézniana w randze taksonu w klasyfikacji biologicznej. Nalezg
tu wybrani przedstawiciele podrodzajéow Ideobatus (licie
pierzastodzielne), Cylastis (lisScie tréjdzielne) i Chamaemorus
(pojedyncze, najczesciej klapowane liscie, pedy bezkolcowe).

M amalyga - potrawa popularnaw krajach potudniowo-wschodniej Europy.
Jest to geste ciasto z kukurydzanej maki albo kaszy.

Mandarynka (Citrus reticulata Blanco. syn. C.
nobilis Andrews) - drzewo z rodziny rutowatych (Rutaceae).
Wystepuje w stanie dzikim w Azji. Pochodzi prawdopodobnie z
Indochin.

Mango — Rosnie na wiecznie zielonych drzewach rodziny markowcéw w
Indiach i Burmie. Drzewo mango jest swigte dla buddystéw, poniewaz w cieniu
mango siedziat Budda

Mankieciki -papierowe naktadki na wystajacy fragment kosci
w udku kurczaka, przez ktére przytrzymujemy udko w trakcie



konsumpcji

Maracuja- (meczennica jadalna, passiflora) - owoc liany
rosngcej w klimacie tropikalnym, wielkosci jaja, o zéttawej lub
brunatnej skoérce i kwaskowatym, aromatycznym migzszu.

Owoce, zawierajgce duzo prowitaminy A i witaminy C, uzywane
sq do sporzadzania deseréw i napojow.

Maraschino- Bezbarwny likier produkowany gtéwnie we
Wioszech z wisni odmiany Marasa. Zawiera 32-40 proc. alkoholu.
Likier wyrabia sie z destylatu z zacieru wisniowego z dodatkiem
orzechéw laskowych. Nastepnie aromatyzuje sie go destylatami i
nalewami na ptatkach rézy, kwiatach pomaranczy i korzeniu
fiotka.

Maraski -wisienki koktajlowe, pozbawione pestek, z ogonkiem
lub bez, konserwowane w syropie cukrowym.

Marc- Typ francuskiego winiaku, zawierajqcy 40-45 proc.
alkoholu, ktéry produkowany jest z wyttokéw winogronowych.
Najstynniejsze wyroby pochodzg z Burgundii oraz Szampanii.

Marcepan - stodka masa cukiernicza utworzona gtéwnie z
prazonych i zmielonych migdatéw, cukru i olejku migdatowego.
Znana juz w S$redniowieczu, przywedrowata do Europy
prawdopodobnie razem z najazdami tureckimi, lecz spor o prawa
autorskie toczgq takze miedzy sobg Wtosi i Wegrzy. Do jego
produkcji wykorzystuje sie praktycznie wytgcznie migdaty z poél
uprawnych usytuowanych nad Balatonem, gdzie ze wzgledu na
specyficzny mikroklimat orzechy te uzyskujg wyjatkowy smak.

Marchew - Przybytfa do nas z Afganistanu, lecz byta znana w
krajach $réodziemnomorskich juz 4000 lat temu. W XIX w. dotarta
do Chin. Roslina dwuletnia, tworzgca w naszym klimacie w pierwszym
roku wegetacji rozyczke lisci oraz gruby korzen. W drugim roku z korzenia
wybija todyga z kwiatostanem, roslina wytwarza nasiona zuzywajac
zawarte w korzeniu substancje zapasowe i obumiera.

Marchew zwyczajna, m. siewna - gatunek rosliny
dwuletniej z rodzinymasgq, czesto nasqczane alkoholem lub
aromatem.

Margaryna jest to produkt spozywczy nalezacy do ttuszczéw
jadalnych. Wynalazt jg francuski chemik Hippolyte Mege-Mouriés
w roku 1869. Jest to produkt bedacy mieszaning olejéw
roslinnych (rzepakowego, sojowego, palmowego,arachidowego i
innych), ttuszczéw zwierzecych (smalec, t6j), a takze substancji



dodatkowych.

Marmolada — przetwoér owocowy z przetartych owocow, ktére
sq gotowane z duzg iloscig cukru (powyzej 50% masy
sktadnikéw). Stowo "marmolada™ pochodzi od francuskiego
"marmalade" zapozyczonego od portugalskiego "marmelo”, ktore
oryginalnie oznaczato rodzaj przetworu owocowego

sporzadzanego z pigwy.

Marsala- Biate lub czerwone wino pochodzace z Sycylii,
zawierajgce okoto 18 proc. alkoholu. Od wiekéw jedno z
najbardziej znanych i cenionych win wioskich. Zanim trafi do
sprzedazy, lezakuje co najmniej przez rok. Podczas dojrzewania
wino wzmacnia sie spirytusem i dostadza skondensowanym
moszczem winnym lub mistellg. Stodsze rodzaje podaje sie na
koniec positku, bez dodatkéw. Mioda wytrawng marsale pija sie
jako aperitif.

Marynata - mieszanina cieczy (np. octu, wina lub oliwy) i
przypraw. Marynatg zalewa sie produkty przeznaczone do
obrobki cieplnej takie jak miesa lub warzywa co ma na celu
przenikniecie aromatéw przypraw do zamarynowanej Zywnosci i
poprawienia jej parametrow.

Marynata- To aromatyczny roztwér na occie z dodatkiem
przypraw i korzeni, przygotowywany w celu specjalnego
przyrzadzania (marynowania) produktéw, takich jak mieso,
grzyby, jarzyny. Podczas marynaty przesigkajg one zapachem
ziot i przypraw. Nastepnie podawane sg jako przekaski i dodatki
do potraw.

Masto — tluszcz jadalny w postaci zestalonej, otrzymywany z
mleka krowiego, a witasciwie ze Smietany. Nazwa masto jest
zastrzezona dla produktéw bez domieszek ttuszczow roslinnych o



okres$lonej minimalnej zawartosci ttuszczu.

Mastika- Wysokoprocentowy alkohol popularny w Grecji oraz
na Cyprze. Otrzymuje sie go w wyniku destylacji alkoholu
aromatyzowanego nasionami zielonego anyzu i zywicg z mastiki -
rosliny rosnacej w Gregcji.

Mazurek - tradycyjne, stodkie ciasto kuchni polskiej. Mazurki
piecze sie w okresie Wielkanocy. Sporzadza sie je z réznego
rodzaju ciast: kruchego, biszkoptowego, makaronikowego,
marcepanowego i przektada masami, marmoladg i dzemem.
Powierzchnie dekoruje sie lukrem i zdobi owocami, bakaliami.
Mazurki wypieka sie w réznych ksztattach - owalnych,
tréjkatnych, kwadratowych.

Maka — jest to powszechnie stosowany produkt do wyrobu
pieczywa i ciast powstaty poprzez silne rozdrobnienie ziarna zb6z
lub innych roslin. Podstawowym celem produkcji maki jest
wyizolowanie z ziaren bielma, ktérego zawartos¢ okresla rodzaj
maki.

Melba- deser owocowo - lodowy, ktéry zawdziecza swoja nazwe
najwybitniejszel $piewaczce operowe] X1X wieku — Neli Melbie, czyli
Helen Mitchel. Do lodow $mietankowych dodaje si¢ brzoskwinie
ugotowane w syropie z wanilia, a wierzch deseru zdobi si¢ malinami
lub malinowa galaretka. ktory podano niegdy$ w Londynie na czes$é
australijskiej gwiazdy operowej, Nellie Melby.

MELON

Owoc stosunkowo maty, pomaranczowozotty, zielonozebrowany; migzsz
aromatyczny koloru zielonego.

Melony siateczkowe - wypukly wzoér siateczki na zottawej skorce jasniejszy
niz barwa owocu. Aromatyczny migzsz zwykle tososiowopomaranczowej

barwy.

Melony zimowe - skorka zotta, gtadka (bez charakterystycznej siateczki),
twarda (mozna je przechowywac przez miesigc); zielony migzsz
posiadajacy bardzo staby aromat.

Melisa (Melissa L.) — rodzaj roslin nalezacych do rodziny
jasnotowatych. Rodzaj obejmuje kilka gatunkéw wystepujgcych
dziko na obszarze $rédziemnomorskim, w potudniowej Europie i
Srodkowej Azji.

Melisa- lekarska, pszczelnik, matecznik, starzyszek,
cytrynowe ziele— gatunek byliny z rodziny jasnotowatych. Melisa



lekarska pochodzi z potudniowej Europy, obecnie jest znana i
uprawiana na catym Swiecie.

Mendys- Arak pochodzacy ze Sri Lanki, aromatyzowany
orzechami kokosowymi.

Metaxa- Stynny grecki winiak, zawierajacy 40 proc. alkoholu.
Wyréznia sie metaxe trzygwiazdkowq, pieciogwiazdkowaq,
siedmiogwiazdkowgq. Liczba gwiazdek jest adekwatna do wieku
winiaku.

Mezcal- (meskal) - pochodzaca z potudniowego Meksyku
wodka agawowa. W procesie destylacji agawy kroi sie na plastry
i podgrzewa w specjalnych pojemnikach przez przynajmniej 70
godzin. Nastepnie miazdzy je sie i prasuje, oddzielajgc sok od
widkien. Najczesciej na rynku dostepne sg wodki miode,
niedawno za$ pojawita sie wersja Reposado, dojrzewajgca w
debowych beczkach. Charakterystyczng cechg tego alkoholu jest
robak (gusano), ktéry umieszczony jest wewnatrz kazdej butelki
Z mezcalem.

Midori- Pochodzacy z Japonii likier melonowy, zawierajacy 23
proc. alkoholu. Najczesciej uzywany jest jako dodatek do koktajli

Mieta (Mentha L.) - rodzaj roslin z rodziny jasnotowatych
(Lamiaceae Lindl.) (wargowych), o silnym, charakterystycznym
zapachu (nie zawsze "mietowym"). Wystepuje gtéwnie w strefie
umiarkowanej potkuli pétnocnej, ale réwniez w Australii i
Tasmanii. Znanych jest ok. 40 gatunkéw (oraz duza ilosc
mieszancow miedzygatunkowych), z czego w Polsce wystepuje
dziewiec.

Miod - stodki produkt spozywczy, wytwarzany przez pszczoty i inne
owady, poprzez przetwarzanie nektaru kwiatowego lub innych stodkich
sokéw roslinnych. Pszczoty gromadza go w plastrze, gdzie ulega dojrzewaniu.
W zaleznosci od surowca, z jakiego powstat midd, wyrdzniamy miody:
Substancje zawarte w miodzie wptywajg pobudzajgco na przebieg
tysiecy proceséw biochemicznych zachodzacych w organizmie ludzkim.
Ztocisty pachnacy przysmak dostarcza wielu mikro i makroelementow,
aminokwasow (czasteczki budulcowe biatka), witamin i enzyméw. Miéd
jest takze bogatym zrédiem potasu, odpowiedzialnego za gospodarke
wodng organizmu, oraz fosforu, siarki, wapnia i magnezu. Badania
dowiodly, ze w miodzie znajduje sie 47 biopierwiastkdw oraz pewna ilos¢
witamin (B, C, A, K), a takze inhibina - substancja hamujgca rozwdgj



drobnoustrojow. Od niedawna znany jest fakt, ze miéd zawiera naturalne
hormony, ktére przyspieszaja odnowe komorkowg i hamujg procesy
starzenia. Zawarte w nim enzymy, witaminy i kwasy organiczne nie sg
odporne na dziatanie temperatur wyzszych.

Mirabelle- Wysokoprocentowy alkohol produkowany we
Francji i Szwajcarii. Otrzymuje sie go w wyniku fermentacji
mirabelek.

Mirinda- Napdoj pomaranczowy gazowany na bazie naturalnej
wody mineralnej.

Miska - gtebokie naczynie z krawedziami zakonczonymi w
kierunku pionowym. Miska stuzy do przechowywania réznego
rodzaju jedzenia. Najczesciej jest wykonana z porcelany, metalu,
plastiku, szkfa lub drewna.

Mistella- Typ wina likierowego, biatego Ilub rézowego,
wyrabianego z regulty ze Swiezego moszczu winnego.
Wzmachniane spirytusem, najczesciej winnym. Zawiera okoto 20
proc. alkoholu. Mistelle bywajg niekiedy zaliczane do likierow.

Mokka-To gatunek kawy arabskiej, ktora wykorzystywana jest
do przygotowywania wielu deseréw kawowych. Nazwe wzieta od
portu w Jemenie, styngcego z importu kawy.

Mozzarella- Biaty ser z krowiego mleka zawierajacy
wyjatkowo mato ttluszczu. Ma delikatny smak, jest btyszczacy i
gtadki. Oryginalna wifoska mozzarella sprzedawana jest w
specjalnej zalewie chronigcej przed wysychaniem (polska wersja
przypomina tradycyjny z6tty ser). Dodaje sie ja do pizzy,
smakuje tez w satatce ze Swiezymi pomidorami i bazylia.

Mufinki —wiasciwie muffin, ciastko w ksztatcie babeczki z
réznymi dodatkami, m.in.: z rodzynkami, czekoladga, bakaliami,
owocami, warzywami.

Mull- Krzepiacy napéj z rodziny hot drinks, ktory przygotowuje
sie z bialtego mocnego (rzadziej czerwonego) wina, z dodatkiem
przypraw (najczesciej cynamonu, gozdzikow lub  gafki
muszkatotowej), kawatkéw pomaranczy oraz skoérki cytrynowej.
Czasami dodaje sie do niego inne napoje wysokoprocentowe. Tak
przygotowang miksture podgrzewa sie i podaje na ciepto. Napdgj
mozna dostadza¢ do smaku.

Mus- W terminologii kulinarnej ma trzy znaczenia: 1. deser z



przetartych lub zmiksowanych owocéw, najczesciej jagodowych,
potaczonych z bitg $mietang lub piang z biatek, czasami
utrwalony rozpuszczong zelatyng; 2. gesty przecier z surowych
lub gotowanych owocéw (np. mus jabtkowy); 3. rodzaj lekkiego
pasztetu o kremowej konsystencji z przetartych lub
zmiksowanych ryb, miesa badz warzyw, potgczonych ze
Smietanka, mastem i zelatyna.

Musztarda — przyprawa, ktérg giéwnym sktadnikiem sa ziarna gorczycy
(w wielu jezykach jako "musztarda’ funkcjonuje stowo "gorczyca'). Powstata w
starozytnym Rzymie na poczatku naszej ery i od poczatku uznawano ja za
przyprawe O wartosciach leczniczych (tagodzi bdle reumatyczne, pobudza
trawienie ttuszczu, dziata antybakteryjnie oraz obniza cisnienie krwi.

NASIONA

Stonecznika i dyni, zawierajg sporo biatka, duzo witaminy E i witamin z
grupy B. Sg zrédtem nienasyconych kwasow tluszczowych, pomagajg
obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. Migdaty - jedna trzecia masy to
ttuszcze! Z tym Zze nienasycone, wiec korzystne dla organizmu cztowieka.
Pozostate wazne dla zdrowia sktadniki to witamina E i wapn.

niz +45°C. Dlatego chcgc w pelni wykorzystaé lecznicze dziafanie miodu, napoje
gorgce nalegy sfodzé miodem po ich przestygnieciu.

Odparowang wode wrzatkiem i gotowa¢ do miekkosci warzyw.

Kapuste poszatkowac i dodaé do zupy, gotowaé az kapusta bedzie
miekka. Doprawi¢ do smaku cukrem solg i pieprzem. Zahartowaé
Smietane i dodac¢ do zupy.

Nektarynka - jest to owoc nalezacy do rodziny rézowatych.
Pochodzi z potudniowej czesci Europy. Zawiera duzo witamin i
mikroelementéw. Jest podejrzewane, ze to mutacja brzoskwini
lub z potaczenia migdatéw i brzoskwini.

Noyeau- Pochodzacy z Francji trunek, ktéry produkuje sie na
bazie destylatu winnego z dodatkiem pestek brzoskwini.

Nugat-Klasyczny nugat to kompozycja z cukru, miodu,
siekanych orzechéw i piany z biatek. Czesto wzbogaca sie jq
migdatami, bakaliami, czekoladq i podaje na optatkach Ilub
waflach

Nutella, nazwa kremu orzechowo-czekoladowego. Pierwszy stoik
Nutelli zostat wyprodukowany w latach 40. XX wieku przez firme
Ferrero. Jest wykorzystywana gtéwnie do kanapek, ciastek, ciasta (w
tym tortu) i wielu innych stodkich produktéw spozywczych.

Odttuszczanie -polega na usunieciu nadmiaru ttuszczu z
rosotu, wywaru miesnego lub sosu. Taka operacje skutecznie
mozemy przeprowadzi¢ tylko wtedy, gdy roso6t czy wywar mocno



oziebimy i ostroznie zaczniemy zbiera¢ warstwe tluszczu. Jesli z
potrawy podczas gotowania wyparuje cze$¢ wody i na
powierzchni pojawi sie ttuszcz ( w kuchennym stownictwie mowi
sie, ze sos ,sie wysadzit”) to nalezy dodla¢ zimnej wody i
podgrzewa¢ na malenkim ogniu stale mieszajgc az tluszcz
ponownie potaczy sie z wodg i sos stanie sie mniej ttusty.

OGOREK- Owoc jednorocznej ro$liny z rodziny dyniowatych,
pochodzacej z pétnocno-zachodnich Indii, gdzie rosnie w stanie dzikim i
gdzie znany byt juz trzy tysigce lat temu, podobnie jak w Grecji, Rzymie i
innych krajach rejonu Morza Srodziemnego. Owocem ogoérka jest
nibyjagoda powstata z miesistych $cian zalgzni zrosnietej z dnem
kwiatowym. Ogorki sg koloru mlecznobiatego do ciemnozielonego,
zmieniajgcego sie wraz ze wzrostem na zOiy i pomaranczowy. Ksztait
ogorka jest wydtuzony barytkowaty, maczugowaty lub cylindryczny o
powierzchni gtadkiej, brodawkowatej, szorstkiej, bruzdkowanej lub pokrytej
wioskami. Wartos¢ odzywcza ogoérkéw jest niewielka, lecz sg cenne ze
wzgledu na smak i zawartos¢ wielu zwigzkéw o charakterze zasadowym,
co korzystnie wptywa na trawienie i odkwasza o_nalezy do rodziny
bromeliowatych. Ros$lina uprawna pochodzi od dziko rosnacej i
wystepujgcej w Brazylii.

Ogorki kiszone, ogorki kwaszone - tradycyjny, polski
produkt spozywczy otrzymywany przez trzymanie ogorkow w
beczce, saganie lub stoju z dodatkiem kopru, chrzanu, czosnku,
lisci wisni i debu zalanych wodg z solg. Po kilku dniach ogorki
stajg sie matosolne, a potem kiszone. Ogorki kiszone sg uzywane
do wielu potraw. Sq daniem podawanym do obiadu jako dodatek
do ziemniakéw, jako sktadnik satatek czy tez kanapek. Czasem
sq stosowane jako zakgska do woédki. Poza tym sg podstawowym
sktadnikiem zupy ogoérkowej.

Oliwka (Olea L.) — rodzaj drzew nalezacy do rodziny
oliwkowatych. Zalicza sie do niego okoto 35 gatunkéw drzew
rosnacych w strefie cieptej umiarkowanej i strefie tropikalnej
potudniowej Europy, Afryki i potudniowej Azji.

On the rocks- Koktajl alkoholowy serwowany w szklance z
duzg iloscig lodu.

Oregano - To s$rodziemnomorskie zioto stosowane w kuchni
wioskiej. Amerykanski stan Oregano zawdziecza mu swojg nazwe.
Obecnie oregano jest tam bardzo popularne.

Oregano- Lebiodka pospolita (Organum,vulgare) zwana
powszechnie oregano to bylina z rodziny wargowych, wystepujgca w
Europie i Azji Zachodniej, w Polsce do$¢ czesto w okolicach cieptych,



nastonecznionych. Jest rosling z rodziny miet, spokrewniong takze z
majerankiem. Dwie g’réwpe odmiany, ktéorymi sie dzi$ handluje to
oregano z regionu Morza Srédziemnego (stosowane w kuchni witoskiej i
greckiej) i oregano meksykanskie. Przyprawg sg wysuszone liscie i
kwiatostany rosliny. Oregano charakteryzuje sie przyjemnym i
delikatnym zapachem oraz korzennym, lekko gorzkawym smakiem.
Posiada wiasciwosci dietetyczne, pobudzajace apetyt i ufatwiajgce
trawienie. Oregano stuzy do przyprawiania warzyw (pomidory, groch,
fasola, satata), seréw, ryb i krabéw. Dodaje sie je do potraw miesnych,
sos6w i zawiesistych zup. Nalezy do gtéwnych przypraw kuchni
wiloskiej, hiszpanskiej i meksykanskiej. Jest podstawowg przyprawg do
pizzy i spaghetti. Oregano doskonale pasuje do bazylii, majeranku,
tymianku i pieprzu.

Orkisz-Kasza z jeczmienia lub pszenicy, pozywna, zawierajaca duzo
biatka. Wypieczona, ze stoning i skwarkami jest znang potrawg na
Podkarpaciu.

Orzech wiloski - gatunek drzewa lidciastego z rodziny
orzechowatych. W stanie dzikim wystepuje na Batkanach, w
potudniowo-wschodniej Europie, potudniowo-zachodniej, Srodkowej i
wschodniej Azji oraz w Himalajach i potudniowo-zachodnich Chinach.

Orzechy— Zawierajq wiele substancji odzywczych. Najwiecej w nich
btonnika, tatwo przyswajalnego biatka i witamin: A, B, C i E. Poza tym
orzechy bogate sg w mikroelementy, wapn, zelazo i magnez. Dziatajg
pozytywnie na organizm: regulujg poziom cukru we krwi, zapobiegajg
chorobie wiencowej, pobudzajg prace mobzgu i tagodzg stany
depresyjne. Ale majq tez wady - sq ciezko strawne, wysokokaloryczne,
mogq by¢ przyczyng zaparé. Dietetycy radza zjadanie dziennie 10
orzechow laskowych, bowiem szczegolnie dobrze wptywajg na myslenie
i prace moézgu. Najwiecej selenu zawierajg orzechy brazylijskie.

Oscypek—Ser owczy, obecnie réwniez krowi, solony i wedzony.
Doskonata zakaska do czerwonego wina. Tartym oscypkiem mozna
posypywac zapiekanki i dania z makaronu.

Papryka chill,- owoc uprawiany ze wzgledu na swoje walory smakowe, uzywany jako
przyprawa. Dojrzaly ma intensywnie czerwony kolor, a takze bardzo ostry smak, za ktéry odpowiada
zwigzek chemiczny o nazwie kapsaicyna. Jest bodzcem powodujgcym wytwarzanie endorfiny. W 1912
roku zostata skonstruowana skala ostrosci papryczek chili, skala ta nosi nazwe skali Scoville'a. Skala
ta mierzy koncentracje kapsaicyny. Najostrzejszg papryka jest Naga Jolokia.

Pleczywo przasne - wyrabiane bez uzycia drozdzy; zazwyczaj w postaci plackow



POMIDOR - oOwoc jednorocznej rosliny - pomidora zwyczajnego z rodziny
psiankowatych, pochodzacej ze Srodkowej lub Potudniowej Ameryki, skad zostaty
przywiezione do Europy i rozprzestrzenity sie dos¢ szybko na inne kontynenty. Ciekawostkg
jest, ze poczatkowo byly uwazane za trujgce i hodowano je w ogrodach dla celéw
dekoracyjnych.

POR-dwuletnia roslina zielona z rodziny amarylkowatych pochodzaca ze wschodnich
wybrzezy Morza Srédziemnego, gdzie znano jg juz od przeszio -4,5 tysiecy lat. Starozytni
Egipcjanie i Rzymianie bardzo cenili to warzywo. Obecnie pory sg rozpowszechnione w calej
Europie, réwniez w Polsce, a takze w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie. Roslina ta wyrasta
do wysokosci 40-90cm ma miesiste liscie barwy od jasnozielonej do ciemnozielonej,
uformowane u nasady tzw. cebuli. Pory majg duze wartosci smakowe i odzywcze. Dlatego
polecane sg szczegolnie dla dzieci i mtodziezy oraz oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Sa tez zasadotwoércze. Do spozycia przeznacza sie prawie cate pory, z wyjatkiem pietki i
gornych odcinkéw. Nalezy jednak pamietaé, ze bardziej delikatne sg biate czesci, natomiast
zielone sg aromatyczniejsze, dzieki zawartosci olejkow eterycznych. Warzywo to jest
szczegolnie polecane w leczeniu reumatyzmu, ma dziatanie moczopedne i wzmaga laktacje.

Porzeczka agrest, agrest pospolity - gatunek krzewu z rodziny agrestowatych.
Wystepuje w stanie dzikim w Europie, Azji, Afryce. W Polsce roslina uprawna, dos¢ czgsto
dziczejaca (kenofit, agriofit)

GRUPA YV

Raclette

To francuskie stowo ma trzy znaczenia: 1. ser francuski, pottwardy, wytwarzany
rowniez w Szwajcarii; 2. ser podgrzany i lekko rozpuszczony, strugany z catej bryty
wprost na talerze biesiadnikéw. Dodatkiem do tego dania sa zwykle ziemniaki w
mundurkach, pikle i wino; 3. grill stolowy z matymi patelenkami. Kazdy z biesiadnikow
sam dobiera sktadniki raclette. Przygotowuje sie je z pokrojonego sera oraz warzyw,
wedlin, miesa, ryb, przypraw i grilluje na patelenkach.



|

Raki
Popularny w krajach bafkariskich wysokoprocentowy alkohol, otrzymywany
w drodze maceracji w alkoholu nasion anyzku, kminku oraz kopru.

Rakija

(rakja) - wysokoprocentowy alkohol produkowany w Serbii, Bos$ni i na
Wegrzech, otrzymywany w drodze destylacji sfermentowanego
migzszu sliwek. Odpowiednik polskiej sliwowicy.

Ratatouille - Tradycyjna francuska potrawa z duszonych warzyw.
Przygotowuje sie ja z cebuli, bakfazanéw, maftych cukinii, papryki,
pomidoroéw i przyprawia np. ziofami prowansalskimi. Podaje sie jg jako
samodzielne danie lub dodatek do mies i ryb.

Raisin brandy

Wysokoprocentowy alkohol, produkowany na bazie destylatow na
rodzynkach, najczesciej czarnej rodzynki korynckiej oraz muszkatotowej z
Malagi. Popularny w krajach srédziemnomorskich.

Rektyfikacja

Niekiedy jednokrotna destylacja nie pozwala na caftkowite rozdzielenie
mieszaniny, np. wtedy, gdy rézne skfadniki mieszaniny majg podobna
temperature wrzenia. Powstaje wtedy kilka frakcji posrednich,
zawierajgcych co najmniej dwa skfadniki. W takim przypadku stosuje sie
rektyfikacje na kolumnach rektyfikacyjnych, w ktérych zachodzi
kilkanascie nastepujgcych po sobie destylacji. Proces ten nazywa sie
inaczej destylacjg frakcyjna.

Rickey
Z reguty nazwg tg okredla sie wytrawny koktajl przygotowywany z alkoholu, soku
limonkowego, wody sodowej oraz lodu. Podawany w szklankach highball lub old
fashioned. Zalicza sie go do grupy koktajli collins, niezawierajacych syropu z cukru.

Ruby port
Jest to typ bardzo popularnego, stodkiego Ilub bardzo stodkiego
czerwonego porto, ktére zawiera 19-22 proc. alkoholu. Zestawia sie je z

win z réznych rocznikéw, ktére lezakujg przez kilka lat w debowych lub
stalowych beczkach. Nazwa pochodzi od barwy, ktéra jest

rubinowoczerwona.

Rum



Napdj alkoholowy o specyficznym zapachu, zawierajgcy od 45-75 proc. alkoholu.
Produkuje sie go gfdwnie w krajach tropikalnych, w ktérych uprawia sie trzcine
cukrowg, a wiec na Karaibach, w $rodkowej i pofudniowej Ameryce, zachodniej
Afryce i Indonezji. Otrzymywany jest w procesie destylacji melasy z trzciny cukrowej.
Nastepnie zlewa sie go do beczek debowych, w ktérych lezakuje, az do uzyskania
odpowiedniego koloru i smaku. Wchodzi w skfad grogu oraz wielu koktajli.
Powszechnie uzywany jest tez w cukiernictwie. W sprzedazy dostepne sg takze rumy
syntetyczne (z wykorzystaniem sztucznych aromatow) lub pofsyntetyczne (z
aromatami z dodatkiem naturalnych destylatéw). Co ciekawe, trunek znany jest pod
réznymi nazwami: w jezyku angielskim- rum, ron - w krajach hiszpariskojezycznych,
rhum - we Francji i Wfoszech. Rum z trzciny cukrowej wytwarzany jest w wielu
krajach, jednak za oryginalny uwaza sie rum karaibski. Wysoko ceniony jest tez
bezbarwny lub bursztynowy rum portorykasnski i kubanski, mocny i aromatyzowany
rum z Jamajki i oraz aromatyzowany wanilig rum z Haiti.

Rye whiskey

whiskey

Whiskey produkowana w USA na bazie stodu zytniego, ktéry powinien
stanowi¢ co najmniej 51% jej sktadu. Rye whiskey dojrzewa w nowych
debowych beczkach, o zweglonych od wewnatrz klepkach. Alkohol ten
zaliczany jest do whiskey mieszanych.

Ragout

Potrawa przygotowywana z pokrojonego miesa, jarzyn oraz przypraw. Najczesciej
podawana jest z sosem pomidorowym.

Renkloda

Renklody - opis owocu, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i warto$ci odzywcze,
witaminy, minerafty, kalorie.

Renklody, owoce nalezace do rodziny $liwek, ale sg niejako
ich szlachetniejsza odmiang. O ile bowiem rozmaite sliwki
wystepujg w formie dzikiej i to juz od niepamietnych czaséw, o
tyle renkloda jest wynikiem r6znych krzyzéwek i staranh
ogrodnikéw.

"Wyprodukowana" zostata we Francji w XVI wieku i nazwano na
czes¢ Reine Claude, pierwszej matzonki kréla Franciszka .




Rodzynki

To suszone winogrona, nalezg do bakalii. Mogg by¢ spozywane surowe lub uzywane
do pieczenia (np. ciast). Rodzynki sg bardzo stodkie z powodu duzej koncentraciji
cukrow (gtdéwnie fruktozy) i jezeli sg przechowywane przez dtugi czas, cukier
krystalizuje wewnatrz owocu. Staje sie on przez to ziarnisty, ale nie zmienia to jego
uzytecznosci. Aby zdekrystalizowaé cukier w rodzynkach, mozna je na kroétki czas
zanurzy¢ w ptynie (alkoholu, soku owocowym, mleku lub gorgcej wodzie) aby cukier
rozpuscic.

Zawiergja btonnik, zelazo, potas, cynk oraz zwiazki mineralne. Zawarty w rodzynkach
wapn i bor zapobiegaja osteoporozie, dlatego powinny je spozywat kobiety po
menopauzie. Duza zawartos¢ btonnika pomaga zas przy zaparciach. Zawarty magnez i
witaminy z grupy B, pomagaja w utrzymaniu koncentracji. W sktad rodzynek wchodza
réwniez witaminy C oraz E, ktére zwalczaja wolne rodniki. Rodzynki poprawiagja réwniez
prace sercai wyglad skéry oraz podnosza odpornosc.

Roszponka - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i
wartosci odzywcze, witaminy, mineraty,
kalorie.

Roszponka to niska, mata roslina tworzgca rozetki. Jej
zbiory sg w zimie, a spozywa na surowo (jak satate).

Pb6zna jesienig i zimg dostarcza nam cennych witamin.

Jej najpopularniejsze odmiany: Deutscher Gewohnlicher (posiada liscie z6ttozielone),
Etampes (ciemne, bltyszczace liscie, odporna na mréz, nadaje sie do dtuzszego
przechowywania).

W uprawie jesiennej roszponka doskonale znosi polski klimat, jest mrozoodporna i
tylko czasami wymarza w ostre bezsniezne zimy.

Roéza:
Satatka: ogorek i pomidor pokroi¢ na plasterki, oprészyc¢ solg , pola¢ jogurtem,
posypac szczypiorkiem i stokrotkami.- gazeta ,,przyjaciotka”



Sktadniki:

- 1/2 kg migsa mielonego, (fopatka +boczek+ ,piers z kurczaka)
-czerstwa butka(mleko do namoczenia)

-1- 2 cytryny,

-250ml Smietany,

-1-2 tyzki maki

-1 tyzka koncentratu pomidorowego (opcjonalnie, moze by¢ ale nie musi)
- wloszczyzna,

- ziemniaki(gotujemy osobno)

-3-4 zabki czosnku.

- sOl, pieprz , majeranek

Sktadniki:

- ziemniaki

- maka

s6l, pieprz do smaku

Spos6b przygotowania:

Ziemniaki trzemy jak na placki,odsaczamy wode(im wiecej tym lepiegj, ja to robie na durszlaku),nastepnie
dodajemy make( tyle by uzyskaé takg gestos¢ coby masa nie spadata z tyzki)

Tak wyrobiong mase kfadziemy "partiami" na drewnianej desce do krojenia i nozem, formujgc odpowiednie
kluseczki(tu kwestia cierpliwosci) zrzucamy do garnka z osolong wrzacg woda i gotujemy 3 minuty od
wyplyniecia.

Aby kluski sie lepiej formowaty, néz nalezy zamaczac¢ co jaki$ czas we wrzatku.

Podawac¢ ze skwareczkami, zesmarzong cebulka,smietang albo.. z czym tam "dusza zapragnie",moja babcia
"stosowata" je do czarniny i rosotu

Dla mnie najlepsze sg jednak odsmazone

Skfadniki:

1/2 kg wieprzowych zeberek

2 tyzki smalcu

1 gruby plaster wedzonego boczku (grubosci palca)

1 gtéwka wioskiej kapusty

1 cebula

1/2 gtéwki czosnku

2 marchewki

1 pietruszka

1/4 selera

1 pora

2 duze ziemniaki

1 szklanka $mietany

2 tyzki maki

cukier, s0l i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Kosci oddzieli¢ od miesa, zala¢ 2 litrami wrzacej osolonej wody i nagotowaé bulionu, doda¢ posiekang
marchewke, pietruszke, seler, pore i pokrajane w drobng kostke ziemniaki. Gotowaé¢ pod przykryciem az warzywa
beda pét-miekkie.

Mieso pokraja¢ na kawatki, obtoczy¢ maka i obsmazyé¢ na patelni mieszajac, pod koniec smazenia doda¢ boczek
pokrajany w kostke oraz posiekang cebule i czosnek. Doda¢ do zupy i uzupetni¢

Smazone i optukane kwiaty macza sie w gestym ciescie nalesnikowym i smazy w
gtebokim oleju.-gazeta ,,przyjaciétka”
Sok mleczny wyptywajacy po zranieniu kory figowca ma dziatanie przyspieszajgce
gojenie ran, z kolei nasiona dziatajg lekko przeczyszczajgco.
Srednicy i czerwong, pokrytg kolcami skorupke. Wewnatrz znajduje
sie Dbiatawa, galaretowata, aromatyczna osnowka otaczajgca
niejadalne nasiono. Smak osnowki zalezy od odmiany. Kwasne
odmiany owocow spozywa sie po ugotowaniu, stodkie - na surowo.
W Malezji i Tajlandii konserwuje sie je w puszkach. Mozna z nich
sporzadzaé kompoty, wina musujgce, marmolady czy satatki
owocowe.
Swieze kwiaty dodaje sie do satatek smazy i piecze faszerowane.



Swieze owoce figowca zawierajg okoto 16 % cukrow (gtownie sg to: glukoza i
fruktoza), 80% wody i 1,3% biatek. Suszone figi posiadajg okoto 50% cukréw, ktére
dziatajg konserwujgco i dlatego nadajg sie one do dtugiego przechowywania. Mozna
je przechowywac przez rok, podczas gdy swieze owce rzekome - tylko przez 4
tygodnie. Zawartos¢ potasu w suszonych owocach wzrasta z 200 mg/ 100 g (owoce
Swieze) do 970 mg/ 100 g. Owoce zawierajg takze matg ilos¢ witaminy C -
2mg/100g oraz 1 mg/100 g po wysuszeniu, witaminy z grupy B oraz witamine PP.
Temperatura: Po trzy tyzki maki pszennej i kukurydzianej zmieszaé¢ z wodg
gazowang, w ciescie maczac kwiaty i ktlas¢ na goracy olej. — gazeta ,,przyjaciotka”
W cukrze ptatki posmarowa¢ piang z biatek i maczaé w cukrze.- gazeta
.,przyjaciotka”

W krajach zachodnich dostepne sg obecnie odmiany o krétkich owocach ("Lady

Fingers") oraz banany o czerwonym zabarwieniu.

Sprawiong” wtoszczyzne kroimy ( marchew w kostke, jesli ktos lubi seler i pietruszke
réwniez), wrzucamy do gotujgcej sie wody. Do miesa mielonego dodajemy sél, pieprz
i majeranek, jajko , namoczong w mleku butke i doktadnie wyrabiamy. Robimy
pulpety z miesa i dodajemy do gotujgcego sie wywaru. Gotujemy ok. 20-25 min. (na
spokojnym ogniu) . Nastepnie tyzke maki (ew. 1 tyzke koncentratu
pomidorowego)dodajemy do kubeczka smietany i zaklepujemy zupe. Dorzucamy
rozgniecione zagbki czosnku oraz sok z tak ok 1-2 cytryn i ,dosmaczamy” solg. Na
koniec swiezo mielony czarny pieprz. Podajemy z oddzielnie ugotowanymi
ziemniakami

Rzepa

Rzepa - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i wartosci odzywcze,
witaminy, mineraty, kalorie.

W potnocnej Europie uchodzita niegdys$ za fundamentalny
sktadnik zywienia i jeszcze w latach 50 odgrywata znaczaca role
w prawie kazdym menu. Niestety obecnie jest raczej rzadko
uzywana w kuchni.

i Najpopularniejsze odmiany to:
Schneeball (Sniezka) - odmiana wczesna, o zgrubieniu kulistym,
biatej skorce i biatym delikatnym migzszu.
Goldball (Ztota Kula) - odmiana pézna, o zgrubieniu kulistym, zéttej skorce i
intensywnie zottym migzszu.



Rzezucha - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i wartosci
odzywcze, witaminy, mineraty, kalorie.

Rzezucha to niewielka roslina o bardzo delikatnych lisciach,
ma bardzo krétki okres wegetaciji i rosnie na kazdej glebie.

Nalezy do roslin gorczycznych i pochodzi z europy. Czesto
spotka¢ jg mozna rosngcqg dziko nad strumieniami, a ta jest
/ ostrzejsza w smaku niz zwykta rzezucha ogrodowa i zawiera

g wiece] witaminy C. Obecnie jej popularnos¢ nieco zmalata, a
' szkoda bo jej uprawa jest bardzo prosta, a wartos¢ odzywcza
~ catkiem spora.

Zazwyczaj spozywa sie jg surowo w satatkach lub dodajemy jako przyprawe do
potraw warzywnych.

Rzodkiew - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i
wartosci odzywcze, witaminy, minerafy, kalorie.

Rzodkiew ma wigksza wartos¢ biologiczng niz rzodkiewka. Mozna
ja przechowywac¢ calutkg zime. Uprawiana jest jako przedplon,
srodplon i poplon.Wystepujg odmiany rzodkwi:
letnie (Ostergruss Biata - w smaku przypominajgca rzodkiewke,
zgrubienie duze, biate, owalne; Ostergruss Rézowa - zgrubienie duze,
owalne, dtugie, wrzecionowate, koloru karminoworézowego),

jesienne (Monachijska biata - zgrubienie duze, owalne, barwy biate)),

zimowe (Murzynka - zgrubienie okragte, sredniej wielkosci o czarnej skérce i smaku bardzo
ostrym, super nadaje sie do przechowywania).

Rzodkiewka

Rzodkiewki - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i
wartosci odzywcze, witaminy, minerafty, kalorie. Pochodzi z
pofudniowej Azji, jest to w zasadzie odmiana rzodkwi.
Najbardziej lubiane (i popularne) sg czerwone, okragfe, ale
istniejg rowniez podfuzne biafe. Z warzyw rzepowatych
rzodkiewka ma najwieksze znaczenie na dziafce. Dzieki bardzo
krotkiemu okresowi wegetacji zbiera sie jg juz wczesng wiosna.
. Zawiera sporo witamin oraz olejek powodujgcy ostry smak, a
' takze wpfywa pobudzajgco na trawienie. Jej najpopularniejsze
odmiany to: Saxa, Szkarfatna z Biatym Koncem, Krakowianka,




cherry Belle, Wurzburska, Tetra I#0wiecka, Sopel Lodu. Nalezy kupowaé
gfadkie, nie uszkodzone rzodkiewki. Ich pieprzny nieco aromat dodaje
safatkom swoistego zapachu, mozna je oczywiscie chrupaé¢ lub kfasé na
kanapki.Rzodkiewke nalezy spozywaé na surowo.]

Sake

Znane na catym swiecie mocne wino ryzowe pochodzace z Japonii. Zawiera od 12 do 16
proc. akoholu. Za najlepsze uznawane jest sake wytwarzane w prefekturze Kochi, gdzie jest
produkowane od XVII w. Tradycyjnie sake podaje si¢ na ciepto (w temperaturze 35-40°C) w
matych porcelanowych kieliszkach

Sabra

Pochodzacy z Izraela likier, produkowany na bazie nalewéw na skdrkach
pomaranczowych oraz czekoladzie.

Salsefia

Opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i wartosci odzywcze,
,r# witaminy, mineraty, kalorie Warzywo bardzo zblizone do

skorzonery, ma niewiele grubszy i bardziej stozkowaty korzen, o
R :-’-‘qjasnej skorce, a w smaku jest mniej delikatna.

&7 Uprawiana jest tylko z siewu wiosennego w jednorocznym cyklu
21 uprawowym. Czesto zimuje w gruncie i jest wykopywana wczesnie na

"" wiosne, gdyz bardzo szybko wybija w pedy nasienne, a korzenie nie
I #2258t nadajg sie wtedy do spozywania. Salsefia kwitnie na niebiesko lub
L4 rozowo. Salsefie mozemy przechowywaé w piwnicy w gruncie lub pod
i1 przykryciem.

=

Sherry carem

Sherry kremowe; okreslenie angielskie oznaczajgce dostodzone i
podbarwione wina typu sherry doloroso, zawierajgce 17-18 proc. alkoholu. W
XVII w. tg nazwag okreslano wersje Bristol cream, poniewaz do Bristolu
przywozono najwieksze partie sherry. W Hiszpanii ten typ wina okresla sie
mianem sherry amoroso.

Saute

Technika smazenia na patelni kawatkow miesa, ryb, bez panierki, oprészone tylko sola,
pieprzem lub ziotami. Ktadzie sie je na silnie rozgrzany na patelni tluszcz i szybko
smazy z obydwu stron (Sciete biatko miesa wchtania mniej ttuszczu). Po usmazeniu
natychmiast podaje sie na stot.



Salata

Opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Sktadniki i wartosci odzywcze, witaminy,
mineraty, kalorie.

Przodkowie naszej dzisiejszej sataty najprawdopodobniegj
wywodzg sie z regionéw Morza Srédziemnego, jednakze juz
przed tysigcami lat satata rozprzestrzenita sie w catej Europie.
Warzywo to jest dostepne przez caty rok.

Rozrozniamy jej wiele rodzajow, do najpopularniejszej nalezy:
Safata mastowa - powszechnie uprawiana o sporej wartosci

odzywczej.

Satata krucha - ma znacznie wieksze gtéwki, liscie sztywne, grube, kruche, bardzo
soczyste i smaczne.

Safata rzymska - znana réwniez pod nazwa endywia letnia, ma owalne, luzne i
wydtuzone gtowki.

Salata listkowa - tworzy rozety, ktérych liscie sg utozone luzno wokét pedu.
Satata todygowa - cze$cig jadalna tego warzywa sg grube, soczyste pedy kwiatowe.

Najstabsza strong safaty jest podatnosc jej lisci i todyzek na gromadzenie sie w nich
najrézniejszych szkodliwych substancji, w szczegélnosci metali ciezkich.

Sangria - jest jednym z popularniejszych napojow w Hiszpanii. Jest takze serwowana w
niektérych regionach. Sangria jest jednym z popularniejszych napojéw w Hiszpanii. Jest
takze serwowana w niektorych regionach i miejscach w Portugali i w Meksyku.

SAVOIR-VAVRE

BIESIADOWANIE — Od zawsze towarzyszyto w zyciu spotecznemu. To, co sie
jadfo, wskazywato na pochodzenie. Etniczne, a w obrebie tego samego narodu-



klasowe. | tak jest do tej pory; sposo6b trzymania tyzki, wybér kieliszka do wina,
umiejetnosé postugiwania sie pateczkami wiecej o nas moéwi niz bysmy
przypuszczali i (czasami) chcieli ujawnié.

Dobra rada

Bgdzmy elastyczni! W naszym kraju, podobnie jak w cafej Europie, je sie, korzystajgc
rownoczesnie z widelca i noza, ktérym odkrawamy kes, wkfadamy nastepnie do ust.
Natomiast w Ameryce Pémocnej najpierw kroi sie mieso i inne wymagajgce
podzielenia skfadniki posifku, a potem przekfada widelec do prawej rekii je sie tylko
nim. W Ameryce taciniskiej n0z jest cafy czas w uzyciu, ale odkfada sie go co chwile,
by w prawg dfon ujg¢ widelec

Savoir-vivre

FAT -

Sztucce do spozywania potraw: 1 — Noz 1 widelec stolowe. 2 — Noz
i widelec przekgskowe. 3 — INoz 1 widelec do ryb. 4 — Widelczyki do ciasc.
5 — Noéz 1 widelee do owocow. 6 — Lyzki: stolowa (wigksza) oraz do zup
czystych, tzw. deserowa (mniejsza). 7 — Eyzeczki: do herbaty (wicksza)
1 do kawy (mniejsza).
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3 — Wazy do zup. 4 — Zupniki. 5 - Nelsonka. 6 — Sosjerki.
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Gléwne naczynia stolowe: 1 — Pélmiski do migsa. 2 — Pélmisek do ryb.
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Zastawa porcelanowa: 1 — Talerz plaski. Talerz gleboki.
3 — Talerz sredni do przekasek (19 em). 4 — Talerz ]JrzeL43k<;w}f (17 cm).
5 — Pélmisek owalny. 6 — Pélmisck kwadratowy. 7 — Kicliszki do jaj.
8 — Naczynie do masta. 9 — Kubek. 10 — Cukierniczki . 11 — Kompoticr-
ka. 12 — Dzbanuszek do mlcka. 13 — Dzbanki do kawy, 14 — Dzbanek
do herbaty. 15 — Filizanki do kawy. 16 — Filizanki do herbaty.
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Kieliszki 1 szklanki do trunkow:

1 — Kieliszki do wina biatego. 2-3 Szklanki do whisky. 4-7 — Kielisz-
ki do szampana. 8 — Kieliszek do wina mozelskiego 1 wina renskiego.
9 — Kiecliszek do wina czerwonego. 10— Kicliszek do wodki. 11-12 — Kie-
liszki do likieru. 13 — Kicliszek do koktaju. 14 — Kieliszek do wermutu.
15 — Kieliszek do wina deserowego. 16 — Kicliszek do zimnego ponczu.
17-18 — Kieliszki do koniaku. 19 — Kieliszek do win musujgcych.







Sherry amontilla

(amontillado) - biate szlachetne wino pochodzace z Andaluzji w
Hiszpanii, charakteryzujgce sie bursztynowg barwg. Zawiera okofo



18-20 proc. alkoholu. Wino powinno dojrzewaé przez minimum 8 lat
(nawet do 30-40 lat). Z reguty jest ono wytrawne lub pofwytrawne.
Poczatkowo przy fermentacji wina wykorzystywana jest metoda
biologicznego dojrzewania (en flor), a nastepnie jest ono
alkoholizowane. Przechowywane w debowych beczkach, caty czas
podlega procesowi maderyzaciji.

Sherry manzanilla

(manzanilla) - biate szlachetne wino (15 - 17 proc. alkoholu) wytwarzane w hiszpanskiej
Andaluzji, produkowane z winogron uprawianych w okolicach miasta Sanlucar de
Barrameda. Jest to delikatniejsza i bardziej wytrawna odmiana fino, o specyficznym
medyczno-jodynowym zapachu. To lekko gorzkie wino produkowane jest metoda
biologicznego dojrzewania en flor.

Seler - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i wartosci odzywcze,
witaminy, mineraty, kalorie.

Seler naciowy (todygowy) nie tworzy zgrubienia korzeniowego.
Czescig jadalng sa zgrubiate ogonki lisSciowe. Sg one miesiste,
soczyste oraz aromatyczne. Zawierajg mnostwo soli mineralnych i
witamin. Duzg popularnoscig cieszy sie w stanach Zjednoczonych
gdzie bardzo chetnie spozywa sie jego kruche, lisciaste todygi.
Rozrézniamy dwie odmiany tego warzywa:
Utah 52-70 - ktéry ma gtadkie, grube i dtugie ogonki lisciowe.
Sumer Pascal - odmiana o zéttozielonych, grubych i kruchych
ogonkach lisciowych. Seler naciowy Ilubi klimat umiarkowany. Nie znosi
dtugotrwatych chtodéw wiosennych. Wymaga sporej wilgotnosci powietrza oraz
gleby. Dobrze ro$nie na ziemiach prochniczych, zasobnych w sktadniki mineralne.

Natomiast seler korzeniowy ma cztery odmiany:
Globus - zgrubienie kuliste, stosunkowo mate, nieliczne korzenie boczne;
Non Plus Ultra - zgrubienie kuliste sredniej wielkosci, bardzo dobrze sie przechowuie;
oraz Odrzanski i Jabtkowy

Skorzonera - opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i wartosci
odzywcze, witaminy, mineraty, kalorie.

Jadalng czesciag skorzonery jest jej korzen, ktérego skéra ma ciemna, niemal ze
czarng barwe, natomiast migzsz jest czysto biaty.

Europejska skorzonera jest czesto traktowana jako odpowiednik znacznie
drozszych szparag6éw. Przy wojazach w kuchni ze skorzonera nalezy uwaza¢ na
wydzielany przez nig sok ktory farbuje na czerwono!
Gotowa na skorzonera zawiera sporo wapnia i fosforu. Warzywo to jest odporne




na niskie temperatury, jednak ma spore wymagania co do wilgotnosci gleby. Najbardziej
potrzebuje wody od potowy lipca do kohca sierpnia, kiedy to nastepuje u niej intensywny
wzrost korzeni. Skorzonera ma duzg wartos¢ odzywczg i odznacza sie doskonatym
smakiem. Znana tez zimowym szparagiem, stosunkowo mato rozpowszechnione warzywo, z
pewnoscig zastugujace na szerszg uwage.

Sushi- jest prawdopodobnie najstynniejszg potrawg japonskg w Swiecie.
Przygotowuje sie je z ryzu oraz najrézniejszych owocOw morza, ryb, warzyw,
agrzybow i jajek. Przygotowuje sie je na wiele sposobOw, niezaleznie jednak od
sposobu przygotowywania, niezmienne jest to, ze ryz do tej potrawy zakrapia sie
octem ryzowym. Miesne skiladniki najczesciej sg surowe, ale nie muszg takie byc¢ i
nie jest to cechg charakterystyczng sushi. W przypadku sushi ze sktadnikami
miesnymi zaleca sie jego spozycie w przeciggu maksymalnie trzech godzin od
momentu przygotowania.

SZCZYPIOREK- Cebulowa bylina warzywna z rodziny amarylkowatych
powszechnie uprawiana w Europie, Azji i Ameryce Po6inocnej. Aromatyczna roslina
przyprawowa o ciemnozielonych, cienkich, rurkowatych lisciach i smaku zblizonym
do czosnku. Ma wiasciwosci bakteriobojcze i wzmagajace przemiane materi

Szczypiorek zawiera m.in.: séd, potas magnez , wapn , zelazo, fosfor, chlor |,
karoten witaminy:b1,b2,c i kwas nikotynowy

Podstawowa odmiana to szczypiorek zwyczajny To bardzo ciekawa roslina, ktéra
wytrzymuje chyba najwieksze cierpienia z posréd wszystkich hodowanych na $wiecie
roslin. Mam na mysli moment, kiedy to plantatorzy odrywajg odrosty, z ktorych
kontynuowana jest dalsza uprawa. Rzucane sg na stosy gdzie w prazacym stoncu
czekajg niejednokrotnie trzy miesigce na moment ponownego zasadzenia na state
miejsce w hodowli. W prazgcym storicu dochodzi do zaschniecia i zabliznienia sie ran
powstatych po oderwaniu od rosliny macierzystej. Nie rozwijajg sie tez choroby
grzybowe.

Tak wymeczone odnoOzki trafiajg wreszcie do podtoza. Tutaj w rzedach rosng i
czekajg na wydanie owocow.

Opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i wartosci odzywcze, witaminy,
mineraty, kalorie.

Szczypiorek jest rosling trwata, powszechnie spotykang na dziatkach.
~ Wyrasta z cebulki na wysokos$¢ do 20 centymetréw, a przycinany
bardzo szybko odrasta. W Polsce najpopularniejsza jest uprawa jednej
odmiany: Erfurcki Olbrzymi. Mozna go rozmnazac przez podziat kepek
albo siew. Jest on wytrzymaty na niskie temperatury, jednak wymaga
zyznej prochniczej gleby do rosniecia. Moze by¢ uprawiany na miejscu
zaciemnionym.

Rownie popularne sg jego uprawy w Azji i Ameryce Pétnocnej, natomiast w stanie dzikim
mozna go spotkac na zwirowatych brzegach duzych rzek oraz piargach gorskich.



Szczypiorek ma wtasciwosci bakteriobojcze i wzmagajgce przemiane materii.

Szpinak

Opis warzywa, jego rodzaje, odmiany. Skfadniki i warto$ci odzywcze, witaminy,
mineraty, kalorie.

Ojczyzng tego warzywa jest Persja, ale juz w X wieku byt
znany w catej Europie. Zawiera stosunkowo duzo waznych
witamin [ skfadnikéw mineralnych.
Szpinak ostatnio stracit co nieco na popularnosci z powodu
wysokiego pozioméw azotu w nim zawartych, dlatego szpinak
ktéory mamy jesé, powinien pochodzi¢ z kontrolowanych upraw
biologicznych. Kupowaé nalezy tylko swieze liscie i nalezy je
spozywaé jeszcze tego samego dnia.
Mtody szpinak smakuje wysmienicie na surowo.

Wystepuja nastepujace odmiany szpinaku:

Herma - posiada liscie intensywnie ciemnozielone, karbowane;

Matador 30 - odmiana srednio wczesna, liscie o kolorze ciemnozielonych lekko
karbowanych;

Norman - odmiana o lisciach prawie gtadkich koloru ciemnozielonego;
Olbrzym Zimowy - odmiana o duzych, zielonych lisciach, tworzy duze rozety.
Znane 53 rowniez dwie polskie odmiany heterozyjne: Echo i Prima F1

GRUPA VI

Tarki kuchenne —

Kolekcja prezentuje tarki kuchenne o ré6znym przeznaczeniu, poczynajac od
tarek do tarcia gatki muszkatotowej i korzeni, poprzez uniwersalne tarki
uzywane na codzien do tarcia ziemniakOw i warzyw, a na tarkach do sera
konczac. Czesto maja nasze tarki niekonwencjonalng, nowoczesng forme,
ktérej towarzyszy perfekcyjne wykonczenie. Zaréwno tarki ekskluzywne z
grupy Professional czy Dieta jak i te najprostsze wykonane sg ze stali
nierdzewnej INOX 18/10 i zawsze odznaczajg sie wysoka, sprawdzong
funkcjonalnoscia.



Tabasco-
Niezwykle pikantny sos przygotowany ze strgkOw ostrej papryki rozcieranych z
octem. Pochodzi z Meksyku. Mozna nim przyprawié sosy, warzywa, miesa,
dréb, jajka.

Tadjin-

Czyt. tazin, potrawa marokanska. Nazwa ta pochodzi od naczynia, w ktérym
jest gotowane. Gliniany tanin to gteboki talerz z pokrywka w ksztatcie stozka,
pod ktérym dusi sie mieso — kawatki baraniny lub kurczaka, z dodatkiem
cebuli, a takze suszonych sliwek, cynamonu, szafranu i papryki.

Tafia

Rum francuski.

Talerz —

naczynie o réznych srednicach, ptaskie lub gtebokie, wykonane z réznych

materiatow (np. szklo, plastik, porcelana, itp.) stuzace do podawania potrawy
dla jednej osoby.

Tamales-

To meksykanska wersja gotabkéw. W ostonki kryjace kolby kukurydzy lub w
liscie bananowca zawija sie pikantny farsz miesny lub rybny. Po ugotowaniu na
parze podaje sie jako goraca przystawke.

Tama ndarynowiec indyjski-

Powidlnik indyjski, tropikalne drzewo z owocami w ksztatcie stragkdw. Migzsz
strgkdw ma konsystencje powidet i kwasno- pikantny smak. Robi sie z niego
paste lup proszek, ktérych uzywa sie jako przyprawy w kuchniach Dalekiego
Wschodu.

Tapenade-
Pasta pochodzaca z Prowansji we Fracji, dobrze znana réwniez w Hiszpanii i
Wioszech. Jest zrobiona z posiekanych oliwek, kaparéw, anchois lub tunczyka
i oliwy, przyprawionych do smaku. Podaje sie ja zwykle na kromkach na
przystawke.

Tarator-

Butgarski chtodnik. Jego podstawag jest jogurt naturalny, kefir lub zsiadte
mleko, ktére miesza sie z posiekanymi swiezymi ogérkami, dodaje rozdrobiony
czosnek, orzechy witoskie i olej. Podaje sie schtodzony z koperkiem. Mozna go
przyprawi¢ solg, cukrem, dodawaé pestki stonecznika.

Tarnina-
Kolczasty krzew, dzika odmiana sliwy. Ma mate, granatowe, pokryte nalotem
owoce. Sg soczyste ale cierpkie w smaku, dlatego raczej nie jada sie ich na



surowo. Najczesciej zbiera sie przemrozone.

Tarta-

Francuski specjat. To najczesciej deser z ciasta kruchego, ewentualnie
francuskiego lub biszkoptowego. Ciasto piecze sie w okragtej formie z
zabkowanym brzegiem. Na upieczone nakfada sie owoce, zalewa galaretka,
dekoruje bita sSmietang. Mozna je tez piec z owocami. Wtedy pod koniec
pieczenia zalewa sie je Smietanka z cukrem i jajkami, i zapieka. Tarty mozna tez
obktadaé¢ wytrawnymi farszami. Podaje je sie wtedy jako ciepta przystawke lub
danie gtéwne. Tarta przygotowana w wersji mini zwana jest tartaletka.

Tartinki-

Dekoracyjna minikanapeczki, czyli mate kromki butki lub chleba posmarowane
np. pasztetem, pastom, serem i ozdobione warzywami.

Tatarski sos-

Sos majonezowy wymieszany z pokrojonym Kkorniszonem, kaparami,
ugotowanym na twardo jajkiem. Mozna dodaé¢ posiekang natke pietruszki,
szczypiorek. Podaje sie go do zimnych mies, wedlin oraz sledzi.

Temperatura: Po trzy tyzki maki pszennej i kukurydzianej zmieszaé z woda
gazowang, w ciescie macza¢ kwiaty i kltasé na goracy olej. — gazeta
»przyjaciotka”

Tempura-

Potrawa kuchni japonskiej . To kawalki ryb, jarzyn, grzyb, krewetki, kalmary
maczane w ciescie nalesnikowym i smazone w gtebokim ttuszczu. Podaje sie je
na goraco z sosem sojowym, siekang cebula, éwiartkami cytryny i ryzem
ugotowanym na sypko.

Tequila Tradycyjna

wodka meksykanska, ktéra podbita juz caty swiat. Zawiera ok. 38-43 proc.
alkoholu, wyrabiana jest ze spirytusow otrzymywanych ze sfermentowanego
soku niebieskiej agawy. Wodka ta charakteryzuje sie¢ mocnym, specyficznym,
lekko ziotowym zapachem. Meksykanie wierza w jej magiczng moc i uzywajq jej
powszechnie, takze jako wody po goleniu, jako srodka do przemywania ran,
podpatki pod ogien. Wyrdznia sie dwa rodzaje tequili: tequila blanco (silver lub
white tequila), czyli tequila biata, ktéra dojrzewa krétko i sprzedawana jest juz 2
miesigce po destylacji. Tequila dorado (gold tequila), czyli tequila ztocista - z
reguly dojrzewa w debowych beczkach od 2 do 12 miesiecy. Mianem tequila
muy anejo - okresla sie wodke, ktora dojrzewa przez co najmniej 2-4 lata. Biata
tequila jest sktadnikiem wielu koktajli, np. stynnej Margarity. Tequile ztocista
pija sie sama albo z lodem. Meksykanie wykorzystujg specjalny rytuat przy
piciu tequili: na kciuk wysypuje sie szczypte soli, nastepnie wypija sie maty
kieliszek tequili, zlizuje sl i przegryza plasterkiem cytryny (lub limonki).



Topioka-
Kasza ze skrobi bulw korzeniowych manioku. Jest pozywna i lekkostrawna.
Uzywa sie jej do dan stodkich, dodaje do zup.

Tort — rodzaj wykwintnego deseru. Podstawa tortu jest ciasto przektadane

Tortellini

Tradycyjna witoska potrawa; sg to pierozki z miesnym nadzieniem, podawane z
sosem pomidorowym i tartym serem

Whiskey

Wadodka naturalna zbozowa, ktora produkuje sie ze spirytuséw zbozowych:
owsianych, jeczmiennych, kukurydzianych oraz pszenicznych. Whisky
pochodzi prawdopodobnie z Irlandii, jednak zastyneta dzieki Szkotom. Nazwa
whisky pochodzi od celtyckiego wyrazenia uisce beatha, ktére jest przektadem
facinskiego aqua vitae (woda zycia), ktérym okreslano destylowane alkohole.
Przecietna zawartosé alkoholu wynosi ok. 40 procent. Na smak i zapach
powstatego alkoholu wplywa wiele czynnikbw, m.in. jako$é sktadnikow
wykorzystanych do produkcji, typ zb6z, rodzaj fermentacji oraz proceséw
destylacji. Wazny jest tez sposéb i czas dojrzewania wédki. Termin Lwhisky[]
uzywany jest na okreslenie destylatow wytwarzanych w Szkocji, Kanadzie i
Japonii, natomiast stowem [Iwhiskey[l nazywa sie alkohol o podobnych
cechach charakterystycznych, produkowany w innych krajach swiata. Za
najlepsza uznaje sie whisky szkocka, natomiast whiskey amerykanska
uwazana sie za narodowy trunek Amerykanow. Barwa tego alkoholu moze byé¢
od bladoztocistej do bursztynowej z odcieniem mahoniowym.

Widelec to posiadajace na jednym koncu uchwyt, a na drugim
zebiska; jest uzywany do nadziewania, utrzymywania i przenoszenia
przedmiotow, najczesciej porcji jedzenia w trakcie gotowania i spozywania.
Poczatkowo uzywany do jedzenia gtéwnie na Zachodzie, podczas gdy na
Dalekim Wschodzie dominowaly pateczki. Dzisiaj jednak widelce stajg sie coraz
powszechniej dostepne rowniez tam.

Wino — Powstaje z winogron w procesie zwanym fermentacja.

Wino- to napdj alkoholowy uzyskiwany w wyniku fermentacji soku z winogron,

Winogrona — To soczyste jagody o delikatnej skorce, rosnace w
gronach na pnaczach zwanych winoroslami. Zaleznie od gatunku
winogrona moga byé czarne, granatowe, zielone, fioletowe, ztociste
lub biate.

WINOGRONA
Winogrona zawierajg duzo cukru, wapnia, zelaza (czarne owoce majg go wiecej



niz biate), fosforu, potasu, cynku, sodu, manganu i jodu (polecane w
chorobach tarczycy) oraz prowitamirie A, wit. B i C, pektyny i btonnik.
Winogrona oczyszczajg organizm z toksycznych substancji, wzmacniajg prace
serca i ptuc, dziatajg przeciwmiazdzycowo, pobudzajg prace zotadka i jelit. Dla
zdrowia korzystne sg rowniez substancje znajdujace sie w pestkach winogron,
ktére wzmacniajg prace serca i zapobiegaja udarom moézgu. Dobroczynny
wptyw na organizm majq takze suszone winogrona, czyli rodzynki. Zawierata
one ponad trzy razy wiecej potasu i wapnia niz owoce swieze, ok. 25 razy
wiecej sodu i cztery razy wiecej zelaza.

Vecchia —

Bardzo popularny we Wfoszech winiak, zawierajgcy 38 - 40 proc. alkoholu.
Produkowany jest z biatych winogron, w kilku wariantach, ktore r6znig sie
miedzy sobg okresem lezakowania: 3,10, 15, 35 lat.

Vino- generoso
Sformutowanie to oznacza w jezyku hiszpanskim wino szlachetne. W Hiszpanii
nazwa ta okresla sie wytrawne wina likierowe, alkoholizowane, ktore
poddawane sa biologicznemu procesowi dojrzewania en flor. Aby wino
zastuzyto sobie na miano Vino generoso, musi zawieraé co najmniej 15 proc.
alkoholu. Okres lezakowania wynosi minimum 2 lata. Jednak powszechnie
terminem tym Hiszpanie okreslaja wszystkie wina alkoholizowane, takze te
stodkie. Pojecia vino generoso nie ttumaczy sie na etykiecie wina.

Vintage

Termin oznaczajacy rocznik. Nazwa uzywana jest przy wyrobie
wysokogatunkowych woédek naturalnych i okresla, w jakim roku czy sezonie
zostat wyprodukowany dany trunek, skad pochodzi, czy zostat wyprodukowany
zgodnie z obowigzujacymi normami.

Yukon Jack
Pochodzacy z Kanady likier, produkowany na bazie whiskey, zi6t i
owocow cytrusowych.

Zabalone — Stynny wioski deser, z zottek ubijanych na parze z cukrem i
winem Marsala. Mozna go aromatyzowaé np. skdrka otartg z cytryny, naparem
kawy. Deser podaje sie na ciepto, w pucharkach, zwykle z biszkoptami. Zadanie
osiggniecie dobrego samopoczucia i zapobieganie poéznym powiktaniom
zawierajacych duze ilosci skrobi i o podtuznym ksztatcie bulwy.



Zasmazka
Smazona na tluszczu maka, wykorzystywana do zageszczania zup i soséw
zb6z - gtbwnie jeczmienia, bez destylacji.

Ziele angielskie — To suszone owoce z drzewa z rodziny mirtowatych
pochodzacego z Antyli. Odznacza sie korzennym, przyjemnym zapachem
przypominajacym aromat nasion: gozdzikdw, cynamonu, gatki muszkatotowej,
kardamonu, gorczycy i pieprzu. Dlatego po angielsku nazywa sie ,allspice”
(Wszystkie przyprawy) z ziemniaczang rozmacong z mlekiem.

Ziemniaki — Uprawiano a Ameryce Potudniowej juz 1800 lat temu. Hiszpanie
przywiezli je do Europy w XVI w. Ziemniak byt podstawowym pozywieniem
irlandzkich rolnik6w. Kiedy zaraza zniszczyta uprawy w latach 40- tych w XIX w.
wiele rodzin gtodowato.

Ziota prowansalskie — Mieszanka zi6t pochodzacych ze wzgérz potudniowe;j
Francji. W jej sktad wchodzi m.in. oregano, bazylia, tymianek, czaber, rozmaryn
i majeranek. Przyprawia sie nimi zupy, sosy, salatki, potrawy z jaj, ryb, drobiu,
pieczonych i grillowanych mies oraz duszone warzywa z ziotami, pieczony w
bardzo mocno nagrzanym piecu. Pizze podaje sie na gorgco.

Zrazy-

Staropolska potrawa zwykle z wolowiny, rzadziej z baranini, cieleciny.
Rozréznia sie zrazy bite, zawijane i siekane. Na zrazy bite ptaty miesa lekko sie
rozbija, oprosza sola, pieprzem i maka, obsmaza i dusi, sos mozna zagesci¢.
Podobnie robi sie zrazy zawijane, z tym ze nadziewa sie je farszem np. ze
stoniny, cebuli, ogorka kiszonego, grzybdéw. Zrazy siekane robi sie zwykle z
miesa wotowo-wieprzowego, ktére miesza sie¢ z namoczong butka, cebula i
przyprawami, nadziewa lub nie. Zrazy podaje sie¢ w gestym sosie wiasnym,
grzybowym lub cebulowym, z kasza gryczang lub pertowa.

Zupy-

Zwane kiedys polewkami, podawane sg zazwyczaj na poczatku positku — na
ciepto lub zimno. Jesli sg serwowane jako pierwsze danie, powinny byé lekkie,
zeby jedynie pobudzi¢ apetyt. Jezeli maja stanowié danie gtdwne, moga byé
zawiesiste, z miesem i dodatkami. Zupy robi sie zwykle na wywarze miesno-
warzywnym, grzybowym, owocowym. Moga byé czyste lub podprawione, np.
zasmazka, smietang, topionym serem. Zupy czyste i kremy podaje sie w
filizankach, pozostate w gtebokich talerzach.

Zubréwka-
Polska wodka gatunkowa wytrawna o mocy 40 proc. Ma zielonkawa barwe,
ziolowy aromat i gorzkawy smak. Robi sie ja z nalewu spirytusowego na



zdzbtach trawy turéwki wonnej, zwanej zubréwka. Serwuje do zimnych mies,
pasztetow. Dodaje do migesnych sosow.

Zur-

Staro polska zupa, popularna niegdys w Wielkim Poscie. Gotuje sie ja na
zakwasie z maki zytniej, zabiela mlekiem. Kiedys podawano zur z gotowanym
grochem lub sledziem, dzi$ robi si¢ go na wywarze z warzyw z dodatkiem
wedzonego boczku, kietbasy, grzybéw. Podaje z okraszonymi ziemniakami.

Zury —

to podobna do barszczy grupa kwasnych, ale raczej ostrych zup. Przygotowuje
sie je ze specjalnie przygotowanego, zakwaszonego zacieru z maki i chleba.
Zeby zrobié zur, potrzebujemy litr przegotowanej wody, gar$é czosnku, 200g
razowej pszennej maki, szczypte cukru, skorki z razowego chleba i —
oczywiscie — cierpliwosci, bowiem zur musi postaé kilka dni zanim nabierze
mocy. Ale kiedy juz jest gotowy, mozemy z niego zrobié wspaniate zupy. Bo
zurki to nie tylko te pospolite z boczkiem i biatg kietbasa, ale takze te z
wotowymi flaczkami, postne, na grzybach i na jednym ziemniaku.

Zurawina-

Roslina z rodziny wrzosowatych o czerwonych jagodach. Sa mrozoodporne,
bogate w Wit. C, maja wiasciwosci lecznicze. Przerabia je sie na soki, galaretki.
Mozna tez z nich robié sos do zimnych pieczonych mies i drobiu (zurawiny
zesmaza sie, przyprawia chrzanem, musztarda, sokiem z cytryny, winem).
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Zapotrzebowanie na kalorie w zaleznosci od wieku

Zapotrzebowanie kaloryczne na 1 kg wagi ciala w ciagu 24 godzin

Dzieci

TP R e

Dd ? dD Bl b ?5 ...................................
od 10do121at | Bqg T

Mtodziez

D
od 13 do 15 iat e —
Gdiﬁdn?{}lat ...................... e
DZIEwczgta ................................................................

G'd 3 dﬂ' -‘l 5 Ia_t ---------- 5 8 ................................................
aod 16 do 20 |E]1 ------------- 56 .................................................
Dorosli(od 25 lat)

[P TR (R
siedzacy tryb zyeia | o e
SFEdﬂID aktywny tf‘z.-"b I?CIEJ S o
bardzo aktywny tryb zycia B s
Kublety .........................................

5|ed.caw tryb yeia | e

Srednio akTWﬂY U‘fb zwna Pl e A
bardzo aklywny trﬁ,fb Zycia | R e




Zuzycie kalorii w trakcie wybranych czynnosci
zyciowych
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Redukcja kalorii w zaleznosci od wieku (w mg %)
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Zawartos¢ kaloryczna wybranych artykuléw zywnosciowych
(w100 g)

Mieko, produkty mleczne, jaja
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Wykaz artykuléw zywnosciowych zalecanych dla utrzymania
idealnej wagi

Migso
Wszystkie rodzaje chudego miesa, szeczegolnie z rusztu: wolowe, kanina.
cielecing, wmgrmwma baramnd watrobka cieleca, kurczak

H?bv

Owoce

Mieko i produkty mleczne
Odttuszczone mleko, Jogurt, r:hud'f twardg

Jaja

6 tygodni
Napoje
Waoda, kawa, herbata, woda mineralng

Artykuty zywnosciowe, ktére mozna spozywaé w minimalnych ilo$ciach

Cukier

Konfitury, miod, czekolada syrop, lemaniada, ciasta, cukierki
Tluszcz

Margaryna, ttuste 508y, tl’uszcz pmhod?enra zwmrzgcegﬂ qh:unma

Napoje alkoholowe
Lﬂmew wina, apennw mocne PIVaE, EI|thD|F' wysr:akr:uprr:menmwp

Proteiny

Swieze | konserwowane thuste migesa | ryby, podroby, drab {oprdcz kurcza-
kow), ttuste wedzone produkty, zupa, dania z jednego garnka, nieodttu-
szczone mieko, tluste sery, chleb

Weglowodany

Pieczywo, makarany, ziemniaki, jasne sosy, majonsz, owoce o duzej zawar-
tosci cukru, warzywa o duze) zawartosci skrobii




Idealna waga

[ Mezczy#ni - wysokosé w cm Kobiety - wysokosé w em
- waga w kg - waga w kg
wzrostSwisk | 25 | 35 | 45 wzrost/wiek | 25 | 35 | 46
| 160 58 | 62 | 66 160 50 [B&B] 55.5
'I?CI : 64 | 69 | 72 160 54.3] Hb 5_4
15 63 | 74 | 77 165 BG | 69 | 63
180 73| 79 | 82 70 §9,5| 63 | 89
Lﬁ | ?.8. | 8-11 88‘5 (L B3.b| 6B | 74
190 : FSE 92 | 96 180 63 | 73 | 80

INTOWOCE | WARZYWA CHRONIA PRZED RAKIEM!!!

Wedtug klasyfikacji propagowanej przez Medyczne Centrum Konsumenta soki
owocowe i warzywne nalezg do tzw. profilaktycznych débr konsumpcyjnych.
Oznacza to, ze konsument, decydujgc sie na ich zakup ma na wzgledzie nie tylko
dorazne korzysci, jak zaspokojenie pragnienia lub przyjemnosci smakowe, lecz
przede wszystkim spodziewa sie wzmocnienia i/lub poprawy zdrowia.

| za to ptaci wysoka zazwyczaj cene.
Warto wiec wiedzieé, ze:

Wartosci odzywcze poszczegbélnych owocow i warzyw sg bardzo
zroznicowane. Filizanka truskawek w pordwnaniu ze s$redniej wielkosci
jabtkiem zawiera dziesie¢ razy wiecej wit. C i dwa razy mniej kalorii, przy tej
samej ilosci btonnika.

Srednie dzienne zapotrzebowanie na witaminy C zaspokoi wtasnie filizanka
truskawek, jedna cytryna, jeden owoc kiwi, jedna pomararncza i dwa grejpfruty.
Inne owoce majg kilkakrotnie mniejszg zawartosc wit. C.



Poteznym zrodiem wit. C sg niektére warzywa: na¢ pietruszki, papryka,
koperek, brokuty, brukselka, szczypiorek, szpinak. Jej zawartos¢ w
pozostatych (kalarepa, kapusta czerwona i biata, boéwina, fasola, pomidory)
mies$ci sie w obszarze 20 - 50 mg/100 g, por, rzodkiewka i ziemniaki zawierajg
zaledwie 12 mg vit. C/100 g, buraki i satata 8, ogorek 6, cebula 5, marchew 3
mg/100 g. Pomimo, ze straty wit. C podczas gotowania ziemniakOw osiggajgq
75%, to wedtug ocen Instytutu Zywnosci i Zywienia sg one gtéwnym zrodtem
wit. C w pozywieniu Polakéw (40% udziatu, owoce - 32%, warzywa - 28%)

Jako zrodto btonnika pokarmowego owoce znacznie ustepujg warzywom,
wsrdd ktérych prym wiedzie fasola (im wieksza tym lepsza), groch, kapusta,
brokuty, kalafior i soja. Filizanka duzej fasoli (“Jas) zawiera 45 g btonnika (w
tym znaczng czesc¢ tego najwazniejszego - rozpuszczalnego w wodzie), zas
tej samej objetosci jeden S$redni ziemniak - zaledwie 2 g. Najbogatszy w
btonnik owoc to cytryna (5 g), gruszka (4 g), truskawki, wisnie i czeresnie (po
3,5 g) w porcji. Warzywa sg jednak bogate w niepozadany sod; w sredniej
wielkosci kalafiorze, w porcji brokutéw i kapusty po 160 mg, fasoli, grochu, soi
- ok. 40 mg, ziemniakéw - 7 mg, niewiele sodu jest w brukselce i satacie (z
wyj. lodowe)).

Warzywa w Polsce sg gtownym zrodtem beta-karotenu (prowitaminy A). Jego
bezsporng wartos¢ odzywcza podwaza nadinterpretacja pewnego
eksperymentu klinicznego, z ktérego mniej zorientowani wyciggneli wnioski
jako zywo przypominajgce argumentacje zwolennikbw przewagi masta nad
margaryna.

W winogronach wykryto ostatnio substancje resweratrol, ktéra hamuje rozwéj
raka w trzech wstepnych stadiach, zanim pojawig sie jego objawy. Wczesniegj
poznano antyoksydacyjne dziatanie proantocyjandéw zawartych w pestkach
winogron, ktorych sitag ochronna jest 20 - krotnie wieksza od wit. C. Te i inne
odkrycia pozwalajg mie¢ pewnos¢, ze diugo jeszcze bedziemy czeka¢ na
petne laboratoryjne uzasadnienie spostrzezen epidemiologicznych tgczacych
niskg zapadalnos¢ na raka z wysokim spozyciem warzyw i owocow.

Wraz ze wzrostem swiadomosci zdrowotnej Polakéw, nalezy sie liczy¢ z coraz
wiekszym popytem na warto$ciowe owoce i warzywa nieprzetworzone
przemystowo, mrozone, badz w postaci soku zgodnie lansowang od lat w
Stanach Zjednoczonych zasadag “pie¢ razy dziennie owoce i warzywa dla
Twojego zdrowia”. W swietle powyzszych informacji jest oczywiste, ze muszg
to by¢ rozmaite owoce i warzywa.



Jakos$¢ sokéw, jak w przypadku kazdej zywnosci przetworzonej, zalezy od
solidnosci producenta. A pokus jest tu wiele: surowiec do produkcji
koncentratu moze skazony pestycydami, metalami ciezkimi, azotanami i in.
chemikaliami, zwtaszcza, gdy pochodzi od tanich dostawcow, moze stanowi¢
“pomyje” z kolejnego wyptukania pulpy, koncentrat przed rozcienczeniem
moze ulega¢ rozmrazaniu i zamrazaniu, moze by¢ zafatszowany tanimi
sktadnikami roslinnymi i chemicznymi, woda do rozcienczenia moze nie
dotrzymywac¢ odpowiednich wymagan (w Polsce sg to normy dla zwyktej
krandwki), linia rozlewnicza moze nie zapewnia¢ czystosci produktu finalnego i
dla ochrony przed zepsuciem nieuczciwy producent moze dodawac¢ do soku
substancji konserwujacej, ktérej nie deklaruje na etykiecie. Poprawa jakosci
bywa finansowana dopiero z zyskow, badz z zaciagnietych kredytow. O tym,
ze wczesniej sprzedawano za wysokg cene produkt, ktéry wymagat poprawy
jakosci, konsument dowiaduje sie po czasie i nie wprost.

Pomimo dynamicznego wzrostu konsumpcji sokéw owocowych w ostatnich
latach w Polsce i tak wypijamy ich ponad pie¢ razy mniej niz przecietny
obywatel kraju nalezacego do Unii Europejskiej. Aby dalsza praca na rzecz
zmiany modelu konsumpcji nie napychata kieszeni drobnych i wielkich
oszustéw, konieczne jest zwrdcenie uwagi opinii publicznej na sprawy nie
tylko jakosci, ale i znakowania wyrobow, w ktérych wysokg cene wliczona jest
spodziewana korzys¢ zdrowotna. Przeciez do dzi$ wielu konsumentom
opakowanie kartonowe z ilustracjg owocu kojarzy sie wytgcznie ze 100%
sokiem (tj. takim, w ktorym koncentrat rozcienczono wodg do poziomu
wystepujgcego w naturalnym soku). Bez dokfadniejszego przyjrzenia sie
etykiecie mozemy kupi¢ za niewiele nizszg cene nektar, czyli napgj o zaledwie
50% wktadzie owocowym, a nawet zwyktg (wg norm na kranéwke) wode z
sokiem - dodanym do smaku - i uzupetnionym substancjami dodatkowymi.
Popyt na te produkty uzasadnia ich obecnos¢ na rynku, ale nie moze by¢ to
popyt na profilaktyczne dobra konsumpcyjne.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, Zze w Polsce mozna stymulowac obiecujacy
popyt na markowe soki warzywne, ktorych zwiekszona podaz potgczona z
odpowiednig kampanig informacyjng powinna wyprze¢ bez- i matowartosciowe
produkty postrzegane dotychczas jako sprzyjajgce zdrowiu.

Dr Zbigniew Hatat

Literatura: Savoir — vivre Przy stole ‘W pracy- Ewa Sawicka -wyd:
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Rosliny zrédfem przypraw A. Sedo, J. Krejéa — wyd: PaAstwowe
Rolnicze i Lesne
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