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Wszystkie rozdziały dostępne w pełnej wersji książki.
Naj­bar­dziej nie­zwykłe jest to, że kuch­nia nie zna gra­nic.
 Lubię sma­ki i aro­ma­ty. Lubię mo­ment, kie­dy przy sto­le za­pa­da ci­sza, słychać je­dy­nie brzęk sztućców, a na twa­rzach jedzących po­ja­wia się uśmiech. Lubię ten kraj, miesz­kających tu lu­dzi i… na­sze, lo­kal­ne pro­duk­ty.
 To książka o pa­sji, miłości do je­dze­nia i kar­mie­nia bli­skich. O je­dze­niu i po­tra­wach. Po­niekąd także o tych, którzy wy­twa­rzają to, co dla ku­cha­rzy naj­ważniej­sze – pro­duk­ty.
 W kil­ku­na­stu roz­działach po­sta­no­wiłem za­wrzeć kil­ka­dzie­siąt mo­ich ulu­bio­nych prze­pisów. Częścio­wo au­tor­skich, a częścio­wo za­czerp­niętych od in­nych miłośników go­to­wa­nia – bo na kuch­nię nikt nie ma mo­no­po­lu. Tu nie ma pla­giatów – go­to­wać może każdy! Niektóre sma­ki przy­wiozłem z podróży, za­mknięte w wo­recz­kach z przy­pra­wa­mi. Wra­cam do nich jak do sta­rych książek. Szu­kam in­spi­ra­cji. Sma­kuję.
 Wierzę, że punk­tem wyjścia do ku­li­nar­ne­go suk­ce­su jest zna­jo­mość skład­ników i tech­nik ku­li­nar­nych. Ważne jest też za­an­gażowa­nie i ser­ce włożone w naszą pracę. Właśnie one za­pew­niają sa­tys­fakcję zarówno nam sa­mym, jak i tym, dla których go­tu­je­my. Bo je­dze­nie po­win­no być przy­jem­nością. Jedną z naj­większych przy­jem­ności życia. War­to się tego uczyć. De­lek­to­wać się tym, co jemy, ce­le­bro­wać posiłki, naj­le­piej w to­wa­rzy­stwie. Bo je­dze­nie zbliża. Sta­no­wi uni­wer­sal­ny język, który nie zna gra­nic.
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 Fa­scy­nujące jest to, jak różno­rod­ne treści może ten język wyrażać, bo mimo iż w dużej części Eu­ro­py, ba, w dużej części świa­ta, pro­duk­ty są do sie­bie tak bar­dzo po­dob­ne, to lo­kal­ne sma­ki często dia­me­tral­nie się od sie­bie różnią. Dia­beł tkwi w szczegółach. Ko­rzy­stając z ory­gi­nal­nych przy­praw, możemy prze­nieść się w od­ległe miej­sca, z których te spe­cjały po­chodzą. Cza­sa­mi wy­star­czy ich za­le­d­wie szczyp­ta, by wy­ru­szyć w ku­li­narną podróż.
 Chciałbym, by ta książka była dla Cie­bie, dro­gi Czy­tel­ni­ku, jed­nym z dro­go­wskazów na tej po­gma­twa­nej dro­dze. Może za­trzy­masz się na którymś z przy­stanków i za­du­masz nad re­fleksją, którą nie­gdyś po­dzie­lił się ze mną bli­ski mi człowiek. Brzmiała mniej więcej tak: „Prze­pis to tyl­ko in­struk­cja. Naj­ważniej­sze, aby go­to­wać z miłością. Poza tym suk­ces ku­cha­rza jest wy­ni­kiem jego in­wen­cji, własnych ob­ser­wa­cji, doświad­czeń i do­sto­so­wa­nia do wa­runków, oto­cze­nia, kon­kret­nej sy­tu­acji. Każda kuch­nia jest inna, jak inny jest każdy z nas”. I w tej różno­rod­ności tkwi jej wiel­ka siła.
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 Tak jak we wspólno­cie, której bu­do­wa­niu je­dze­nie sprzy­ja. Wspólne przy­go­to­wy­wa­nie po­traw to tyl­ko krok do ro­dzin­ne­go obia­du, do ko­la­cji z przy­ja­ciółmi i do rand­ki z uko­chaną osobą. Je­dze­nie, lu­dzie, re­la­cje – to wszyst­ko war­to pielęgno­wać. By było jak naj­lep­sze dla nas, dla in­nych i dla po­ko­leń.
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In­for­ma­cja na met­ce: wyrób tra­dy­cyj­ny, re­gio­nal­ny i eko­lo­gicz­ny – może spra­wiać wrażenie dro­giej se­zo­no­wej mody, ale jest czymś więcej!
 Zabrz­mi to jak tru­izm, ale pro­dukt to pod­sta­wa do­brej kuch­ni. Punkt wyjścia, wa­ru­nek do­bre­go sma­ku. Od nie­go w ol­brzy­miej mie­rze zależą efek­ty na­szych ku­li­nar­nych sta­rań. Fran­cu­zi, Włosi czy Japończy­cy na tym właśnie zbu­do­wa­li wiel­kość swo­ich ku­li­nar­nych potęg. Siła tkwi w re­gio­nal­ności, jakości, tra­dy­cji i se­zo­no­wości. W praw­dzi­wym sma­ku praw­dzi­we­go je­dze­nia.
 Ku­pując, de­cy­du­je­my zarówno o na­szym zdro­wiu, śro­do­wi­sku, jak i o jakości pra­cy pro­du­centów. Wy­bie­rając najświeższe, nie­prze­two­rzo­ne i lo­kal­ne pro­duk­ty, wysyłamy sy­gnał, od­da­je­my swój głos, opo­wia­dając się za kon­kretną fi­lo­zo­fią kuch­ni. Jako kon­su­men­ci mamy re­alną szansę na kształto­wa­nie ryn­ku. Fir­my w do­brze pojętym własnym in­te­re­sie sta­rają się za­spo­ka­jać ocze­ki­wa­nia kon­su­mentów. Może to brzmieć na­iw­nie, ale jeśli zde­cy­du­je­my się na wybór jaj z nu­me­rem zero lub in­nych cer­ty­fi­ko­wa­nych pro­duktów, ry­nek będzie mu­siał na to za­po­trze­bo­wa­nie od­po­wie­dzieć. Jedną z od­po­wie­dzi będzie praw­do­po­dob­nie także spa­dek cen wy­so­kiej jakości pro­duktów. Im więcej będzie za­in­te­re­so­wa­nych, tym większa będzie jakościo­wa kon­ku­ren­cja między tymi, którzy do­star­czają nam żywności na co dzień. Mamy pra­wo do do­bre­go je­dze­nia. Mamy pra­wo do zdro­wej, nie­prze­two­rzo­nej żywności wy­so­kiej jakości. To ona może do­star­czyć nam jed­nej z naj­większych przy­jem­ności życia – je­dze­nia.
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 Na­su­wa się py­ta­nie – gdzie robić za­ku­py? Osie­dlo­wy sklep, wa­rzyw­niak za ro­giem i miej­ski targ często ofe­rują nie­mal iden­tycz­ny wa­chlarz pro­duktów. Na tar­gu i w skle­pi­ku spożyw­czym opo­dal na­sze­go domu mamy większą szansę kupić praw­dzi­wy wiej­ski twaróg, na­tu­ral­nie wędzoną kiełbasę i ser z nie­pa­ste­ry­zo­wa­ne­go mle­ka. Cena często będzie wyższa, ale bez­pośred­ni kon­takt ze sprze­dawcą jest nie­oce­nio­ny, tak jak nie­oce­nio­ne są ko­rzyści zdro­wot­ne wy­ni­kające ze zrówno­ważonej die­ty. Nie do prze­ce­nie­nia jest też bez­pośred­ni kon­takt z pro­du­cen­tem. Żadne wa­rzy­wa i zioła nie sma­kują tak do­brze, jak te od za­przy­jaźnio­ne­go rol­ni­ka eko­lo­gicz­ne­go lub z własne­go ogro­du – najświeższe… Wiej­skie jaja nie mają so­bie równych. A świa­do­mość tego, że wie­my, skąd po­cho­dzi na­sza żywność, w świe­cie ano­ni­mo­wych pro­duktów, tra­fiających do na­szych lodówek, jest szczególnie ważna. Ku­pując bez pośred­ników możemy też za­oszczędzić, a sam wytwórca również za­ro­bi więcej. War­to szu­kać in­for­ma­cji na opa­ko­wa­niach, za­da­wać sprze­dawcom py­ta­nia, skąd po­chodzą ku­po­wa­ne przez nas pro­dukty i jak zo­stały wy­pro­du­ko­wa­ne. W ten sposób da­je­my im sy­gnał, że te kwe­stie są dla nas istot­ne.
 Ku­pując w su­per­mar­ke­tach, również mamy wybór. War­to wy­brać pro­dukt pol­ski, by roz­wi­jać lo­kalną go­spo­darkę. Wspie­rać pro­du­centów, którzy sprze­dają na­tu­ral­ne pro­dukty wy­so­kiej jakości. Wy­star­czy porównać skład kil­ku ro­dzajów sera, chrza­nu czy ke­czupów i wy­brać ten o możli­wie najkrótszej licz­bie skład­ników, szczególnie tych do­dat­ko­wych. War­to wy­brać pro­dukt se­zo­no­wy i lo­kalny, najświeższy, jędrny i chrup­ki, bo ten pod względem war­tości odżyw­czych z pew­nością prze­wyższy pla­sti­ko­we­go stycz­nio­we­go po­mi­do­ra czy tru­skawkę.
 In­for­ma­cja na met­ce: wyrób tra­dy­cyj­ny, re­gio­nal­ny i eko­lo­gicz­ny – może spra­wiać wrażenie dro­giej se­zo­no­wej mody, ale jest czymś więcej! Dzięki tra­dy­cji (jeżeli nie jest ona wyłącznie de­kla­racją pro­du­cen­ta) wspie­ra­my naszą kul­turę ku­li­narną i pielęgnu­je­my ro­dzi­me sma­ki. Dzięki eko­lo­gicz­ności mamy gwa­rancję unik­nięcia ge­ne­tycz­nie mo­dy­fi­ko­wa­nych pro­duktów i po­zo­stałości che­micz­nych środków ochro­ny roślin. Opo­wia­da­my się za zrówno­ważonym rol­nic­twem i po­dej­mu­je­my świa­do­me de­cy­zje kon­su­menc­kie, by je­dze­nie było lep­sze!
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 W tym roz­dzia­le za­warłem zarówno pro­duk­ty, jak i opis tech­nik, które war­to sto­so­wać w kuch­ni. Część z nich jest mało zna­na lub za­po­mnia­na, war­ta jed­nak na­szej uwa­gi ze względów sma­ko­wych oraz zdro­wot­nych. Ich zna­jo­mość i zasto­so­wanie ułatwi nam co­dzien­ne go­to­wa­nie.
 Anyż gwiaździ­sty – azja­tyc­ka przy­pra­wa ko­rzen­na zbliżona w sma­ku do ko­pru włoskie­go. Do­brze kom­po­nu­je się z po­mi­do­ra­mi, mięsem, ry­ba­mi, owo­ca­mi, cia­sta­mi i al­ko­ho­lem. Ra­zem z cy­na­mo­nem i gałką musz­ka­tołową pod­no­si smak zup i wy­warów. Do­brze wpływa na pro­ce­sy tra­wien­ne.
 Agar agar – sub­stan­cja żelująca najczęściej dostępna w po­sta­ci sprosz­ko­wa­nej; może zastępować żela­tynę. Mie­sza­ninę płynu i aga­ru za­go­to­wu­je­my i mie­sza­my. Stu­dzi­my. Wiąże się już w 40-50°C. Na szklankę płynu od­mie­rza­my łyżeczkę do półto­rej su­szo­ne­go aga­ru. Jest bez­won­ny i bez­barw­ny.
 Acai – ja­go­da pal­my bra­zy­lij­skiej, bo­ga­ta w wi­ta­mi­ny B1, B2, B3, E, C, fos­for, wapń, po­tas, błon­nik, pro­te­iny, żela­zo oraz kwa­sy tłuszczo­we ome­ga 6 i ome­ga 9. Sto­so­wa­na jako skład­nik słod­kich kok­tajlów i sor­betów.
 Algi – spi­ru­li­na, wa­ka­me, ara­me, hi dzi­ki, nori, kom­bu i wie­le in­nych – wy­ko­rzy­sty­wa­ne głównie w kuch­ni japońskiej, bo­ga­te w zależności od ro­dza­ju w ami­no­kwa­sy, pro­te­iny, węglo­wo­da­ny, ma­gnez, po­tas, chlor, żela­zo i całą pa­letę wi­ta­min.
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 Bru­kiew – roślina ja­dal­na z ro­dzi­ny ka­pu­sto­wa­tych, ostat­nio za­po­mnia­na. W nie­dużych ilościach do­bra na su­ro­wo, można ją też piec i go­to­wać. Daw­niej po­da­wa­na w for­mie pu­ree lub jako aro­ma­tycz­ny skład­nik zup. Bocz­nia­ki – grzy­by ho­dow­la­ne, w sma­ku trochę po­dob­ne do pie­cza­rek o chrup­kiej, lek­ko gu­mo­wa­tej kon­sy­sten­cji. Są bo­ga­te w wi­ta­mi­ny z gru­py B. Do­bre do gril­lo­wa­nia, smażenia sau­te i w pa­nier­ce oraz pie­czo­ne.
 Car­pac­cio – tra­dy­cyj­ne da­nie kuch­ni włoskiej przyrządza­ne z su­ro­wej wołowi­ny. Również sposób ser­wo­wa­nia różnych pro­duktów, po­kro­jo­nych w cien­kie pla­stry.
 Cie­cie­rzy­ca – roślina z ro­dzi­ny bo­bo­wa­tych, przy­po­mi­nająca groch; ugo­to­wa­na lub skiełko­wa­na do­brze kom­po­nu­je się w sałat­kach, zu­pach, pa­stach i da­niach jed­no­garn­ko­wych. Bo­ga­ta w pro­te­iny, może sta­no­wić istot­ny ele­ment die­ty we­ge­ta­riańskiej.
 Com­ber – je­den z naj­cen­niej­szych kawałków mięsa ja­gniąt, królików, zajęcy, sa­ren i je­le­ni. Na­da­je się do smażenia, du­sze­nia, pie­cze­nia i gril­lo­wa­nia. 
 Cy­na­mon – kora cy­na­mo­now­ca cej­lońskie­go. Przy­pra­wa ko­rzen­na wy­ko­rzy­sty­wa­na zarówno do słod­kich, jak i wy­traw­nych dań. Świet­nie łączy się z owo­ca­mi, wa­rzy­wa­mi, mięsem i ry­ba­mi. Sto­so­wa­ny w tra­dy­cyj­nej me­dy­cy­nie chińskiej. Bo­ga­ty w mi­ne­rały. Jest na­tu­ral­nym kon­ser­wan­tem. Naj­lep­szy świeżo mie­lo­ny.
 Cur­ry – pa­na­zja­tyc­kie da­nie jed­no­garn­ko­we lub mie­szan­ka przy­praw, na którą składają się w zależności od re­cep­tu­ry różne ilości kur­ku­my, ko­zie­rad­ki, ko­len­dry, kmi­nu rzym­skie­go, tra­wy cy­try­no­wej, im­bi­ru, liści li­mon­ki, gałki musz­ka­tołowej, kar­da­mo­nu, cy­na­mo­nu, anyżu, liści cur­ry i wie­lu in­nych skład­ników. Naj­lep­sze i naj­bar­dziej aro­ma­tycz­ne będzie świeżo mie­lo­ne lub utar­te w moździe­rzu. Występuje jako przy­prawa w prosz­ku lub paście i jako na­zwa da­nia.
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 Czar­nusz­ka – jej na­sio­na wy­ko­rzy­sty­wa­ne są do aro­ma­ty­zo­wa­nia chle­ba i dań wa­rzyw­nych. Działa m.in. prze­ciw­bak­te­ryj­nie, prze­ciwbólowo i roz­kur­czająco. Ma in­ten­syw­ny ko­rzen­no-ziem­ny aro­mat.
 Da­ikon – biała rzod­kiew, wy­ko­rzy­sty­wa­na w da­niach kuch­ni azja­tyc­kiej. Spożywa­na na su­ro­wo, ma­ry­no­wa­na i go­to­wa­na. Kiełki białej rzod­kwi są ja­dal­ne i do­brze na­dają się do aro­ma­ty­zo­wa­nia i de­ko­ro­wa­nia po­traw.
 De­gla­sa­cja – tech­ni­ka od­zy­ski­wa­nia sma­ku z resz­tek, które przy­warły do pa­tel­ni lub garn­ka pod­czas smażenia różnych pro­duktów. Wle­wa­my do na­czy­nia płyn (wodę, wino lub bu­lion), pod­grze­wa­my i mie­sza­my, by uwol­nić smak.
 E – sub­stan­cje do­dat­ko­we, do­pusz­czo­ne do ob­ro­tu, do­da­wa­ne do żywności w celu pod­nie­sie­nia jej wa­lorów. Dzie­li­my je m.in. na: barw­ni­ki, kon­ser­wan­ty, prze­ciw­u­tle­nia­cze, re­gu­la­to­ry kwa­so­wości, zagęszcza­cze, sta­bi­li­za­to­ry i emul­ga­to­ry, re­gu­la­to­ry kwa­so­wości, prze­ciw­zbry­la­cze, wzmac­nia­cze sma­ku, słod­zi­ki. Wy­mie­nio­ne w składzie pro­duk­tu w ko­lej­ności ade­kwat­nej do ilości do­da­nej sub­stan­cji. Im bliżej początku li­sty, tym więcej da­ne­go skład­ni­ka. Część z nich ma po­cho­dze­nie na­tu­ral­ne. Niektóre w większych ilościach uzna­wa­ne są za szko­dli­we.
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 Es­tra­gon – zie­le przy­pra­wo­we o anyżowym sma­ku i in­ten­syw­nym aro­ma­cie. Do­brze pa­su­je do ryb, białego mięsa, wa­rzyw i jaj. Sto­so­wa­ny w die­cie bez­sol­nej. Bo­ga­ty w sole mi­ne­ral­ne. Wzma­ga wy­dzie­la­nie soków tra­wien­nych. Es­tra­go­nu nie należy go­to­wać. Naj­lep­szy jest świeżo cięty.
 Eno­ki – eno­ki­ta­ke – azja­tyc­kie grzy­by ho­dow­la­ne. Po­da­wa­ne na su­ro­wo oraz po obróbce ter­micz­nej. Mają chrupką kon­sy­stencję. Bo­ga­te w pro­te­iny. Wspo­ma­gają sys­tem od­por­nościo­wy.
 En­dy­wia – gorz­ka, jędrna i do­brze prze­cho­wująca się sałata o strzępia­stych liściach. Najczęściej po­da­wa­na ze słod­ki­mi dres­sin­ga­mi.
 Fen­kuł – ko­per włoski, w sma­ku po­dob­ny do es­tra­go­nu, o lek­ko anyżowym za­pa­chu. Na­da­je się do je­dze­nia na su­ro­wo, go­to­wa­ny, du­szo­ny, pie­czo­ny i gril­lo­wa­ny. Do aro­ma­ty­zo­wa­nia używa się również su­szo­nych na­sion.
 Flam­bi­ro­wa­nie – tech­ni­ka po­le­gająca na od­pa­ro­wy­wa­niu i pod­pa­la­niu al­ko­ho­lu do­da­wa­ne­go do dań słod­kich i wy­traw­nych.
 Ghee – in­dyj­skie masło kla­ro­wa­ne (zob. masło kla­ro­wa­ne).
 Gra­si­ca – in­a­czej ani­mel­ka – gru­czoł występujący u ssaków mlecz­nych, m.in. cie­laków i ja­gniąt. Sto­sun­ko­wo tani, ale trud­no dostępny de­li­ka­tes. We Fran­cji ucho­dzi za przy­smak. Naj­lep­szy pa­rzo­ny, gril­lo­wa­ny i smażony.
 Hok­ka­ido – nie­wiel­ka od­mia­na dyni, do­brze się prze­cho­wu­je, smacz­na na su­ro­wo.
 Jar­muż – zi­mo­wa ka­pu­sta. Naj­lep­sze są młode pędy. Można go przyrządzać na su­ro­wo, jak również dusić po­dob­nie jak szpi­nak. Przed użyciem war­to po­zbyć się łyko­wa­tych trzonków i spa­rzyć go. Bo­ga­ty w wi­ta­mi­ny, sub­stan­cje o działaniu prze­ciw­ra­ko­wym, a także żela­zo.
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Ka­fir – liście li­mon­ki – świeże, su­szo­ne i mrożone, wy­ko­rzy­sty­wa­ne w kuch­niach wie­lu krajów azja­tyc­kich. Na­dają orzeźwiający aro­mat. Są jed­nym ze skład­ników taj­skiej pa­sty cur­ry.
 Kar­da­mon – przy­pra­wa ko­rzen­na o in­ten­syw­nym aro­ma­cie. Wy­ko­rzy­sty­wa­ny w me­dy­cy­nie na­tu­ral­nej wie­lu krajów azja­tyc­kich. Do­bry do wa­rzyw, ryb, mięs, zup i de­serów. Na­da­je przy­jem­ny za­pach na­po­jom, m.in. ka­wie i her­ba­cie. Mie­lo­ny szyb­ko tra­ci swo­je właściwości.
 Kmin rzym­ski – ku­min, da­le­ki krew­ny kmin­ku. Po­wszech­nie używa­ny w Afry­ce Północ­nej, Azji i Ame­ry­ce Południo­wej. Prażony i roz­tar­ty na pro­szek ma wyjątko­wy za­pach. Ide­al­nie łączy się z jo­gur­tem, po­mi­do­ra­mi, pa­pryką, ko­lendrą i ja­gnięciną.
 Kon­fi­tu­ro­wa­nie – tech­ni­ka ku­li­nar­na po­le­gająca na wol­nym du­sze­niu w ni­skiej tem­pe­ra­tu­rze w tłuszczu, cu­krze lub mio­dzie. Kon­ser­wu­je i na­da­je so­czy­stości. Kon­fi­tu­ro­wać można nie­mal wszyst­ko – od owoców, przez wa­rzy­wa aż po ryby i mięso.
 Ko­len­dra – roślina ja­dal­na o wyjątko­wym, in­ten­syw­nym aro­ma­cie. W kuch­ni wy­ko­rzy­stu­je się wszyst­kie części od ko­rze­nia, przez łody­gi, owo­ce aż po świeże liście. Jako zie­le wcho­dzi w skład przy­praw do zup, ryb, sałatek i sosów. Do­brze kom­po­nu­je się też m.in. z ja­gnięciną, wołowiną, po­ma­rańcza­mi, po­mi­do­ra­mi i man­go.
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 Kiełki – ja­dal­ne pędy roślin wie­lu ga­tunków. Zróżni­co­wa­ne pod względem wyglądu, sma­ku i aro­ma­tu, bar­dzo bo­ga­te w skład­ni­ki odżyw­cze. Często upra­wia­ne do­mo­wy­mi me­to­da­mi. Do kiełko­wa­nia wy­ko­rzy­stu­je się m.in. na­sio­na bu­ra­ka, ce­bu­li, fa­so­li, ka­pu­sty, ko­ni­czy­ny, ko­zie­rad­ki, rzeżuchy, psze­ni­cy, soi, so­cze­wi­cy i słonecz­ni­ka.
 Kwia­ty ja­dal­ne – m.in. pe­lar­go­nie, czar­ny bez, pier­wio­snek, ogórecz­nik, na­stur­cja, goździk, róża, na­gie­tek, ko­ni­czy­na, bra­tek, aka­cja, hi­bi­skus, kwia­ty szczy­pior­ku, cy­ko­rii i dyni. Wy­ko­rzy­sty­wa­ne głównie do de­ko­ra­cji, sta­no­wią również in­te­re­sujący skład­nik se­zo­no­wych sałatek. W kuch­ni należy sto­so­wać kwia­ty nie­pry­ska­ne – naj­le­piej z własne­go ogro­du.
 Lub­czyk – zie­le aro­ma­tycz­ne z ro­dzi­ny se­le­ro­wa­tych, uzna­wa­ne za afro­dy­zjak. Po­pu­lar­ny skład­nik mie­sza­nek ziołowych na­dających aro­mat zu­pom, ry­bom i sałat­kom.
 Maki – ro­lad­ki z alg mor­skich – nori. Z reguły fa­sze­ro­wa­ne su­rową rybą i ryżem do­pra­wio­nym octem, cu­krem i mi­ri­nem. Ryż można zastąpić np. kaszą.
 Man­do­li­na – ro­dzaj tar­ki. Dzięki bar­dzo ostre­mu, re­gu­lo­wa­ne­mu ostrzu może ciąć w ide­al­ne, bar­dzo cien­kie pla­stry.
 Ma­ry­no­wa­nie – jest to pro­ces kon­ser­wo­wa­nia i do­pra­wia­nia żywności, z reguły przy użyciu octu, ole­ju, ziół, al­ko­ho­lu i przy­praw. Mięso pod wpływem ma­ry­no­wa­nia kru­sze­je, a wa­rzy­wa na­bie­rają do­dat­ko­wych wa­lorów sma­ko­wych i za­pa­cho­wych.
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 Ma­sa­la-ga­ram – in­dyj­ska mie­szan­ka aro­ma­tycz­nych przy­praw. Zwy­kle za­wie­ra utar­ty pieprz, goździ­ki, kmin rzym­ski, cy­na­mon, kar­da­mon, gałkę musz­ka­tołową, anyż gwiaździ­sty i ziar­na ko­len­dry. Na­da­je się do wszel­kie­go ro­dza­ju gu­la­szy – zarówno mięsnych, jak i we­ge­ta­riańskich.
 Masło kla­ro­wa­ne – ghee – po­wsta­je w wy­ni­ku wy­go­to­wa­nia masła i oczysz­cze­nia go z tzw. szu­mo­win. Bar­dzo do­brze się prze­cho­wu­je. Ma wyjątko­we wa­lo­ry sma­ko­we. Na­da­je się do smażenia.
 Mięta – zie­le aro­ma­tycz­ne mające około 30 od­mian, do­bre zarówno w na­po­jach, de­se­rach, jak i da­niach wy­traw­nych. Ma przy­jem­ny orzeźwiający smak i za­pach. Znaj­du­je sze­ro­kie za­sto­so­wa­nie w me­dy­cy­nie. Po­zy­tyw­nie wpływa na pro­ce­sy tra­wien­ne.
 Me­li­sa – zie­le o cy­try­no­wym aro­ma­cie. Pa­su­je do ryb, białego dro­biu, sałatek i de­serów. Ide­al­ne jako her­ba­ta uspo­ka­jająca.
 Mun – azja­tyc­kie grzy­by o chrup­kiej kon­sy­sten­cji i de­li­kat­nym sma­ku. Po na­mo­cze­niu go­tu­je się lub smaży i do­da­je do po­traw i sosów.
 Or­kisz – sta­ra od­mia­na psze­ni­cy ce­nio­na za swo­je war­tości odżyw­cze (zawar­tość błon­ni­ka, białka, cyn­ku, mie­dzi, se­le­nu oraz wi­ta­min A, E i D). W Pol­sce mąka z psze­ni­cy or­ki­szo­wej wpi­sa­na jest na listę pro­duktów tra­dy­cyj­nych.
 Orze­chy – su­che owo­ce o niepękającej łupi­nie. Do­brze, by sta­no­wiły istot­ny ele­ment die­ty. Mają duże war­tości sma­ko­we i zdro­wot­ne. Mogą również służyć do zdo­bie­nia dań.
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 Pa­nir – in­dyj­ski ser twa­ro­go­wy. Po­wsta­je w wy­ni­ku ścięcia go­tującego się mle­ka so­kiem z cy­try­ny. Ścięte mle­ko ce­dzi się przez szmatkę i do­ci­ska czymś ciężkim. Na­da­je się do smażenia i du­sze­nia.
 Pa­pi­lo­ty – sposób przy­go­to­wy­wa­nia i po­da­wa­nia dań. Tech­ni­ka ide­al­na do obróbki ter­micz­nej ryb, wa­rzyw, grzybów, owoców i białego dro­biu. Główny skład­nik i po­zo­stałe in­gre­dien­cje aro­ma­tycz­ne – często zioła, masło i wino – za­my­ka się szczel­nie w fo­lii alu­mi­nio­wej lub pa­pie­rze do pie­cze­nia i pie­cze lub gril­lu­je.
 Pęczak – ro­dzaj ka­szy jęczmien­nej o dużych wa­lo­rach ku­li­nar­nych. Ma do­sko­nały smak i trud­no ją roz­go­to­wać. Po­da­je się głównie w da­niach wy­traw­nych z kla­sycz­ny­mi pol­ski­mi do­dat­ka­mi.
 Por­to­bel­lo – grzyb ho­dow­la­ny – duża pie­czar­ka o wyśmie­ni­tym sma­ku. Na­da­je się do gril­lo­wa­nia, smażenia, fa­sze­ro­wa­nia i pie­cze­nia.
 Półgęsek – gęsie pier­si ze skórą, pe­klo­wa­ne i wędzo­ne, najczęściej po­da­wa­ne na su­ro­wo po­kro­jo­ne w pla­stry lub smażone po­dob­nie jak bo­czek. Półgęsek znaj­du­je się na liście pro­duktów tra­dy­cyj­nych i re­gio­nal­nych.
 Roz­ma­ryn – nie­zwy­kle aro­ma­tycz­ny, wiecz­nie zie­lo­ny krzew o żywicz­nym po­sma­ku. Do­brze łączy się z wa­rzy­wa­mi, ry­ba­mi, mięsem i de­se­ra­mi. Wy­ko­rzy­sty­wa­ny jest również w me­dy­cy­nie.
 Ru­ko­la – ro­kiet­ta siew­na – rośnie dzi­ko, ale jest też upra­wia­na. Sałata o ostrym orze­cho­wym sma­ku i chrup­kiej kon­sy­sten­cji. Może być wy­ko­rzy­sty­wa­na jako skład­nik sałatek lub jako przy­pra­wa – można ją sto­so­wać po­dob­nie jak natkę pie­trusz­ki.
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 Ru­kiew – roślina z ro­dzi­ny ka­pu­sto­wa­tych, ma in­te­re­sujący ostry smak i chrupką kon­sy­stencję. Sto­sun­ko­wo trud­no dostępna. Po­dob­nie jak ru­ko­la może być skład­ni­kiem sałatek i przy­praw.
 Rosz­pon­ka – de­li­kat­na sałata, o małych okrągłych list­kach. W sma­ku zbliżona do sałaty masłowej. Dostępna również w zi­mie. Bo­ga­ta w żela­zo, wi­ta­minę A i C.
 Sało – se­zo­no­wa­ny tłuszcz wie­przo­wy. Tra­dy­cyj­na ro­syj­ska przekąska, po­pu­lar­na w wie­lu kra­jach byłego ZSRR.
 Sam­bal oelek – ostra pa­sta przy­pra­wo­wa wy­ko­rzy­sty­wa­na w kuch­ni azja­tyc­kiej, przy­go­to­wy­wa­na na ba­zie pa­pry­ki chi­li, często z do­dat­kiem kmi­nu rzym­skie­go. Kon­ser­wo­wa­na octem, cu­krem i solą. Sto­so­wa­na do sosów, ma­ry­nat i zup.
 Sa­shi­mi – po­tra­wa kuch­ni japońskiej z su­ro­wych ryb i owoców mo­rza, rza­dziej z wołowi­ny, ko­ni­ny lub kur­cza­ka po­kro­jo­nych w pla­stry. Ser­wo­wa­na z so­sem so­jo­wym i star­tym im­bi­rem.
 Sor­bet – de­ser z mrożonej pul­py owo­co­wej, może być do­pra­wio­ny wi­nem lub in­nym al­ko­ho­lem. Najczęściej słod­zo­ny mio­dem lub cu­krem. Po­da­je się również sor­be­ty wy­traw­ne.
 Skor­zo­ne­ra – wężymord, szpa­rag zi­mo­wy – zna­ko­mi­te wa­rzy­wo ko­rze­nio­we z ro­dzi­ny astro­wa­tych. W sma­ku nie­co przy­po­mi­na szpa­ragi. Po­da­je się go­to­waną. Bo­ga­ta w ma­gnez, po­tas, sód, wapń, żela­zo, fos­for, chlor, ka­ro­ten i wi­ta­mi­ny E, B1, B2 i C.
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 Shi­ta­ke – azja­tyc­kie grzy­by ho­dow­la­ne, dostępne su­szo­ne i świeże. Sze­ro­ko wy­ko­rzy­sty­wa­ne w me­dy­cy­nie, m.in. do pro­duk­cji leków an­ty­ra­ko­wych. Po­da­je się je po bar­dzo krótkiej obróbce ter­micz­nej.
 Shi­mei – azja­tyc­kie grzy­by ho­dow­la­ne o chrup­kiej kon­sy­sten­cji, bo­ga­te w uma­mi. Do­brze kom­po­nują się z ry­ba­mi i dzi­czyzną. Po­da­je się je po obróbce ter­micz­nej.
 Spi­ru­li­na – glon mor­ski. Dostępny najczęściej w po­sta­ci prosz­ku. Za­wie­ra spo­re ilości bar­dzo do­brze przy­swa­jal­ne­go białka, ma­gne­zu i beta-ka­ro­te­nu, a także wa­chlarz wi­ta­min – A, B, C, D, E, K.
 Stir fry – tech­ni­ka ku­li­nar­na po­le­gająca na krótkim smażeniu w woku roz­drob­nio­nych pro­duktów (mięso kroi się w cien­kie płatki, a wa­rzy­wa w zapałkę) w wy­so­kiej tem­pe­ra­tu­rze. Istot­ne jest do­da­wa­nie skład­ników w od­po­wied­niej ko­lej­ności w zależności od ich twar­dości (za­czy­na się od tych wy­ma­gających najdłuższej obróbki ter­micz­nej). Istot­ne jest także ciągłe mie­sza­nie.
 Styn­ki – wyjątko­we ryby spo­ty­ka­ne m.in. w Za­le­wie Szcze­cińskim, Za­to­ce Gdańskiej i Za­le­wie Wiśla­nym. Wyglądem zbliżone do śle­dzia. Osiągają do 30 cm długości. Su­ro­we pachną świeżym ogórkiem. Mają de­li­kat­ne, lek­ko słod­kie mięso.
 Śli­wo­wi­ca łącka – bar­dzo moc­ny, wy­traw­ny napój al­ko­ho­lo­wy, pro­du­ko­wa­ny na ba­zie spe­cjal­nie se­lek­cjo­no­wa­nych śli­wek węgie­rek, gdyż al­ko­hol po­wsta­je bez udziału cu­kru. Wpi­sa­na na listę pro­duktów tra­dy­cyj­nych.
 [image: ]
 Ta­bu­le – arab­ska sałatka z ka­szy ku­skus z po­mi­do­ra­mi, ogórkiem, so­kiem z cy­try­ny, natką pie­trusz­ki, czosn­kiem, oliwą, cza­sa­mi miętą i ko­lendrą.
 Ta­gi­ne – da­nie cha­rak­te­ry­stycz­ne dla krajów Afry­ki Północ­nej. Na­zwa po­cho­dzi od gli­nia­ne­go na­czy­nia, w którym jest ono przy­go­to­wy­wa­ne. Jest to ro­dzaj długo go­to­wa­ne­go gu­la­szu do­pra­wio­ne­go aro­ma­tycz­ny­mi przy­pra­wa­mi, ta­ki­mi jak kmin rzym­ski, cy­na­mon, ko­len­dra, czo­snek, kar­da­mon, sza­fran i im­bir. Na­czy­nie ma gru­be dno i ciężką po­krywę, dzięki cze­mu jest czymś w ro­dzaju pie­kar­ni­ka o za­mkniętym obie­gu.
 Tofu – ro­dzaj twa­ro­gu z mle­ka so­jo­we­go. Po­cho­dzi z Chin. W sma­ku bez­barw­ny, przej­mu­je aro­ma­ty z zewnątrz. Bo­ga­ty w białko, wapń, żela­zo, fos­for, po­tas, sód, wi­ta­mi­ny z gru­py B i E.
 To­pi­nam­bur – kar­czoch je­ru­za­lem­ski, grusz­ka ziem­na, słonecz­nik bul­wia­sty – mało po­pu­lar­na, bar­dzo wy­daj­na bul­wa. Z wyglądu może przy­po­mi­nać im­bir lub bar­dzo nie­re­gu­lar­ne­go ziem­nia­ka. W sma­ku wy­czu­wal­ne są nuty se­le­ra i orzechów. Świet­nie na­da­je się na pu­ree lub do zagęszcza­nia sosów. Pol­sce po­da­wa­ny z za­smażaną bułką tartą.
 Tra­wa cy­try­no­wa – pal­czat­ka cy­try­no­wa, cy­tro­nel­la – po­wszech­nie sto­so­wa­na w kuch­ni taj­skiej, re­gio­nal­nie występuje w kuch­niach in­nych krajów azja­tyc­kich i afry­kańskich. Nazwę za­wdzięcza cy­try­no­we­mu aro­ma­to­wi. Do­bra do wa­rzyw, owoców, ryb, mięs, sosów, ma­ry­nat, na­parów i de­serów. Świeżą przed użyciem war­to utłuc trzon­kiem noża i drob­no po­sie­kać.
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 Ty­mia­nek – zie­le przy­pra­wo­we o pi­kant­nym sma­ku. Ma działanie bak­te­riobójcze, dla­te­go do­brze na­da­je się do ma­ry­no­wa­nia mięs i ryb. Kom­po­nu­je się m.in. z po­mi­do­ra­mi, strączko­wy­mi i ziem­nia­ka­mi. Ra­zem z roz­ma­ry­nem, ba­zy­lią, cząbrem, miętą, szałwią, le­biodką i ma­je­ran­kiem wcho­dzi w skład ziół pro­wan­sal­skich.
 Uma­mi – zwa­ny piątym sma­kiem lub istotą sma­ku. Występuje w pro­duk­tach bo­ga­tych w białko – w mięsie, ry­bach, a także w fer­men­to­wa­nych se­rach i so­sach ryb­nym, so­jo­wym i ostry­go­wym. Spo­ro uma­mi za­wie­rają grzy­by, kon­cen­trat po­mi­do­ro­wy, se­zo­no­wa­ne mięso, a także mor­skie glo­ny. Często ko­ja­rzo­ny z glu­ta­mi­nia­nem sodu – po­pu­lar­nym wzmac­nia­czem sma­ku i aro­ma­tu.
 Zest – star­ta skórka z cy­trusów. Bar­dzo aro­ma­tycz­na. Bez białej gorz­kiej części zwa­nej al­be­do.
 Ziar­na – dyni, se­za­mu i słonecz­ni­ka, bo­ga­te w skład­ni­ki cen­ne dla zdro­wia (np. ziar­na słonecz­ni­ka bo­ga­te są w błon­nik, cynk, wi­ta­minę E, A i D, żela­zo, wapń i po­tas). Do­brze sma­kują lek­ko uprażone na su­chej pa­tel­ni ze szczyptą soli. Ide­al­ny do­da­tek do pie­czy­wa, kre­mo­wych zup, sałatek i farszów.
 Zie­lo­nonóżka ku­ro­pa­twia­na – sta­ra pol­ska rasa kur żyjących wyłącznie w małych sta­dach. Nie na­da­je się do ho­dow­li wiel­ko­klat­ko­wej. Jej jaja są bar­dzo ce­nio­ne przez sma­ko­szy.
 
Ta­be­le se­zo­no­wości
  Wa­rzy­wa
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 Owo­ce
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 Zioła
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Chleb jada się nie­mal na całym świe­cie i to w najróżniej­szych po­sta­ciach. Tysiące smaków, do­datków, tech­nik wy­ra­bia­nia. Można by spędzić całe życie na stu­dio­wa­niu jego hi­sto­rii i różno­rod­ności.
 Chleb – dzieło sztu­ki, pro­dukt ma­gicz­ny i sym­bo­licz­ny. Jego smak przy­wo­dzi na myśl dzie­ciństwo. Złoci­sta chru­piąca skórka, de­li­kat­ny, lek­ko ”lep­ki i wil­got­ny miąższ, uwo­dzi­ciel­ski za­pach. Przy­pa­lo­ny spód i roz­kosz­na piętka solo lub w tan­de­mie z masłem czy oliwą jest jak nie­rozłączna, nie­mal ide­al­na para.
 Do wy­pie­ku naj­lep­sze­go w sma­ku pie­czy­wa nie trze­ba ni­cze­go poza mąką, wodą i solą. Cza­sa­mi do­dat­ko­we­go wa­lo­ru i pu­szy­stości do­dadzą drożdże, a cu­kier pomoże im rosnąć. Ta­jem­nicą na­sze­go pol­skie­go, tra­dy­cyj­ne­go chle­ba jest za­kwas. Fer­men­to­wa­na mąka – najczęściej żyt­nia – połączo­na z wodą, po­trze­bu­je trochę cza­su, cier­pli­wości i sto­sow­nych miar wcześniej wspo­mnia­nych skład­ników. Za­pach za­kwasu i jego moc są czymś nie­zwykłym. Aby na­prawdę to do­ce­nić, naj­le­piej spróbować zro­bić chleb własnoręcznie. Za­gnia­tać cia­sto, ob­ser­wo­wać, jak rośnie, cze­kać… Pie­cze­nie nie­sie ze sobą praw­dzi­we emo­cje: nie­pew­ność i nie­cier­pli­we cze­kanie.
 Chleb jada się nie­mal na całym świe­cie i to w najróżniej­szych po­sta­ciach. Tysiące smaków, do­datków, tech­nik wy­ra­bia­nia. Można by spędzić całe życie na stu­dio­wa­niu jego hi­sto­rii i różno­rod­ności. Lubię nasz pol­ski, ale wie­le uro­ku ma też li­tew­ski czy włoski. Ge­nial­ne są arab­skie la­va­she, pity, in­dyj­skie na­hny, puri i cia­pa­ti. Fran­cu­skie ba­giet­ki też mają coś z chle­ba, po­dob­nie jak skan­dy­naw­skie flat­bre­ady. Bez nich współcze­sna kul­tu­ra ku­li­nar­na nie byłaby tym, czym jest. Ta­kie kul­to­we da­nia jak hot dog, piz­za czy ham­bur­ger nie ist­nieją bez pie­czy­wa.
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 Bar­dzo ważne jest, z ja­kiej mąki jest ono zro­bio­ne – to de­cy­du­je o jego jakości. Naj­bar­dziej po­szu­ki­wa­na i pożądana jest mąka eko­lo­gicz­na, a naj­cen­niej­sza w war­tości odżyw­cze – ra­zo­wa. Na skle­po­wej półce zna­leźć możemy m.in. chle­by z białej mąki – naj­zdrow­sze będą te z do­dat­ka­mi zia­ren, otrąb i orzechów, z mąki ra­zo­wej – naj­bo­gat­sze w błon­nik i skład­ni­ki odżyw­cze – a także te wy­ra­bia­ne z mie­szan­ki mąki ra­zo­wej i białej. Wspólnym mia­now­ni­kiem nie­mal każdego do­bre­go chle­ba jest za­kwas. Urze­kający za­pach i brązowa skórka nie za­wsze gwa­ran­tują naj­wyższą jakość. Kar­mel i aro­ma­ty mogą nas wpro­wa­dzić w błąd. Dla­te­go tak ważna jest zna­jo­mość praw­dzi­we­go składu chle­ba, który wy­bie­ra­my.
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Ziota w uprawie gruntowej. Szklarniowe, czyli te kupowane, sa dostepne caty rok, ale one tez inaczej
wygladaja w réznych porach roku. Moja kolendra w doniczce zupetnie nie chee rosnac w grudniu...
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*+ 2 dobrej przechowalni - oznacza, ze owoc traci tylko niewielka ilos¢ cennych sktadnikéw i mozna
go swobodnie spozywat o tej porze F
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tak #le smakuja
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2a pézno - oznacza, ze warzywo albo trudno sie przechowe, albo okres przechowania jest za dtugi
i nawet jezeli pojawi sie na rynku, to jest bardzo ,sponiewierane” i traci wiele wartosci odzywezej

2 dobrej przechowalni — oznacza, ze warzywo traci tylko niewielka ilosé cennych sktadnikow

i mozna je swobodnie spozywat o tej porze
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