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owoce, zaraz obok warzyw, sa podstawa kazdej zdrowej diety. Prosto z galezi
w ogrodzie lub sadzie. Soczyste i kolorowe. Bogate zrédto witamin, mineratéw, an-
tyoksydantéw, blonnika pokarmowego oraz zwigzkéw bioaktywnych. Regularnie
spozywane wplywaja pozytywnie na nasze zdrowie i pomagaja zapobiega¢ choro-
bom. Swietne na przekaski i smaczny dodatek do dan i deseréw. Ktéry owoc jest
najzdrowszy? Publikacja ,,Jagodowe superfoods: Od zdrowia do smaku” wprowadzi
Panstwa w $wiat polskich owocéw jagodowych i odpowie na powyzsze pytanie.

»Jagodowe superfoods: Od zdrowia do smaku” to szdsta z serii publikacja
przygotowana dla Panstwa z inicjatywy Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego
i Biura Regionalnego Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich po wydanych wcze$niej:
»Iradycyjny wyrdb sera. Praktyczny przewodnik dla kazdego’, ,Wyjatkowe miejsca.
Wyjatkowi ludzie. Wyjatkowe smaki. Ksigzka kucharska ké! gospodyn wiejskich
z wojewddztwa mazowieckiego”, ,Kiszonki. Praktyczny przewodnik dla kazde-
g0’ ,Chleb na zakwasie. Przewodnik dla piekarzy domowych” oraz ubiegloroczna
,»Midd bez tajemnic. Praktyczny poradnik stosowania produktoéw pszczelich”

Z niej dowiecie sie, jakie korzy$ci plyna ze spozywania czarnej maliny, jagody
kamczackiej, porzeczki, borowki, aronii czy rokitnika, a takze jak owoce jagodowe
moga odmieni¢ Wasze podejécie do zdrowia, smaku i codziennych positkéw. Prze-
konacie si¢, dlaczego warto wprowadzi¢ je do swojej diety.

Zachecam do kolejnych eksperymentéw kulinarnych z naszg najnowsza publi-
kacja, ktéra — mam nadzieje - bedzie dla Pafistwa inspiracjg do przyrzadzania pysz-
nych koktajli, dzemoéw czy smoothie - zycze smacznego!

Adam Struzik

Marszalek Wojewodztwa Mazowieckiego
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Wstep

W Polsce od setek lat uprawiano i spozywano owoce jagodowe, ktére nie tylko
zachwycajg smakiem, ale réwniez odgrywaja wazna role w budowaniu zdrowia i wspieraniu
codziennego samopoczucia. W tej broszurze chcemy pokaza¢ fascynujacy $wiat owocow
jagodowych - zaréwno tych dobrze poznanych i lubianych jak: truskawki, maliny czy
boréwka, jak réwniez mniej znanych: jagoda kamczacka, aronia czy rokitnik. Owoce te,
mozemy okresli¢ jako ,,superfoods” — ,super zywno$¢”, poniewaz sg bogactwem cennych
skltadnikéw odzywczych: antocjandéw, polifenoli, witamin (gléwnie witaminy C i E),
mineratéw i zwigzkéw o charakterze antyoksydacyjnym (kwercetyna, procyjanidyny i in.).
Owoce jagodowe zyskatly uznanie nie tylko w kuchni, ale takze w medycynie i kosmetyce.

Owoce jagodowe to nie tylko smakowity dodatek do naszego jadlospisu, ale takze istotny
element profilaktyki zdrowotnej. Regularne spozywanie tych owocoéw moze przyczynic sie
do poprawy kondycji ukladu sercowo-naczyniowego, wzmocnienia odpornosci, poprawy
zdrowia skory, a takze wsparcia uktadu pokarmowego. Owoce jagodowe, dzigki bogactwu
przeciwutleniaczy i innych bioaktywnych sktadnikéw, majg réwniez potencjal w walce
ze stresem oksydacyjnym i stanami zapalnymi, ktére sa czynnikiem ryzyka wielu choréb
przewleklych. W $wiecie coraz wiekszej §wiadomos$ci prozdrowotnej owoce te staja sie
nieodzownym sktadnikiem zdrowej, zrownowazonej diety.

W Dbroszurze zawarte s3 szczegélowe informacje na temat pochodzenia oraz
charakterystyki réznych gatunkéw owocéw jagodowych oraz nowych wartosciowych
odmian. Wiedza na temat sprawdzonych sposobéw zbioru i przechowywania owocdw,
pozwola uzyskac surowiec bardzo dobrej jakoéci smakowej i odzywczej. Jednak ta broszura to
co$ wiecej niz tylko wiedza teoretyczna - to takze inspiracja do kulinarnych eksperymentow.
Broszura zawiera zaréwno tradycyjne przepisy na przetwory, takie jak konfitury, soki czy
nalewki, jak i bardziej oryginalne pomysty, ktére wprowadza nowoczesny akcent, takie jak
kiszonki z jagéd, dzemy z chili.

Gléwng ideg tego poradnika jest nie tylko przekazanie wiedzy naukowej na temat
gatunkéw owocow jagodowych, ale takze zachecenie konsumentéw do wlaczenia ich do
codziennej diety. Ponadto uprawa tych gatunkéw wspiera rozwdj lokalnych rynkéw,
zmniejsza zalezno$¢ od importu i zapewnia $wieze, zdrowe produkty. Produkcja owocow
jagodowych moze przyczyni¢ si¢ do wzrostu dochoddw rolnikéw, tworzenia miejsc pracy
i wspierania zréwnowazonego rozwoju w regionach.

Zapraszamy do lektury i odkrywania $wiata jagodowych superfoods, ktére lacza
tradycje z nowoczesnoscig, smak z korzyéciami zdrowotnymi i lokalnos$¢ z globalnym
trendem dbalos$ci o zdrowie. To naturalny wybor, ktory z pewnoscig zainspiruje do dzialania
- zaréwno w kuchni, jak i w codziennym dbaniu o siebie i swoich bliskich.

Jagodowe superfoods czekaja, by sta¢ si¢ nieodlaczna cze$cia Twojego zycia.
Smacznego odkrywania!



Truskawki

Jednym z najpopularniejszych owocéw jagodowych w Polsce sg truskawki. Pojawie-
nie sie tych pysznych owocdw, dla wielu oznacza rozpoczecie lata. Majg charakterystyczny
smak, ktdry laczy stodycz z delikatna nutg kwasowosci, co sprawia, ze sa wszechstronnym
skladnikiem zaré6wno w deserach, jak i daniach wytrawnych. Polska, bedaca jednym z czo-
fowych producentéw truskawek w Europie, od dawna uznaje ten owoc za nieodtaczng czesé
tradycji kulinarnej. Truskawkowy kompot, dzemy, pierogi z truskawkami czy ciasta i lody to
tylko niektore z tradycyjnych specjatow, ktore goszcza na polskich stofach.

Truskawka jaka dzi§ znamy i lubimy, jest efektem krzyzowki dwoéch gatunkéw po-
ziomek. Pierwszym z nich byla poziomka wirginijska (Fragaria virginiana), pochodzaca
z Ameryki PéInocnej, sprowadzona do Europy przez osadnikéw w XVII wieku. Drugim ga-
tunkiem byta poziomka chilijska (Fragaria chiloensis), odkryta na zachodnich wybrzezach
Ameryki Potudniowej i sprowadzona do Francji przez botanika Amédée-Francgois Fréziera
w 1714 roku.

W Europie, okoto 1750 roku, w ogrodach Francji i Holandii doszto do przypadkowego

skrzyzowania tych dwdch gatunkéw. Rezultatem bylo powstanie nowego owocu — wigksze-



go, bardziej soczystego o wyjatkowym smaku - ktéry nazwano truskawka ogrodowa (Fra-
garia x ananassa). Nowa odmiana szybko zyskala popularno$¢ w catej Europie, wypierajac
drobniejsze i mniej plenne gatunki dzikich poziomek. Poczatki tych owocéw na ziemiach
polskich siegaja XIX wieku, kiedy zaczeto uprawiac je na wigksza skale w majatkach szla-
checkich jako ro$line ozdobna, a pézniej deserowa. Pierwsze odmiany uprawiane w Polsce
byty sprowadzane gtéwnie z Niemiec i Francji. Z czasem polscy rolnicy zaczgli rozwijaé
wiasne odmiany, ktére lepiej radzily sobie z lokalnym klimatem. Szczegélnie po II wojnie
$wiatowej, truskawki zyskaly na znaczeniu jako owoc uprawiany na duzg skale, zar6wno na
potrzeby krajowe, jak i eksportowe.

Odmiany truskawek

W Polsce truskawki uprawiane sg od stuleci, co przyczynito sie do wyhodowania od-
mian doskonale przystosowanych do naszego klimatu. Dzieki staraniom naukowcoéw i plan-
tatorow powstaly odmiany, ktdre nie tylko $wietnie radzg sobie w polskich warunkach, ale
takze wyrozniaja sie wyjatkowym smakiem i aromatem, docenianym przez konsumentow.
Przyjmuje sie, ze truskawka jest owocem deserowym (przeznaczonym do spozycia na $wie-
20) lub przemystowym (do przetwérstwa, np. na soki, dzemy i mrozonki).
Do najpopularniejszych odmian naleza:

Elsariusz, Granat, Roxana, Grandarosa, Dukat, Polka, Hokent, Panvik

Jak zbierac i przechowywac¢ w warunkach domowych truskawki?

Truskawki to wyjatkowo delikatne owoce, ktére wymagaja starannoéci podczas zbioru

i odpowiednich warunkéw sktadowania, aby zachowa¢ wysoka wartos¢ handlowa i dobra
jakos¢ wizualng. Oto kilka najwazniejszych zasad:

1. Zbiér o poranku - truskawki nalezy zbiera¢ rano, gdy sa jeszcze wychlodzone po
nocy, ale juz suche od rosy. Zbiér w wysokiej temperaturze moze powodowac szyb-
sze psucie sie owocow.

2. Sabardzo delikatne — owoce nalezy delikatnie chwyci¢ miedzy palce, pozostawia-
jac szypulke i okolo 1 cm ogonka. Lepiej nie odrywa¢ szypulki od owocu, poniewaz
truskawka bez niej szybciej si¢ psuje.

3. Koszyk lub pojemnik - wskazane jest uzywanie plaskich, szerokich koszykow lub
pojemnikéw, aby owoce nie byly $ci$niete i nie ugniataly si¢ nawzajem.

4. Nie myj od razu - owoce najlepiej przechowywa¢ suche, poniewaz wilgo¢ sprzyja
plesnieniu. Truskawki nalezy my¢ dopiero przed spozyciem lub przetworzeniem,
aby nie uszkodzi¢ ich delikatnej skorki i nie przyspieszy¢ psucia.

5. Przebieranie - przed przechowywaniem trzeba usung¢ wszystkie truskawki, ktore
sa nadpsute lub maja $lady plesni, poniewaz mogg one przyspieszy¢ psucie si¢ in-
nych owocéw.

6. Mrozenie - truskawki nalezy umy¢ i osuszy¢, nastepnie usung¢ szypulki. Na tacy

rozklada si¢ owoce w jednej warstwie i wklada si¢ do zamrazarki na kilka godzin.



Po zamrozeniu owoce nalezy przelozy¢ do woreczkéw lub pojemnikéw. W takich wa-
runkach mozna przechowywa¢ przez rok.
Nalezy unika¢ nastepujacych bledow:
1. Nie nalezy przechowywa¢ w plastikowych workach: Brak cyrkulacji powietrza po-
woduje szybsze psucie sie owocow.
2. Nie uktada si¢ owocdéw w duzych stosach: Ciezar gérnych warstw moze powodo-

wa¢ zgniatanie dolnych owocow.

Wilasciwosci prozdrowotne truskawek

Ogromna popularno$¢ truskawek w codziennej diecie sktonita naukowcéw do zastano-
wienia sie, w jaki sposéb te stodkie i aromatyczne owoce wplywaja na zdrowie czlowieka.
Wieloletnie badania udowodnily jak cennym Zrédtem witamin, mineraléw oraz zwiazkow
bioaktywnych sg truskawki. Wspolczesny, szybki tryb zycia oraz rosngca liczba choréb cy-
wilizacyjnych przypominaja nam, jak kluczowa jest jako$¢ spozywanej przez nas zywnosci.
W przypadku truskawek badania jasno wskazuja, Ze majg one dziatanie przeciwutleniajace,
przeciwzapalne i ochronne wobec choréb neurodegeneracyjnych oraz sercowo-naczynio-
wych. Naukowcy w swoich pracach podkreslaja rowniez role truskawek w profilaktyce cho-
réb metabolicznych, takich jak cukrzyca typu 2 oraz ich zdolno$¢ do zmniejszania ryzyka
wystapienia nowotworéw.

Truskawki uchodza za prawdziwe superowoce, gléwnie dzigki temu, ze stanowig istng
bombe witaminowa. Szklanka §wiezych truskawek pokrywa dzienne zapotrzebowanie na
witamine C dla zdrowego dorostego czlowieka. Dzigki temu truskawki moga wspomaga¢
odpornos¢ organizmu, poprawia¢ wyglad skory, a takze wspiera¢ ogdlny stan zdrowia.

Truskawki jako owoce jagodowe sa niezwykle bogate w przeciwutleniacze (antyoksy-
danty), ktore odgrywaja kluczowg role w ochronie organizmu przed stresem oksydacyjnym
i szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Najistotniejsze przeciwutleniacze zawarte
w truskawkach to: witamina C, flawonoidy, antocyjany, elagotaniny oraz kwas elagowy.
Dzieki wysokiej zawarto$ci tych zwigzkéw, truskawki nie tylko poprawiajg ogélny stan zdro-
wia, ale réwniez wspierajg profilaktyke wielu choréb. Flawonoidy i antocyjany to w gtéwnej
mierze barwniki nadajace truskawkom ich ciemnoczerwong barwe. Dzialaja one ochronnie
na naczynia krwionosne, obnizajg stany zapalne i dzialajg kardioprotekcyjnie. Zwiazki te
dziatajg réwniez przeciwmiazdzycowo oraz obnizaja poziom zfego cholesterolu LDL. Kwas
elagowy i elagotaniny to zwiazki, ktére dzialaja przeciwnowotworowo oraz wspieraja uklad
odpornosciowy, chronigc przed mutacjami DNA wywolanymi przez stres oksydacyjny. Do-
datkowo wszystkie antyoksydanty wspomagaja profilaktyke cukrzycy poprawiajac wrazli-
wo$¢ na insuline i obnizajac poziom glukozy we krwi.

W 100 g truskawek znajdujg sie az 2 g btonnika, w tym rozpuszczalnego i nierozpusz-
czalnego. Blonnik nierozpuszczalny obecny w truskawkach dziala jak ,,miotetka” dla jelit,

wspierajac perystaltyke i zapobiegajac zaparciom. Dodatkowo pomaga w oczyszczeniu



ukladu pokarmowego z tok-
syn i niestrawionych resztek. n .
Blonnik spowalnia wchiania- Wsplera]q

nie glukozy z jelit, co zapobie- zdrowie serca
ga naglym skokom poziomu
cukru we krwi. Dzieki temu sg
one idealne dla 0séb z cukrzy-
ca lub insulinoopornoscia.
Frakcja rozpuszczalna, w tym
pektyny, wiaze kwasy zdlcio-
we w jelitach, co prowadzi
do zmniejszenia wchianiania
cholesterolu i jego wydalania
z organizmu. Zywno$¢ bogata

w blonnik pomaga w kontro- Obmza]q poziom
lowaniu apetytu, co moze by¢ cholesterolu

pomocne w utrzymaniu zdro-

wej masy ciala.

TRUSKAWKOWY CHUTNEY Z IMBIREM
| OCTEM BALSAMICZNYM

SKLADNIKI

1 kg truskawek

1 cebula

tyzka masta

1 kawalek $wiezego imbiru

ol
g
TruskawkoWY chu:n

2imbirem i 00
(Ok. 3 cm) balsamicl“ym

100 ml octu balsamicznego

100 g brazowego cukru
Sol, pieprz do smaku

Na patelni rozpuszczamy masto, na ktérym podsmazamy pokrojong w kostke cebule i imbir,
tak dtugo az cebula si¢ zeszkli. Nastepnie dodajemy pokrojone truskawki, cukier oraz ocet
balsamiczny. Wszystko podsmazamy do momentu, az chutney zgestnieje (ok. 40 minut).
Tak, przygotowany chutney, przekladamy do stoikéw i pasteryzujemy.



KONFITURA TRUSKAWKOWA Z ROZA

SKEADNIKI

1 kg truskawek

700 g cukru

2 tyzki wody rézanej (lub gars¢
platkéw rozy jadalnej)

Sok z 1 cytryny

Umyte i przygotowane wcze$niej truskawki, nalezy wymiesza¢ z cukrem i sokiem z cytry-
ny, ktore odstawiamy na godzine. Gdy truskawki puszczg sok, podgrzewamy je na malym
ogniu, stale mieszajac, az odparuje woda. Pod koniec gotowania dodajemy wode rézang lub
platki. Tak przygotowang konfiture rozlewamy do stoikéw i pasteryzujemy.




AZJATYCKI DZEM TRUSKAWKOWY

Truskawki nalezy umy¢, usunaé

SKLADNIKI szyputki i pokroi¢ na kawalki.
L kgitruskawek W garnku rozpuszczamy cukier,
500 g cukru delikatnie go karmelizujac. Na-
Sok i skérka z 2 limonek stepnie dodajemy posiekang chili
1-2 papryczki chili i przez chwile podsmazamy. Gdy
(lub w zaleznosci od cukier razem z chili beda delikat-
preferowanej ostrosci) nie skarmelizowane dodajemy pokrojone truskawki i sok

ze skorka z limonek. Gotujemy na matym ogniu, az zgest-
nieje. Tak przygotowany dzem, przekladamy do stoikéw i pasteryzujemy przez 10 minut.




KISZONE TRUSKAWKI

SKEADNIKI

500 g truskawek

1 litr wody

1 tyzeczka soli kamiennej

1 tyzka miodu

Kilka listkoéw miety,
ewentualnie nasiona kolendry;,
cynamon, wanilia
Opcjonalnie sok z dobrze
ukiszonych ogérkow (1 tyzka)

jako starter do fermentacji

Wode mieszamy z solg i miodem, aby powstata solanka. Umyte i pozbawione szypulek tru-
skawki, uktadamy w stoiku z li§¢mi miety i zalewamy przygotowang wczesniej solanka. Za-
krywamy gazg, odstawiamy na 3-5 dni w ciepte miejsce, az beda lekko kwasne. Po zakisze-

niu, przechowujemy je w loddwee.

TRUSKAWKOWY SYROP
£ LAWENDA

Truskawki kroimy na czastki, gotujemy je z woda

SKEADNIKI . . oL o
i cukrem na matym ogniu, co jaki$ czas mieszajac.
VG ey Gdy truskawki oddadza kolor, dodajemy lawende
200 g cukru . . . . .
i gotujemy jeszcze przez okolo 5 minut. Nastepnie
300 ml wody

przecedzamy przez sitko, przelewamy do butelek i pa-

1 tyzeczka suszonych kwiatow .
steryzujemy.
lawendy







Poziomki

Poziomka pospolita (Fragaria vesca L.) nalezy do rodziny ré6zowatych. Ro$nie dziko na
terenach Europy, Ameryki Pélnocnej oraz Azji. W klimacie umiarkowanym mozna ja spo-
tka¢ wlasach, na ich obrzezach i polanach. W poréwnaniu do truskawek owoce poziomek sg
o wiele mniejsze i charakteryzuja sie stodko - kwasnym smakiem i intensywnym aromatem.
Te charakterystyczne cechy najintensywniej odczuwalne sa, gdy zbiér owocoéw nastepuje
o poranku lub péznym wieczorem. Najobficiej owocujg od polowy czerwca do potowy lip-
ca, cho¢ o wiele mniejsze owocowanie mozliwe jest rowniez we wrze$niu. Odmiany pozio-
mek, ktore sg uprawiane, kwitna i owocujg od kwietnia do wrzeénia. Jednoczesne kwitnienie
i owocowanie sg cechami charakterystyczna tych roélin.

Ogromna popularno$¢ truskawek, doprowadzita do wyselekcjonowania niewielkiej ilo-
$ci odmian poziomki uprawnej. Obecnie odmiany poziomek dzieli si¢ gléwnie na odmiany:
roztogowe i bezrozlogowe. Latwa uprawa i wieksza plennosé¢ sprawity, ze odmiany bezroz-
togowe zdobyty wicksza popularnos¢ wsrdéd ogrodnikéw. Poziomki ogrodowe sa wynikiem
udomowienia poziomki pospolitej, w odréznieniu od niej ich owoce sg wigksze i cechujg sie
wigkszym wzrostem rosliny. Owoce poziomek dziko rosnacych sa natomiast o wiele stodsze
i bardziej aromatyczne. Najpowszechniejsze odmiany uprawowe to:

Rugia, Baron Solemacher, Florika, Regina, Mignonette.



Jak zbierac i przechowywa¢ w domu poziomki?

Zbieranie owocow poziomek:

1.

Wiasciwy czas zbioru: Poziomki nalezy zbiera¢, gdy sa w pelni dojrzale, co ozna-
cza, Ze maja intensywny czerwony kolor, a ich migzsz jest soczysty i stodki. Owoce
nie powinny by¢ ani zbyt twarde, ani zbyt migkkie.

Delikatnoé¢: Poziomki majg male i delikatne owoce, ktore fatwo uszkodzi¢, dlate-
go nalezy je zbiera¢ ostroznie, najlepiej recznie. Trzeba unikaé szarpania roslin, aby
nie zniszczy¢ innych kwiatow i owocow.

Narzedzia: Warto zbiera¢ owoce do matych pojemnikéw, aby unikna¢ ich zgniata-
nia. W przypadku duzych plantacji mozna uzywa¢ specjalnych koszykéw do zbio-
ru, jednak w domowych warunkach najwygodniej jest zbiera¢ je recznie do matych
skrzynek lub koszykdow.

Czestotliwo$¢ zbioru: Poziomki owocuja przez dlugi okres, dlatego warto zbiera¢

je regularnie, co 2-3 dni, aby owoce nie przejrzaly i nie zaczely gnic.

Przechowywanie owocow poziomek:

1.

Przechowywanie $wiezych owocéw: Swieze poziomki najlepiej przechowywaé
w chtodnym miejscu, najlepiej w lodéwce. Nalezy jednak pamietaé, ze poziomki
sg owocami bardzo wrazliwymi na wilgo¢, dlatego najlepiej umiesci¢ je na papiero-
wym reczniku w ptaskim pojemniku, aby nie byly $cisnigte. Dzieki temu powietrze
bedzie moglo swobodnie krazy¢ wokdt owocow.

Czas przechowywania: Swieze poziomki najlepiej spozyé w ciagu 1-2 dni od zebra-
nia, poniewaz po tym czasie szybko traca $wiezos$¢ i zaczynajg gni¢. Warto je wiec
zbiera¢ na biezaco i spozywac jak najszybciej.

Mrozenie: Jesli chcemy przechowaé poziomki na dluzej, mozna je zamrozi¢. Na-
lezy najpierw umy¢ owoce, osuszy¢ je dokladnie, a nastepnie rozlozy¢ na tacy lub
blaszce, aby sie nie sklejaty. Po zamrozeniu poziomki mozna je przelozy¢ do wo-

reczkéw lub pojemnikéw do mrozenia.

Wilasciwosci odzywcze poziomek

Poziomki byly znane i cenione za swoje wlasciwosci lecznicze i prozdrowotne juz od

czasow starozytnych, zaréwno w Europie, jak i Azji. Wykorzystywano nie tylko owoce, ale

réwniez liscie i korzenie, ktdre wysuszone stanowily baze do przygotowania leczniczych

naparéw. Stosowane byly w przypadku probleméw trawiennych, dzialajac moczopednie

i wzmacniajac odporno$¢. Starozytni Grecy i Rzymianie stosowali poziomki do oczyszcza-

nia organizmu z toksyn. W sredniowieczu medycy zalecali spozywanie ich w przypadku sta-

néw zapalnych jamy ustnej, w leczeniu reumatyzmu i wystepowania gorgczki. Poziomki ze

wzgledu na swoéj wyjatkowy profil sktadnikéw bioaktywnych idealnie nadaja si¢ do przygo-

towywania naparéw, odwaréw oraz ptukanek. Do przygotowania takich naparéw nadaja sie



liscie, ktére wysuszone mozna wykorzystywaé w formie herbatki. Warto wiedzie¢, ze liscie
moga by¢ zbierane przez caly okres wegetacji rosliny. Korzen poziomki réwniez jest trakto-
wany jako surowiec leczniczy, w poréwnaniu do lidci zawiera on wieksze ilosci garbnikow.
Przeprowadzone do tej pory badania, udowodnity wiele z tych prozdrowotnych cech, przez
co poziomki to nie tylko smaczny dodatek do diety, ale rdwniez naturalne wsparcie zdrowia.

Duze wahania w warto$ci odzywczej, zalezg od warunkéw uprawy, odmiany oraz czyn-
nikéw $rodowiskowych. Poziomki dziko rosnace charakteryzuja si¢ wieksza zawarto$cia
sktadnikéw bioaktywnych w poréwnaniu z poziomkami hodowlanymi. Wartos$¢ odzywcza
poziomek jest znaczaca. Sg one szczegolnie cenione ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ wi-
taminy C, ktéra ma dzialanie wzmacniajace uklad odpornosciowy, wspomaga produkeije
kolagenu, a takze poprawia wchlanianie zelaza. Poziomki zawieraja réwniez witamine A,
ktora korzystnie wplywa na wzrok i skore, oraz witaminy z grupy B, takie jak B1, B2, B3, B5
i B9, ktére wspomagaja metabolizm, uktad nerwowy oraz zdrowie skory. Oprocz witamin,
poziomki dostarczaja rowniez cenne mineraly, takie jak potas, magnez, wapn, zelazo, fosfor
i mangan, ktore pelnig istotna role w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowej, zdrowia kosci
oraz funkcjonowania ukladu sercowo-naczyniowego.

Poziomki zawierajg takze blonnik pokarmowy, ktéry wspomaga trawienie, reguluje po-
ziom cukru we krwi oraz zapobiega zaparciom. Owoce te sa niskokaloryczne, co sprawia, ze
stanowig doskonaly wybor w diecie 0sob dbajacych o linig. Dzieki obecnosci flawonoidéw
i polifenoli, poziomki dzialaja jako silne antyoksydanty, neutralizujace wolne rodniki w orga-
nizmie i spowalniajace procesy starzenia. Wspomagaja réwniez zdrowie serca i naczyn krwio-
noénych, pomagajac w utrzymaniu prawidfowego poziomu cholesterolu i cisnienia krwi.

Wspierajg
zdrowie serca

L VATERILVAT
cholesterolu




DZEM POZIOMKOWY Z WANILIA

Myjemy poziomki, usuwamy szy-

SKLADNIKI pulki i przektadamy do garnka.
500 g poziomek . . .

Dodajemy cukier oraz przecieta la-
300 g cukru

ske wanilii. Gotujemy na $rednim
1 laska wanilii . Lo . .
ogniu, mieszajac, az owoce sie roz-

padna, a masa zgestnieje. Goracy
dzem przelewamy do wyparzonych
stoikow 1 pasteryzujemy przez 10
minut.

MUS POZIOMKOWY

Owoce poziomek myjemy, usuwamy szypulki

SKLADN.IKI i miksujemy na gladka mase. Dodajemy cukier
ST Gy peroTes oraz sok z cytryny, gotujemy przez okolo 10 mi-
A el nut, az mus zgestnieje. Przektadamy do stoikéw,
1 lyzeczka soku z cytryny

zakrecamy i pasteryzujemy przez 10 minut.

KOMPOT POZIOMKOWY Z CYTRYNA

SKEADNIKI
500 g poziomek

1 litr wody
200 g cukru

Sokz 1 cytryny

Myjemy poziomki, wktadamy je do sto-
ikéw. W garnku gotujemy wode¢ z cu-
krem i sokiem z cytryny. Gotowy syrop
przelewamy do stoikéw z owocami, za-
krecamy i pasteryzujemy przez 10 minut.
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SYROP POZIOMKOWY

SKEADNIKI
500 g poziomek
300 g cukru

1 szklanka wody
Sok z 1 cytryny

Owoce poziomek myjemy, usuwamy szypulki i prze-
kfadamy do garnka. Dodajemy wode, cukier oraz
sok z cytryny, gotujemy na $rednim ogniu przez 20-
30 minut, az owoce puszcza sok, a syrop zgestnieje.
Przecedzamy przez sitko, przelewamy goracy syrop
do butelek i zakrecamy.

KONFITURA POZIOMKOWA

SKEADNIKI
500 g poziomek
350 g cukru
Sok z 1 cytryny

Owoce poziomek oczyszczamy, a nastepnie przekta-
damy do garnka. Dodajemy cukier oraz sok z cytryny.
Gotujemy na malym ogniu, mieszajac, az owoce si¢
rozpadng i calo$¢ zgestnieje. Goracg konfiture przele-
wamy do wyparzonych stoikdw i pasteryzujemy przez

10 minut.

Konfitura
poziomkowa



Prozdrowotne wlasciwoséci malin sg znane juz od tysiecy lat. Wedlug zrédet historycz-

nych nazwa gatunku nadana zostala przez Linneusza i wywodzi si¢ od gér Ida, potozonych
w starozytnej Grecji. Opis starozytnego lekarza Dioskurdiesa podaje, ze maliny pochodza
z Krety, obecnie tereny Turcji. Po raz pierwszy jako roélina o dziataniu leczniczym zostata
opisana przez Palladiusza w VI w. n. e. Jako pierwsi maliny uprawiali mnisi w przyklasz-
tornych ogrodach w okresie poznego $redniowiecza, z kolei pierwsze odmiany hodowlane
zaczeto uprawia¢ pod koniec XVIII w. Rodzaj Rubus do ktérego naleza maliny, jest jednym
z najbardziej zréznicowanych w krolestwie roélin, obejmuje 740 gatunkéw, ktore podzielone
sg na 12 lub 15 podrodzajéw. Powszechnie uprawiana jest w Azji, Europie, Ameryce Pdinoc-
nej, Australii, Nowej Zelandii. W dzikiej postaci na terenie Polski mozna ja znalez¢ w lasach,
na wyrebach, polanach, nizinach i w gérach.

Ogodlnie przyjety podzial odmian maliny wlasciwej opiera si¢ gléwnie na podziale w za-
leznosci od barwy owocow. Klasyfikowane sg w trzech grupach: odmiany o barwie owocow
czerwonej, barwie z6ltej oraz o barwie czarnej. Przykltadowe odmiany:

Maliny czerwone:
Polka, Benefis, Beskid, Polana, Polesie

Maliny zoélte:
Golden Bliss, Jantar PBR, Poranna Rosa

W Krajowym Rejestrze COBRU na liScie odmian maliny wiasciwej znajduje si¢ okoto
20 odmian.






Czarna malina:

(Rubus occidentalis) to owoc pochodzacy z zachodnich
terenéw Ameryki Pétnocnej, ktéry jest blisko spokrewniony
z popularnymi w Polsce malinami wlasciwymi (czerwonymi)
i jezynami. Wszystkie te krzewy naleza do jednego rodzaju
Rubus. Niejednokrotnie czarna malina mylona jest z jezy-
nami, pomimo kilku charakterystycznych réznic. Maliny
w przeciwienstwie do jezyn, gdy sa dojrzale w tatwy sposéb
oddzielajg si¢ od dna kwiatowego. Owoce jezyn sg mocno
zro$niete z dnem kwiatowym i nie ma mozliwosci na oddzie-
lenie ich. Czarne maliny réznig si¢ réwniez tym, ze podobnie
tak jak w przypadku malin czerwonych sg one pokryte nalo-
tem. W trakcie dojrzewania owoce czarnej maliny sa czerwo-

ne, ale w petni dojrzatosci s niemal zupelnie czarne.

Malina czarna rézni si¢ od maliny czerwonej nie tylko kolorem, ale takze wlasciwosciami
prozdrowotnymi. Co najwazniejsze, dzieki intensywniejszemu zabarwieniu, malina czarna
zawiera 5-krotnie wiecej antocyjanéw, — substancji o szerokim spektrum dzialania. Ich naj-
istotniejsza funkejg jest skuteczne neutralizowanie wolnych rodnikéw, co przyczynia sie do
ochrony organizmu przed stresem oksydacyjnym. Pojemno$¢ antyoksydacyjna, czyli faktycz-
na skuteczno$¢ pochtaniania reaktywnych form tlenu przez przeciwutleniacze, takie wlasnie
jak antocyjany w czarnych malinach jest o wiele wieksza, niz w malinach czerwonych.

Owoce czarnych malin wykazuja réwniez dzialanie antynowotworowe, ograniczajac
rozwdj nowotwordw prostaty, jelita grubego, okreznicy. Dodatkowo substancje prozdrowot-
ne zawarte w owocach dziatajg bakteriobdjczo, ograniczajac rozwdj bakterii wywolujacych
zapalenie ptuc, wrzody zoladka oraz zapalenie gornych drég oddechowych. Ciekawostka
jest, ze w owocach czarnych malin wykazano obecnos¢ zwigzkéow o wiasciwosciach prze-
ciwzapalnych, ktére dziataja w podobny sposéb jak niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak aspiryna czy ibuprofen. Tak jak wiekszos¢ owocow jagodowych czarne maliny charakte-
ryzuja sie wysoka zawartoscig witaminy C i E oraz makroelementéw, takich jak potas, wapn,
magnez i cynk. W owocach czarnych malin wystepuja tez w duzym stezeniu miedz i zelazo,
ktore wspomagaja leczenie anemii. Dodatkowo w czarnych malinach wystepuja znaczne ilo-
$ci garbnikow, ktore poprawiaja prace ukladu pokarmowego.
Do najpopularniejszych odmian czarnych malin naleza:
Laszka, Litacz

Czarne maliny nie sg najpowszechniejszymi owocami jagodowymi, ktére mozna kupic.
Warto samemu zaczg¢ je uprawiaé, aby cieszy¢ si¢ tymi owocami. Okres na $wieze owoce
jagodowe w Polsce jest do$¢ krotki, dlatego warto przetworzy¢ owoce na przetwory. Ciekawg
forma przetwarzania czarnych malin, jest ich suszenie. Suszenie malin w domowych wa-
runkach jest proste. Mozna zrobi¢ to w domowym piekarniku ustawionym na 50-60 stopni,
przy lekko uchylonych drzwiczkach, tak aby para wodna mogta uchodzi¢. W takich warun-
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kach suszenie potrwa okotfo 5-6 godzin. Wysuszone maliny nalezy przechowywa¢ w ciem-
nych miejscu w szczelnych pojemnikach. Tak wysuszone czarne maliny to idealny dodatek
do muséw, deserdw, jogurtéw, mozna rowniez zalac je ciepla woda i wypi¢ jako napar lub po

prostu zjes¢ je jako zdrowg przekaske.

Jak zbierac i przechowywac swiezo zebrane maliny?

Zbieranie malin

1. Odpowiednia pora dnia — maliny najlepiej zbiera¢ w suchy, chlodny poranek, gdy
owoce sg jedrne i nie przegrzane stoncem.

2. Delikatne obchodzenie si¢ z owocami — maliny sg bardzo delikatne, dlatego zbieraj
je ostroznie, lekko pociagajac owoc od szypulki.

3. Nalezy unika¢ przepelniania pojemnikéw — ukfadaj maliny w jednej warstwie lub
maksymalnie w dwdch, aby unikng¢ ich zgniatania.

4. 'Trzeba usuwac zepsute owoce — moga one przyspieszy¢ psucie sie reszty malin.

Przechowywanie malin

Krotkoterminowe (do 2-3 dni)

1.  Wskazane jest, aby maliny przechowywa¢ w lodéwce (ok. 2-4°C) w plytkich po-
jemnikach, najlepiej na papierowym reczniku, ktéry wchlonie wilgo¢.

2. Nie nalezy my¢ malin przed schowaniem do lodéwki - wilgo¢ przyspiesza ich psu-
cie. Lepiej umy¢ je przed spozyciem lub umy¢ i osuszy¢ przed przechowywaniem
w lodéwee.

Dlugoterminowe (zamrazanie)

1. Suche owoce malin nalezy rozlozy¢ na tacy i wstawi¢ do zamrazarki na 1- 2 godziny.

2. Zamrozone w ten sposdb owoce, trzeba przetozy¢ do pojemnika lub woreczka, aby
sie nie posklejaly.

3. Tak przygotowane owoce moga by¢ przechowywane w zamrazarce przez 12 miesie-
cy w temperaturze okolo -18°C.

Skladniki odzywcze malin

Whasciwosci lecznice i prozdrowotne wykazuja nie tylko $wieze i suszone owoce malin,
ale rowniez liScie i pedy, od dawna byty one wykorzystywane jako surowiec o dziataniu prze-
ciwzapalnym, napotnym, przeciwgoraczkowym i regulujacy prace ukladu pokarmowego i
przemiane materii. Co istotne napary przygotowywane na bazie lisci maliny wlasciwej, sg
dobre dla kobiet w cigzy oraz po porodzie, poniewaz wzmacnia on miesient macicy, zmniej-
sza uczucie mdlosci, poprawia jakos¢ i ilos¢ pokarmu.

Warto$¢ odzywcza owocdw maliny wiasciwej zalezy od genotypu jak réwniez od wa-
runkéw $rodowiskowych. Sa one Zrédltem zwigzkéw chemicznych niezwykle cennych dla
ludzkiego organizmu, miedzy innymi fitamin. Te niezwykle dobroczynne substancje swoim
dzialaniem przypominaja witaminy, ale pochodza tylko z roélin i tak jak witaminy nie s3 one
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syntetyzowane przez ludzki organizm. W farmakologii fitaminy sa klasyfikowane jako feno-
lowe antyoksydanty, ktdre charakteryzujg sie¢ wspomaganiem funkcji fizjologicznych orga-
nizmu. Owoce malin zawierajg nastepujace witaminy C, E, B1, B2 i B6. Szklanka tych owo-
cow zapewnia nam ponad polowe dziennego zapotrzebowania organizmu na witamine C.
Sktadniki mineralne zawarte w malinach to gtéwnie wapn, potas, zelazo, miedz i mangan,
zawierajg one rowniez duza ilo$¢ pektyn, substancji §luzowatych i bfonnika. W 100 g $wie-
zych malin znajduje sie okolo 7 g blonnika, co klasyfikuje te owoce jako bogate zrodlo tego
skladnika. Wedtug zalecen przecietna osoba dorosta powinna spozywa¢ okoto 25 g btonnika
na dobe. Regularne spozywanie §wiezych malin lub potraw z ich dodatkiem, pozwala w pro-
sty i atrakcyjny sposob dostarczy¢ odpowiednia ilo§¢ blonnika i poprawi¢ funkcjonowanie
ukladu pokarmowego. W owocach dojrzatych malin calkowita zawarto$¢ polifenoli wynosi
od 140 do 662 mg na 100g $wiezej masy. Tak rozne wyniki sg efektem ogromnego wplywu
jaki maja czynniki srodowiskowe i odmiana na profil fitochemiczny owocéw malin. Anto-
cyjanami najpowszechniej wystepujacymi w malinach sa: wolna cyjanidyna, 3-glukozylo-
-rutozyd cyjanidyny, 3-glukozyd cyjanidyny, 3-rutozyd cyjanidyny, natomiast w mniejszych
stezeniach: malwidyny, pelargonidyny a takze delfinidyny. W trakcie dojrzewania owocdw,
niektére antocyjany zostaja wytworzone na nowo, natomiast niektdre s obecne juz na weze-
snym etapie rozwoju owocow. Odmiany malin o czerwonych owocach maja unikalny sktad
chemiczny, s3 one bogate w elagotaniny i antocyjany, co wyréznia je na tle innych owocow
jagodowych. Elagotaniny to zwiazki fenolowe wystepujace w owocach maliny wlasciwej, sa
gromadzone w wigkszej ilo$ci w nasionach.

Owoce malin s3 gléwnie Zrédtem zwigzkéw o wlasciwoéciach przeciwutleniajacych ta-
kich jak: polifenole, witamina A, C oraz tokoferole, karotenoidy, kwasy organiczne, wapn,
selen i inne zwigzki. To wiasnie dzigki tym zwigzkom ksztaltowane sg cechy sensoryczne
tych owocow.

Najistotniejszymi zwigzkami wystepujacymi w owocach jagodowych, dzigki ktérym
uznawane sg one za super foods, sa zwiagzki fenolowe. W owocach malin wystepuja dwie
gtéwne grupy: flawonoidy wraz z antocyjanami i flawonole oraz kwasy fenolowe, wsrod kto-
rych najcenniejszym jest kwas elagowy. To wlasnie te zwiazki determinujg potencjal proz-
drowotny tych owocéw, ktora obejmuje m. in.: dzialanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotworowe.

Wyjatkowo$¢ malin pod wzgledem wystepowania w nich kwasu elagowego, doprowa-
dzita do rozpoczecia prac badawczych nad wlasciwos$ciami antynowotworowi tego zwigzku.
Wykazano, ze kwas elagowy zawarty w owocach i pestkach malin dziala przeciwnowotworo-
wo w przypadku zmian w plucach oraz watrobie. Ten sam zwigzek dziala przeciwwirusowo,
przez co maliny sg tak szeroko wykorzystywany w przypadku leczenia grypy i innych choréb
wirusowych.

Terapeutyczne dzialanie maliny wlasciwej jest znane od dawna, a jej owoce wykazuja
dziatanie przeciwzapalne, przeciwgoraczkowe, $ciagajace oraz jako srodek wspomagajacy
uklad trawienny i normalizujacy przemiane materii. Owoce jako surowiec s wykorzysty-



wane w leczeniu przezigbien, grypy, przy infekcjach wirusowych, bakteryjnych oraz choro-
bach nerek. Malina wtasciwa jest czesto wykorzystywana w farmakologii jako surowiec do
produkgji syropéw oraz medykamentéw dla dzieci. Dziatanie rozgrzewajace oraz antysep-
tyczny wynikajace z obecnosci olejkow eterycznych w suszonych owocach, powoduje, Ze s3
one sktadnikiem mieszanek przeciwgoraczkowych i napotnych.

Mozna zauwazy¢ rosngce zainteresowanie olejem z pestek malin, ktdry jest niezwykle
bogaty w niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT), witaminy i antyoksydanty. Olej
z nasion maliny ma lekko metny, zéttawy kolor, jest to spowodowane obecnoscig karoteno-
idéw. Znajduje on szerokie zastosowanie w dermokosmetyce, gdzie wykorzystywany jest
do produkcji kreméw, lekéw i innych $rodkéw dermatologicznych. Zawarte w duzej ilosci
w oleju kwasy tluszczowe oraz witamina A i E, przywracaja elastycznos¢ skory oraz dziataja
nawilzajaco. Dzieki czemu wykazuje on dzialanie przeciwstarzeniowe i przeciwzmarszcz-
kowe. Ciekawostka jest, Ze pierwszy zarejestrowany patent na wykorzystanie oleju z pestek
malin w kosmetyce pochodzi z Francji z roku 1975. Zbadano czy olej ten absorbuje pro-
mienie w zakresie UV-B oraz UV-C i moze by¢ stosowany jako $rodek chronigcy przed
negatywnym promieniowaniem stonecznym. Obecnie uwaza sig, ze jest on dobrym $rod-
kiem ochronnym. Stosowany

zewnetrznie oprécz ochrony Wspiel'aiq
przeciwslonecznej, chroni i

przed oparzeniami, tagodzi zdrowie ukladu
podraznienia, likwiduje prze- hormonalnego
barwienia, wspomaga rege-
neracje i nawilzenie naskor-
ka. Wszystkie te wlasciwosci
prozdrowotne oraz ochronne
czynig go ciekawym srodkiem
spozywczym, wartym wpro-
wadzenia do swojej diety lub
naturalnym  kosmetykiem,
ktory stanowi ciekawy za-

Pomagaja w walce
tycznych. Z infekcjami

miennik syntetykéw kosme-
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KONFITURA MALINOWA
Z MIGDALAMI | WANILIA

SKEADNIKI

1 kg malin

500 g cukru trzcinowego
1 laska wanilii

Kilka kropli ekstraktu
migdalowego lub gars¢

KD'_]fitura malino"?

2 i
iEdatami j wan'

posiekanych platkow
migdatow
1 tyzka soku z cytryny

Umyte maliny zasypujemy cukrem i odstawiamy na 2 godziny. Nastepnie dodajemy wanili¢
i migdaty i zagotowujemy. Na niewielkim ogniu, odparowujemy wode przez okoto 30 minut,
caly czas mieszajac. Dodajemy sok z cytryny, przelewamy do stoikow i pasteryzujemy.

POWIDEA MALINOWE
Z KAWA | CZEKOLADA

SKEADNIKI
1 kg malin

400 g cukru trzcinowego

50 ml czarnej kawy Powidta malinowe
50 g gorzkiej czekolady N hawai czekolad?
1 tyzka soku z cytryny

Oczyszczone wczesniej maliny, za-
sypujemy cukrem i podgrzewamy .
na malym ogniu. Po 30 minutach

gotowania dodajemy czarng kawe i gotujemy przez kolejne 15 minut. Do tak przygotowanej
masy dodajemy posiekang czekolade i mieszamy do rozpuszczenia. Gorace powidta przekla-
damy do stoikéw i pasteryzujemy.



MALINOWY CHUTNEY
Z IMBIREM | CHILI

SKEADNIKI

1 kg malin

200 g cukru trzcinowego

1 tyzeczka startego $wiezego imbiru
Y5 tyzeczki chili w proszku

100 ml octu jabtkowego

1 tyzka soku z limonki 3 ¢
Ma“nowy chuﬂf E
. . .. . . - 2."'"biremi‘;h’l
Maliny, cukier, ocet i imbir gotujemy na malym -

ogniu przez okolo 40 minut. Po tym czasie doda- :
jemy chili i sok z limonki i gotujemy jeszcze przez ' .

okoto 10 minut. Goracy chutney przekladamy do
stoikéw i pasteryzujemy.

DZEM MALINOWY Z ROZMARYNEM
| ROZOWYM PIEPRZEN

SKEADNIKI

1 kg malin

400 g cukru trzcinowego
1 lyzeczka $wiezego
rozmarynu

Y tyzeczki ré6zowego pieprzu, ) Dzem malino®/

m
rze"

. Zrozmaryné

utartego w mozdzierzu 1620wy pieP

1 tyzka soku z cytryny
oc®

Maliny gotujemy z cukrem, gotujemy na malym ogniu przez 30 minut. Dodajemy posiekany
rozmaryn oraz pieprz i gotujemy jeszcze 10 minut. Dodajemy sok z cytryny, przelewamy do
stoikéw i pasteryzujemy.
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GALARETKA MALINOWA
L HIBISKUSEM | MIODEN

Wezesniej przygotowujemy napar z hibisku-

SKEADNIKI

sa, ktory pdzniej gotujemy z malinami. Prze-
1 kg malin . . . o
cieramy przez sito, dodajemy midd i pektyne.
500 ml naparu z suszonego hibiskusa . . .
Gotujemy z sokiem z cytryny przez 10 minut.

Sadzeey Przelewamy do stoikdw i pasteryzujemy przez
10 g pektyny 10 minut.
1 tyzka soku z cytryny

MALINY Z RUMEM

Myjemy maliny i przektadamy je do garnka, za-

SKLADNIKI sypujemy cukrem i odstawiamy, aby puscily sok.
1 kg malin I . o

Podgrzewamy, mieszajac, az cukier si¢ rozpu-
400 g cukru

$ci, nastepnie dodajemy pektyne i gotujemy do
50 ml rumu (do smaku) .. . .

o zgestnienia. Zdejmujemy z ognia, wlewamy rum
Sulbsizing i Ao (i) i dokltadnie mieszamy. Goraca konfiture przekla-

damy do wyparzonych stoikéw, zakrecamy i od-
stawiamy do gory dnem, aby si¢ zawekowata.



Jezyny to jedne z najstarszych owocow zbieranych przez ludzi, a ich historia sigga tysie-

cy lat. Dzikie odmiany tych roslin byly znane juz w starozytnosci i wykorzystywane zaréw-
no jako pozywienie, jak i naturalne lekarstwo. Pierwsze wzmianki o ich uprawie pochodzg
z Europy i Ameryki Poinocnej, gdzie jezyny rosty w stanie naturalnym, tworzac geste, kol-
czaste zarosla. Dopiero w XIX wieku zaczeto je uprawia¢ na szersza skale, gléwnie w Stanach
Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii, gdzie hodowcy zaczeli selekcjonowaé odmiany o wigk-
szych i stodszych owocach. Jezyny od wiekéw ceniono nie tylko za smak, ale i za wlasciwosci
zdrowotne. W tradycyjnej medycynie ludowej byly stosowane jako $rodek wzmacniajacy
organizm, wspomagajacy trawienie i tagodzacy stany zapalne. Liscie tej rosliny wykorzy-
stywano do sporzadzania naparéw, ktore mialy dzialanie Sciagajace i przeciwbakteryjne.
Wspolczesnie jezyny sa popularnym sktadnikiem deseréw, dzemoéw, sokow i nalewek, a ich
uprawa rozwija si¢ w wielu regionach $wiata o umiarkowanym klimacie. Dzi¢ki intensywne-
mu aromatowi i bogactwu sktadnikéw odzywczych pozostaja jednymi z najchetniej zbiera-
nych owocéw lesnych oraz cenionym produktem w rolnictwie ekologicznym.

Do najpopularniejszych uprawnych odmian jezyny naleza:

Gazda, Orkan



Zbieranie i przechowywanie jezyn to proces, ktéry wymaga ostroznosci, aby zachowa¢
ich $wiezoé¢ i smak. Oto jak to zrobi¢ krok po kroku:

Zbieranie jezyn:

1. Wybdr odpowiedniego momentu: Jezyny najlepiej zbiera¢, gdy sa w pelni dojrza-
te. Dojrzata jezyna jest ciemnoczarna, soczysta i tatwo oddziela si¢ od krzewu. Na-
lezy unika¢ zbierania owocow, ktdre sa zbyt twarde lub jeszcze czerwone, poniewaz
nie bedg mialy pelnego smaku.

2. Delikatno$¢: Jezyny sa bardzo delikatne, dlatego warto zbiera¢ je ostroznie, aby
nie uszkodzi¢ owocéw ani rosliny. Uzywaj jednej reki, aby zlapa¢ owoc u podstawy,
a druga do jego oderwania. Staraj si¢ nie $ciskac jezyn, aby nie zrobily si¢ miazdzone.

3. Czas zbioréw: Zbieraj je w suchy dzien, najlepiej rano lub po potudniu, kiedy wil-
goc¢ z porannej rosy juz wyparuje. Unikaj zbierania owocow podczas deszczu, po-
niewaz moga by¢ one wilgotne i tatwiej sie psuja.

4. Pojemniki: Do zbierania jezyn najlepiej uzywa¢ pojemnikéw z plaskimi dnem, np.
koszykéw, aby unikna¢ ich zgniatania. Staraj si¢ nie przepelnia¢ pojemnikdéw, aby
owoce nie byly zgniecione pod wlasnym ciezarem.

Przechowywanie jezyn:

1. Przechowywanie krotkotrwale: Najlepiej umiescic¢ je w lodéwce, gdzie utrzymaja
$wiezo$¢ przez 2-3 dni. Pamigtaj, zeby nie my¢ jezyn przed przechowywaniem, po-
niewaz nadmiar wilgoci przyspiesza ich psucie.

2. Mrozenie: Jedli chcesz przechowac¢ jezyny na dluzej, mozesz je zamrozi¢. Oto jak
to zrobi¢:

o Najpierw ul6z jezyny na tacy lub blasze w jednej warstwie, aby nie stykaly sie ze
sobg. Dzieki temu nie zlepiajg sie w jedna bryte podczas mrozenia.

o Wlozy¢ tace do zamrazarki na kilka godzin, az owoce stwardnieja.

o Po zamrozeniu przelozy¢ je do woreczkéw lub pojemnikéw do mrozenia.
Tak zamrozone jezyny moga by¢ przechowywane przez 6-12 miesiecy.

Prozdrowotne wlasciwosci jezyn

Jezyny to owoce, ktére nie tylko zachwycajg smakiem, ale takze maja liczne wlasciwo-
$ci prozdrowotne, dzieki bogatemu sktadowi odzywczemu i obecnosci cennych skladnikéw
bioaktywnych. Sg one doskonalym zrédlem witamin, mineratéw i innych substancji, ktére
wspierajg zdrowie i przyczyniajg si¢ do poprawy ogoélnego samopoczucia. W jezynach znaj-
duje sie¢ duza ilo$¢ witaminy C, ktora jest silnym przeciwutleniaczem i ma kluczowe znacze-
nie dla prawidlowego funkcjonowania ukladu odpornosciowego, a takze wspomaga produk-
cje kolagenu, co wplywa na zdrowie skory. Owoce te dostarczaja réwniez witamin z grupy B,
w tym B6, B9 (kwas foliowy) oraz niacyny (B3), ktdre sa niezbedne do prawidtowego meta-
bolizmu, funkcji nerwowych oraz produkeji energii. W jezynach znajduje si¢ takze witamina
K, ktéra pelni wazng role w procesach krzepniecia krwi i wspomaga zdrowie kosci. Ponadto
jezyny zawieraja blonnik, ktdry wspomaga prace ukladu pokarmowego, poprawia perystal-
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tyke jelit oraz moze przyczyni¢ si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu we krwi, co z kolei
wplywa korzystnie na zdrowie serca.

Jezyny to takze bogate zrodto mineraléw, w tym potasu, magnezu, wapnia i zelaza. Potas
pomaga utrzymaé odpowiedni poziom ci$nienia krwi, magnez wspomaga funkcjonowanie
ukladu nerwowego i mig$niowego, a wapn i zelazo s niezbedne dla zdrowia kosci oraz dla
produkcji czerwonych krwinek. Ponadto, jezyny zawierajg antocyjany — naturalne barwniki
rodlinne, ktére nadaja im charakterystyczny, ciemny kolor. Te silne przeciwutleniacze maja
wlasciwosci przeciwzapalne, a takze przyczyniajg si¢ do ochrony komérek przed stresem ok-
sydacyjnym, co moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju chorob przewleklych, takich jak choroby
serca, cukrzyca czy nowotwory. Obecnos¢ flawonoidéw, takich jak kwercetyna i kemferol,
réwniez wzmacnia dziatanie przeciwzapalne oraz antyoksydacyjne, chronigc organizm przed
negatywnymi skutkami dziatania wolnych rodnikéw.

Dodatkowo, jezyny zawieraja kwasy fenolowe, w tym kwas galusowy i elagowy, ktore
wykazuja dzialanie przeciwnowotworowe i wspomagaja detoksykacje organizmu, usuwa-
jac z niego szkodliwe substancje. Kwasy te moga takze przyczyniac sie do ochrony watroby
i wspomagac jej regeneracje. Jezyny sa réwniez cennym zrodtem polifenoli, ktore wspieraja
uklad krazenia, zmniejszajac ryzyko wystapienia miazdzycy i innych probleméw z sercem.
Dodatkowo, obecnos$¢ kwasu elagowego moze mie¢ korzystny wptyw na kontrolowanie
poziomu cukru we krwi, co jest szczegdlnie wazne dla 0séb z ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2. Owoce te s rowniez niskokaloryczne, co sprawia, ze stanowia idealny wybér w diecie
odchudzajacej, a jednoczesnie dostarczaja wielu cennych skladnikéw odzywcezych.

Ze wzgledu na swoje wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwutleniajgce i przeciwnowotwo-
rowe, jezyny sg doskonalym elementem diety, wspomagajacym walke z wieloma chorobami
cywilizacyjnymi, poprawiaja-
cym zdrowie serca, wspiera- Poprawiaj 3
jacym uklad odpornosciowy . .
oraz wplywajacym Kkorzystnie zdrowie leqsel
na stan skory. Regularne spo- iiamy llStHEi
zywanie tych owocéw moze
takze przyczyni¢ sie do lep-
szego samopoczucia i wiekszej
odpornosci organizmu na stres
i choroby. Warto wlaczy¢ jezy-
ny do swojej diety, aby czerpac
pelne korzysci zdrowotne z ich
bogatego skladu.

Wzmacniajg kosci
i zapobiegaja
osteoporozie




35

DZEM JEZYNOWY Z CHIA

Wrzucamy jezyny do garnka, podgrzewamy na
SKEADNIKI S . <
- malym ogniu, az puszcza sok. Dodajemy midd (lub
>00 g jezyn cukier) oraz sok z cytryny i gotujemy przez 10-15
2 tyzki nasion chia . . . . .
minut, aZ owoce sie rozpadng. Nastepnie wsypuje-

2-3 tyzki miodu lub cukru . . . . .
my nasiona chia, mieszamy i gotujemy przez ko-

(Ewgmele) lejne 5 minut. Przelewamy do stoikéw, zakrecamy
Sl e oy Gy i odstawiamy do ostygniecia.
| |

Wkladamy jezyny do garnka,
SKLA_D.NIKI dodajemy cukier, sok z cytryny
600 g jezyn i wodg¢. Gotujemy przez okolo 20
LYt minut, az owoce puszcza sok. Ca-
SO Gty to$¢ przecedzamy przez sitko, aby
STy sy pozby¢ si¢ pestek, a nastepnie prze-

lewamy do butelek. Zakrecamy

i przechowujemy w lodéwce.

| |
Rozpuszczamy sél i cukier w wodzie, tworzac so-

SKLA_D.NIKI lanke. Do stoika wktadamy jezyny, a jesli chcemy,
>00 g jezyn dodajemy czosnek i liscie laurowe. Zalewamy je
1 litr wody

przygotowang solanka, zakrecamy stoik i odsta-

Uy soll mowdy wiamy na 3-4 dni w chlodne miejsce, az jezyny sie

1 fyzeczka cukru .
ukisza.

Kilka lici laurowych

(opcjonalnie)

2-3 zabki czosnku (opcjonalnie)
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MUS JEZYNOWY Z WANILIA

SKEADNIKI
600 g jezyn

2 tyzki cukru
1 laska wanilii

Wkiadamy jezyny do garnka, dodajemy cukier i prze-
krojona laske wanilii. Gotujemy wszystko na matym
ogniu, az owoce sie rozpadng. Zdejmujemy z ognia,
wyjmujemy laske wanilii i blendujemy mus do poza-
danej konsystencji. Przelewamy do stoikow, zakreca-
my i odstawiamy do ostygniecia.

KETCHUP JEZYNOWY

SKLADNIKI
500 g jezyn
1 cebula

1 tyzka octu jabtkowego
2 tyzki cukru

Y2 tyzeczki soli

Y tyzeczki pieprzu

Wrzucamy jezyny do garnka, dodajemy pokrojong
cebule, ocet, cukier, sol i pieprz. Gotujemy wszystko
na malym ogniu przez okoto 30 minut, az zgestnie-
je. Zblendujemy calo$¢ na gtadki sos, przelewamy do
stoikéw, zakrecamy i pasteryzujemy przez 10 minut.
Ketchup jest gotowy do podanial!




Borowki

Boréwka wysoka ma dlugg historie uprawy, a jej pochodzenie i rozwdj sg $cisle zwiaza-

ne z rozwojem ogrodnictwa i rolnictwa w klimacie umiarkowanym. Wraz z rozwojem upraw
boréwki wysokiej, roélina ta zdobyta popularnos¢ na catym $wiecie, szczegolnie w krajach
o umiarkowanym klimacie. Boréwka amerykanska to zwyczajowa nazywa boréwki wysokiej.
Boréwka wysoka (Vaccinium corymbosum L.) nalezy do rodziny wrzosowatych (Ericales)
i jest jednym z najwazniejszych owocoéw jagodowych uprawianych na szeroka skale. Pocho-
dzi z terenéw potnocno-wschodnich i srodkowych Ameryki Pétnocnej, gdzie wystepuje na
wilgotnych i kwasnych glebach. Owoce boréwki wysokiej byly znane i wykorzystywane przez
rdzennych mieszkancéw Ameryki Péinocnej, ktdrzy wykorzystywali je jako pozywienie oraz
w lecznictwie.

Pierwsze uprawy boréwki wysokiej zaczely sie w Stanach Zjednoczonych na poczatku XX
wieku, gdzie amerykanscy hodowcy zaczeli selekcjonowa¢ dzikie odmiany boréwki o wiek-
szych owocach. Przelom nastapil w momencie, gdy Elvin M. Stanton wraz ze swoim zespolem
opracowal metody uprawy boréwki wysokiej w kontrolowanych warunkach, co pozwolito na
masowg produkcje. W 1910 roku w Stanach Zjednoczonych powstala pierwsza komercyjna
uprawa boréwki wysokiej. Z czasem boréwka wysoka zyskata na popularnosci i zaczeto ja
uprawia¢ w Europie, Australii, Azji oraz Nowej Zelandii. Wzrost popularnosci boréwki wy-
sokiej byl powigzany z ich cennymi wlasciwosciami zdrowotnymi, smakiem oraz fatwoscia
w uprawie, co w przypadku innych owocoéw jagodowych w tamtym czasie nie bylo latwe.
W Polsce pierwsze plantacje borowki wysokiej zaczely powstawaé w latach 90 XX wieku, na
terenach potnocno-wschodnich i potudniowych kraju, gdzie gleby byly odpowiednie dla tego
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typu roslin. Najwigkszy wzrost powierzchni upraw boréwki w Polsce to ostatnie 20 lat. Obec-
nie Polska jest jednym z lideréw produkgji tych owocéw w Europie oraz na $wiecie. Wedlug
danych w 2021 roku Polska byta najwigkszym producentem boréwek w Europie oraz zajeta
czwarte miejsce pod wzgledem powierzchni upraw na $wiecie.

Najpopularniejsze odmiany boréwki wysokiej:

Bluecrop, Legacy, Patriot, Northblue

Jak zbierac i przechowywac borowki ,,amerykanskie”?

Zasady zbioru owocow borowki wysokiej:

1. Czaszbioréw: Owoce boréwki wysokiej dojrzewajg zwykle od polowy do konca lata,
w zaleznosci od odmiany i warunkéw klimatycznych. Najlepszy moment na zbidr to
czas, gdy owoce majg intensywny, niebieski kolor i tatwo odpadaja od krzewu.

2. Sposdb zbioru: Nalezy ostroznie zbiera¢ owoce, aby nie uszkodzi¢ rosliny ani sa-
mych owocéw. Najlepiej zbierac je recznie, ostroznie $ciskajac owoc i delikatnie $cia-
gajac go z galazki.

3. Zbieranie dojrzalych owocow: Borowki zbieramy, gdy sa catkowicie dojrzate. Nie-
dojrzate owoce, ktore sg jeszcze zielone lub czerwone, nie osiaggng petnej jakosci po
zbiorze i moga mie¢ gorzki smak.

4. Unikanie zbioru w deszczu: Nalezy unikaé zbioréw w deszczowe dni, poniewaz
wilgo¢ moze uszkodzi¢ owoce i sprzyja¢ ich psuciu sie.

Przechowywanie owocow borowki wysokiej:

1. Swieze owoce:

« Wlodéwce: Swieze boréwki mozna przechowywaé w lodéwece, najlepiej w pojemniku
z wentylacjg lub w oryginalnym opakowaniu, przez okolo 5 -10 dni. Nalezy unikaé
mycia owocow przed przechowywaniem, aby zapobiec ich szybkiemu psuciu.

« W temperaturze pokojowej: Swieze owoce boréwki powinny by¢ przechowywane
w chfodnym miejscu, ale nie dtuzej niz 1-2 dni, poniewaz szybko traca §wiezos¢.

2. Mrozenie: Jesli chce si¢ przechowaé boréwki na dtuzej, najlepiej je zamrozi¢. Aby
to zrobi¢, nalezy je najpierw umy¢ i osuszy¢, a nastepnie roztozy¢ na tacy lub blasze
w jednej warstwie. Po zamrozeniu owoce mozna przetozy¢ do szczelnych workow
lub pojemnikéw do mrozenia, gdzie moga by¢ przechowywane przez kilka miesiecy.

Wilasciwosci prozdrowotne borowek ,,amerykanskich”

Owoce boréwki wysokiej sa jednym z najbardziej cenionych Zrédet sktadnikéw odzyw-
czych, dzigki ktérym stanowia wazny element w diecie czlowieka. Charakteryzuja si¢ niska
kalorycznoscig, co czyni je idealnym wyborem dla 0séb dbajacych o linig, a jednoczesnie sg
bogate w witaminy, mineraty, blonnik oraz substancje roslinne o dzialaniu przeciwutlenia-
jacym. Boréwki wysokie sa doskonalym Zrédlem witaminy C, ktorej zawarto$¢ w owocach
moze wynosi¢ od 10 do 15 mg na 100 g, wspomagajac w ten sposob odporno$¢ organizmu
i przyczyniajac si¢ do poprawy kondycji skory oraz wspierajac zdrowie naczyn krwiono-
$nych. Wysoka zawarto$¢ witaminy C w polaczeniu z witaming E i A, ktore réwniez wyste-



puja w boréwkach, dziala jako silny antyoksydant, neutralizujac wolne rodniki i op6zniajac
procesy starzenia si¢ organizmu.

Owoce boréwki wysokiej to rowniez swietne zrodio blonnika pokarmowego, ktory od-
grywa kluczowa role w prawidfowym funkcjonowaniu ukladu pokarmowego. Blonnik za-
warty w boréwkach wspomaga trawienie, reguluje poziom cukru we krwi, a takze pomaga
w utrzymaniu zdrowia jelit, zapobiegajac zaparciom i wspierajac mikroflore jelitowa. Ponad-
to, boréwki zawieraja mnostwo cennych mineratdw, takich jak potas, magnez, zelazo oraz
wapn, ktdre sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Potas wspomaga
réwnowage elektrolitowa, a magnez jest niezbedny dla zdrowia mieéni i uktadu nerwowego.

Jednak to nie tylko witaminy i mineraly stanowia o wartosci odzywczej borowek.
W owocach tych znajduje sie takze wyjatkowo duza ilo§¢ antyoksydantdw, szczegdlnie an-
tocyjanéw, ktére nadaja boréwkom ich charakterystyczny niebieski kolor. Antocyjany sg

silnymi zwigzkami o dzialaniu

przeciwzapalnym i przeciw- P()prawia pamigé
i koncentracje

nowotworowym, pomagajac
w walce z chorobami serca,
redukujac stres oksydacyjny
i wspierajac zdrowie mozgu.
Regularne spozywanie bo-
réwek moze przyczyni¢ sie
do poprawy pamieci, funkcji
poznawczych oraz redukeji
ryzyka rozwoju choréb neu-
rodegeneracyjnych, takich jak
choroba Alzheimera. Boréwki
pomagaja réwniez w utrzy-
maniu zdrowia serca, poprzez
obnizenie poziomu "zlego"
cholesterolu LDL i poprawe

krazenia.

Dzieki swoim wlasciwo$ciom odzywczym i zdrowotnym, boréwki wysokie sg rowniez
polecane w diecie 0séb z cukrzyca typu 2, poniewaz zawieraja naturalne zwiazki, ktore po-
magaja w regulacji poziomu glukozy we krwi, poprawiajac wrazliwo$¢ komorek na insuline.
Sa réwniez doskonatym zrédlem naturalnych cukréw prostych, ktore wchtaniaja sie powoli,
co sprawia, ze poziom energii uwalnia sie stopniowo, zapewniajac dtugotrwalg witalno$¢.

Podsumowujac, boréwki wysokie to owoce o wyjatkowej wartosci odzywczej, dostar-
czajace organizmowi wielu cennych skladnikéw, ktére wspieraja zdrowie na wielu pozio-
mach. Regularne ich spozywanie przyczynia si¢ do utrzymania dobrego stanu zdrowia, po-
prawy kondycji skory, serca, mézgu oraz uktadu pokarmowego, czyniac boréwki wysokie
niezastgpionym elementem zdrowej, zréwnowazonej diety.
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BOROWKI W OCCIE JABLKOWYM
Z MIODEM | TYMIANKIEM

W garnku zagotowujemy ocet

SKLADNIKI jablkowy, wode i midéd. Dodajemy
500 g borowek gorczyce i gotujemy przez 5 minut.
200 ml octu jabtkowego Do wyparzonych stoikéow wkiadamy
100 ml wody boréwki, a nastepnie zalewamy je
3 tyzki miodu goraca zalewa octowa. Dodajemy

3 galazki $wiezego tymianku galazki tymianku do kazdego stoika,
zamykamy szczelnie i pasteryzujemy

przez 10 minut.

1 tyzeczka gorczycy

DZEM BOROWKOWY Z CHIA | KOKOSEM

Boréwki myjemy i przektadamy do garnka. Gotujemy na

SKEADNIKI p . . . .
) $rednim ogniu przez 5 - 10 minut, az owoce puszczg sok.
500 g boréwek . . . .
Dodajemy cukier kokosowy oraz sok z cytryny i gotujemy
100 g cukru kokosowego . . . L -
2 tyiki nasion chia przez kolejne 10 minut, az masa zgestnieje. Do takiej masy
s dodajemy wiodrki kokosowe i nasiona chia i gotujemy
50 g widrkow kokosowych

Sokz 1 cytryny przez 2 - 3 minuty. Przektadamy dzem do wyparzonych
wezesniej stoikow, szczelnie zamykamy i pasteryzujemy. <
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BOROWKI W SYROPIE LAWENDOWYM

W garnku zagotowujemy wode z cukrem, mieszajac az

SKEADNIKI . - . . . .

sie rozpu$ci. Dodajemy kwiaty lawendy i gotujemy przez
500 g boréwek 3 Ami . .

- 4 minuty, az syrop nabierze aromatu. Przecedzamy sy-

300 ml wody ; L

rop przez sitko, aby pozby¢ sie lawendy. Wlewamy syrop
200 g cukru . . .

z powrotem do garnka, dodajemy sok z limonki i ponow-
2 tyzki kwiatéw lawendy

nie zagotowujemy. Do stoikéw lub szklanych butelek wle-

e aehlubles=zenveh) wamy goracy syrop, dodajemy umyte wczesniej borowki.

Salz Ll d Zakrecamy stoiki i przechowujemy w chlodnym miejscu.

MUS BOROWKOWY Z BIALA CZEKOLADA
| KARDAMONEM

SKEADNIKI

400 g borowek

100 g bialej czekolady

Y2 tyzeczki mielonego kardamonu
2 tyzki miodu

1 tyzeczka soku z cytryny

Boréwki myjemy i gotujemy w garnku na $rednim
ogniu przez 5 - 7 minut, az owoce si¢ rozpadna.
Przecieramy przez sitko, aby uzyska¢ gtadki mus.
Rozpuszczamy bialg czekolade w kapieli wodnej,
a nastepnie dodajemy ja do musu boréwkowego
razem z kardamonem i miodem. Mieszamy, az
wszystkie skladniki dokladnie si¢ wymieszajg. Na
koniec dodajemy sok z cytryny i dokladnie mie-
szamy. Mus przektadamy do stoikéw, szczelnie za-
mykamy i pasteryzujemy przez 10 minut.




KISZONE OWOCE BOROWK|

SKEADNIKI 1 laska cynamonu (opcjonalnie)

500 g boréwek (opcjonalnie) kilka nasion kolendry
500 ml soku z kiszonych 2-3 gozdziki pieprz

ogorkow 1 plasterek imbiru kilka listkdw miety

Boréwki myjemy i przekladamy do wyparzonego stoika. Do stoikéw wktadamy pozostate
sktadniki Zalewamy boréwki sokiem z kiszonych ogérkoéw, tak aby byty catkowicie przykry-
te. Zamykamy stoik i odstawiamy w temperaturze pokojowej na okoto 5-7 dni, codziennie
sprawdzajac proces fermentacji. Po ukiszeniu przechowujemy w lodéwce.

MUS BOROWKOWY
Z CIEMNA CZEKOLADA | WANILIA

SKEADNIKI

500 g boréwek

100 g ciemnej czekolady (minimum 70% kakao)
3 tyzki cukru (opcjonalnie, w zaleznosci od

stodkosci borowek)

1 fyzeczka soku z cytryny borowor,
Vs tyzeczki ekstraktu z wanilii Lynila
Y szklanki wody

Boréwki myjemy i przekladamy do garnka. Gotujemy je na $rednim ogniu przez okofo 5-10
minut, az owoce puszcza sok i zaczng si¢ rozpadac. Jesli mus bedzie za gesty, dodajemy
odrobine wody, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje. Dodajemy cukier oraz sok z cytry-
ny. Gotujemy jeszcze przez 2-3 minuty, mieszajac. Zmniejszamy ogien, aby masa nie przy-
palila sie. Ciemna czekolade tamiemy na mniejsze kawalki i rozpuszczamy w kapieli wodne;j.
Do ugotowanych boréwek dodajemy rozpuszczong czekolade oraz ekstrakt waniliowy. Mie-
szamy, az czekolada catkowicie polaczy sie z boréwkami i powstanie gtadka masa. Gotowy
mus przektadamy do wyparzonych stoikéw, zakrecamy i pasteryzujemy przez 10 minut.
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Jagoda kamczacka

Jagoda kamczacka to zwyczajowa nazwa owocow wiciokrzewu sinego (Lonicera cae-
rulea var. kamtschatica), to roélina z rodziny przewiertniowatych (Caprifoliaceae), ktéra
w ostatnich latach zyskata duza popularnos¢ w Polsce i innych krajach, ze wzgledu na swo-
je walory smakowe, odzywcze i zdrowotne. Pochodzi z chtodniejszych regionéw potkuli
péinocnej, przede wszystkim z Syberii, Kamczatki, a takze z czesci Azji Wschodniej, gdzie
naturalnie ro$nie w lasach, na fgkach i w rejonach gérskich. Jagoda kamczacka zostata po raz
pierwszy doceniona przez ludnos¢ rdzenng w Rosji i innych krajach Azji, gdzie od wiekéw
byla wykorzystywana jako surowiec spozywczy. W rejonie Kamczatki, stad nazwa rosliny,
jagody te rosty dziko, a lokalne spotecznosci zbieraly je w czasie lata. Po odkryciu jej wasci-
wosci prozdrowotnych, roslina zaczeta by¢ uprawiana w Europie, w tym w Polsce, gdzie stala
sie szczegdlnie ceniona przez ogrodnikéw i osoby szukajace alternatywnych owocow, ktore
sa fatwe do uprawy i bogate w sktadniki odzywcze. Jagoda kamczacka zostala sprowadzona
do Polski przez specjalistéw zajmujacych sie uprawami roélin jagodowych w latach 90. XX
wieku. To wla$nie wtedy pojawily sie pierwsze plantacje tej rosliny w Polsce. Warto podkre-
§li¢, ze Polska, podobnie jak inne kraje Europy Srodkowej, skorzystata z doswiadczen Rosji
i krajow azjatyckich, ktére mialy dluga tradycje w uprawie jagody kamczackiej. Pierwsze
nasiona i sadzonki sprowadzono z Rosji, gdzie roslina ta byta znana i uprawiana od daw-
na. Jagoda kamczacka, cho¢ byta poczatkowo popularna w krajach o surowszym klimacie,
takich jak Rosja, Kanada czy Japonia, zyskuje coraz wieksze znaczenie w krajach Europy
i Ameryki Péinocnej.



W Polsce oraz w innych krajach uprawia sie wiele odmian jagody kamczackiej, ktore
rdznig sie miedzy sobg wielkoécig owocow, smakiem i terminem dojrzewania.
Do najpopularniejszych odmian nalezy:
Woijtek, Boreal Blizzard, Blue Velvet, Tundra

Jak przechowywac owoce jagody kamczackiej?
Przechowywanie jagody kamczackiej
1. Swieze owoce: W lodéwce mozna je przechowywaé w plytkich pojemnikach
do 5-7 dni. Najlepiej nie my¢ ich przed schowaniem, aby unikna¢ plesnienia.
2. Mrozenie: Jagody $wietnie znosza mrozenie. Wystarczy je umy¢, osuszy¢ i roztozy¢
na tacce, a po zamrozeniu przesypa¢ do woreczkow. Tak przechowywane mogga le-

ze¢ w zamrazarce nawet 12 miesiecy.

Wilasciwosci zdrowotne owocow jagody kamczackiej

Jagody kamczackie s nie tylko smaczne, ale takze niezwykle warto$ciowe dla zdrowia,
dzieki zawartosci licznych witamin, mineraldw, bfonnika oraz substancji bioaktywnych, ta-
kich jak antocyjany, flawonoidy i kwasy fenolowe. Spozywanie tych owocéw moze przyniesé
szereg korzysci, ktdre wspomoga nasz organizm na réznych plaszczyznach, od ochrony
przed chorobami serca, przez wsparcie ukladu odpornosciowego, po poprawe trawienia.

Jagody kamczackie sg przede wszystkim zrédlem witaminy C, ktora jest niezbedna dla
zdrowia ukfadu odporno$ciowego. Witamina ta petni role silnego antyoksydanta, neutra-
lizujac wolne rodniki, ktére uszkadzaja komorki organizmu, prowadzac do rozwoju wielu
choréb przewleklych. Witamina C wspomaga réwniez produkeje kolagenu, co jest kluczowe
dla zdrowia skéry, naczyn krwionosénych, koéci i stawéw. Oprécz witaminy C, jagody kam-
czackie zawieraja rowniez witaming A, ktdra jest niezbedna dla zdrowia oczu oraz regene-
racji skory, oraz witamine E, znang z wlasciwosci przeciwutleniajacych, ktéra wspomaga
ochrone¢ komorek przed uszkodzeniami oraz zapobiega procesom starzenia si¢ skory. Dzieki
tym witaminom jagody kamczackie dzialajg na nasz organizm kompleksowo, wspierajac za-
réwno zdrowie wewnetrzne, jak i zewnetrzne.

Owoce jagody kamczackiej sg takze bogate w mineraly, takie jak potas, magnez i ze-
lazo. Potas jest kluczowy dla prawidtowej pracy ukladu krwionosnego, poniewaz pomaga
w utrzymaniu odpowiedniego ci$nienia krwi, wspiera rownowage elektrolitowa organizmu
i zapobiega skurczom mie$niowym. Magnez, ktory réwniez znajduje si¢ w tych owocach,
odgrywa wazng role w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, pomaga w utrzymaniu réw-
nowagi hormonalnej, a takze wspomaga procesy regeneracji miesni po wysitku fizycznym.
Z kolei zelazo, ktore znajduje sie w jagodach kamczackich w duzych ilo$ciach, jest niezbedne
do produkeji czerwonych krwinek, ktore transportuja tlen do wszystkich tkanek organizmu,
zapobiegajac anemii i wspierajac wydolno$¢ organizmu. Dzigki tym mineralom jagody kam-
czackie pomagaja w utrzymaniu zdrowia ukfadu krwionos$nego, nerwowego i miesniowego.

Kolejnym istotnym skfadnikiem jagéd kamczackich jest blonnik, ktéry wspomaga pra-
ce ukladu pokarmowego. Blonnik ma wiele korzysci zdrowotnych - przede wszystkim re-
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guluje prace jelit, zapobiega zaparciom i wspomaga trawienie. Dziata réwniez na obnizenie
poziomu cholesterolu we krwi, co ma pozytywny wplyw na zdrowie serca. Ponadto, blonnik
reguluje poziom cukru we krwi, co sprawia, ze jagody kamczackie moga by¢ szczegdlnie ko-
rzystne dla 0séb z cukrzycg lub 0sdb, ktére chcg zapobiega¢ rozwojowi tej choroby. Zawar-
to$¢ blonnika w jagodach kamczackich pomaga réwniez w kontroli masy ciala, poniewaz
zwieksza uczucie syto$ci, co
Dziala zmniejsza apetyt i wspomaga

. . proces odchudzania.
pl'ZCClWWlI’llSOWO ]agody kamczackie wy-
izmnieisza ryzyko rézniaja sie takze zawarto$cig
. o substancji bioaktywnych, ta-
lnfEkC]l’ kich jak antocyjany, flawono-
{ idy oraz kwasy fenolowe, kt6-
re nadajg im ich intensywnie
niebieski kolor i przyczyniaja
sie do ich silnych wlasciwosci
prozdrowotnych. Antocyjany
to naturalne barwniki roslin-
ne, ktére pelnig funkcje sil-

Chroni komorki
przed stresem magajac w ochronie komérek

nych przeciwutleniaczy, po-

. organizmu przed uszkodze-
Oksydacy]nym niami oksydacyjnymi. Dzia-
taja one réwniez przeciwza-
palnie, co jest korzystne w profilaktyce choréb zapalnych, takich jak zapalenie stawéw czy
choroby serca. Flawonoidy, ktére znajduja sie w jagodach kamczackich, majg dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwwirusowe oraz przeciwbakteryjne, dzieki czemu wspomagaja uktad od-
pornosciowy, pomagajac organizmowi zwalcza¢ infekcje i stany zapalne. Flawonoidy maja
réwniez korzystny wplyw na zdrowie ukladu krwionosnego, poprawiajac mikrokrazenie
i wzmacniajgc naczynia krwiono$ne. Kwasy fenolowe zawarte w jagodach kamczackich wy-
kazujg wlasciwo$ci antybakteryjne, antywirusowe i przeciwzapalne, co dodatkowo wspiera
uklad odpornosciowy.

Regularne spozywanie jagody kamczackiej moze przynies¢ szereg korzysci zdrowot-
nych. Dzieki ich wlasciwosciom przeciwutleniajgcym, wspieraja one walke z wolnymi
rodnikami, co moze opdzniaé procesy starzenia si¢ komorek oraz zmniejsza¢ ryzyko wy-
stapienia wielu chordéb przewlektych, takich jak miazdzyca, cukrzyca typu 2 czy choroby
neurodegeneracyjne, w tym Alzheimer i Parkinson. Owoce jagody kamczackiej sa réwniez
doskonate dla oséb, ktore chcg poprawi¢ zdrowie serca — obnizaja ci$nienie krwi, wspo-
magaja mikrokrazenie i redukujg stan zapalny w naczyniach krwiono$nych, co zapobiega
rozwojowi chordb sercowo-naczyniowych. Dzigki zawartosci flawonoidéw i antocyjanéw,
maja réwniez korzystny wplyw na zdrowie oczu, pomagajac w ochronie przed chorobami



siatkowki i poprawiajac ostro$¢ widzenia, zwlaszcza w warunkach stabego o$wietlenia.

Owoce wykazuja réwniez wlasciwosci przeciwdzialajace stanom zapalnym, wspierajac
leczenie choréb zapalnych, takich jak zapalenie stawéw, a takze wspomagaja uktad odpor-
no$ciowy, pomagajac w zwalczaniu infekeji bakteryjnych i wirusowych. Ich dzialanie prze-
ciwwirusowe i przeciwbakteryjne sprawia, ze moga wspiera¢ organizm w walce z przezie-
bieniami, grypa oraz innymi infekcjami wirusowymi. Zawarto$¢ btonnika w tych owocach
sprzyja utrzymaniu zdrowego uktadu pokarmowego, poprawiajac trawienie i wspomagajac
detoksykacje organizmu. Dzigki wszystkim tym wlasciwosciom jagody kamczackie stano-
wig doskonaly dodatek do diety, ktory przyczynia si¢ do poprawy zdrowia na wielu pozio-
mach. Regularne spozywanie tych owocéw moze przyczynic¢ sie do poprawy jakosci zycia,
wzmocnienia odpornosci oraz zapobiegania wielu przewleklym chorobom.

KONFITURA Z JAGODY KAMCZACKIEJ
Z CHIA | LIMONKA

Jagode kamczacka przekladamy do garnka i go-

SLUEAIDLY I tujemy na malym ogniu, mieszajac. Dodajemy
500 g jagody kamezackiej cukier, sok i skérke z limonki oraz ekstrakt
2 tyzki nasion chia waniliowy. Gotujemy przez okolo 10 minut,
100 g cukru trzcinowego az owoce puszczg sok. Mieszamy nasiona chia,
Sok i skdrka z 1 limonki ktore po kilku minutach zaczng tworzy¢ zelowg
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego konsystencje. Gotujemy przez kolejne 5 minut,

az masa zgestnieje. Przektadamy do stoikow, za-
mykamy i pasteryzujemy przez 10 minut.

JAGODOWY SYROP Z MIETA I LIMONKA

Jagode kamczacky przekladamy do garnka, dodajemy

SKLA.DNIKI ~ wodeg, cukier oraz sok i skorke z limonki. Gotujemy przez
500 g jagody kamczackiej 14 5 inyt. po tym czasie dodajemy $wieza migte i gotu-
250 g cukru jemy jeszcze przez 5 minut. Przecedzamy syrop przez sitko,

Sok i skdrka z 1 limonki
1 gatazka Swiezej miety
200 ml wody

aby pozby¢ sie skorek i zanieczyszczen. Przelewamy do bu-
telek lub stoikéw, zakrecamy i pasteryzujemy przez 10 mi-
nut. Mozna uzywac jako dodatek do napojow, koktajli lub
deseréw.
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MARMOLADA Z JAGODY KAMCZACKIEJ
£ BAZYLIA | KARDAMONEM

Jagode kamczacka przektadamy do garnka, doda-

SKLA_DNIKI o jemy cukier i sok z cytryny. Gotujemy na matym
500 g jagody kamczackiej ogniu przez 15 minut. Dodajemy kardamon i po-
250 g cukru

siekana bazylie, gotujemy przez kolejne 10 minut,
az masa zgestnieje. Miksujemy calos¢ na gladka
mase. Przekladamy do stoikéw, zamykamy i paste-
ryzuj przez 10 minut.

1 fyzeczka mielonego kardamonu
1 tyzka posiekanej $wiezej bazylii
Sok z 1 cytryny

PIKANTNY DZEM JAGODOWY Z CHILI

Jagode kamczacka wkladamy do garnka i gotu-

SKLA.D NEK{( e jemy. Zmniejszamy ogien, aby owoce lekko sig¢
>00 g jagody kamczackie] rozpadly. Dodajemy cukier, papryczke chili, im-
200 g cukru

bir oraz sok z cytryny. Gotujemy na malym ogniu

1 ka chili (drobnokroj
papryczka chili (drobnokrojona) przez 15-20 minut, az masa zgestnieje. Przeklada-

1 fyzka $wiezo startego imbiru

Sok z 1 cytryny rlr(l)y r:;)nzltoikéw, zamykamy i pasteryzujemy przez




Aronia

Aronia czarnoowocowa pochodzi z Ameryki Péinocnej, gdzie wystepuje w stanie dzi-
kim. Przez wiele lat byla traktowana jako roslina ozdobna, jednak z czasem odkryto jej
cenne wlasciwosci zdrowotne, ktore zaczety wplywaé na rozwdj jej upraw. Poczatkowo

uprawiana w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie, aronia zyskala popularnos$¢ w Europie
w XX wieku. Do Polski zostala sprowadzona w latach 60. XX wieku, a jej uprawy zaczely
rozkwita¢ w latach 70, dzigki dziatalnosci takich oséb jak prof. Zygmunt Wroblewski, ktory
szerzyl wiedze o zdrowotnych wiasciwosciach aronii. W Polsce jej uprawy rozwinely sie
w latach 80. XX wieku, kiedy to stafa si¢ popularnym surowcem w przemysle spozywczym,
farmaceutycznym i kosmetycznym.

Polska zajmuje wysoka pozycje w produkgji aronii na $wiecie, plasujac sie w czotéwce
pod wzgledem powierzchni upraw i wielko$ci zbioréw. Gtéwne regiony upraw aronii to
wojewodztwa todzkie, mazowieckie i lubelskie. Polska jest jednym z lideréw eksportu aro-
nii w Europie i na $wiecie. Owoce polskiej aronii trafiaja gléwnie do krajéw Unii Europej-
skiej, takich jak Niemcy, Wlochy, Holandia, ale takze na rynki pozaeuropejskie, w tym Stany
Zjednoczone. Na $wiecie aronia jest uprawiana gtéwnie w Ameryce Pétnocnej, Europie oraz
w niektorych czesciach Azji. Cho¢ produkcja w USA jest mniejsza niz w Polsce, to kraj ten
jest jednym z najwiekszych konsumentéw i producentéw przetwordw z aronii, takich jak
soki, suplementy diety oraz dzemy. W Europie oprdcz Polski, uprawy aronii prowadzone sg
w krajach takich jak Niemcy, Wlochy, Rumunia, Czechy, a takze w krajach skandynawskich.
Produkcja w tych krajach jest jednak mniejsza niz w Polsce. W krajach zachodnioeuropej-
skich, aronia staje sie coraz bardziej popularna, a jej uprawy sa postrzegane jako sposéb na
zrownowazona produkcje owocow o wysokich wlasciwosciach zdrowotnych.
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W Polsce uprawia sie kilka popularnych odmian aronii, ktdre rdznia si¢ wielkoscig owo-
cow, plennoécia i odpornoscia na warunki atmosferyczne. Naleza do nich:
Nero, Viking, Galicjanka, Hugin, Aron

Duze zainteresowanie zdrowym trybem zycia, powoduje zwi¢kszenie upraw owocoéw
oprozdrowotnych wiasciwo$ciach. Aronia jest owocem o duzej wartoéci prozdrowotne;j.
Wykorzystanie jej nie tylko w przemysle spozywczym, ale takze w przemysle farmaceutycz-
nym i kosmetycznym, powoduje wzrost ilosci produkeji.

Jak zbierac i przechowywa¢ owoce aronii?
Zbior aronii
1. Termin zbioru:
o Aronia dojrzewa od sierpnia do wrze$nia, ale warto poczeka¢ do pierwszych przy-
mrozkéw — wtedy owoce tracg czes¢ charakterystycznej cierpkoéci i staja sie stodsze.
o Jesli zbierasz aroni¢ wcze$niej, mozna jg przemrozi¢ w zamrazarce, aby poprawic
smak.
2. Przechowywanie aronii
« Swieze owoce: Aroni¢ mozna przechowywa¢ w chfodnym miejscu (np. piwnicy
lub lodéwee) do 2 tygodni.
3. Mrozenie:
o Przed mrozeniem warto optukac i osuszy¢ owoce.
+ Najlepiej roztozy¢ je na tacce i wstepnie zamrozi¢, a potem przesypac do woreczkéw.
o W zamrazarce moga leze¢ do 12 miesigcy.

Wilasciwosci prozdrowotne owocow aronii czarnoowocowej

Owoce aronii sg prawdziwg skarbnicg cennych sktadnikéw odzywczych i substancji
bioaktywnych, ktére wplywaja na funkcjonowanie calego organizmu. Ich niezwykle wia-
$ciwosci prozdrowotne wynikajg z bogatego sktadu chemicznego, obejmujacego duza ilos¢
antyoksydantéw, witamin, sklfadnikéw mineralnych oraz btonnika. Dzigki temu aronia jest
uznawana za jeden z najzdrowszych owocéw i ceniona za swoje wszechstronne dzialanie
ochronne i wspomagajace zdrowie.

Najbardziej charakterystycznym elementem skiadu aronii sa zwiazki polifenolowe,
ktore petnig kluczowa role w ochronie organizmu przed stresem oksydacyjnym. Owoce te
zawierajg wyjatkowo wysoka ilo$¢ antocyjanéw, ktore odpowiadaja za ich intensywnie ciem-
nofioletowy kolor i wykazuja silne wlasciwosci przeciwutleniajace. Ich zawarto$¢ w aronii
siega nawet 800 mg na 100 g $wiezych owocow, co czyni ja jednym z najbogatszych Zrédet
tych substancji w przyrodzie. Antocyjany neutralizujag wolne rodniki, opézniajac procesy
starzenia i chronigc komorki przed uszkodzeniami, ktére moga prowadzi¢ do rozwoju no-
wotwordw, miazdzycy czy cukrzycy.

Oproécz antocyjandw, aronia jest bogata we flawonoidy, takie jak kwercetyna i ruty-
na, ktére wzmacniajg i uszczelniajag naczynia krwionosne, poprawiajgc ich elastyczno$é
i zmniejszajac ryzyko nadci$nienia oraz powstawania blaszek miazdzycowych. Te zwigzki
wspomagaja rowniez uklad odpornosciowy, dziatajac przeciwzapalnie i przeciwwirusowo.



W aronii znajduja si¢ takze garbniki, ktére nadaja jej charakterystyczny cierpki smak i wy-
kazuja dziatanie $ciagajace, co moze wspomagaé prace ukladu pokarmowego i pomaga¢d
w regulacji trawienia.

Obecnos¢ licznych witamin dodatkowo wzmacnia wlasciwos$ci zdrowotne aronii. Szcze-
golnie istotna jest witamina C, ktéra wspiera uklad odpornosciowy organizmu, bierze udzial
w syntezie kolagenu i wplywa na kondycje skory oraz naczyn krwiono$nych. W owocach
znajduje si¢ rowniez witamina E, znana z dzialania przeciwstarzeniowego oraz witaminy
z grupy B, ktore reguluja prace uktadu nerwowego i metabolizm energetyczny. Witamina
K, obecna w aronii, odgrywa kluczowa role w procesach krzepniecia krwi i zdrowiu ko$ci.

Pod wzgledem zawartosci skladnikéw mineralnych aronia dostarcza znacznych ilosci
potasu, ktéry wspiera prace serca i reguluje ci$nienie krwi, a takze wapnia i magnezu, klu-
czowych dla zdrowia kosci i funkcjonowania migéni. Zelazo zawarte w aronii bierze udziat
w produkcji czerwonych krwinek, zapobiegajac anemii, a cynk i mangan wspomagaja meta-
bolizm oraz wplywaja na kondycje skory i ukladu odpornosciowego.

Zawartos$¢ blonnika w aronii wspiera zdrowie ukladu pokarmowego, regulujac pery-
staltyke jelit, zapobiegajac zaparciom oraz pomagajac w utrzymaniu prawidtowego poziomu
cukru i cholesterolu we krwi. Dzigki obecno$ci kwasdéw organicznych, takich jak kwas jabi-
kowy, cytrynowy i chlorogenowy, owoce te wspomagaja procesy trawienne i detoksykacyjne
organizmu.

Regularne spozywanie aronii przynosi liczne korzysci zdrowotne. Dzigki swojemu bo-
gatemu skladowi chemicznemu owoce te skutecznie chronig uktad sercowo-naczyniowy,
zmniejszajgc ryzyko nadci$nienia, miazdzycy oraz chordb serca. Flawonoidy poprawiajg
elastyczno$¢ naczyn krwionosnych, a polifenole moga przyczyniac sie do regulacji poziomu
cholesterolu, ograniczajac stezenie ,,zlego” cholesterolu LDL i podnoszac poziom ,,dobrego”
HDL.

Aronia ma takze korzystny wplyw na ukfad nerwowy i funkcjonowanie mézgu. Poli-
fenole zawarte w owocach moga poprawia¢ pamie¢ i koncentracje, a takze chroni¢ neuro-
ny przed uszkodzeniami, co czyni ja waznym elementem diety wspomagajacej profilaktyke
choréb neurodegeneracyjnych, takich jak Alzheimer czy Parkinson. Dzieki temu spozywa-
nie aronii moze przyczyniaé sie do zachowania sprawnoséci umystowej w starszym wieku.

Owoce te wykazuja réwniez pozytywny wplyw na wzrok, poniewaz zawierajg luteing
i zeaksantyne, ktdre chronia oczy przed dzialaniem promieniowania UV oraz zmniejszaja
ryzyko wystapienia zwyrodnienia plamki z6ttej i za¢my. Regularne spozywanie aronii moze
poprawia¢ kondycje oczu, co jest szczegolnie istotne dla 0séb starszych oraz tych, ktorzy
spedzaja duzo czasu przed ekranami komputeréw i telefonow.

Dzialanie przeciwzapalne i antybakteryjne aronii sprawia, ze jest ona skutecznym
wsparciem dla uktadu odpornosciowego. Witamina C i antocyjany pomagaja organizmo-
wi w walce z infekcjami, przyspieszajac regeneracje i zmniejszajac ryzyko zachorowania na
przeziebienia i grype. Dodatkowo aronia moze pomagaé w lagodzeniu stanéw zapalnych
w organizmie, co jest istotne w przypadku choréb przewleklych, takich jak reumatoidalne
zapalenie stawow.



Reguluje poziom
cukruiinsuliny

D) 4
Wzmacnia
odpornos¢idziala
przeciwwirusowo

Nie mozna rowniez pomi-
naé wplywu aronii na stan sko-
ry. Dzieki wysokiej zawartosci
przeciwutleniaczy owoce te
chronia komorki skory przed
stresem oksydacyjnym, po-
magajac spowalniaé procesy
starzenia. Moga przyczyniac
sie do redukeji przebarwien,
poprawy jedrnosci skory oraz
wspomaga¢ regeneracje na-
skorka. Witamina C zawarta
w aronii bierze udziat w syn-
tezie kolagenu, co dodatkowo
poprawia elastyczno$¢ i zdro-
wy wyglad skory.

Dzigki swoim wyjatko-
wym wlasciwosciom prozdro-

wotnym aronia jest owocem, ktéry warto wlaczy¢ do codziennej diety. Moze by¢ spozywana

w postaci sokow, dzemoéw, herbatek czy suplementéw diety. Jej regularne spozywanie wspie-

ra organizm w walce z wieloma chorobami, wzmacnia odporno$¢, chroni serce i naczynia

krwionosne, poprawia funkcje mézgu i kondycje skory.

KONFITURA Z ARONII | TRUSKAWEK

SKLADNIKI
400 g aronii

400 g truskawek
400 g cukru
Sok z 1 cytryny

Myjemy aronig i truskawki, gotujemy je z cukrem i sokiem z cytryny przez 40-50 minut.

Przekladamy do stoikéw, pasteryzujemy przez 10 minut.







54

SOKZ ARONII 1 JABEKA

SKEADNIKI

400 g aronii

600 g jabtek

300 ml wody

2 tyzki miodu (opcjonalnie)
Sok z 1 cytryny

Owoce aronii i jabtka kroimy i gotujemy w wodzie

przez 20 minut. Blendujemy, przecedzamy, doda-
jemy miod i sok z cytryny. Przelewamy do butelek A
i pasteryzujemy przez 10 minut. f

Sok z aronii i jabtk?
5




MUS Z ARONII | BANANOW

Gotujemy aronie, blendujemy na

SKEADNIKI

pureeimieszamy zrozgniecionymi
400 g aronii

bananami, miodem i sokiem

2 do.jr.zalet banany zcytryny. Przekladamy do stoikdw,
2 tyzki miodu pasteryzujemy przez 5-10 minut.
1 tyzka soku z cytryny

KOMPOCIK Z ARONII I MIETY

SKEADNIKI
500 g aronii

1 litr wody
100 g cukru (lub do smaku)
Kilka gatazek swiezej miety

Kompocik z aronii
imigty

Gotujemy aroni¢ w wodzie przez 20 minut, dodaje-
my cukier i miete, gotujemy przez kolejne 10 minut.
Przecedzamy, przelewamy do stoikéw i pasteryzujemy

przez 10 minut.

Suszenie aronii

Przed suszeniem warto namoczy¢ owoce w cieplej wo-
dzie przez okolo 10-15 minut. Ciepla woda zmigkczy
owoce, co ulatwi pézniejsze suszenie i poprawi ich tek-
sture. Po namoczeniu aroni¢ nalezy dokladnie osuszy¢,
a nastepnie rozlozy¢ na blasze w piekarniku ustawionym
na 40-50°C. Piekarnik nalezy lekko uchyli¢, aby para mo-
gla ucieka¢, a owoce suszy¢ przez 6-12 godzin. Tak wysu-
szone owoce, nalezy przechowywa¢ w ciemnym miejscu
w szczelnym opakowaniu. Wysuszona aronia to idealny

dodatek do herbaty i goracych napoi.



Czarna porzeczka

“
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Czarna porzeczka (Ribes nigrum) to roslina, ktorej historia i pochodzenie siegaja od-

B

legtych czasow. Jest jednym z najstarszych i najbardziej cenionych krzewéw owocowych,
znanym przede wszystkim ze swoich wartosci odzywczych i prozdrowotnych. Cho¢ obecnie
czarna porzeczka jest szeroko uprawiana w wielu krajach, jej historia siega Azji i Europy.

Pochodzenie i historia czarnej porzeczki

Czarna porzeczka pochodzi z Europy i Azji, gdzie wystepowala dziko na obszarach od
Skandynawii po Himalaje. W naturalnych warunkach czarne porzeczki rosna w wilgotnych
lasach, na brzegach rzek oraz w miejscach o chtodniejszym klimacie. W starozytnych czasach
czarna porzeczka byfa znana i wykorzystywana przez rézne kultury, w tym przez starozyt-
nych Grekéw i Rzymian. Wiadomo, ze juz w XIII wieku w Europie zaczeto uprawia¢ dzikie
odmiany czarnej porzeczki. Roslina byta doceniana za swoje wlasciwosci lecznicze i smako-
we, a w §redniowieczu wykorzystywano ja zardwno do celéw kulinarnych, jak i w medycynie
ludowe;j.

W XVI wieku czarna porzeczka stala sie popularna w Anglii, a takze w innych krajach
zachodnioeuropejskich, gdzie uprawiano ja w ogrodach. W tym czasie, roslina byla znana
jako "francuska jagoda", chociaz w rzeczywistosci nie pochodzita z Francji. W XVIII wieku
czarna porzeczka zaczela by¢ szerzej uprawiana w Europie, a w XIX wieku wprowadzono jg
do Ameryki Péinocne;j.

Czarna porzeczka w Polsce
W Polsce czarna porzeczka pojawila si¢ w XVII wieku, cho¢ poczatkowo byla uprawiana
gléwnie w ogrodach botanicznych i przez zamozniejszych wiascicieli ziemskich. Jednak jej



uprawy zyskaty na znaczeniu dopiero w XIX wieku, kiedy zaczeto szerzej doceniac jej whasci-
wosci lecznicze i kulinarne. W tym okresie czarna porzeczka stala si¢ popularna, szczegdlnie
wérdd wiejskich gospodarzy, ktorzy zaczeli ja sadzi¢ na swoich polach, wykorzystujac owoce
do robienia sokéw, dzemow, galaretek i nalewek.

W Polsce czarna porzeczka znalazla idealne warunki do uprawy. Chlodniejszy klimat
i wilgotne gleby sprzyjaja jej wzrostowi. Ponadto, roslina ta jest odporna na mréz, co spra-
wia, ze moze rosna¢ w réznych regionach kraju, od zachodnich po wschodnie. W XX wie-
ku, szczegdlnie po II wojnie §wiatowej, czarna porzeczka stala si¢ jednym z najwazniejszych
owocow uprawianych w Polsce. W latach 60. i 70. XX wieku, polscy rolnicy zaczeli masowo
produkowac czarng porzeczke, eksportujac ja gtéwnie do krajéw Europy Zachodniej, gdzie
owoce te byly bardzo cenione za swoje wladciwosci zdrowotne i smakowe.

Najpopularniejsze odmiany czarnej porzeczki, ktdre ciesza si¢ duzym uznaniem ze-
wzgledu na wysoka jakos¢ owocow, odpornoéé na choroby i wydajnosé, to:
Gofert, Polares, Polben, Bona, Ryben

Jak zbierac i przechowywac owoce czarnej porzeczki?
1. Zbieranie owocow czarnej porzeczki:
o Zbieranie reczne, najlepiej rano lub péznym popoludniem, gdy temperatura jest nizsza.
o Owoce zbiera¢ w pelnej dojrzatoéci - ciemne, blyszczace i jedrne.
o Zrywa( cale grona, poniewaz owoce dojrzewaja nieréwnoczesnie.
o Unika¢ zbioru w czasie deszczu, aby owoce si¢ nie uszkodzily.
2. Przechowywanie owocéw czarnej porzeczki:
o Przechowywa¢ w chfodnym miejscu, w temperaturze 0°C - 4°C przez kilka dni.
o Umiesci¢ owoce w pojemnikach lub koszach, aby zapewni¢ cyrkulacje powietrza.
o W przypadku krétkoterminowego przechowywania mozna trzyma¢ owoce w lo-
ddéwece, w szczelnych pojemnikach.
o Dla dlugotrwalego przechowywania zamrozi¢ owoce po uprzednim umyciu,
osuszeniu i roztozeniu na blasze.

Wiasciwosci prozdrowotne czarnej porzeczki

Czarna porzeczka to owoc o wyjatkowym skladzie chemicznym, ktéry przyczynia si¢
do jego wielu korzystnych wtasciwosci zdrowotnych. W sklad tych owocéw wchodzi szereg
witamin, mineraléw, blonnika oraz bioaktywnych zwigzkow, ktore wspieraja zdrowie czlo-
wieka na wielu poziomach. Czarna porzeczka jest szczegdlnie ceniona za wysoka zawarto$¢
witaminy C, ktérej poziom jest znacznie wyzszy niz w innych popularnych owocach, takich
jak cytrusy. Witamina C jest silnym antyoksydantem, ktéry pomaga w walce z wolnymi rod-
nikami, a tym samym chroni komorki przed stresem oksydacyjnym, ktory moze prowadzi¢
do rozwoju wielu choréb przewlektych, w tym nowotwordéw i choréb serca. Dodatkowo, wi-
tamina C wspomaga uklad odpornosciowy, poprawia wchlanianie zelaza, a takze przyspiesza
procesy regeneracyjne w organizmie, wspomagajac go w walce z infekcjami.

Oprocz witaminy C, czarna porzeczka zawiera takze inne witaminy, ktére maja istotny
wplyw na zdrowie. Witamina A wspomaga zdrowie skory i wzrok, a takze pelni role w proce-

57



58

sach wzrostu i regeneracji tkanek. Witamina E, znana ze swoich wlasciwosci przeciwstarze-
niowych, chroni komérki przed uszkodzeniem przez wolne rodniki i poprawia elastyczno$¢
skory. Witamina K jest niezbedna do prawidlowego krzepniecia krwi, a witaminy z grupy B,
takie jak B6, B9 (kwas foliowy) i B3 (niacyna), pelnig wazng role w metabolizmie energetycz-
nym oraz w funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

Czarna porzeczka jest rowniez bogata w mineraly. Wsrdd nich szczegdlnie wyrézniajg
sie potas, magnez, zelazo, wapn i mangan. Potas reguluje réwnowage wodno-elektrolitows, co
ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania serca, miesni i uktadu nerwowego.
Magnez wspomaga prace miesni i ukladu krazenia, a takze przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i stresu. Wapn jest niezbedny dla zdrowych kosci i z¢bdw, a zelazo wspo-
maga produkcje czerwonych krwinek i transport tlenu w organizmie. Mangan z kolei pelni
wazng role w procesach enzymatycznych, majacych na celu usuwanie toksyn z organizmu.

Blonnik zawarty w czarnej
porzeczce poprawia funkcjo- Przyspiesza
nowanie ukladt.l pokarm'ow'e- regeneraci e po
go, Wwspomagajac trawienie, . .
regulujac perystaltyke jelit oraz lnfekC]aCh
zapobiegajac zaparciom. Blon-
nik takze sprzyja utrzymaniu
prawidlowego poziomu chole-
sterolu we krwi, co zmniejsza
ryzyko rozwoju miazdzycy
i innych choréb sercowo-na-
czyniowych. Czarna porzeczka
jest takze Zrédlem antocyja-
néw - silnych przeciwutlenia-
czy, ktore odpowiadajg za jej
charakterystyczny, ciemny ko-
lor. Antocyjany majg dzialanie

przeciwzapalne, co jest szcze-
golnie przydatne w tagodzeniu objawdw chordb zapalnych, takich jak artretyzm czy zapale-
nie stawow. Maja takze wlasciwosci przeciwnowotworowe, wspomagajac organizm w walce
z komérkami rakowymi.

Spozywanie czarnej porzeczki przynosi liczne korzysci zdrowotne. Dzieki wysokiej za-
wartosci witaminy C, czarna porzeczka pomaga w wzmacnianiu ukladu odpornosciowego,
dzigki czemu organizm jest lepiej przygotowany do walki z infekcjami i chorobami. Owoce te
wykazujg réwniez silne dzialanie przeciwzapalne, co moze poméc w fagodzeniu dolegliwo-
$ci zwigzanych z przewleklymi stanami zapalnymi, takimi jak zapalenie stawdw czy choroby
skory. Regularne spozywanie czarnej porzeczki wptywa korzystnie na zdrowie ukladu serco-
wo-naczyniowego — antocyjany i inne skfadniki aktywne w porzeczkach poprawiaja zdrowie
naczyn krwiono$nych, zwigkszajac ich elastycznos¢ i zmniejszajac ryzyko nadci$nienia oraz



miazdzycy. Owoce czarnej porzeczki pomagaja rowniez w obnizeniu poziomu ,,zlego” chole-
sterolu (LDL), co sprzyja ochronie przed chorobami serca.

Dodatkowo, czarna porzeczka moze wspomaga¢ w walce z cukrzyca typu 2, poniewaz
wplywa na regulacje poziomu cukru we krwi. Dzigki wysokiej zawartosci blonnika, czar-
na porzeczka moze réwniez pomdc w utrzymaniu prawidlowej masy ciala, wspomagajac
procesy trawienne oraz zapewniajac dtugotrwate uczucie sytosci. Przeciwutleniacze zawarte
W czarnej porzeczce majg takze dzialanie ochronne w stosunku do zdrowia oczu, poprawiajac
kondycje siatkéwki i zapobiegajac problemom zwigzanym z wiekiem, takim jak zwyrodnie-
nie plamki zottej.

Dzieki tym wszystkim wlasciwosciom czarna porzeczka jest jednym z najzdrowszych
owocow, ktore warto regularnie wprowadza¢ do diety. Jej dziatanie wspierajace uklad odpor-
no$ciowy, sercowo-naczyniowy, trawienny, a takze przeciwnowotworowe sprawia, ze jest to
owoc o wszechstronnych korzysciach zdrowotnych.

MUS Z CZARNEJ PORZECZK

Porzeczki myjemy, usuwamy szypulki i gotujemy

je przez okolto 15 minut z wodg. Nastepnie prze-

cedzamy przez sito, aby pozby¢ si¢ pestek. Do uzy-

300 g cukru skanego musu dodajemy cukier i gotujemy przez

200 ml wody kolejne 10 minut. Przektadamy mus do stoikéw
i pasteryzujemy przez 10 minut w wodzie o tem-
peraturze 85°C.

CZARNE PORZECZKI Z KARDAMONEM

Porzeczki myjemy, oczyszczamy z szypulek i prze-
ktadamy do garnka. Dodajemy lekko rozgniecione
ziarna kardamonu, zasypujemy cukrem i odstawia-
1 kg cukru (100 g cukru na 140 g my na 30 minut, aby owoce puscily sok. Podgrzewa-

SKEADNIKI
1 kg czarnej porzeczki

SKEADNIKI
1,4 kg czarnych porzeczek

porzeczek) my na matym ogniu, mieszajac, az cukier catkowicie
1 opakowanie pektyny sie rozpusci. Dodajemy pektyne i gotujemy jeszcze
5-6 ziaren kardamonu kilka minut, az konfitura zacznie gestnie¢. Goraca

mase przektadamy do wyparzonych stoikéw, zakre-
camy i odstawiamy do géry dnem do wystygniecia.
Przechowujemy w chfodnym miejscu.



DZEM Z CZARNEJ PORZECZKI
| IMBIRU

SKEADNIKI

1 kg czarnej porzeczki

500 g cukru

2 tyzeczki $wiezo startego imbiru
Sok z 1 cytryny

Najpierw myjemy porzeczki, usuwamy szypulki,

Dzem z cza™
a nastepnie miksujemy je na gladka mase. Wrzu- vorzeczki i imbi”
camy do garnka, dodajemy cukier, imbir oraz
sok z cytryny i gotujemy przez okoto 45 minut,
od czasu do czasu mieszajac, az dzem zgestnieje.
Przektadamy do wyparzonych stoikow i szczelnie

zamykamy..

KONFITURA Z CZARNEJ PORZECZK
| JABLKA

SKLADNIKI

700 g czarnej porzeczki

500 g jabtek —
400 g cukru Porzeczki i jebt’ §

B

Sok z 1 cytryny

Jabtka obieramy, kroimy w kostke, a porzeczki myjemy i oczyszczamy. Wkladamy je do
garnka, dodajemy cukier i sok z cytryny, a nastepnie gotujemy przez okoto 40 minut, mie-
szajac, az masa zgestnieje. Przektadamy do wyparzonych stoikéw i szczelnie zamykamy.







Czerwona porzeczka

Czerwona porzeczka (Ribes rubrum) pochodzi z Europy i Azji, gdzie od dawna rosta dzi-
ko na terenach lesnych oraz wzdiuz rzek i strumieni. Pierwsze wzmianki o jej uzytkowaniu
siegaja Sredniowiecza, kiedy to zaczeto doceniac jej kwasne, aromatyczne owoce nie tylko
jako pozywienie, ale rowniez jako rosling o wlasciwos$ciach leczniczych. W XIII i XIV wieku
czerwona porzeczka byla juz powszechnie uprawiana w przyklasztornych ogrodach w Euro-
pie Zachodniej, szczegdlnie we Francji, Niemczech i Anglii, gdzie mnisi wykorzystywali ja do
produkeji syropéw i leczniczych mikstur.

W Polsce czerwona porzeczka pojawita sie prawdopodobnie wraz z rozwojem kontaktow
handlowych i kulturalnych z zachodnia Europa w okresie renesansu. Juz w XVI wieku zaczeta
by¢ uprawiana w ogrodach dworskich i chtopskich jako rodlina owocowa o wszechstronnym
zastosowaniu. Jej owoce szybko zyskaly popularnos¢ zaréwno jako sktadnik domowych prze-
tworéw, jak i naturalny srodek wspierajacy zdrowie. W kolejnych wiekach porzeczka czerwo-
na stala si¢ waznym elementem polskiego krajobrazu sadowniczego, a jej uprawa zyskata na
znaczeniu wraz z rozwojem ogrodnictwa i rosngcym zapotrzebowaniem na owoce o wysokiej
wartoéci odzywczej.

Dzigki swojej odpornoéci na niskie temperatury oraz stosunkowo niewielkim wyma-
ganiom glebowym czerwona porzeczka stala sie powszechnie uprawiang rosling w Polsce,
zwlaszcza na terenach o umiarkowanym klimacie. Jej popularno$¢ wzrosta szczegélnie w XX
wieku, gdy zacze¢to prowadzi¢ intensywniejsze prace nad selekcjg odmian i zwigkszeniem
plonéw. Obecnie Polska jest jednym z czolowych producentéw porzeczki czerwonej w Eu-
ropie, a jej owoce s3 wykorzystywane zar6wno w przemysle spozywczym, jak i domowych
przetworach.



Do najpopularniejszych uprawianych odmian porzeczki czerwonej naleza:
Jonkheer Van Tets, Rovada, Detvan, Tatran, Red Lake, Stanza

Jak zbierac i przechowywac czerwone porzeczki, zeby byly swieze dhuzej?

1. Zbior - Najlepiej zbiera¢ w suchy, stoneczny dzien, gdy owoce sa w pelni dojrzate
i maja intensywnie czerwony kolor.

2. Sposéb zbierania - Zaleca sie zrywanie calych gron, co ulatwia przechowywanie
i przetwarzanie oraz zapobiega uszkodzeniom owocow.

3. Chlodzenie po zbiorze - Porzeczki powinny by¢ jak najszybciej schtodzone do tem-
peratury 0-2°C, co pozwala zachowac¢ ich $wiezos¢ przez kilka dni.

4. Przechowywanie w lodowce - Najlepiej w przewiewnych pojemnikach lub na pa-
pierowych recznikach, unika¢ zamknietych plastikowych workéw, ktére moga
sprzyjaé plesnieniu.

5. Zamrazanie - Owoce umy¢, osuszy¢ i roztozy¢ na tacy w pojedynczej warstwie
do wstepnego zamrozenia, a nastepnie przesypa¢ do woreczkéw lub pojemnikéow.
Moga by¢ przechowywane w zamrazarce przez kilka miesiecy.

Wilasciwosci prozdrowotne owocow czerwonej porzeczki

Czerwona porzeczka to owoc o niezwykle bogatym sktadzie chemicznym, ktéry przekta-
da sie na liczne korzysci zdrowotne. Jest przede wszystkim doskonatym zrédtem witaminy C,
ktorej zawarto$¢ wynosi okolo 40-50 mg na 100 g owocow. Witamina ta jest silnym przeciwu-
tleniaczem, wspiera uklad odporno$ciowy, przyspiesza gojenie ran oraz wzmacnia naczynia
krwionosne, poprawiajac ich elastyczno$¢. Owoce te zawieraja takze witamine A, witaminy
z grupy B, w tym B1, B2, B6 oraz kwas foliowy, ktére odgrywaja istotna role w funkcjono-
waniu ukladu nerwowego, poprawiajac koncentracje, pamiec i ogdélna kondycje psychiczna.

W czerwonej porzeczce znajdujg sie rowniez duze ilosci antyoksydantdw, takich jak
flawonoidy, antocyjany i kwasy fenolowe. Zwiazki te neutralizuja wolne rodniki, opéznia-
jac procesy starzenia organizmu i chronigc komorki przed uszkodzeniami. Dzieki obecnosci
antocyjanow owoce te wykazuja silne dzialanie przeciwzapalne, wspomagajac regeneracje or-
ganizmu i zmniejszajac ryzyko choréb cywilizacyjnych, takich jak nowotwory, cukrzyca typu
2 oraz choroby ukltadu sercowo-naczyniowego.

Czerwona porzeczka to takze cenne zrédfo btonnika pokarmowego, ktéry wspiera pra-
widtowe funkcjonowanie ukltadu trawiennego. Spozywanie tych owocow reguluje perystalty-
ke jelit, zapobiega zaparciom oraz sprzyja utrzymaniu prawidiowego poziomu cholesterolu
we krwi. Obecno$¢ pektyn dodatkowo wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn i metali
ciezkich, poprawiajac prace watroby oraz uktadu wydalniczego.

Zawarte w porzeczce mineraly, takie jak potas, wapn, magnez i zelazo, maja kluczo-
we znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Potas reguluje ci$nienie krwi
i wspomaga prace serca, wapn i magnez wzmacniaja ko$ci oraz zeby, a zelazo uczestniczy
w procesie produkeji czerwonych krwinek, zapobiegajac anemii. Dzigki temu regularne spo-
zywanie czerwonej porzeczki moze pozytywnie wptywa¢ na ukfad krazenia, redukujac ryzy-
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ko nadci$nienia i miazdzycy.

Owoce te wykazujg tak-
ze dzialanie moczopedne,
co sprzyja usuwaniu nad-
miaru plynéw z organizmu
i zapobiega zatrzymywaniu
wody w tkankach. To wta-
$ciwo$¢  szczegolnie korzyst-
na dla oséb zmagajacych sie
z obrzekami oraz problemami
z nerkami. Dodatkowo zawarte
w porzeczce kwasy organicz-
ne, takie jak kwas cytrynowy
i jablkowy, wspomagaja meta-
bolizm, przyspieszajac trawie-
nie i utatwiajac kontrole masy
ciafa.

Dzigki swoim wlasciwo-

Pomaga usuwa¢
toksyny z
organizmu

<4
5 -

| Wzmacnia éciany
naczyn
krwionosnych,
zapobiegajac
zylakom

$ciom prozdrowotnym czerwona porzeczka jest owocem, ktory warto wlaczy¢ do codziennej

diety. Jej spozywanie moze wspiera¢ organizm na wielu poziomach, wzmacniajac odpornos¢,

chronigc serce, poprawiajac funkcjonowanie ukladu pokarmowego oraz przeciwdzialajac

procesom starzenia. Jest to nie tylko smaczny, ale i wyjatkowo wartosciowy surowiec, ktory

dzieki swojemu sktadowi chemicznemu zastuguje na szczegdlne miejsce w zdrowej diecie.

SOK Z CZERWONEJ PORZEGZKI Z MIETA

SKEADNIKI

1 kg czerwonej porzeczki

1 litr wody

300 g cukru

Kilka galazek swiezej miety

Porzeczki myjemy, prze-
kladamy do garnka i za-
lewamy wodg. Gotujemy
przez 20 minut, a nastep-
nie przecedzamy przez
sitko, aby uzyska¢ sok.
Do soku dodajemy cu-

kier i mieszamy, az si¢ rozpusci. Na koricu dodajemy $wiezg
miete i gotujemy przez kolejne 5 minut. Sok przekladamy
do butelek lub stoikéw, a nastgpnie pasteryzujemy przez 10

minut.

1IN B



DZEM Z CZERWONEJ PORZECZKI
Z IMBIREM | POMARANCZA

Porzeczki myjemy, usuwamy szypulki i przekta-

SKLADNIKI damy do garnka. Dodajemy cukier, sok i skdrke
1 kg czerwonej porzeczki , oo . .

z pomaranczy oraz imbir. Calo$¢ gotujemy na
500 g cukru

malym ogniu przez okoto 40 minut, mieszajac od
Sok z 1 pomaranczy yim oIt p 2

. . ieie., tada.
Sl | o czasu do czasu. Gdy dzem zgestnieje, przeklada

. Bt e my go do wysterylizowanych sloikéw i szczelnie
1 tyzeczka $wiezo startego imbiru Ve WyStety Y

zamykamy.

MUS Z CZERWONEJ PORZECZKI Z WANILIA

Porzeczki myjemy, usuwamy szypulki i przekladamy do

garnka. Dodajemy cukier oraz przekrojong na pét laske
wanilii. Gotujemy przez okoto 30 minut, az owoce si¢ roz-
padna. Nastepnie przecedzamy przez sitko, aby uzyska¢é
gladki mus. Mus przektadamy do stoikéw, zakrecamy i pa-
steryzujemy przez 10 minut.

SKLADNIKI

1 kg czerwonej porzeczki
250 g cukru

1 laska wanilii



SKEADNIKI

1 kg czerwonej porzeczki
500 g jabtek (najlepiej
kwasnych)

600 g cukru

1 fyzeczka kwasku
cytrynowego

*

Porzeczki myjemy, jabtka obieramy i kroimy w kawal-
ki. Oba skladniki przekltadamy do garnka, zalewamy
woda i gotujemy przez okoto 30 minut. Nastepnie

przecedzamy przez sitko, aby uzyska¢ sok. Do soku

dodajemy cukier i kwasek cytrynowy, gotujemy przez
kolejne 20 minut, az galaretka zgestnieje. Przeklada-
my do stoikéw i pasteryzujemy przez 10 minut.




Zurawina

Zurawina to owoc o bogatej historii i szerokim zastosowaniu, ktérego pochodzenie siega

Ameryki Pétnocnej oraz chtodnych regionéw Europy i Azji. Pierwsze wzmianki o jej wyko-
rzystaniu pochodza od rdzennych mieszkancow Ameryki, ktorzy stosowali ja zaréwno jako
pozywienie, jak i naturalny $rodek leczniczy. Indianie przygotowywali z niej pemikan - pola-
czenie suszonego miesa, thuszczu i rozgniecionych owocow, ktore stanowito wysokokalorycz-
ny i trwaly pokarm na zime. Zurawina byla réwniez stosowana jako barwnik do tkanin oraz
$rodek na rézne dolegliwosci, zwlaszcza infekcje drog moczowych i problemy Zotagdkowe.

Pierwsze uprawy zurawiny na wieksza skale rozpoczely si¢ w XVII wieku w Ameryce
Péinocnej, gdzie osadnicy dostrzegli jej wartos$¢ i zaczeli zaktada¢ plantacje, gtéwnie w re-
jonie dzisiejszego Massachusetts. Uprawa ta szybko sie rozwinela, a owoce staly sie¢ waznym
elementem lokalnej diety oraz jednym z gtéwnych produktéw eksportowych. Zurawina za-
czela by¢ szeroko wykorzystywana w kuchni, zwlaszcza w tradycyjnych daniach $wiagtecz-
nych, takich jak sos zurawinowy podawany do pieczonego indyka.

W Europie zurawina byla znana od wiekéw, zwlaszcza na terenach Skandynawii, Rosji
oraz pétnocnych Niemiec, gdzie dziko rosnace odmiany byly wykorzystywane do produkeji
przetwor6w i naparéw leczniczych. W Polsce pierwsze wzmianki o zurawinie pojawiajg si¢
juz w $redniowieczu, kiedy byla zbierana gtéwnie na terenach podmoktych, torfowiskach
i le$nych polanach. Przez dlugi czas byla traktowana jako owoc dziko rosnacy, a jej uprawa
na wigksza skale zaczeta rozwija¢ si¢ dopiero w XX wieku. Poczatkowo koncentrowano sie na
odmianach lokalnych, jednak z czasem wprowadzono takze amerykanskie odmiany wielko-
owocowe, ktore okazaly sie bardziej plenne i odporne na warunki atmosferyczne.




Najpopularniejsze odmiany zZurawiny wielkoowocowej:
Stevens, Ben Lear, Pilgrim, Early Black, Howes

Oprécz odmian uprawnych, w Polsce mozna spotka¢ dziko rosnaca zurawine blotng
(Vaccinium oxycoccos), ktérej owoce sa drobniejsze, ale rdwniez bardzo cenione ze wzgledu
na wiasciwosci zdrowotne i intensywny, kwasny smak.

Jak zbierac i przechowywac Zurawine?

1. Zbiér - Zurawine zbieramy jesienig, zazwyczaj we wrzeéniu i pazdzierniku, gdy
owoce osiggng intensywnie czerwong barwe i sa w pelni dojrzate. Najlepiej zbierac
je w suchy dzien, aby unikna¢ nadmiernej wilgoci sprzyjajacej plesnieniu.

2. Sposob zbierania - W przypadku zurawiny wielkoowocowej stosuje sie czgsto me-
chaniczne metody zbioru, w tym zalewanie p6l woda i wyptukiwanie owocéw na po-
wierzchnie. Zurawine blotng zbieramy recznie, delikatnie odrywajac owoce od rosliny.

3. Przechowywanie krétkoterminowe - Swiezg Zurawine mozna przechowywac w lo-
doéwce nawet przez kilka tygodni. Najlepiej trzymac ja w przewiewnym pojemniku
lub papierowej torbie, aby unikngé gromadzenia si¢ wilgoci.

4. Zamrazanie - Zurawina doskonale nadaje si¢ do mrozenia. Przed zamrozeniem
myjemy i osuszamy owoce, a nastepnie rozkladamy je na tacy w pojedynczej war-
stwie do wstepnego zamrozenia. Po kilku godzinach przesypujemy je do worecz-
kéw lub pojemnikéw i przechowujemy w zamrazarce do 12 miesiecy.

5. Suszenie - Mozna jg suszy¢ w suszarce do owocow lub w piekarniku w niskiej tem-
peraturze (ok. 50°C) przez kilka godzin. Suszone owoce przechowujemy w szczel-
nych pojemnikach, najlepiej w ciemnym i suchym miejscu.

Wilasciwosci prozdrowotne zurawiny i jej sklad odzywczy

Zurawina to owoc o wyjatkowo bogatym skladzie chemicznym i szerokich wtasciwo-
$ciach prozdrowotnych. Jest ceniona zaréwno w medycynie naturalnej, jak i w codziennej die-
cie, gtéwnie ze wzgledu na swoje wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwbakteryjne oraz wspo-
magajace uklad moczowy i sercowo-naczyniowy. Owoce zurawiny zawieraja szereg cennych
substancji bioaktywnych, ktdre sprawiaja, ze ich spozycie ma korzystny wpltyw na zdrowie.

Pod wzgledem sktadu chemicznego Zurawina wyrdznia si¢ wysoka zawarto$cig witaminy
C, ktdra jest silnym przeciwutleniaczem, wspomagajacym uklad odpornosciowy oraz neu-
tralizujgcym wolne rodniki, odpowiedzialne za procesy starzenia si¢ organizmu. Owoce te
dostarczajg takze witamin z grupy B, takich jak tiamina (B1), ryboflawina (B2) i niacyna (B3),
ktore reguluja metabolizm i funkcjonowanie uktadu nerwowego. Obecno$¢ witaminy E do-
datkowo wspomaga ochrone komoérek przed stresem oksydacyjnym, a witamina K odgrywa
wazng role w procesach krzepniecia krwi i zdrowiu kosci.

Zurawina jest réwniez bogatym zrédlem mineratéw, w tym potasu, ktéry wptywa na pra-
widlowa prace serca i regulacje ci$nienia krwi, a takze wapnia i magnezu, ktore sa niezbedne
dla mocnych kosci i prawidlowego funkcjonowania ukladu nerwowego. Zelazo, mangan oraz
fosfor obecne w zurawinie wspieraja procesy metaboliczne i produkecje energii w organizmie.



Jednym z najcenniejszych skfadnikéw zurawiny sa polifenole, w tym pro antocyjanidy-
ny, ktore wykazujg silne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. To wlasnie dzieki nim
owoce te znane sg z wlasciwosci zapobiegajacych infekcjom drég moczowych, poniewaz unie-
mozliwiajg bakteriom, zwlaszcza Escherichia coli, przyleganie do $cianek pecherza moczowe-
go. Regularne spozywanie zurawiny moze zmniejsza¢ ryzyko nawracajacych zakazen uktadu
moczowego oraz wspiera¢ prawidtowe funkcjonowanie nerek.

Dzigki obecnosci antyoksydantéw, zurawina przyczynia si¢ do ochrony uktadu serco-
wo-naczyniowego. Badania wykazaly, ze spozywanie tych owocdw moze obnizaé¢ poziom
ztego cholesterolu LDL i podnosi¢ poziom dobrego cholesterolu HDL, co zmniejsza ryzyko
miazdzycy i choréb serca. Fla-
wonoidy zawarte w zurawinie
pomagaja rozszerza¢ naczynia
krwiono$ne, co sprzyja lepsze-
mu krazeniu i zmniejsza ryzy-
ko nadci$nienia tetniczego.

Wysoka zawarto$¢ bfonni-
ka sprawia, ze zurawina wspo-
maga prace ukladu trawienne-
go. Regularne jej spozywanie
moze poprawia¢ perystaltyke
jelit, zapobiega¢ zaparciom

i sprzyja¢ rozwojowi korzystnej
mikroflory jelitowej. Ponad-
to kwasy organiczne obecne
w zurawinie, takie jak kwas cy-
trynowy i jabtkowy, wspierajg
procesy trawienne i pomagaj3
utrzymacé prawidtowe pH w or-
ganizmie. Zurawina wykazuje takze dziatanie wspomagajace uklad odporno$ciowy. Zawarte
w niej zwigzki bioaktywne moga wspiera¢ organizm w walce z infekcjami gérnych drog odde-
chowych, redukujac namnazanie si¢ bakterii i wiruséw. Ponadto regularne spozywanie zura-
winy moze przyczynia¢ sie do zmniejszenia standw zapalnych w organizmie, co jest istotne
w profilaktyce wielu choréb przewlektych, w tym cukrzycy i nowotworéw.

Nie bez znaczenia jest réwniez korzystny wplyw zurawiny na zdrowie jamy ustnej. Bada-
nia sugeruja, ze zawarte w niej pro antocyjanidyny moga hamowac rozwdj bakterii odpowie-
dzialnych za prochnice i choroby dzigsel. Dzieki temu Zurawina moze wspiera¢ higiene jamy
ustnej, zapobiegajac tworzeniu si¢ plytki bakteryjnej i stanom zapalnym dzigsel.

Podsumowujac, zurawina to owoc o niezwykle wszechstronnych wilasciwosciach zdro-
wotnych. Jej bogaty skfad chemiczny, w tym witaminy, mineraty, blonnik oraz antyoksydanty,
sprawia, ze regularne jej spozywanie moze przyczynia¢ sie do poprawy odpornosci, zdrowia
serca, ukladu moczowego i trawiennego. Dzialanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne czyni
ja cennym elementem zdrowej diety, wspierajacym organizm w walce z wieloma schorzeniami.
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, CHUTNEY
ZURAWINOWO-JABEKOWY

SKLADNIKI

300 g zurawiny

2 jabtka

1 cebula

50 ml octu balsamicznego
50 g cukru kokosowego

Y tyzeczki mielonego imbiru
Y tyzeczki soli

Jabika i cebule kroimy w kostke, wrzucamy do garnka razem z zurawing. Dodajemy ocet,
cukier i przyprawy. Gotujemy na matym ogniu, mieszajac, az calo$¢ zgestnieje. Przektadamy

do stoikow. Doskonaly dodatek do seréw i pieczywa.

KONFITURA ZURAWINOWA
£ CYNAMONEM I MIODEM

SKLADNIKI
500 g zurawiny
300 g miodu

1 laska cynamonu
100 ml wody Konfitura zurawinowa

zZcynamonem
imiodem

Zurawing gotujemy z wodg i cynamonem,
az owoce popekaja. Dodajemy midd i gotu- .

jemy jeszcze kilka minut, az masa zgestnie-
je. Wyjmujemy laske cynamonu i przekla-

damy do stoikéw. Idealna do seréw i mies.
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ZURAWINOWY KETCHUP

SKEADNIKI 1 cebula Y2 tyzeczki cynamonu
400 g zurawiny 2 tyzki octu jablkowego Y tyzeczki soli
1 jabtko 2 tyzki miodu szczypta pieprzu

Zurawing, pokrojone jabtko i cebule wrzucamy do garnka, dodajemy ocet, mi6d i przypra-
wy. Dusimy na malym ogniu do uzyskania gladkiej konsystencji. Po ostygnieciu blendujemy
i przektadamy do stoikéw. Doskonaly do kanapek i pieczonych warzyw.

GALARETKA ZURAWINOWA Z WANILIA

Zurawing gotujemy z woda i wanilig do momentu, az owoce

SKLA_DNIKI pekna. Przecieramy przez sito, dodajemy cukier i gotujemy,
>00g zurkawmy az galaretka zgestnieje. Przekladamy do stoikéw. Swietna
200 g cukru do deseréw i tostow.

1 laska wanilii . ]

300 ml wody Suszona Zurawina

Zurawine warto przed suszeniem lekko naktu¢, np. widel-
cem, aby umozliwi¢ lepsze przenikanie powietrza do wnetrza owocu. Nakluwanie sprawia,
ze owoce réwnomiernie sie susza. Zurawine nastepnie uktadamy na blasze w piekarniku
ustawionym na 40-50°C i suszymy przez 6-10 godzin, az stang si¢ suche, ale wciaz elastyczne.
Po wysuszeniu zaré6wno aronie, jak i zurawine nalezy przechowywa¢ w szczelnych pojemni-

kach, w ciemnym i chfodnym miejscu, aby zachowaly swoje cenne wlasciwosci.
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DZEM ZURAWINOWY Z POMARANCZA
| IMBIREM

SKEADNIKI
500 g zurawiny

1 duza pomarancza (sok i skorka)

Diem z zurawif
2 pomaranc#
iimbirem

250 g cukru trzcinowego
1 fyzeczka $wiezo startego imbiru
100 ml wody

Zurawine myjemy i przektadamy do garnka. Dodajemy sok i starta skorke z pomarariczy, cu-
kier, imbir i wod¢. Gotujemy na $rednim ogniu, mieszajac, az owoce sie rozpadng i cato$é
zgestnieje. Goragcy dzem przektadamy do wyparzonych stoikéw i odstawiamy do wystygniecia.




Mini kiwi

———,

Mini kiwi, znane réwniez jako aktinidia ostrolistna (Actinidia arguta), to wyjatkowy
gatunek rosliny owocowej, ktéry wywodzi sie z terenéw Azji Wschodniej, gtéwnie z Chin,
Japonii, Korei oraz rosyjskiego Dalekiego Wschodu. Naturalnie wystepuje w chlodniejszych
regionach tych krajow, gdzie rosnie jako pnacze w lasach i dolinach rzecznych. Jego histo-
ria uprawy siega setek lat, jednak poczatkowo nie byta to roglina szeroko rozpowszechniona
w rolnictwie.

Pierwsze proby uprawy mini kiwi na wigkszg skale mialy miejsce w Japonii i Chinach,
gdzie wykorzystywano jego owoce zaréwno w diecie, jak i w medycynie ludowej. Ze wzgledu
na swoja mrozoodporno$¢ i male, ale bogate w sktadniki odzywcze owoce, roélina szybko za-
czeta zdobywaé popularnoé¢ takze poza Azjg. W XIX wieku zostala sprowadzona do Europy
oraz Ameryki Pélnocnej, gdzie rozpoczeto jej selektywng uprawe w celu uzyskania odmian
lepiej dostosowanych do lokalnych warunkéw klimatycznych.

W Polsce mini kiwi pojawilo sie stosunkowo niedawno, ale od razu wzbudzito zaintereso-
wanie zaréwno wérdd sadownikow, jak i konsumentdw. Dzigki temu, ze jest bardziej odporne
na mroz niz tradycyjne kiwi, doskonale przystosowalo sie do polskiego klimatu. Pierwsze
uprawy rozpoczeto na przetomie XX i XXI wieku, poczatkowo w formie eksperymentalnej,
ale z biegiem lat plantacje zaczely sie rozwijaé, szczegdlnie w potudniowych i centralnych
regionach kraju. Dzi$ Polska jest jednym z europejskich krajow, ktore stopniowo zwigkszaja
areal uprawy mini kiwi, a jego owoce zyskuja coraz wigksza popularnos¢ ze wzgledu na walo-
ry smakowe, brak koniecznosci obierania oraz wysoka zawarto$¢ witamin i antyoksydantow.

W Polsce uprawia si¢ kilka popularnych odmian mini kiwi (Actinidia arguta), ktére cha-
rakteryzuja si¢ wysoka odpornoscig na mroéz, plennosécig i wyjatkowymi walorami smako-
wymi.

Oto najczgéciej spotykane odmiany:
Geneva, Weiki, Issai, Jumbo, Ken’s Red, Vitikiwi




Jak zbierac i przechowywa¢ mini kiwi?
1. Zbiér:
o Owoce zbieramy w pelni dojrzale, gdy sa miekkie i maja intensywna barwe
(zielona, czerwong lub purpurowa — w zaleznosci od odmiany).
o Okres zbioréw przypada na wrzesien i pazdziernik.
o Delikatnie odrywamy owoce od pedéw, unikajac ich uszkodzenia.
2. Przechowywanie:
o Swieze mini kiwi przechowujemy w lodéwce w temperaturze 2-5°C przez
okoto 2-3 tygodnie.
o Owoce umieszczamy w azurowych pojemnikach lub przewiewnych woreczkach,
aby unikng¢ plesnienia.
« Niedojrzale owoce pozostawiamy w temperaturze pokojowej do dojrzewania, najle-
piej obok jablek lub bananéw (wydzielaja etylen przyspieszajacy dojrzewanie).
o Mrozenie — owoce mozna zamrozi¢ w catosci lub po przekrojeniu, co pozwala za-
chowac¢ ich warto$ci odzywcze przez kilka miesiecy.

Skladniki bioaktywne i wlasciwosci prozdrowotne mini kiwi

Mini kiwi to owoc o niezwykle bogatym skladzie chemicznym i licznych wlasciwo$ciach
prozdrowotnych, dzieki czemu zyskuje coraz wigksza popularnoé¢ jako element zdrowej die-
ty. Jego wyjatkowa wartos¢ odzywcza wynika przede wszystkim z wysokiej zawarto$ci wi-
tamin, mineraléw, antyoksydantéw i blonnika, ktére wspieraja funkcjonowanie organizmu
oraz przyczyniaja sie do profilaktyki wielu choréb.

Mini kiwi jest prawdziwa bomba witaminowa, a jedna z jego najwickszych zalet jest
niezwykle wysoka zawarto$¢ witaminy C - w poréwnaniu do tradycyjnego kiwi zawiera jej
wiecej, co czyni go doskonalym owocem wzmacniajagcym odpornos¢ i wspierajacym walke
z infekcjami. Witamina C jest silnym antyoksydantem, ktory neutralizuje wolne rodniki od-
powiedzialne za procesy starzenia oraz rozwoj choréb cywilizacyjnych, takich jak nowotwo-
ry czy choroby ukladu krazenia. Ponadto wspomaga synteze kolagenu, co przyczynia si¢ do
zdrowia skory, stawow i naczyn krwiono$nych.

Oproécz witaminy C mini kiwi dostarcza organizmowi takze innych cennych witamin,
takich jak witamina A, witaminy z grupy B, w tym kwas foliowy (B9), ktéry jest niezwykle
istotny dla kobiet w ciazy oraz dla prawidtowego funkcjonowania ukladu nerwowego. Zawie-
ra rowniez witamine E, ktora jako antyoksydant wspiera kondycje skory i dziata ochronnie
na komorki organizmu.

Pod wzgledem sktadu mineralnego mini kiwi dostarcza znaczacych iloéci potasu, ktory
jest kluczowy dla zdrowia serca i ukladu krazenia, poniewaz reguluje cisnienie krwi i wplywa
na prawidlowa prace miesni. Ponadto zawiera magnez, zelazo, wapn i fosfor, ktére wzmacnia-
ja kosci, poprawiaja koncentracje i wspierajg uktad nerwowy. Dzieki temu regularne spozy-
wanie mini kiwi moze przyczynia¢ si¢ do zmniejszenia ryzyka osteoporozy, poprawy funkcji
poznawczych i ogdlnej kondycji organizmu.



Mini kiwi jest réwniez doskonatym zrédlem blonnika pokarmowego, ktory wspoma-

ga trawienie, reguluje prace jelit i zapobiega zaparciom. Rozpuszczalny blonnik obecny

w owocach mini kiwi poma-
ga réwniez obniza¢ poziom
zfego cholesterolu (LDL), co
korzystnie wplywa na zdrowie
ukladu sercowo-naczyniowego
i zmniejsza ryzyko miazdzycy.
Ponadto blonnik wspomaga
stabilizacje poziomu cukru we
krwi, co czyni mini kiwi war-
to$ciowym produktem w diecie
0so6b z insulinoopornoscia i cu-
krzyca.

Nie mozna pomina¢ réw-
niez wysokiej zawarto$ci po-
lifenoli, flawonoidéw i innych
zwigzkoéw o dziataniu przeci-
wutleniajacym, ktore chronig
organizm przed stresem oksy-
dacyjnym i dziatajg przeciwza-

Pomaga
regulowa¢
cisnienie krwi

| ;
= ° °
Przyczynia sie do
obnizenia
poziomu stresu

palnie. Zwiazki te odgrywaja istotna role w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych, takich

jak Alzheimer i Parkinson, a takze moga wspiera¢ organizm w walce ze stanami zapalnymi

i przyspieszac regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzigki niskiej kalorycznosci oraz wysokiej zawartosci skladnikéw odzywezych mini kiwi

jest owocem idealnym dla osob dbajacych o zdrowa sylwetke. Moze by¢ spozywane zaréwno

na surowo, jak i w formie dodatku do satatek, koktajli czy deseréw, dostarczajac organizmowi

nie tylko niezbednych witamin i mineraléw, ale takze wyjatkowego, stodko-kwasnego smaku.

Regularne spozywanie mini kiwi moze wspiera¢ zdrowie serca, ukladu odpornosciowego,

trawiennego i nerwowego, przyczyniajac sie do poprawy ogélnego samopoczucia i witalnosci.

MINI KIWT W SYROPIE

SKEADNIKI
500 g mini kiwi
250 g cukru

1 szklanka wody

Wode gotujemy z cukrem, az powstanie gesty syrop.
Mini kiwi wrzucamy do goracego syropu i gotujemy
na matym ogniu przez 10 minut. Gorgce owoce prze-
ktadamy do stoikéw i zalewamy syropem. Pasteryzu-
jemy przez 10 minut.
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KONFITURA Z MINI KIWT | GRUSZEK

Mini kiwi kroimy na potéw-

SO0 ki, gruszki obieramy i kroimy
500 g mini kiwi w kostke. Wszystko wrzu-
2 duze gruszki camy do garnka, dodajemy
100 g cukru cukier i wode. Gotujemy na

14 szklanki wody =~ Malym ogniu przez 25-30
minut, az owoce sie rozpadna.

Przektadamy do stoikéw i od-
stawiamy do ostygnigcia.

MUS Z MINI KIW1 | BANANOW

Mini kiwi i banany blendujemy na gtadki mus. Doda-
jemy sok z cytryny, mieszamy i przekladamy do sto-
ikow. Mozemy przechowywaé w lod(’)wced odnia

SKELADNIKI
500 g mini kiwi

2 dojrzate banany
1 tyzka soku z cytryny

i,

lub pasteryzowa¢ na dluzej. P sy



DZEM Z MINI KIWI | JABLEK

SKEADNIKI
500 g mini kiwi
2 duze jabtka
100 g cukru

1 tyzka soku z cytryny

Mini kiwi kroimy na potéwki, jablka obieramy i $cie-
ramy na tarce. Wszystko gotujemy na matym ogniu,
dodajac cukier i sok z cytryny. Po okofo 20 minutach
blendujemy lub zostawiamy kawatki owocéw. Goracy
dzem przektadamy do stoikéw i pasteryzujemy.
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Rokitnik

Rokitnik (Hippophae rhamnoides) to roslina o wyjatkowych wlasciwo$ciach prozdrowot-
nych, ktérej historia sigga tysiace lat wstecz. Jest to krzew, ktdry naturalnie wystepuje w Azji,
Europie i na terenach gorskich pétnocnej czesci Europy, a jego pierwotne miejsce pochodze-
nia znajduje si¢ w rejonach Azji Centralnej, w tym w Himalajach, gdzie rokitnik od wiekow
wykorzystywany byl zaréwno w medycynie ludowej, jak i jako roslina ochronna na terenach
gorskich. Rokitnik jest rosling wytrzymala, ktéra potrafi rosna¢ na trudnych, ubogich gle-
bach i w surowych warunkach, co czyni go idealnym do upraw na terenach o niekorzystnych
warunkach klimatycznych. Jego obecno$¢ w naturze rozciagga sie na wschodnig czes¢ Europy,
szczegolnie w rejonie Morza Czarnego, Kaukazu i Syberii, skad rokitnik zaczat by¢ stopniowo
uprawiany.

Rokitnik byt znany juz w starozytnoéci, a jego wilasciwosci zdrowotne byly doceniane
przez ludy mongolskie, chinskie oraz wschodnioeuropejskie. Z czasem rosline zaczeto wyko-
rzystywac nie tylko w celach leczniczych, ale takze jako rosline okrywowa, chroniaca przed
erozja gleby. W Chinach rokitnik byl uzywany juz ponad 2 tysigce lat temu, gléwnie do lecze-
nia ran i stanéw zapalnych. W Europie rokitnik zaczal by¢ bardziej powszechnie uprawiany



w XVIII wieku, kiedy to badania nad jego wlasciwo$ciami zdrowotnymi zostaly szerzej udo-
kumentowane.

Do Polski rokitnik trafit stosunkowo pédzno, poniewaz pierwsze proby jego uprawy za-
czely sie dopiero w XIX wieku. Wowczas stal sie bardziej popularny w zachodnich rejonach
kraju, szczegdlnie w poblizu wybrzezy, gdzie klimat okazat si¢ dla tej roéliny bardziej sprzy-
jajacy. Rokitnik zaczeto uprawiaé przede wszystkim ze wzgledu na jego warto$¢ jako rosli-
ny ozdobnej i ochronnej, a takze ze wzgledu na cenne wlasciwosci jego owocow, ktore byly
uzywane do produkeji sokéw, dzeméw oraz w medycynie naturalnej. W latach 60. XX wie-
ku zainteresowanie rokitnikiem w Polsce wzrosto, szczegdlnie w kontekscie jego zastosowan
w przemysle spozywczym oraz kosmetycznym. Obecnie rokitnik jest uprawiany w réznych
czesciach Polski, zwlaszcza w rejonach nadmorskich, gdzie klimat sprzyja jego wzrostowi.

W Polsce rokitnik jest obecnie ceniong roéling, zaréwno pod wzgledem wartosci zdro-
wotnych, jak i dekoracyjnych. Jego owoce, pelne witamin i innych bioaktywnych substancji,
staly si¢ jednym z symboli rodlinnych o potencjale terapeutycznym. Mimo ze poczatki upra-
wy rokitnika w Polsce mialy miejsce stosunkowo pdzno, to dzisiaj coraz wiecej osob docenia
jego zalety i wlacza go do swojej diety oraz pielegnacji skory, wykorzystywany jest w réznych
formach - od sokéw, przez dzemy, po oleje i kosmetyki.

Wirdd najpopularniejszych odmian rokitnika, ktére mozna spotka¢ w Polsce, znajduja sie:
Leikora, Krasavice, Hikul, Pollmix

Te odmiany rokitnika sa wybierane ze wzgledu na swoje wlasciwosci zdrowotne, fatwos¢
uprawy w polskich warunkach oraz wysoka jakos¢ owocow, ktore majg zastosowanie w prze-
tworstwie spozywczym, kosmetycznym oraz leczniczym. Rokitnik w Polsce jest coraz bar-
dziej doceniany za swoje prozdrowotne wlasciwosci i ma duzy potencjal w uprawach ogrod-
niczych.

Jak zbierac i przechowywac owoce rokitnika?
Zbieranie i przechowywanie owocéw rokitnika wymaga pewnych specjalnych krokéow,
aby zachowa¢ ich warto$ci odzywcze i unikna¢ uszkodzen. Oto kilka wskazowek:
Zbieranie owocow rokitnika:
1. Czas zbioru - Owoce rokitnika zbiera si¢ w okresie od sierpnia do pazdziernika,
w zalezno$ci od regionu i odmiany. Owoce powinny by¢ w pelni dojrzale, co ozna-
cza, ze majg intensywnie pomarafczowa lub czerwong barwe i s fatwe do oddzie-
lenia od gatezi.
2. Technika zbioru - Rokitnik to roslina dwupienna, co oznacza, ze osobniki meskie
i zeniskie muszg by¢ obecne, aby owoce si¢ rozwijaly. Owoce rokitnika rosng w ge-
stych gronach, dlatego najlepiej jest je zbiera¢ recznie lub za pomocg grzebienia zbie-
rajacego, ktory ulatwia odrywanie owocow z galezi. Owoce sg do$¢ twarde i maja
specyficzng, cierpka skorke, dlatego trzeba zachowac ostrozno$¢, aby nie uszkodzi¢
owocow podczas zbioru.
3. Zbieranie w odpowiednim czasie - Owoce rokitnika sg do$¢ trudne do zbierania,
poniewaz tatwo si¢ krusza. Warto je zbiera¢ w suche dni, poniewaz wilgotne owoce
moga by¢ podatne na pleén i gnicie.

79



Przechowywanie owocow rokitnika:

1. Krétki okres przechowywania - Swieze owoce rokitnika nie sg zbyt trwate i szybko
tracg swoje wlasciwosci odzywcze oraz smakowe. Po zbiorze najlepiej przechowy-
wac je w chlodnym miejscu, w temperaturze od 0 do 5°C. W takim przypadku owo-
ce mozna przechowywac przez okolo tydzien do dwoéch.

2. Przechowywanie w zamrazarce - Aby przediuzy¢ trwato$¢ owocodw rokitnika, naj-
lepiej je zamrozi¢. Przed zamrozeniem owoce nalezy delikatnie umy¢, osuszy¢, a
nastepnie rozlozy¢ na tacy, aby zamrozily sie osobno. Po zamrozeniu mozna je prze-
tozy¢ do woreczkéw lub pojemnikéw do mrozenia. W zamrazarce owoce rokitnika
moga by¢ przechowywane przez kilka miesiecy.

3. Suszenie owocéw - Inny sposdb przechowywania to suszenie. Owoce rokitnika
mozna suszy¢ w suszarce do owocéw lub w piekarniku, ustawiajac temperature na
40-50°C. Przed suszeniem nalezy je umy¢, a nastepnie osuszy¢. Suszone owoce nale-
zy przechowywaé w szczelnych pojemnikach w suchym i ciemnym miejscu.

Rokitnik (Hippophae rhamnoides) jest roéling o niezwykle cennych wtasciwosciach zdro-

wotnych, a jego owoce sa bogate w szereg substancji bioaktywnych, ktére majg korzystny
wplyw na organizm czlowieka. Sktad odzywczy rokitnika sprawia, ze jest to owoc o wyjat-
kowych wiasciwosciach, wykorzystywany zaréwno w kuchni, jak i w medycynie naturalne;j.

Sklad odzywczy rokitnika

Owoce rokitnika s3 bardzo bogate w witaminy, mineraly, kwasy tluszczowe, a takze
w inne bioaktywne zwigzki, ktdre majg pozytywny wplyw na zdrowie. Jednym z najwazniej-
szych sktadnikéw owocow rokitnika jest witamina C — w 100 gramach owocow znajduje sie
jej okoto 200-250 mg, co czyni rokitnik jednym z najbogatszych zrodet tej witaminy wsrod
owocodw. Witamina C jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry wspiera odporno$¢ organizmu,
pomaga w syntezie kolagenu, wspomaga gojenie ran i redukcje standéw zapalnych.

Rokitnik zawiera réwniez witamine E, ktdra dziala jako silny przeciwutleniacz, chronig-
cy komorki przed uszkodzeniem przez wolne rodniki. Ponadto, owoce tego krzewu zawieraja
witaminy z grupy B, takie jak B1 (tiamina), B2 (ryboflawina) i B6 (pirydoksyna), ktére odgry-
waja kluczowa role w metabolizmie energetycznym oraz w utrzymaniu zdrowia uktadu ner-
wowego. W skladzie owocow rokitnika znajdujg sie réwniez kwasy thuszczowe, w tym cenne
kwasy omega-7, ktore maja korzystny wplyw na zdrowie skory, blon §luzowych oraz uklad
sercowo-naczyniowy. Kwasy omega-7 wspomagaja rowniez procesy regeneracyjne, pomaga-
jac w leczeniu stanéw zapalnych oraz w redukcji objawdw suchych oczu i bton sluzowych.
Dodatkowo, rokitnik dostarcza karotenoidéw, takich jak beta-karoten, ktéry w organizmie
przeksztalca si¢ w witamine A. Witamina A jest niezbedna do prawidiowego funkcjonowania
wzroku, wspiera zdrowie skory, a takze wzmacnia uktad odpornosciowy. Karotenoidy w ro-
kitniku majg réwniez dzialanie przeciwutleniajace, chronigc organizm przed negatywnym
wplywem stresu oksydacyjnego.

W owocach rokitnika obecne s3 takze mineraly, takie jak potas, wapn, magnez, fosfor
i zelazo, ktore s niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, w tym do utrzy-
mania rownowagi elektrolitowej, zdrowych kosci, zebow oraz prawidtowego funkcjonowania
uktadu krazenia.




Wlasciwosci prozdrowotne rokitnika

Rokitnik posiada szereg wlasciwosci prozdrowotnych, ktére sprawiaja, ze jest ceniony
w medycynie naturalnej i spozywczych produktach zdrowotnych. Dzigki bogatemu sktadowi,
owoce rokitnika maja dzialanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne, antybakteryjne i prze-
ciwwirusowe.

Jedna z najwazniejszych wlasciwoséci rokitnika jest jego dziatanie wspomagajace uklad
odpornosciowy. Dzieki wysokiej zawartosci witaminy C oraz innych przeciwutleniaczy, ro-
kitnik wspiera naturalne mechanizmy obronne organizmu, pomagajac w walce z infekcjami
wirusowymi i bakteryjnymi. Regularne spozywanie owocow rokitnika lub produktéw na ich
bazie moze przyczyni¢ sie do szybszego powrotu do zdrowia po przezigbieniu, grypie czy in-
nych infekcjach. Rokitnik jest rowniez znany z wlasciwosci przeciwzapalnych, ktére mogg by¢
pomocne w leczeniu stanéw zapalnych w organizmie, takich jak zapalenie stawow, zapalenie
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skory czy choroby zapalne jelit. Zwiazki zawarte w owocach rokitnika, takie jak kwasy ttusz-
czowe, w tym omega-7, wspieraja regeneracje tkanek, tagodza stany zapalne i wspomagaja
zdrowie blon $luzowych.

Dzieki kwasom tluszczowym, w tym omega-7, rokitnik ma takze korzystny wptyw na
zdrowie skory. Omega-7 pomaga w nawilzeniu skory, zapobiega jej wysuszeniu oraz wspoma-
ga gojenie ran i podraznien. Ponadto, owoce rokitnika wykazujg dzialanie antyoksydacyjne, co
pomaga w walce ze starzeniem si¢ skory i chroni przed uszkodzeniami komérek spowodowa-
nymi przez wolne rodniki.

Rokitnik jest takze pomocny w leczeniu probleméw zoladkowych. Dziala ochronnie na
blong Sluzowa przewodu pokarmowego, pomagajac w leczeniu wrzodéw zotadka oraz cho-
roby refluksowej przetyku. Zawarte w owocach rokitnika sktadniki wykazujga roéwniez dzia-
fanie ochronne na watrobe,
wspomagajac jej regeneracje Wspiera
;raz. detoksykacje origa'mzr,m.l. regenera Ci e blon

olejng cenng whasciwoscia |y

rokitnika jest jego wplyw na SlllZOWYCh ukladu
uktad  sercowo-naczyniowy. pokarmowego

Zawarte w owocach rokitni-
ka kwasy tluszczowe omega-7
maja zdolno$¢ do obnizania
poziomu zlego cholesterolu
LDL, poprawiajac zdrowie na-
czyn krwionoénych i redukujac
ryzyko miazdzycy oraz choréb
serca. Owoce rokitnika wyka-
zujg takze dzialanie wspoma-
gajace  odchudzanie. Dzigki
wysokiej zawartoéci blonnika
oraz niskiej kalorycznosci, ro-

kitnik moze wspomoc procesy
trawienne i metabolizm, a takze przyczyni¢ sie do regulacji poziomu glukozy we krwi, co jest
istotne w kontrolowaniu masy ciata.

Rokitnik jest takze wykorzystywany w leczeniu chordb oczu, poniewaz zawiera witamine
A i karotenoidy, ktore wspieraja zdrowie wzroku i moga pomdc w ochronie przed zwyrodnie-
niem plamki z6ltej, a takze poprawiaja ostro$¢ widzenia.

Podsumowujac, rokitnik jest wyjatkowym owocem, ktdry dzieki bogatemu sktadowi wita-
min, mineraléw i bioaktywnych zwiazkéw, ma szeroki wachlarz wlasciwosci prozdrowotnych.
Jego regularne spozywanie moze wspomdc odporno$é, poprawi¢ zdrowie skory, uklad tra-
wienny, serce oraz oczy, a takze pomaga¢ w walce z infekcjami i stanami zapalnymi.
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SYROP Z ROKITNIKA

SKEADNIKI

300 g owocow rokitnika
500 ml wody

200 g cukru

Syrop
Myjemy owoce, zalewamy woda i gotujemy przez 20 minut. zrokitnika

Nastepnie przecedzamy, dodajemy cukier i gotujemy przez
kolejne 10 minut. Przelewamy do butelek i odstawiamy do

wystygniecia.
| |

Myjemy owoce rokitnika i kroimy jabtka. Wszystko
SKEADNIKI . .

przekladamy do garnka, zalewamy woda i gotujemy
500 g owocdw rokitnika . . ) .

przez okoto 10-15 minut. Dodajemy cukier, gotujemy
500 g jabtek . . . .

jeszcze przez 30-40 minut, az masa zgestnieje. Goracy
300 g cukru . g .

dzem przektadamy do stoikéw i pasteryzujemy przez
100 ml wody

10 minut.

CHUTNEY Z ROKITNIKA | CEBULI

Cebule kroimy w kostke i podsmazamy. Dodajemy

SKEADNIKI

owoce rokitnika, cukier, ocet, sl i przyprawy. Go-
300 g owocow rokitnika

tujemy na matym ogniu przez 30 minut. Przeklada-
2 $rednie cebule

my do stoikéw i pasteryzujemy.

100 g cukru

50 ml octu jabtkowego

1 yzeczka soli

1 tyzeczka imbiru w proszku




SKEADNIKI
300 g owocow rokitnika S R

1 litr wody
150 g cukru

“ : pomk :

Owoce rozgniecionego rokitnika zalewamy go- S rakitnika

tujaca si¢ woda z cukrem. Gotujemy przez 5-10
minut, a potem przecedzamy przez sitko.
wamy do butelek i pasteryzujemy przez 10

KA | POMARANCZY

SKEADNIKI
400 g owocow rokitnika

2 pomarancze

ST i ———y——

300 g cukru % © a2 i Sy
—~< | Konfitura z rokitnika |

. .. . " | ipomaranczy
Myjemy owoce rokitnika, kroimy pomarancze % ==

w kostke i wrzucamy do garnka. Gotujemy przez

40 minut, a nastepnie przecieramy prze 0.
Przektadamy do stoikow i pasteryzujemy.







~w=DODATEK:S|

1

MAZOWIEC
GOSPODYN



N

SPECJAN Y‘

=PISY
7
. .



88

FANTAZJA PTYSIOWA
Z CZARNA PORZEGZKA

Koto Gospodyri Wiejskich ,,Kisielanki” w Kisielanach Kucach,
gmina Mokobody

PRZEPIS NA CIASTO PTYSIOWE

SKEADNIKI

1 szklanka wody
125 g masta
szczypta soli

1 szklanka maki
5 jaj

PRZEPIS NA MASE PORZECZKOWA

SKEADNIKI

2 szklanki $mietany kremoéwki

125 g serka mascarpone

2 tyzki cukru pudru

cukier waniliowy

1 szklanka czarnej porzeczki
(zblendowanej) z plantacji z Kisielan Kuc

WYKONANIE:

Wode z mastem i solg zagotowa¢, doda¢
szklanke maki i gotowac¢ na ogniu

Po wystudzeniu dodac¢ 5 jaj i zmiksowaé
Upiec w temperaturze 200 stopni przez
25 minut

WYKONANIE:

Smietane, serek oraz cukier ubié¢ na sztyw-
na mas¢. Doda¢ porzeczke i przekladaé
przekrojone ptysie. Posypa¢ cukrem pu-
drem




SOS MALINOWY

Koto Gospodyn Wiejskich ,,Malinowe Usta” Keczewo,
gmina Lipowiec Koscielny

WYKONANIE:
gg)L;n?iLKI Maliny dusimy na patelni z mastem do redukgji jak sos
2 tyikimasta si¢ zredukuje dodajemy midd i sok z cytryny. Jak sos
? R ivtsan wystygnie przeciskamy go przez geste sitko zeby oddzieli¢

pestki od sosu.

sok z pofowy cytryny




PRZEPIS NA SOK Z ARONII

Koto Gospodynt Wiejskich w Niemojkach ,,Szalone Niemojki”,

gmina Losice

SKEADNIKI

3 1 wody

2 kg cukru

4 szklanki owocow z aronii
400 lisci z drzewa wisni

1 opakowanie kwasku
cytrynowego (20 g)

WYKONANIE:

Zagotowa¢ wode, a nastepnie
wrzuci¢ do niej oplukane liscie
oraz owoce aronii. Gotowac
ok 10 min na wolnym ogniu.
Odstawi¢ na 24 godziny. Po tym
czasie przecedzi¢ i do wywaru
doda¢  cukier, zagotowal.
Pod koniec gotowania doda¢
kwasek cytrynowy. Goracy sok
zla¢ do butelek lub stoikow. Na
zdrowie!




GRILLOWANY SER HALLOUMI
Z SOSEM Z CZERWONYCH
PORZECZEK | BOROWEK

Koto Gospodynt Wiejskich w Sikorach, gmina Bielany

WYKONANIE:
SKEADNIKI Ser Halloumi pokréj na 3-4 plastry. Rozgrzej patel-
1 opakowanie sera Halloumi nie grillowa i posmaruyj ja odrobing oleju. Grilluj ser
1 opakowanie mixu satat z obu stron, az nabierze zlocistych prazkéw (okoto 2-3
100 ml czerwonego wina minuty na strone). Do rondelka wsyp czerwone po-
100 g cukru rzeczki, cukier i wlej czerwone wino. Podgrzewaj na
150 g czerwonych porzeczek $rednim ogniu, az porzeczki zaczng si¢ delikatnie roz-
100 g boréwek gotowywac. Dodaj boréwki i gotuj jeszcze chwile, az

owoce delikatnie zmiekng. Zdejmij z ognia i pozostaw
sos do lekkiego przestudzenia. Na pétmisku rozi6z
mix salat. Na satatach ul6z cieple plastry grillowanego
sera Halloumi. Calos¢ polej sosem z czerwonych po-
rzeczek i boréwek. Danie najlepiej smakuje od razu po
przygotowaniu, gdy ser jest jeszcze cieply.

olej do grillowania
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DESER Z TRUSKAWKAMI

Koto Gospodyri Wiejskich w Borku ,,Nasz Borek”, gmina Gniewoszéw

SKEADNIKI

500 g truskawek (kilka odlozy¢ do dekoracji)
1 galaretka truskawkowa

2 tyzki drobnego cukru

250 ml $mietanki kremowki

150 g serka mascarpone

2 tyzki cukru pudru

DO DEKORAC]I:
Posypka czekoladowa, drobne ciasteczka, listki miety lub melisy, truskawki, boréwki.

WYKONANIE:

Truskawki zmiksowa¢ z cukrem, doda¢ galaretke i podgrza¢ do rozpuszczenia. Wystudzié.
Smietane ubi¢ doda¢ cukier puder i na koniec serek mascarpone. Ubija¢, az powstanie gesta
masa. W pucharku ukfada¢ warstwami krem i tezejace truskawki z galaretk. Udekorowa¢
pozostalymi truskawkami, posypka, ciasteczkami i listkami miety.
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WATROBKI DROBIOWE W SOSIE
Z CZARNYCGH PORZECZEK

Koto Gospodyn Wiejskich w Borku ,,Nasz Borek”, gmina Gniewoszéw

SKLEADNIKI

0,5 kg watrébek drobiowych

2 cebule

Y4 sloiczka dzemu z czarnej porzeczki lub 0,3 kg oczyszczonych i wyptukanych
czarnych porzeczek przesmazonych z 2 tyzkami cukru

Y szklanki czerwonego wytrawnego wina

maka do oproszenia watrébki, masto i olej do smazenia

sol pieprz do smaku

WYKONANIE:

Przesmazy¢ porzeczki z cukrem na gesty sos.

Cebul¢ obra¢ pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na masle z odrobing oleju na koniec lekko
zblendowac.

Do cebuli doda¢ wino, podsmazone porzeczki lub dzem i smazy¢ do odparowania wina,
doprawi¢ pieprzem i sola.

Watrébki oczyscié, oproszy¢ maka i krotko ( po 3 minuty z kazdej strony) obsmazyé
z obu stron . Wytozy¢ na talerz pola¢ sosem i podawac z sezonowa suréwka, ziemniakami lub
bagietka. SMACZNEGO!
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JAGODZIANKI BANKIETOWE

Koto Gospodyri Wiejskich w Debinach ,,Nad Stawem”, gmina Zatory

SKEADNIKI KRUSZONKA:

ROZCZYN: Y5 szkl. maki
Y5 szkl. cukru

300 ml mlek:
100 ;n d;:)l;:liir 2 Bl.askje tyzki zimnego masta lub masta
ro$linnego
o IA;TI?'. jek do ciasta i jed el
catych jajek do ciasta i jedno po 15 bl

posmarowania wierzchu ciasta 4-5 lyzek maki ziemniaczanej
1 kg maki pszennej kurpiowskiej (typ 500) cukier wg uznania

% szkl. cukru

200 g roztopionego i ostudzonego

masta lub masta roslinnego

1 duze opakowanie cukru

wanilinowego

SEKRET JAGODZIANEK tkwi w diugim i dokltadnym wyrabianiu ciasta drozdzowego.
Nalezy je wyrabia¢ do momentu, az samo bedzie odchodzilo od reki.

PRZYGOTOWANIE CIASTA

mleko lekko podgrza¢ (nie gotowac), rozkruszy¢, a nastepnie catkowicie rozpusci¢ drozdze.
Doda¢ 2-3 tyzki cukru i 2 tyzki maki (zeby drozdze mialy pozywke). Odstawi¢ rozczyn do
wyro$niecia. Musi co najmniej dwukrotnie powiekszy¢ swoja objetos¢. Rozpusci¢ masto
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i ostudzi¢. Do misy przesia¢ make, dodaé pozostaly cukier oraz jajka. Wla¢ wyroéniety
rozczyn. Powoli miesza¢, az sktadniki dokladnie sie potacza. Dodaé masto i wyrabiaé ciasto
az bedzie gladkie, elastyczne i nie bedzie kleito sie do dloni. Wyrobione ciasto odstawi¢ w
cieple miejsce do wyroséniecia na ok. 1 godzing. Musi ono dwukrotnie powiekszy¢ swoja
objeto$¢, mozna przykry¢ Iniang szmatky. Po tym czasie poruszy¢ ciasto, przegnies¢ je,
zeby pozby¢ si¢ nadmiaru powietrza. W miedzyczasie do jagéd doda¢ make i cukier i
wymiesza¢. Blache do mufinek wysmarowaé margaryng i delikatnie oproszy¢ bulka tarta.
Ciasto poporcjowa¢ na mniejsze kulki, ok. 30 porcji. Kulki delikatnie rozplaszcza¢ w
dtoniach i nadziewac jagodami. Ukltada¢ w blaszce mufinkowej i odstawi¢ na pot godziny do
uro$niecia. Polaczy¢ wszystkie sktadniki na kruszonke. Na koniec posmarowac¢ jagodzianki
roztrzepanym jajkiem i posypa¢ kruszonka. Piec ok. 40 min w 180°C. Ciasto bedzie
wypieczone, kiedy wierzch jagodzianek bedzie zarumieniony.

CZERWONA PORZEGZKA
DO MIES | SEROW

Koto Gospodyri Wiejskich w Rytomoczydtach, gmina Jasieniec

SKEADNIKI

1 kg umytych i odszypulkowanych owocow
czerwonej porzeczki

0,5 kg cukru zelujacego

2:1 cukru zelujacego i cukru zwykltego

3 tyzki octu jabtkowego

0,5 tyzeczki mielonego cynamonu

0,5 yzeczki mielonych gozdzikow

szczypta czerwonego pieprzu

WYKONANIE:

1 kg umytych i odszypulkowanych owocodw czerwonej porzeczki 0,5 kg cukru zelujacego 2:1
w wersji szybkiej, jesli mamy wiecej czasu nie dodajemy cukru zelujacego a szklanke zwyktego
i gotujemy na malym ogniu az woda si¢ zredukuje. 3 lyzki octu jabtkowego 0,5 tyzeczki
mielonego cynamonu 0,5 tyzeczki mielonych gozdzikéw Mozna doda¢ szczypte czerwonego
pieprzu. Czerwona porzeczka doskonale sprawdzi si¢ jako dodatek do dan migsnych i seréow
zamiast zurawiny. Powracamy do dawnych rodzinnych smakéw korzystajac z dobra jakie
daja nam nasze wieloletnie krzaki czerwonej porzeczki. Ostatnie 2 lata owocuja wyjatkowo
obficie. Az szkoda bylo nie wykorzysta¢ tak wspanialych owocow ze swojego ogrodka. Nie
ukrywam ze te cudownoéci zamkniete w stoiku pojawiajg si¢ réwniez w naszych ciastach
a réwniez placuszkach i safatkach.
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TORT Z OWQCAMI

Koto Gospodyn Wiejskich ,,Optymisci z klasg” w Ruszkowie,
gmina Nasielsk

Biszkopt

Skladniki:

o 4 duze jajka (w temperaturze pokojowe;j)

e 160 g cukru

o 140 g maki pszennej (typ 450)

« 20 g maki ziemniaczanej

o szczypta soli

Przygotowanie:

1. Oddziel biatka od zéttek.

2. Ubij biatka ze szczypta soli na sztywna
piane. Stopniowo dodawaj cukier,
az masa bedzie gtadka i I$nigca.

3. Dodawaj po jednym zéttku, miksujac
na niskich obrotach.

4. Przesiej make pszenna i ziemniaczang.
Dodaj ja partiami do masy jajecznej,
delikatnie mieszajac szpatutka, aby
zachowac puszysto$c.

5. Wylej ciasto do formy wylozonej papierem
do pieczenia (tortownica lub rant). Piecz
w piekarniku nagrzanym do 170-175°C
przez 30-45 minut, w zaleznos$ci od
piekarnika.

Fruzelina malinowa
Sktadniki:
« 250 g malin ($wiezych lub mrozonych)
« 30-40 g cukru
o 1 tyzeczka zelatyny w proszku
o 1 lyzeczka skrobi ziemniaczanej
o 3 tyzki zimnej wody
Przygotowanie:
1. W garnku podgrzej 150 g malin
z cukrem, mieszajac do zagotowania.
2. W kubku wymieszaj skrobie¢ z woda,
dodaj do malin i zagotuj, az masa
zgestnieje.
3. Zdejmij z ognia, dodaj zelatyne
i mieszaj, az sie rozpusci.
4. Na koniec dodaj pozostale maliny,
delikatnie mieszajac.

Krem $mietankowy

Sktadniki:

e 500 ml $mietanki 30%

o 2 serki mascarpone (po 250 g kazdy)

o 1lyzka cukru pudru (do smaku)

o 4 opakowania $mietan-fixu

Przygotowanie:

1. Ubij $mietanke z serkiem mascarpone,
cukrem pudrem i §mietan-fixem
na sztywny krem.

Galaretka z owocami

Sktadniki:

o 3 galaretki malinowe

o 750 ml wody

o Owoce: boréwki, maliny (najlepiej
mrozone)

Przygotowanie:

1. Rozpus¢ galaretki w wodzie i pozostaw
do lekkiego przestygniecia.

2. Dodaj owoce do tezejacej galaretki.

3. Forme tortownicy wyl6z dokladnie folig
spozywcza i wlej galaretke z owocami.
Odstaw do lodéwki, najlepiej na calg noc.

Skladanie tortu

1. Przygotowanie biszkoptu: Upiecz biszkopt
dzien wczesniej i podziel na 3 blaty.

2. Pierwsza warstwa: Uldz gorna cze$é
biszkoptu na spodzie tortownicy, nasacz
woda z cukrem i cytryna. Wyltdz warstwe
kremu przy brzegu, wypelnij §érodek
fruzeling malinowa i dodaj odrobine
kremu na wierzch.

3. Druga warstwa: Pol6z drugi blat biszkoptu,
nasacz, a nastepnie rozprowadz cienka
warstwe kremu, aby przyklei¢ galaretke.
Wyl6z stezalg galaretke z owocami
i przykryj cienka warstwa kremu.

4. Trzecia warstwa: Nal6z ostatni blat
biszkoptu, posmaruj resztg kremu
i wyréwnaj powierzchnie. Wstaw tort
do lodéwki na calg noc.




Tynk do tortu
Sktadniki:

200 g masta

300 g bialej czekolady
70 g $mietanki 30%

Vs tyzeczki soli

Przygotowanie:

1.

Podgrzej $mietanke i wymieszaj
z bialg czekolada, az si¢ rozpusci.

. Maslo pokroj w kostke, dodaj do masy

czekoladowej i miksuj na wysokich
obrotach przez 10-15 minut, az masa
stanie sie¢ jednolita.

. Na koniec zmniejsz obroty miksera,

aby odpowietrzy¢ krem.

. Tynkuj tort cienkg warstwa, aby zebra¢
okruszki. Po schlodzeniu w lodéwce naloz
druga, rowna warstwe i nadaj tortowi
idealny ksztalt.
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Glazura do owocéw

Skiadniki:

250 ml goracej wody

o 2 lyzeczki cukru

o 1 tyzka zelatyny

Przygotowanie:

1. Rozpus¢ cukier w goracej wodzie,
dodaj zelatyne i wystudz.

2. Zamocz owoce w glazurze
i odstaw do zastygniecia.

Ganache czekoladowy
Skladniki:
o 200 g Smietanki kreméwki 30%
o 200 g gorzkiej czekolady (min. 60% kakao)
Przygotowanie:
1. Podgrzej $mietanke na malym ogniu,
nie doprowadzajac do wrzenia.
2. Dodaj pokruszong czekolade i mieszaj,
az masa bedzie jednolita.
3. Odl6z do przestudzenia.
Dekoracja
Pokryj tort glazurg i udekoruj owocami oraz
ganachem. Smacznego!



Podsumowanie

Owoce jagodowe to niezwykle dary natury, ktére Iacza w sobie nie tylko wyjatkowy
smak, ale takze niezliczone korzysci dla zdrowia. Tworzac broszure "Jagodowe Superfoods:
Od zdrowia do smaku", chcialem zacheci¢ kazdego do tego, by czesciej siegal po te male, lecz
niezwykle warto$ciowe owoce. Wierze, ze po jej przeczytaniu wiele oséb zdecyduje si¢ na
wigczenie owocodw jagodowych do swojej codziennej diety i dostrzeze, jak wielkie znaczenie
mogg mie¢ dla zdrowia i samopoczucia.

Aronia, jagoda kamczacka, boréwka wysoka czy inne owoce jagodowe byly znane i ce-
nione od wiekéw. Dawniej wykorzystywano je nie tylko jako smaczne pozywienie, ale takze
jako naturalne lekarstwa. Dzi$ nauka potwierdza, Ze s3 one pelne witamin, mineratéw i anty-
oksydantow, ktére wspomagaja odpornos¢, chronia serce, poprawiajg funkcjonowanie ukla-
du nerwowego i pomagaja zachowaé mlodos¢ na dluzej. Celem tej broszury jest pokazanie,
ze regularne spozywanie tych surowcow i produktéw to fatwy i naturalny sposdb na poprawe
zdrowia.

Owoce jagodowe to takze prawdziwa przyjemno$¢ kulinarna. Ich réznorodnos¢ sprawia,
ze mozna je jes¢ na wiele sposobéw — na $wiezo, w koktajlach, salatkach, deserach, a takze
w postaci zdrowych przetwordw, takich jak soki, dzemy czy musy. Czgsto styszymy, ze zdrowe
odzywianie bywa trudne i wymagajace, ale jagody sa najlepszym dowodem na to, ze moze

by¢ inaczej.
1000 Piszac te broszure, zalezato
«o i nie tylko na tym, by przed-
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Opracowanie wlasne na podstawie danych literaturowych.

Wartosci mogg sie rézni¢ w zaleznosci od odmiany i warunkow uprawy.



Owoce jagodowe to niezwykle dary natury, ktére tacza w sobie nie tylko wyjatkowy
smak, ale takze niezliczone korzysci dla zdrowia. Tworzac broszure "Jagodowe Superfoods:
Od zdrowia do smaku", chciatem zacheci¢ kazdego do tego, by czesciej siegal po te mate, lecz
niezwykle warto$ciowe owoce. Wierze, Ze po jej przeczytaniu wiele oséb zdecyduje sie na
wlaczenie owocéw jagodowych do swojej codziennej diety i dostrzeze, jak wielkie znaczenie
moga miec dla zdrowia i samopoczucia.

Aronia, jagoda kamczacka, boréwka wysoka czy inne owoce jagodowe byly znane i ce-
nione od wiekéw. Dawniej wykorzystywano je nie tylko jako smaczne pozywienie, ale takze
jako naturalne lekarstwa. Dzi$§ nauka potwierdza, ze s3 one pelne witamin, mineratéw i anty-
oksydantéw, ktoére wspomagaja odpornosé¢, chronia serce, poprawiaja funkcjonowanie ukfa-
du nerwowego i pomagaja zachowaé mlodos¢ na dluzej. Celem tej broszury jest pokazanie,
ze regularne spozywanie tych surowcow i produktow to fatwy i naturalny sposéb na poprawe
zdrowia.

Owoce jagodowe to takze prawdziwa przyjemno$¢ kulinarna. Ich réznorodno$¢ sprawia,
ze mozna je je$¢ na wiele sposobow — na $wiezo, w koktajlach, satatkach, deserach, a takze
w postaci zdrowych przetwordw, takich jak soki, dzemy czy musy. Czesto styszymy, ze zdrowe
odzywianie bywa trudne i wymagajace, ale jagody sa najlepszym dowodem na to, ze moze
by¢ inaczej.

Piszac te broszure, zalezalo mi nie tylko na tym, by przedstawi¢ warto$ci odzywcze i wia-
$ciwosci prozdrowotne owocow jagodowych, ale takze na tym, by zainspirowa¢ do czestszego
siegania po nie w kazdej postaci. Wierze, ze wlaczenie ich do codziennej diety to inwestycja
w zdrowie, ktéra przyniesie same korzyséci. Chciatbym, aby kazdy, kto przeczyta ten materiat,
odkryl na nowo te niezwykle owoce i zapragnat wprowadzi¢ je do swojego zycia - nie tylko
W sezonie, ale przez caly rok.

mgr inz. Dawid Wieloch
Centrum Przetwoérstwa Produktéw Ogrodniczych

Instytut Ogrodnictwa-Panstwowy Instytut Badawczy w Skierniewicach
dawid.wieloch@inhor.pl

Zrédto: https://mazowieckie.ksow.pl/aktualnosc/jagodowe-superfoods
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