Jarzebina
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Jarzebina jest znana jako dzika
roslina owocowa. Ma jednak wiele
zastosowan w kuchni. Mozna jg
tatwo znalez¢é w naszym bliskim
sgsiedztwie. Warto jednak pamietag,
ze owoce jarzebiny sg kwasne. Zeby
sta¢ sie jadalnymi oraz smacznymi
wymagaja wiasciwej obrobki.
Niektore odmiany jarzebiny moga
by¢ gorzkie lub trujace w stanie
surowym! Dlatego koniecznie musisz
wiedzie¢, jak ja prawidtowo
przygotowac przed spozyciem. Jarzebine nalezy zagotowac, zebraé piane, ostudzic
i czynnos$¢ tg powtdrzy¢ kilka razy w odstepie kilku godzin. Proces mozna
dokonczy¢ nastepnego dnia.

Kilka sposobow, gdzie mozesz wykorzystac jarzebine:

Dzem i galaretka: Jarzebina jest czesto uzywana do przygotowania dzemow,
galaretek i konfitur. Jej kwasowy posmak doskonale komponuje sie z cukrem,
tworzgc stodko-kwasny smak.

Soki i napoje: Z owocdéw jarzebiny mozna wyciskac sok, ktéry moze by¢ uzywany
do przygotowywania sokéw owocowych lub mieszanych napojow. Sok z jarzebiny
jest bogaty w witamine C i ma wyrazisty smak.

Kompoty: Owoce jarzebiny mozna dodawac¢ do kompotow, szczegdlnie tych
przygotowywanych na zime. Dzieki swojemu kwasowemu posmakowi
i wiasciwosciom konserwujacym, jarzebina nadaje kompotom wyjatkowy smak.

Przetwory: Jarzebina moze by¢ réwniez konserwowana poprzez marynowanie
w occie lub soli. Tak przygotowane owoce mozna wykorzystac¢ jako dodatek do dan
miesnych, satatek czy kanapek.

Pieczenie: Jarzebina moze by¢ uzywana do przygotowywania ciast, muffinek,
chleba lub innych wypiekdw. Jej kwasny smak moze dodac ciekawego kontrastu do
stodkich deseréw.

Napoje alkoholowe: Owoce jarzebiny sg sktadnikiem niektdrych alkoholi, takich
jak likiery lub nalewki. Popularnym przyktadem jest jarzebinéwka, czyli likier
o charakterystycznym smaku.

Przyprawy: Suszone owoce jarzebiny mogg by¢ uzywane jako przyprawa do
miesa, zwifaszcza do dziczyzny. Dodajg one danym gtebokiego smaku i lekko
kwasnego posmaku.

Syropy i galaretki: Z jarzebiny mozna réwniez przygotowac syrop lub galaretke,
ktére mozna wykorzystac jako dodatek do lodéw, nalesnikow lub innych deserdw.



Jarzebina ma pewnqa wartos¢ odzywcza
i jest zrodiem kilku istotnych
skladnikdow odzywczych, cho¢ jej
zawarto$¢ odzywcza moze sie roznic

w zaleznosci od odmiany i sposobu

przygotowania.
Oto kilka informacji na temat wartosci odzywczej jarzebiny:

Witamina C: Jest wazna dla wzmocnienia ukfadu odpornosciowego, wspomagania
gojenia sie ran.

Btonnik: Owoce jarzebiny zawierajag pewng ilos¢ btonnika, ktéry pomaga
w utrzymaniu zdrowego uktadu pokarmowego, poprzez regulacje trawienia
i zapobieganie zaparciom.

Sktadniki mineralne: Jarzebina dostarcza takze pewne ilosci skftadnikéw
mineralnych, takich jak Zzelazo, magnez, fosfor i potas, ktére sg wazne dla
funkcjonowania naszego organizmu.

Antyoksydanty: Owoce jarzebiny zawierajq antyoksydanty, takie jak flawonoidy
i polifenole, ktére pomagajg w ochronie komoérek przed uszkodzeniami.

Kwasy organiczne: Jarzebina zawiera kwasy organiczne, takie jak kwas
askorbinowy (witamina C) i kwas jabtkowy, ktére nadajgq jej charakterystyczny
kwasny smak.
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Zurawina

Zurawina jest owocem, ktéry ma wiele

znaczen w kuchni i jest szeroko
wykorzystywany w roznych potrawach
i napojach. Oto kilka giéwnych

zastosowan zurawiny w kuchni:

Sosy i dzemy: Jednym 2z najpopularniejszych zastosowan zurawiny jest
przygotowywanie sosow i dzemoéw. Stodko-kwasny smak zurawiny doskonale
komponuje sie z miesem, zwtaszcza z indykiem, kurczakiem czy dziczyzng. Sos
zurawinowy jest czesto podawany jako dodatek do pieczonego miesa, zwtaszcza
podczas Swigtecznych positkow.

Nadzienia: Zurawina moze by¢ uzywana jako nadzienie do réznych potraw, takich
jak pierogi, nalesniki, ciasta i buteczki. Nadaje potrawom stodko-kwasny smak
i aromatyczny charakter.



Napoje: Zurawina jest skfadnikiem
wielu napojéw, w tym  sokodw
owocowych, koktajli, herbat i drinkdéw.
Moze by¢ rowniez wuzywana do
przygotowywania domowych napojow,
takich jak kompoty czy lemoniady.

Przetwory: Oprécz dzeméw, zurawina
moze by¢ wykorzystywana do
przygotowywania innych przetwordw,
takich jak galaretki czy konfitury.

Pieczenie: Zurawina moze by¢é dodawana do ciast, muffinek, chleba i innych
wypiekow, nadajac im stodko-kwasny smak i chrupigcg teksture.

Sosy do deseréw: Zurawina moze by¢ uzywana do przygotowywania soséw do
deseréw, takich jak lody, nalesniki czy ciasta.

Dodatek do miesa: Kwasny smak zurawiny Swietnie komponuje sie z réznymi
rodzajami miesa, wiec czesto jest uzywana jako dodatek do dan miesnych,
zwlaszcza w tradycyjnych potrawach.

Zurawina jest nie tylko smaczna, ale takze bogata w sktadniki odzywcze, takie jak
witamina C, btonnik i antyoksydanty, co sprawia, ze jest atrakcyjnym dodatkiem
do wielu potraw. Jej kwasny smak moze rowniez dodawac ciekawego kontrastu do
réznych dan. Zurawina ma kilka istotnych wartoéci odzywczych i zdrowotnych
korzysci dla organizmu cztowieka:

Witamina C: Zurawina jest doskonatym Zrodtem witaminy C. Witamina C jest
wazna dla wzmocnienia uktadu odpornosciowego, zapobiegania przeziebieniom
i innym infekcjom oraz wspomagania procesdéw gojenia sie ran.

Antyoksydanty: Zurawina zawiera znaczne ilodci antyoksydantéw, w tym
polifenoli i antocyjandéw. Te substancje zmniejszenia ryzyka chordb serca,
nowotwordéw i procesdw starzenia sie organizmu.

Blonnik: Zurawina jest zrédtem btonnika, ktéry pomaga w regulacji trawienia
i utrzymaniu zdrowego uktadu pokarmowego.

Sktadniki mineralne: Zurawina zawiera sktadniki mineralne, takie jak potas,
mangan i miedz, ktére sg wazne dla wielu funkcji organizmu.

Wiasciwosci przeciwbakteryjne: Skiadniki zawarte w Zzurawinie, zwiaszcza
proantocyjanidyny (PAC), moga pomaga¢ w zapobieganiu infekcjom uktadu
moczowego.

Podsumowujac, Zzurawina jest owocem o duzej wartosci odzywczej i moze
przyczyni¢ sie do utrzymania zdrowego stylu 2zycia, zwlaszcza
w kontekscie uktadu odpornosciowego.
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Przepisy
Prosty przepis na dzem z jarzebiny i jablek:

Skitadniki:

500 g jarzebiny (pozbawione pestek i ogonkdw)

500 g jabtek (obranych, pozbawionych pestek i pokrojonych w kostke)

400 g cukru (mozesz dostosowac ilos¢ cukru do swoich preferencji smakowych)
Sok z 1 cytryny

1 tyzeczka cynamonu (opcjonalnie, dla dodatkowego smaku)

Przygotowanie:

e Przygotuj owoce: Umies¢ jarzebine w garnku i zagotuj jg na matym ogniu przez
okoto 10 minut. Nastepnie przetrzyj jarzebine przez sito lub durszlak, aby pozbyc¢
sie pestek i ogonkéw. W miedzyczasie, w osobnym garnku, ugotuj pokrojone jabtka
na matym ogniu z niewielkg iloscig wody, az stang sie miekkie.

e Potacz owoce: Po przetrzymaniu jarzebiny, dodaj ja do garnka z ugotowanymi
jabtkami. Dodaj rowniez sok z cytryny i cynamon (jesli uzywasz).

e Dodaj cukier: Wlej cukier na owoce i mieszaj, aby wszystkie sktadniki sie
potgczyty. Gotuj na matym ogniu przez okoto 30-40 minut lub do momentu, gdy
dzem zgestnieje. Pamietaj, ze czas gotowania moze sie rézni¢ w zaleznosci od
rodzaju jabtek i wilgotnosci owocow.

e Test kropli: Aby sprawdzi¢, czy dzem jest gotowy, mozesz wykonac test kropli.
Natdz niewielkg ilos¢ dzemu na zimny talerzyk. Jesli po schtodzeniu dzem tworzy
zelowg konsystencje i nie rozlewa sie, to jest gotowy.

Przechowywanie:

Gorgcy dzem przektadaj do wczesniej umytych i sterylnych stoikdw. Zakrec stoiki
i odwrdc je do géry nogami, aby stworzy¢ hermetyczne zamkniecie. Pozwol stoikom
ostygnac¢, a nastepnie przechowuj je w chtodnym, ciemnym miejscu. Dzem moze
by¢ przechowywany przez wiele miesiecy.



Tradycyjne nalesniki:
Skitadniki:

1 szklanka maki pszennej

2 jajka

1 tyzka cukru (opcjonalnie, jesli chcesz stodsze nalesniki)

1 szklanka mleka

Szczypta soli

1 tyzka masta (opcjonalnie, do smarowania patelni)

Dodatki do nadzienia (np. dzem, ser, owoce, czekolada - opcjonalnie)

Przygotowanie:
Przygotowanie ciasta

W duzej misce potacz make, jajka, cukier (jesli uzywasz), sél i mleko. Mieszaj
sktadniki energicznie trzepaczkg lub mikserem az uzyskasz jednolite ciasto bez
grudek. Mozesz tez dodac tyzke roztopionego masta do ciasta, co doda smaku
i utatwi smarowanie patelni.

Rozgrzewanie patelni

Rozgrzej patelnie o Srednicy okoto 20 cm na $rednim ogniu. Mozesz delikatnie
posmarowac jg mastem lub olejem, aby zapobiec przywieraniu nalesnikdw.
Smazenie nalesnikow

Nalesnik wlej na rozgrzang patelnie, obracajac ja, aby ciasto rownomiernie pokryto
spod. Smaz nalesnik przez okoto 1-2 minuty lub do momentu, gdy spdd stanie sie
ztocisto-brgzowy. Obracanie i smazenie z drugiej strony: Delikatnie za pomocq
topatki lub palcéw obré¢ nalesnik na drugq strone i smaz jeszcze przez 1-2 minuty,
az bedzie lekko ztocisty. Powtarzaj ten proces, az zuzyjesz cate ciasto. Nalesniki
mozesz uktadaé na talerzu, kfadac je jeden na drugim.

Nadzienie:

Gdy nalesniki sg gotowe, mozesz je nadzia¢ ulubionym nadzieniem, takim jak
dzem, ser, owoce lub czekolada.

Sktadanie:

Jesli chcesz, mozesz ztozy¢ nalesniki w trdéjkaty lub roladki, aby nadac¢ im
atrakcyjny wyglad.

Podawanie:

Nalesniki podawaj na ciepto. Mozesz posypac je cukrem pudrem lub pola¢ syropem
klonowym, miodem lub jogurtem greckim.



