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DOMOWE PRZETWORY TO

NAJLEPSZY SPOSOB NA

ZATRZYMANIE SMAKOW | ZAPACHOW LATA. DZEMY,
KONFITURY, GALARETKI, SOKI, SYROPY, KOMPOTY - TO
NAJPYSZNIEJSZE WSPOMNIENIE LATA.
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marsz do stoikal

ato mamy w petni, juz od
Lmiesiqca powinnismy pa-

kowac owoce i warzywa do
stoikéw, by letnich aromatéw nie
zabrakto nam w czasie dzdzyste)j,
dtugiej polskiej jesieni i srogiej
zimy... | nic nie sprawi wiekszej
satysfakcji, niz samodzielnie przy-
gotowany, owocowy lub warzyw-
ny - specjat!

" IR
Domowe przetwory wraca-
jadotask, i to niezpowodu
oszczednosci, a bardziej
dlatego, ze nie zawiera-
ja konserwantéw, polep-
szaczy, zbyt wiele cukru
czy wody - s wiec ,eko” -

i zdrowsze, i smaczniejsze.
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Robigc wiasnorecznie stoiczek z
OWOCOW3 CZy warzywng zawarto-
$cig — sami decydujemy o smaku.
Warto pamietac, ze wszystkie owo-
ce i warzywa sg doskonatym Zro-
dtem btonnika, ktéry daje uczucie
sytosci, pobudza perystaltyke jelit,
sprzyja zachowaniu prawidtowej
wagi ciata i zapobiega nowotwo-
rom przewodu pokarmowego.

Sezon letni jest bogaty w rodzi-
me warzywa i owoce, z ktérych
warto korzystac przy produkdji
domowych przetworéw. Krajo-
we warzywa oraz owoce ma-
ja wiele wartos$ci odzywczych.
Nie przebywaja dtugiej drogi w
chtodniach, nie zaleguja w ma-
gazynach, a wiec nie sg narazo-
ne na utrate swoich wiasciwosci
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chowa¢ zdrowie i naturalng odpomos¢ oraz poprawia witalhos¢. Celem kuradi
preparatem jest uzupe*nieme codziennej diety W witaminy i minera*y. VitaBox
po|ecany jest dla ossb provvadzqcyc% stresujacy tryb zycia, spoZywajqcych Zoyt
male llosci witamin i mineratéw (np. Warzyw i ovvocévv), takze dla osdb prze-
cigzonych pracg lub duzym wysitkiem fizycznym, dla 0séb o cbnizonej odpor-
nosci lub odczuwajqcych Clagte zmeczenie | znuzenie, a takze dla oséb w okresie
rekonwalescendji. Wystarczy 1 tabletka dziennie!

~N

VitaBox /|

Fincusgs wiomin | minegin f

T —

odzywczych. Dotyczy to szcze-
golnie malin, brzoskwin, more-
li, jagdd oraz mtodych warzyw.
Nasza fantazja moze tez ubarwic
najzwyklejsze nawet warzywko. ..
Ale w tym przetwdérczym szalen-
stwie nie musimy sie wcale ogra-
nicza¢ do krajowych owocow.
Im dziwniej, tym lepiej, w necie
jest mndstwo przepisow, nie-
ktore sg bardzo wyrafinowane...
To czasem moze stac sie nawet
nieztg zabawa dla dwojga albo
sposobem na ciekawe, rodzinne
popotudnie z dzie¢mil Wystarczy
mie¢ duzo wolnego czasu oraz
przestrzegac kilku nieskompliko-
wanych zasad (dobdr najlepszych
produktdéw, metoda oraz czy-
stos¢), by wiasnorecznie przygo-
towac¢ domowe przetwory.

Do ,przetwarzania” musimy wy-
biera¢ owoce czy warzywa naj-
lepszej jakosci - Swieze, zdrowe
i dojrzate. Owocédw i warzyw
przeznaczonych na przetwory nie
przechowujemy - wskazane jest,
by je przetworzy¢ w tym samym
dniu, w ktérym zostaty kupione.

Wszystkie naczynia uzywane do
przetworéw musza by¢ czyste,
najlepiej wysterylizowane (wypa-
rzone lub wygotowane). Tak samo
nalezy wyczysci¢ zakretki i spraw-
dzi¢ czy nie sa wyszczerbione,
zardzewiate, pokrzywione, a ich
wewnetrzna strona sie nie kruszy.

ZAPOMNIANE

S3 owoce, ktére odeszty w za-
pomnienie, tymczasem nadaja
sie na wspaniate przetwory. Do
nich nalezy m.in. jarzebina. Swie-
Ze owoce s3 wprawdzie gorzkie,
niesmaczne, ale po zblanszowaniu
lub przemrozeniu mozna z nich
robi¢ przetwory, w tym - jarzebine
do mies.

A taki mato popularny agrest na-
daje sie na rewelacyjng marynate
z kardamonem! Bedzie smakowi-
tym dodatkiem do mies.

TYLKO DLA DOROSLYCH!

By zaskoczy¢ smakiem, wcale nie
trzeba szukac egzotycznych owo-
cow - wiekszy wptyw na efekt
koricowy ma uzycie niecodzien-

nego dodatku np. wspomniane-
go juz kardamonu do agrestu
czy alkoholu. ,Zwykty" dzem z
czarnej porzeczki zmieni sie do-
datkiem ginu czy tez powidta
$liwkowe dzieki porto, albo kon-
fitura truskawkowa (ewentualnie
maliny, wisnie) z rumem, jagody
z zubréwka... Oczywiste jest, ze
takie przetwory nie nadaja sie do
podawania dzieciom! Sa kulinar-
ng przygoda dla koneserdw.

DZIWACZNE

Najwiecej chyba osobliwych prze-
piséw dotyczy przetwordw wa-
rzywnych i kwiatowych, np.: kiszo-
ne czerwone pomidory, marmola-
da paprykowa, ogorki z musztarda,
konfitura z zielonych orzechéw
wioskich, konfitura z cebuli na wi-
nie, dzem z cukinii z dodatkiem
limonki, keczup z cukinii.

W polskiej tradycji kulinarnej jest
wiele receptur, przekazywanych jak
relikwie z pokolenia na pokolenie,
ktére zachwycaja swoja niezwykto-
$cig i wysublimowaniem: fiotkowy
ocet, berberys marynowany, kon-
fitura z ptatkéw réz, marynowane
paczki pierwiosnkow. Warto spré-
bowac!

TURYSTYCZNE

Wiele owocowo-warzywnych sma-
kéw przywozimy z zagranicznych
wojazy, bo kazdy odwiedzany kraj
ma swoje regionalne produkty,

promocja

ktore czasem urzekna nas swoja
smakowitoscig. Po powrocie, chcac
przywota¢ wspomnienia — senty-
mentalnie prébujemy zrobi¢ co$
podobnego, np. brzoskwinie z
wanilig, morele z ptatkami migda-
fowymi albo konfiture migdatowa
Z pomaranczami.

Cytrusy — specjalnos¢ krajow potu-
dniowych tez nadaja sie na prze-
twory: galaretki, w ktérych sma-
kowicie wygladaja cieniutko po-
krojone plasterki tych owocow.
Ich smak, balansujacy na granicy
stodkiego i gorzkiego (dzieki go-
ryczy skorki i albedo i stodyczy
cukru) jest niezwyktym doznaniem
dla tasuchow. Cytrusy mozna tez
faczy¢ z kandyzowanym imbirem,
odrobing whisky. Mozna robic
tez przetwory z owocéw pozor-
nie nienadajacych sie, np. dzem
z bananow.

STAROPOLSKIE SMAKI

Sa owoce i przetwory z nich, kté-
re naleza do polskich tradycji ku-
linarnych — np. powidta $liwkowe
(do nalesnikow), sliwki w occie,
gruszki w occie, jabtka prazone
(na jabtecznik, mniam, mniam!),
boréwka do mies, konfitura z
aronii i mnéstwo innych. Wielu
Z nas pamieta z dziecinstwa sto-
jace na stonecznych parapetach
stoje, w ktérych zasypane cukrem
pod kotderka z gazy przetwarza-
ty sie na sok i konfiturki: maliny,

jagody, wisnie... Ich niezwykty
aromat ostadzat dzieciece waka-
cje, pézniej byt smakiem, ktérego
szukato sie w dorostym zyciu...

Stodkie przetwory staropolskie sg
wspaniatym dodatkiem do ciast
i tortdéw, przypominaja nam lato,
gdy na zewnatrz robi sie jesien-
nie... Przetwory wytrawne i pikant-
ne beda smakowitym dodatkiem
do mies, wedlin, pieczeni, czy kana-
pek. Teraz jest czas na to, by wyko-
rzysta¢ bogactwo smaku z saddw,
pdl, lasow i zamknac je w stoikach

ZUPY OWOCOWE

Mozemy je robi¢ do stoikdw z do-
wolnych owocdw. Robimy jakby
sam ekstrakt zupy, ktérg pdzniej
rozciericzymy troszke wodg i do-
damy np. zabielajgcej Smietany,
lub zdrowiej - jogurtu czy mleka.
Polska tradycyjna zupa owocowa
to np. truskawkowa czy wisnio-
wa, ale zaden problem zrobic tez:
malinowag, jabtkowa (najtariszal),
jagodowag, Sliwkowa, morelowa.
Robimy po prostu kompot z da-
nego owocka do stoika, z ktérego
jesienig czy zimg wyczarujemy
Swiezutkg ,owocowke”!

DOMOWY SYROPEK

Sporzadzenie zageszczonych so-
kéw z owocow (wymaga to jed-
nak uzycia specjalnego urzadze-
nia — sokownika) pozwoli nam
pozniej przygotowywac smaczne

napoje (wystarczy je rozciernczyc
woda) albo okrasza¢ syropami
desery mleczne. Soki owocowe
i warzywne zachowujg wiekszos¢
witamin, zawartych w $wiezych
owocach i warzywach. To ich
niewatpliwa zaleta. Mozemy tez
robi¢ musy owocowe, galaretki z
owocami, przeciery — pakowac je
do stoikow.

POWAZNE KWESTIE

Przetwory domowe nie musza
by¢ wytgcznie owocowo-stodkie.
Wspaniale przetwarzaja sie prze-
ciez warzywa i to pojedynczo lub
grupowo, pod postacig satatek itp.
kompozycji, marynat. Albo wycia-
géw na zupe — np. sok buraczany
na barszczyk, pomidory na pomi-
dorowg, pieczarki na pieczarkowa,
grzyby lesne na grzybowa, brokuty
- na brokutows itd.

Co tu duzo mowi¢, domowe prze-
twory maja same zalety: s zawsze
pod reka - wystarczy tylko siegnac
i mamy znow lato, choc¢by w $rod-
ku zimy! Dobrze jest zamkna¢
kawatek lata w stoiku, opisanym
krzywo przyklejona karteczka, albo
w doskonalszym - z kolorowa po-
krywka, przewiazang rafia. To nic,
Ze czasem cos$ za stodkie, za mato
stodkie albo jakies ,skapcaniate”.
Lato wiasnorecznie uwiezione w
stoiku zawsze jest magiczne i sma-
kuje jak niebo.

Pyszne zelki firmy prosto z apteki

miesigcznik dla pacjentéw aptek

Witaminy w formie zelkow bez syntetycznych barwnikow i konserwantow !!!

ubisz naturalne produkty,

bez syntetycznych barw-

nikow 1 konserwantow?

Siggnij po wysmienite
produkty firmy Reutter. Zaréwno
b.db. Zelki o smaku malinowo-
jezowym z witaming C, jak
i ParaMisie z miodem i witaminami
$wietnie wzmacniaja sity obronne
organizmu, chroniac go przed
przezigbieniem.

Co dobrego dla zdrowia

Dzigki zawartosci naturalnych
ekstraktow z malin i jezyn b.db.
Zelki wzmacniaja tkanki przy-
zgbia, a tym samym zapobiegaja

zapaleniom dziasel i szkorbuto-
wi. Intensywnie owocowy smak
zapewnia $§wiezy oddech.

O miodzie stow kilka

Lecznicze wtlasciwosci miodu
coraz czgsciej wykorzystywa-
ne sa we wspolczesnej medy-
cynie. Nie bez powodu, wszak
miod posiada ich cale mnostwo.
Zawarte w nim cukry sa latwo
przyswajalne dla organizmu czlo-
wieka. Poniewaz dziala lagodza-
co i wykrztusnie, czgsto stosowa-
ny jest przy kaszlu. Wspomaga
rowniez regeneracj¢ ostabionego
organizmu. Warto wprowadzic

go do diety - takze tych najmtod-
szych. To wlasnie z mysla o nich
firma Reutter przygotowala mio-
dowe zelki ParaMisie. Zawarty
w produkcie zestaw 10 witamin
dodatkowo wspomaga kondycjg
1 system odpornosciowy.

Dla duzych i matych

b.db. Zelki i ParaMisie dedyko-
wane s3 zarowno dzieciom, jak
i dorostym. Kupisz je wylacznie
w aptekach lub sklepach zielar-
skich. Paczka kosztuje ok. 9.95z1.
Wysoka jako$¢ obu produktow
wynika ze strzezonego procesu
produkcji.

zelkow.
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