
 

 

 

Jarzębina jest znana jako dzika 

roślina owocowa. Ma jednak wiele 

zastosowań w kuchni. Można ją 

łatwo znaleźć w naszym bliskim 

sąsiedztwie. Warto jednak pamiętać, 

że owoce jarzębiny są kwaśne. Żeby 

stać się jadalnymi oraz smacznymi 

wymagają właściwej obróbki. 

Niektóre odmiany jarzębiny mogą 

być gorzkie lub trujące w stanie 

surowym! Dlatego koniecznie musisz 

wiedzieć, jak ją prawidłowo 

przygotować przed spożyciem. Jarzębinę należy zagotować, zebrać pianę, ostudzić 

i czynność tą powtórzyć kilka razy w odstępie kilku godzin. Proces można 

dokończyć następnego dnia. 

 

Kilka sposobów, gdzie możesz wykorzystać jarzębinę: 

Dżem i galaretka: Jarzębina jest często używana do przygotowania dżemów, 

galaretek i konfitur. Jej kwasowy posmak doskonale komponuje się z cukrem, 

tworząc słodko-kwaśny smak. 

Soki i napoje: Z owoców jarzębiny można wyciskać sok, który może być używany 

do przygotowywania soków owocowych lub mieszanych napojów. Sok z jarzębiny 

jest bogaty w witaminę C i ma wyrazisty smak. 

Kompoty: Owoce jarzębiny można dodawać do kompotów, szczególnie tych 

przygotowywanych na zimę. Dzięki swojemu kwasowemu posmakowi 

i właściwościom konserwującym, jarzębina nadaje kompotom wyjątkowy smak. 

Przetwory: Jarzębina może być również konserwowana poprzez marynowanie 

w occie lub soli. Tak przygotowane owoce można wykorzystać jako dodatek do dań 

mięsnych, sałatek czy kanapek. 

Pieczenie: Jarzębina może być używana do przygotowywania ciast, muffinek, 

chleba lub innych wypieków. Jej kwaśny smak może dodać ciekawego kontrastu do 

słodkich deserów. 

Napoje alkoholowe: Owoce jarzębiny są składnikiem niektórych alkoholi, takich 

jak likiery lub nalewki. Popularnym przykładem jest jarzębinówka, czyli likier 

o charakterystycznym smaku. 

Przyprawy: Suszone owoce jarzębiny mogą być używane jako przyprawa do 

mięsa, zwłaszcza do dziczyzny. Dodają one danym głębokiego smaku i lekko 

kwaśnego posmaku. 

Syropy i galaretki: Z jarzębiny można również przygotować syrop lub galaretkę, 

które można wykorzystać jako dodatek do lodów, naleśników lub innych deserów. 

Jarzębina



 

Jarzębina ma pewną wartość odżywczą 

i jest źródłem kilku istotnych 

składników odżywczych, choć jej 

zawartość odżywcza może się różnić 

w zależności od odmiany i sposobu 

przygotowania.  

Oto kilka informacji na temat wartości odżywczej jarzębiny: 

Witamina C: Jest ważna dla wzmocnienia układu odpornościowego, wspomagania 

gojenia się ran. 

Błonnik: Owoce jarzębiny zawierają pewną ilość błonnika, który pomaga 

w utrzymaniu zdrowego układu pokarmowego, poprzez regulację trawienia 

i zapobieganie zaparciom. 

Składniki mineralne: Jarzębina dostarcza także pewne ilości składników 

mineralnych, takich jak żelazo, magnez, fosfor i potas, które są ważne dla 

funkcjonowania naszego organizmu. 

Antyoksydanty: Owoce jarzębiny zawierają antyoksydanty, takie jak flawonoidy 

i polifenole, które pomagają w ochronie komórek przed uszkodzeniami. 

Kwasy organiczne: Jarzębina zawiera kwasy organiczne, takie jak kwas 

askorbinowy (witamina C) i kwas jabłkowy, które nadają jej charakterystyczny 

kwaśny smak. 

Żurawina
Żurawina jest owocem, który ma wiele 

znaczeń w kuchni i jest szeroko 

wykorzystywany w różnych potrawach 

i napojach. Oto kilka głównych 

zastosowań żurawiny w kuchni: 

 

 

Sosy i dżemy: Jednym z najpopularniejszych zastosowań żurawiny jest 

przygotowywanie sosów i dżemów. Słodko-kwaśny smak żurawiny doskonale 

komponuje się z mięsem, zwłaszcza z indykiem, kurczakiem czy dziczyzną. Sos 

żurawinowy jest często podawany jako dodatek do pieczonego mięsa, zwłaszcza 

podczas świątecznych posiłków. 

Nadzienia: Żurawina może być używana jako nadzienie do różnych potraw, takich 

jak pierogi, naleśniki, ciasta i bułeczki. Nadaje potrawom słodko-kwaśny smak 

i aromatyczny charakter. 

 



Napoje: Żurawina jest składnikiem 

wielu napojów, w tym soków 

owocowych, koktajli, herbat i drinków. 

Może być również używana do 

przygotowywania domowych napojów, 

takich jak kompoty czy lemoniady. 

Przetwory: Oprócz dżemów, żurawina 

może być wykorzystywana do 

przygotowywania innych przetworów, 

takich jak galaretki czy konfitury. 

Pieczenie: Żurawina może być dodawana do ciast, muffinek, chleba i innych 

wypieków, nadając im słodko-kwaśny smak i chrupiącą teksturę. 

Sosy do deserów: Żurawina może być używana do przygotowywania sosów do 

deserów, takich jak lody, naleśniki czy ciasta. 

Dodatek do mięsa: Kwaśny smak żurawiny świetnie komponuje się z różnymi 

rodzajami mięsa, więc często jest używana jako dodatek do dań mięsnych, 

zwłaszcza w tradycyjnych potrawach. 

 

Żurawina jest nie tylko smaczna, ale także bogata w składniki odżywcze, takie jak 

witamina C, błonnik i antyoksydanty, co sprawia, że jest atrakcyjnym dodatkiem 

do wielu potraw. Jej kwaśny smak może również dodawać ciekawego kontrastu do 

różnych dań. Żurawina ma kilka istotnych wartości odżywczych i zdrowotnych 

korzyści dla organizmu człowieka: 

Witamina C: Żurawina jest doskonałym źródłem witaminy C. Witamina C jest 

ważna dla wzmocnienia układu odpornościowego, zapobiegania przeziębieniom 

i innym infekcjom oraz wspomagania procesów gojenia się ran. 

Antyoksydanty: Żurawina zawiera znaczne ilości antyoksydantów, w tym 

polifenoli i antocyjanów. Te substancje zmniejszenia ryzyka chorób serca, 

nowotworów i procesów starzenia się organizmu. 

Błonnik: Żurawina jest źródłem błonnika, który pomaga w regulacji trawienia 

i utrzymaniu zdrowego układu pokarmowego. 

Składniki mineralne: Żurawina zawiera składniki mineralne, takie jak potas, 

mangan i miedź, które są ważne dla wielu funkcji organizmu. 

Właściwości przeciwbakteryjne: Składniki zawarte w żurawinie, zwłaszcza 

proantocyjanidyny (PAC), mogą pomagać w zapobieganiu infekcjom układu 

moczowego. 

Podsumowując, żurawina jest owocem o dużej wartości odżywczej i może 

przyczynić się do utrzymania zdrowego stylu życia, zwłaszcza 

w kontekście układu odpornościowego. 

 

 



Przepisy
Prosty przepis na dżem z jarzębiny i jabłek: 

 

Składniki: 

500 g jarzębiny (pozbawione pestek i ogonków) 

500 g jabłek (obranych, pozbawionych pestek i pokrojonych w kostkę) 

400 g cukru (możesz dostosować ilość cukru do swoich preferencji smakowych) 

Sok z 1 cytryny 

1 łyżeczka cynamonu (opcjonalnie, dla dodatkowego smaku) 
 

Przygotowanie: 

• Przygotuj owoce: Umieść jarzębinę w garnku i zagotuj ją na małym ogniu przez 

około 10 minut. Następnie przetrzyj jarzębinę przez sito lub durszlak, aby pozbyć 

się pestek i ogonków. W międzyczasie, w osobnym garnku, ugotuj pokrojone jabłka 

na małym ogniu z niewielką ilością wody, aż staną się miękkie. 

• Połącz owoce: Po przetrzymaniu jarzębiny, dodaj ją do garnka z ugotowanymi 

jabłkami. Dodaj również sok z cytryny i cynamon (jeśli używasz). 

• Dodaj cukier: Wlej cukier na owoce i mieszaj, aby wszystkie składniki się 

połączyły. Gotuj na małym ogniu przez około 30-40 minut lub do momentu, gdy 

dżem zgęstnieje. Pamiętaj, że czas gotowania może się różnić w zależności od 

rodzaju jabłek i wilgotności owoców. 

• Test kropli: Aby sprawdzić, czy dżem jest gotowy, możesz wykonać test kropli. 

Nałóż niewielką ilość dżemu na zimny talerzyk. Jeśli po schłodzeniu dżem tworzy 

żelową konsystencję i nie rozlewa się, to jest gotowy. 

Przechowywanie:  

Gorący dżem przekładaj do wcześniej umytych i sterylnych słoików. Zakręć słoiki 

i odwróć je do góry nogami, aby stworzyć hermetyczne zamknięcie. Pozwól słoikom 

ostygnąć, a następnie przechowuj je w chłodnym, ciemnym miejscu. Dżem może 

być przechowywany przez wiele miesięcy. 

 

Ten dżem z jarzębiny i jabłek ma wyjątkowy smak, łączący kwasowość 

jarzębiny z słodkością jabłek. Możesz go podawać na tostach, bułkach, 

naleśnikach czy jako dodatek do mięsa.  

Smacznego! 

 

 

 

 

 

 



Tradycyjne naleśniki: 

Składniki: 

1 szklanka mąki pszennej 

2 jajka 

1 łyżka cukru (opcjonalnie, jeśli chcesz słodsze naleśniki) 

1 szklanka mleka 

Szczypta soli 

1 łyżka masła (opcjonalnie, do smarowania patelni) 

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

 

Przygotowanie: 

Przygotowanie ciasta 

W dużej misce połącz mąkę, jajka, cukier (jeśli używasz), sól i mleko. Mieszaj 

składniki energicznie trzepaczką lub mikserem aż uzyskasz jednolite ciasto bez 

grudek. Możesz też dodać łyżkę roztopionego masła do ciasta, co doda smaku 

i ułatwi smarowanie patelni. 

Rozgrzewanie patelni 

Rozgrzej patelnię o średnicy około 20 cm na średnim ogniu. Możesz delikatnie 

posmarować ją masłem lub olejem, aby zapobiec przywieraniu naleśników. 

Smażenie naleśników 

Naleśnik wlej na rozgrzaną patelnię, obracając ją, aby ciasto równomiernie pokryło 

spód. Smaż naleśnik przez około 1-2 minuty lub do momentu, gdy spód stanie się 

złocisto-brązowy. Obracanie i smażenie z drugiej strony: Delikatnie za pomocą 

łopatki lub palców obróć naleśnik na drugą stronę i smaż jeszcze przez 1-2 minuty, 

aż będzie lekko złocisty. Powtarzaj ten proces, aż zużyjesz całe ciasto. Naleśniki 

możesz układać na talerzu, kładąc je jeden na drugim. 

Nadzienie: 

Gdy naleśniki są gotowe, możesz je nadziać ulubionym nadzieniem, takim jak 

dżem, ser, owoce lub czekolada. 

Składanie: 

Jeśli chcesz, możesz złożyć naleśniki w trójkąty lub roladki, aby nadać im 

atrakcyjny wygląd. 

Podawanie: 

Naleśniki podawaj na ciepło. Możesz posypać je cukrem pudrem lub polać syropem 

klonowym, miodem lub jogurtem greckim. 

 

Naleśniki są bardzo elastycznym daniem, więc możesz eksperymentować 

z różnymi nadzieniami i smakami, aby dostosować je do swoich 

preferencji.  

Smacznego! 

 


