7movy

2 Naokow

< \
&

60O 58/

Drogi Czytelniku, Nieznajomy, Przyjacielu . . . . . . . . . .. S BRINAG
W domu, w ktérym jest spizarnia,

zawsze znajdzie si@ cos pysznego do zjedzenia . . . . . . . . . 8
Przechowywanie zywnoéci i ptprodukty . . . . . . .. .. . ... 12
Spizarniane putapki, czyli bhp przetwarzania zywnosci

VoBys T R R RO d o - A s 20
WRIZVWR R PIRICRPIIE . . . o0 e e B & s e 27
VL e T SR S U S W A S S 29
Warzywa z piekarnika, czyli inspiracja do szybkich dan. . . . . . . 29
Bulion warzywnydoskonaty . . . . . . . .. ... ... 32
Pieczone burakiwroligiéwnej . . . . . . . . . .. .. ... ... 35
Pieczone warzywa - idealny dodatek na kazdgokazie . . . . . . . 36
N O s T o R e O e v b vie a o s 39
FISITOWE 208 Z DateVien s oo Sl i o v e 40
PIOCEONE DOMNGEIOWE - . .« . o s o o motie o e e 6 oo 1w o v ars 44
Pieczonemiodemarchewkd . . ... . v v i v san v v e 47
Wekowanie zupinietylko . . . . . . . ... .. .. .. RO - <
Wekowaniezupinietylko . . . . . . . .. . .0 e 50
WOIEYWRMEDIOMRAY o . . o o s v v e e s R B e 55
vty a5 e e S el SN LU 57
DOIOWRRIBIRE 70 e % oo v S e v e s e W R 58
Marchewkamacerowana . . . . . . . v v v v v v v e e e 61
BONSE R I 7o o0 o gt v o WA TR w sy & wUei b e s 62
T S R R SN R < S U P 65
A N, 1 - S 69
Domowa botwinka lub buraki lisciowe . . . . . .. ... .. ... 70
B i I e o L e & e e e 73
Przecier pomidorowy najprostszy . . . . . . . . .0 oo .. 74
Pomidory nazimg—ulubione. . . . . ... ... ......... 77
DS DOIMMCOMOWY ZDAOIVKR. .o« o 5 siais & vin s & dbis o 5% ais 78
Ketchupdomowydoskonaty . . . . . . .. .. ... ... .... 81
OO ITISEIRIEIA ., 7 e e ¢ e e eses W e e 84



Sos stodko-kwasny dowszystkiego . . . . . . . ... ... 91
Troche fermentu . . . . . . . R e L Tty R et Vel 93
TSN ORI = M aAe St h e b BB AT e B 94
SRIO AR ZYINR o 2y S il S NS o, A e L v 99
N D O e e e e T o o SN g e e s 104
Cukinia w buraczanym zakwasie . . . . . .. .. ... ... .. 109
Warzywa w buraczanym zakwasie . . . . .: .. .0 0. . 113
Kapusta kiszona (prawie tradycyjna) . . . . . . . . .. ... .. 114
Kapusta Kiszona zRurkumag . . .. . v o v vs v s e 17
Kiszone ogorki (przepisrodzinny) . . . . . . v v oo o 118
CRRIN TR DA 2GR e W T e ek A 121
o LT R RN PP Cy < 1 It SEA 122
RO INEION o S T s e S 125
e R o o e R I WA R ). (15 o 126
Kim-chi, czyli kiszeniepo koreafnsku . . . . ... ... ... .. 131
Kiszone bakiazany & la makdous - delicje! . . . . ... ... .. 135
SSEONE KBPUSIA PORIABIE . . « v v s sanin @ v v i 136
e K N SR N PR o B e~ % SO 138
KIBZOno BRIk . . o ol e g e 141
Boczniaki kiszone z sosemsojowym . . .. . ... . L 142
Kiszone warzywa napikantngsalse . . . . . ... .. .. ... 145
Saiaa-paprylowa, plaminBE. & i o i e v e e e e 147
Pomidory koktajlowe kiszonezchili . . . . ... ... ... .. 148
Salsa z kiszonych pomidoréw . . . . . . . .. ... ... ... 151
Kiszone warzywa - ulubione . . . . . . ... ... ... .... 152
KEZONS DOMUAIY FB0K . 70 0 L o % e sirataled S d e s 155
ISR BSO BERIVORI: « i 5 ol o ek S T e 156
Ostry sos a la sriracha z kiszonychpapryk . . . . . . ... . .. 159
KISEORY KalBNOE Z DUNBIIBM oy v ¢ & @ i b v s B A Tk e e 160
Sokkz Kiszonebpletruszid . . , R mm il U S50 163
KRISTONE TEONIONKR . s s ot s, ol alidis o 164
PISTONA TMOAR CUIINIA ./ i & i b vt e s T R S 167
Kiszona kalarepa w buraczkach ., . . . ... ... .. R T DR 168
INSEONA DARIIKE -, S5 5A0 o o) I N s 171
R AR Y o T o i ox s e @ ot AT s 172
Zakwas PaZurek gryCzany . . . . .« . v v i v ah i e e 175

Zakwas na zurek ibiatlybarszcz . . . .. .. .. ... .. ... 176



ONOEE WalolEY: ... 5. o s s B8 ek 5 s RnaEeET 179

OVDEGWEKMBY . .. 2 o v viie o SRR AR S 181
Letni truskawkowy ,dzem” blyskawiczny . . . . . . .. .. . .. 182
SOl MUSTASINOWY <o 2o i SRR Uiy vty s SERGaTrs " on 188
SO0 TR DO GUINE . .o v v soriom sonon n R e 186
Truskawki najprostsze —sokimus . . . . . . . .. oL 189
Sok truskawkowy z czerwonym pieprzem . . . . . .. 0 .. . s 190
TSI Z WG v i v W R R e, A 193
Truskawki z kwiatamibzuczarnego . . . . . . . . v o0 194
Trtiskawki Z pOMEraNCER .+« « i v alena Vi Wil 3 st o 199
Biale brzoskwinie z nutkg lawendy . . . . . . . ... 200
Brzoskwini@ Z2rozmarynem . . . . v v v v v o v e e wa ey 203
Jezyny lub czarne maliny — waniliowe . . . . . . ... ... .. 204
CAETIOE 2 ORI« 5 il 5 o st o mom s a0 o AT 3 207
Jabtka - ziocisty mus kurkumowy . . . . . . .. o0 208
S Z ORI . o/ oo e = 8 T e AT SR 211
MM B 25 o0 6 viiloe 5 RS b SR sy 212
Sliwki z cynamonem i gozdzikami . . . . ... . s 215
ORI ' 0 s ¥ 3 e w AT RASY ST b i Rk 218
Porzeczki zkardamonem ENP. . . . . . . . . .. ..o o0 221
Porzeczki surowe — z babcinejspizarmi. . . . . . . ... .. .. 222
Jagodly pRSISOVROWEND: . \5iv o« e s R s 0o A e 225
Fruzelina jagodowazwanilig . . . . . .. .. .. .00 226
Mus a la galaretka — z czerwonych porzeczek . . . . . . . . . . 229
Wiénie z rozmarynem oraz sok wisniowy . . . . . . . . . . . .. 230
VRO R IDRIEEGI0. . o oo saEse oL RN SRR 233
HOIBPOLCEBMBEIMOWY i & ovs o of o o ORI RIS R 234
Ztocisty kompot gruszkowy z kardamonem . . . . . . ... . 237
SIS e kBNAYZOWANG v &« i wo i ow s e TR 238
Skorki pomarannczowe naszybko. . . . . . L0 241
Domowe octy i zdrowe marynaty . . . . . . ... ... .. 243
Domowe octyizdrowemarynaty. . . . . . . .. oo . 244
Ocet jablkowy RAIProstsSzy » . « « wov v v vown b Bas Ao e 247
Ocetzmalinzeynamonem . . . . . .+ v v v v v v v v o v 0 o s 248
Nadzwyczajny ocet z kwiatostandw bzu czarnego . . . . . . . 251
CRTDINERIND & il e o 8 siah 2wl e AR A 252
Satatka z ogorkOw —mamusiowa . . . . . .o e e e e s 254

Crkinia ZCharBiIBIOM = o i o & o S TR 259



Maslaki lub podgrzybki w occie jabtkowym . . . . . ... ... 260

Papryka w occie — z mamowej spizarmi ., . . . . . .. ... .. 263
Suszenie warzyw, owocow, kwiatéow i ziot . . . . . . . 265
Suszenie warzyw, owocow, kwiatow iziot . . . . . .. .. L. . 266
Domowa przyprawa warzywna alavegeta . . . . ... .. .. 269
Jarmuz z piekarnikaalachipsy . . . . . . . . .. ... ... 270
HODIRMDUr Z DIGKAIMIKR -« &« .« % 0 v oo d v e e e 273
ey e e S 274
T e e S M £ R e 277
Suszone maliny-mojamito$¢ . . . . . .. ... ... ..., 278
U e e A e SRR 5 e < 281
T T A e S 282
e S T L O e s L et 285
B ORNE DADIVOZI . . . . o i e e e 289
Suszenie zi6t przyprawowych . . . . . . . ... 290
EREREEPCAYDIOTER 1 SDOMA... . . . v« » o oo G i e A 295
Suszone kwiaty czarnegobzu . . . . . .. .. L .. 301
T e S L S IS S e 302
Bonus ciekawostkiismakotyki . . . . . . . . ... ... .. 305
NN BOE ZOBIKAM 5 e T e e s e e 309
Owoce bzu czarnego zdaktylami . . . . . . ... ... .... 310
Kombucha —napdi magiczny . . . .. « v v v vive i a ek 313
tomonladaalapinacolada. . .. v v v e s e e e e e . 317
Lemoniada z chabra bfawatka, czyli .szampan” babci Eli . . . . 318
Lemoniada z kwiatostanow czarnegobzu . . . . . . . ... .. 323
e S SR e o e e 326
IR = .« o Ao e R e e 330
FIENORREWITIOHZIO . . . . . .o v oo e o niee e e e s 333
BRI . . . o ich i el e e & 336
SO BOBITY . . . .+ . o oo el e gt e e e s 339
Zielony shot, czyli pokrzywowaodnowa . . . . . . .. . .. .. 340
RN OPOSNACZRKA. . . i o . v ek R St v e 342
DR RO o0 o5 o it b S e e e e 345
Warsztaty | Akademia Smakoterapii . . . . . . ... ... ... 346

R e A IR 350



