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PRZYPRAWY

Wedtug stownika — przyprawa to ,substancja dodawana do potraw
dla polepszenia ich smaku i zapachu”. Kazdy z nas umie wyliczyé
z pamieci przynajmniej kilka przypraw. Ale co o nich wiemy?
Najczesciej znamy ich smak 1 kolor - i na tym konczy sie nasza wiedza
o nich. A przeciez wiele przypraw ma ciekawaq historie, czesto tez nie
mamy pojecia, ze zanim dane zioto zaczelo byé przyprawq, to bylo
lekiem lub nawet substancjq magicznq. Do dzis wiele z roslin
przyprawowych funkcjonuje réwnolegle w lecznictwie. No i wielu
dodajemy do potraw w celu pobudzenia namietnosci partnera — tak,

tak, przyprawy bywajq takze afrodyzjakami.

Jedzenie jest koniecznosciq 1 przyjemnosciq - niech ta przyjemnosé
bedzie jak najwieksza. Temu wlasnie stuzq przyprawy. Wystarczy
szczypta tego czy owego — 1 zwykly kotlet moze staé sie daniem
godnym krélewskiego stolu 1 najbardziej wyrafinowanego

podniebienia.

Dzieki temu poradnikowi mogq sie Panstwo dowiedzieé, skqd
pochodzi dana przyprawa, od jak dawna jest znana, jakq ma historie
i1 — co chyba jednak najwazniejsze — jaka przyprawa do jakiego
pasuje dania. Niniejsza ksiqzka pomoze unikngé kulinarnej wpadki
idoradzi, co z czym lqczyé, co czym przyprawié, by efekt byt
znakomity. Aby ulatwié¢ szukanie — opisy przypraw sq ulozone

alfabetycznie wedhig nazw.

Zyczymy Panstwu, by gotowanie stalo sie wspanialq przygodg,

podroézq w Swiat nieznanych, acz wspaniatych smakéw i aromatoéow!



Alpinia

(Alpinia)

Opis
Bylina z rodziny imbirowatych, dorasta do wysoko$ci 2,5 metra,
wystepuje w kilku odmianach. Nazywana tez galgantem.
Przyprawa jest Swiezy badz suszony korzen (suszony czesto jest

mielony na proszek).

Pochodzenie

Azja Poludniowa.

Historia
Przyprawa uzywana od dawien dawna w Malezji, Chinach

i Indiach. Jest takze ro$ling lecznicza.

Wlasciwosci

Korzenny smak i zapach.

Zastosowanie
Dodaje sie alpinii do potraw kuchni chifiskiej, malajskiej

i hinduskiej. Pasuje do drobiu i ryb, a takze do potraw z ryzu.



* Azjatycka herbata

8-10 plasterkow $wiezej alpinii
2 lyzeczki dobrej czarnej herbaty liSciaste]
cukier trzcinowy

mleko

Gotowac¢ 2V2 szklanki wody z alpinig przez kilka minut. Rozgrzaé
czajniczek, wsypa¢ do niego herbate, zala¢ wywarem z alpinii,
przykry¢ i odstawi¢ na 5 minut. Rozla¢ do filizanek. Oddzielnie

podac¢ cukier i mleko.

Anyz

(Pimpinella anisum)

Opis
Jednoroczna ro$lina zielna o wysoko$ci do 50 cm. Ma drobne
biale kwiaty, tworzace baldachy na szczycie pedu. Owoce ma
zielonoszare, pkryte drobnymi wloskami. Nazywany jest tez
anyzkiem. Surowcem do wytwarzania przypraw sa owoce

1 nasiona.

Pochodzenie
Pierwotnie anyz wystepowal w Azji Mniejszej, Egipcie, Indiach,

Chinach i w krajach basenu Morza Srédziemnego.



Historia
W dawnych czasach anyz byl uwazany za Srodek przeciwko
wszelkim truciznom. Byl bardzo popularny w Egipcie.
Wspomina o nim najstarszy egipski dokument medyczny,
papirus Ebersa. Do polski sprowadzony zostat w §redniowieczu

przez zakon benedyktynow.

Wlasciwosci

Intensywny zapach. Korzenny, stodko-palacy smak.

Zastosowanie
Stosowany do aromatyzowania wyrobéw cukierniczych (ciast,
cukierkéw), napojow, syropow, alkoholi (likier anyzowy). Uzywa
sie go takze jako dodatku do gotowanych warzyw (burakow,
marchwi, czerwonej kapusty) oraz do potraw z dziczyzny i sosow
miesnych. Nawet niewielki dodatek anyzu poprawia smak

i zapach powidel §liwkowych i marynat z dyni.

* Kwas chlebowy

500 g sucharow z zytniego chleba razowego
200 g cukru
30 g drozdzy

5-10 pedow $wiezej miety



3-4 liScie czarnej porzeczki
galka muszkatolowa

imbir

anyz

tymianek

50 g rodzynkow

Drobno pokrojone kromki czerstwego chleba razowego (bez ples$ni!)

suszy¢ w piekarniku do lekkiego zrumienienia.

Otrzymane w ten sposob suchary zala¢ 5 1 wrzatku, przykry¢ ptotnem
i odstawi¢ na 4 godziny. Nastepnie brzeczke przecedzi¢ przez kilka
warstw gazy, zla¢ do innego naczynia, doda¢ cukier, drozdze, miete,
licie porzeczki, anyz i inne dodatki i odstawi¢ do odfermentowania
na 2-3 godziny w cieple miejsce. Po tym czasie, aby nap6j nie byl
zbyt kwasny, nalezy go wynieS¢ w chlodniejsze miejsce, co opozni
fermentacje. Po 9 godzinach kwas ponownie przecedzi¢ przez
rzadkie plotno i rozla¢ do butelek, wkladajagc do kazdej po 3-5

rodzynkow.

Najlepsze sa do przechowywania kwasu butelki takie, jakich uzywa
sie do szampana. Szczelnie zakorkowane butelki nalezy trzymaéc
w ciemnym chlodnym miejscu (np. w piwnicy) nie krocej niz trzy

doby. Po tym czasie napdj jest gotowy do spozycia.



Anyz gwiazdzisty

(Illictum verum)

Opis
To nieduze drzewo z rodziny magnoliowatych, zielone przez caly
rok, nazywane jest tez badianem. Ma zélte kwiaty. Owocuje od
6 roku zycia, najwydajniejszy jest miedzy 14 a 100 rokiem
wegetacji. Owoce maja ksztalt gwiazdy, zlozonej z 6-10
zdrewnialych mieszkow, zawierajacych po jednym nasionie.
Jako przyprawa uzywane s3 owoce i nasiona, w calo$ci lub

rozdrobnione.

Pochodzenie

Wystepuje w Wietnamie, Chinach, Indiach.

Historia
Znany od wiekow w Chinach i Indiach (wchodzi w sklad
chinskiej przyprawy “pie¢ smakéw” i najpopularniejszej chyba
indyjskiej mieszanki przyprawowej, curry), do Europy trafil
okolo 300 lat temu dzieki szlakom herbacianym, wiodacym

przez Rosje.

Wlasciwosci

Podobny w smaku i zapachu do anyzu — korzenno-stodki.



Zastosowanie
Wchodzi w sklad wielu potraw kuchni chinskiej, wietnamskiej
i hinduskiej. Doskonale aromatyzuje potrawy z wieprzowiny
idrobiu, a takze pierniki, desery mleczne, syropy, kompoty,

powidla i potrawy stlodko-kwasne.

* Zeberka xing tao
1 kg wieprzowych zeberek
3 lyzki pikantnego sosu sojowego
2 lyzki cukru
2 cebule dymki
4 tyzki wina ryzowego (lub wytrawnej sherry)
1 lyzka mielonego anyzu gwiazdzistego
szczypta $wiezo mielonego czarnego pieprzu
1/2 tyzeczki przyprawy chinskiej
3 lyzki esencjonalnego bulionu
1 lyzka oleju sezamowego

olej do smazenia (kukurydziany lub arachidowy)

Zeberka pokroié, dokladnie umy¢, osuszy¢. Przygotowaé marynate:
dymki oczy$ci¢, umy¢, drobno posieké, zala¢ pikantnym sosem
sojowym. Doda¢ cukier, wino ryzowe, mielony anyz, odrobine
pieprzu i przyprawe chinska oraz bulion. W czasie marynowania
zeberka wielokrotnie miesza¢ i polewa¢ marynata. Wyjaé, osaczyc
z marynaty na sicie. Na glebokiej patelni rozgrza¢ olej, wklada¢

zeberka, smazy¢ okolo 12 minut. Mozna podawa¢ z ryzem.



Arcydziegiel litwor

(Angelica archangelica)

Opis
Wegetacja tej roSliny trwa dwa lata. WysokoS§¢ do 2 metrow.
Kwiaty drobne, zielono-zolte. Jako przyprawa uzywany jest

korzen, niekiedy takze liScie.

Pochodzenie

Gorzyste 1 wilgotne rejony Europy i Azji.

Historia
Roslina ta jest, wedlug wierzen Iludowych, cudownym,
czarodziejskim lekiem na 9 chor6b, objawionym ludziom przez
archaniola Rafaela. W Polsce ro$line te uprawiano glownie

w ogrodach przyklasztornych z racji jej dzialania leczniczego.

Wlasciwosci

Zapach korzenno-pieprzowy, ziemisty. Smak lekko gorzkawy.

Zastosowanie
Sporzadza sie z arcydziegla likiery i wina (czesto lecznicze).
Mlode pedy moga by¢ traktowane jak warzywo. Korzenie i liScie
stanowia wspanialy dodatek do sosow, salatek i gotowanych
jarzyn. Do dekorowania ciast i tortéw uzywa sie kandyzowanych

ogonkow lisciowych i mlodych pedow.
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* Wino arcydzieglowe
40 g rozdrobnionego korzenia arcydziegla
20 g lisci melisy

3-5 g cynamonu

Zmiesza¢ razem i zala¢ winem gronowym (3/4 litra). Macerowact
przez 21 dni. Odcedzi¢ i zla¢ do kolorowych butelek. Uzywaé raz

dziennie po malym kieliszku.

Bazylia

(Ocimum basilicum)

Copyright by Wydawnictwo Zlote My$li & Anna Popis-Witkowska



Opis
Jednoroczna roSlina, osiggajaca 20-50 cm  wysokoSci.

Przyprawa sa $wieze lub suszone listki.

Pochodzenie

Azja Poludniowa.

Historia
Bazylia jest znana od wiekow na calym Swiecie — wience z tej
ro§liny znajdowano w piramidach egipskich. W Indiach
uwazana za ulubiona ro$line boga Wisznu. W Libii uwazana za
Srodek ochronny przeciwko ukaszeniom wezy i skorpionow.
Do Europy trafila w IV wieku p.n.e. za sprawa powracajacych
z wypraw do Azji zohmierzy Aleksandra Wielkiego.
W $redniowieczu uwazano, ze bazylie moga hodowac tylko
ladne kobiety. Do Polski bazylia przybyla w wieku XVI,
prawdopodobnie z Wloch.

Wlasciwosci

Swiezy, korzenny, lekko slodkawy zapach i smak.

Zastosowanie
Doskonale pasuje do dan z pomidoréw i soséw pomidorowych,

jest niezbednym skladnikiem pizzy czy sosu do spaghetti.



Mozna nig aromatyzowa¢ dania z warzyw (ogorki, cukinia,
fasola, groch) i dania miesne.

Na bazie bazylii robi sie wy$mienite ziolowe octy i oleje. Bazylia
wspolgra swym smakiem i zapachem z innymi przyprawami —
czosnkiem, estragonem, oregano itp. Bazylia wymieszang

z rozmarynem mozna zastapi¢ sol w diecie bezsolne;.

* Twarozek z bazylia

250 g twarogu poltlustego

150 g kwasnej, gestej Smietany 12%
matla cebula

szczypta przyprawy typu vegeta
szczypta suszonej bazylii

pieprz (niekoniecznie)

Twarozek rozdrobni¢, wymiesza¢ ze S$mietang, doda¢ pokrojona
w drobna kosteczke cebule i przyprawy. Bazylie rozgnie$¢ najpierw

w palcach, zeby wydoby¢ z niej maksimum aromatu.



Cebula

(Allium cepa)

Pochodzenie

Pochodzi z Azji Srodkowej i polnocno-zachodnich Indii.

Historia
Z Azji rozprzestrzenila sie do krajéw basenu Morza
Srédziemnego. Do Europy trafila za sprawa wojsk rzymskich.
W Egipcie karmiono cebulg gléwnie niewolnikéw stawiajacych
piramidy. Cebula ratowala tez marynarzy przed szkorbutem

(choroba wywolywana brakiem witaminy C).



Wiasciwosci
Charakterystyczny, bardzo ostry smak i zapach. Krojona
powoduje lzawienie. Szczypior jest lagodniejszy zaréwno

w smaku, jak i w zapachu.

Zastosowanie
Latwiej chyba byloby napisa¢, do czego cebuli sie nie uzywa...
Nie uzywa sie jej do dan slodkich. Cebule mozna spozywac jako
dodatek do wszelkiego rodzaju suréwek, salatek, dan miesnych,
rybnych i warzywnych — na surowo, gotowang, duszona,
smazong i pieczong. Pod wplywem temperatury jej smak
i zapach lagodnieje, staje sie stodkawy. Cebule mozna réwniez
marynowa¢ — sama lub z innymi warzywami.Szczypior pelni
czesto funkcje dekoracyjng, jest dodawany do twarogow,
surOwek, salatek, jajecznicy. Mozna tez stosowac w kuchni
cebule suszong i granulowana, ale ma ona o wiele stabszy smak

i zapach niz $wieza.

* Surowka na zakaske

kiszone ogorki
cebula
olej

musztarda

Ogorki pokroi¢ w drobnag kostke, tak samo postgpi¢é z cebulg
(powinno by¢ jej mniej wiecej tyle samo, co ogérkéw), wymieszac

z odrobing oleju i musztardy, odstawi¢ na godzine.



Cynamon

(Cinnamomum aromaticum, Cinnamomum ceylanicum)

Opis
Suszona kora kasji (wiecznie zielonego drzewa o wysokos$ci do
12 metrow) to cynamon chinski. Druga odmiang jest cynamon
cejlonski, bedacy kora cynamonowca cejlonskiego, mniejszego

od kasji.

Pochodzenie

Chiny, Birma, Wietnam, Indonezja.

Historia
Prawdopodobnie najstarsza przyprawa, wspominana juz

w Biblii jako jedna z wonno$ci wchodzacych w sklad oleju,



ktérym namaszczano Arke. Wzmianki o cynamonie notuje takze
chinska ksiega zielarska, napisana 2700 lat p.n.e. W Polsce
uzywany jest globwnie cynamon cejlonski, ktéry do Europy trafil

w XVII wieku dzieki Holendrom. Uwazany takze za afrodyzjak.

Wilasciwosci

Intensywny zapach, lekko stodkawy smak.

Zastosowanie
Uzywany glownie do wypiekow, stodkich dan mlecznych, a takze
jako skladnik przypraw korzennych, stosowanych do wyrobu
pirnikéw lub do aromatyzowania grzanego wina. Moze takze by¢
dodatkiem do dan miesnych, nadajacym im egzotyczny
posmak.W kuchni marokanskiej i iranskiej dodawany do dan
z jagnieciny. Wchodzi w sklad chinskiej przyprawy “pieé

smakow” 1 hinduskiego curry.

* Plesniak-jablecznik
3 szklanki maki (np. krupczatki)
/2 + 3/4 szklanki cukru
1 kostka margaryny
2 lyzeczki proszku do pieczenia
5jajek
jablka
cukier
cukier waniliowy

cynamon



Z maki, 1/2 szklanki cukru, zéttek, margaryny i proszku do pieczenia
zagnie$¢ ciasto. Podzieli¢ je na 3 czeSci (w proporcjach: 1/2,1/411/4
ciasta), wlozy¢ do zamrazalnika na co najmniej godzine. Jabtka
zetrze¢ na grubej tarce jarzynowej, doda¢ cukier, i cynamon (do
smaku). Bialka ubi¢ na sztywno z 3/4 szklanki cukru i cukrem
waniliowym. Wyja¢ zmrozone ciasto. 1/2 zetrze¢ (na grubej tarce
jarzynowej) na wylozona foliag aluminiowa blache (bez smarowania
tluszczem), wylozy¢ jablka, zetrze¢ na nie 1/4 ciasta, wylozy¢ na to
piane i zetrzeé reszte ciasta. Wstawi¢ ciasto do $rednio nagrzanego
piekarnika na okolo 1 godzine. Swietnie smakuje jeszcze cieplawe,

7z mlekiem.

Czarnuszka

(Nigella sativa)
Opis
Ro$lina jednoroczna o wysokos$ci 15-50 cm. Przyprawa sa

nasiona — male, czarne, tréjgraniaste.

Pochodzenie

Europa Poludniowa, Azja Zachodnia.

Historia
Znana juz w starozytno$ci, uwazana za panaceum (lek na

wszelkie dolegliwosci).



Wiasciwosci
Slodkawo-ostry smak (podobny nieco do gorzkiej kawy), mity,

muszkatolowy zapach.

Zastosowanie
Do przyprawiania warzyw, ro$lin straczkowych, jogurtow,
twarogow, marynat. Uzywana do aromatyzowania wina.
Sproszkowane nasiona czarnuszki stanowig namiastke pieprzu,

przydatng w kuchni dietetyczne;.

* Babeczki z czarnuszka i miesem
/2 kg piersi z kurczaka
/2 kg cebulki szalotki
duza gar$¢ mrozonego groszku
3 marchewki
3-4 ziemniaki
8-10 zabkow czosnku
oliwa z oliwek
1 szklanka bialego wytrawnego wina
sol
pieprz
oregano
1Y2 szklanki maki
2 lyzeczki octu
oliwa z oliwek

czarnuszka



Mieso pokroi¢ w kostke 3/3 cm. Zala¢ winem i 2-3 lyzkami oliwy,
dolozy¢ 3 zgbki czosnku przeci$niete przez praske i p6l tyzki oregano.

Odstawi¢ na godzine do lodowki.

Marchewke i czosnek pokroi¢ w plasterki, ziemniaki w kosteczke
1/1 cm. Szalotki oczy$ci¢, wieksze przekroi¢ na pol, mniejsze
zostawi¢ w calo$ci. Na patelni smazy¢ osobno po kolei marchewke
2 minuty, ziemniaki 3-4 minuty, cebule, czosnek, groszek po

1 minucie. Na koncu podsmazy¢ porcjami mieso.

W duzym naczyniu wymieszaé warzywa z miesem. doprawi¢ sola
i pieprzem, wsypac oregano, dokladnie wymiesza¢. Z maki, 2 lyzek
oliwy 1 2 lyzeczek octu zagnie$¢ do$¢ twarde ciasto. Wlozy¢ na po6t
godziny do lodowki. Mieso z warzywami rozlozy¢é do malych

jednoporcjowych miseczek, dolac 1 tyzke wody do kazde;.

Ciasto podzieli¢ na tyle kawalkow, ile jest miseczek. rozwaltkowaé
cienutko. Kazda miseczke dokladnie oklei¢ ciastem, posmarowac

oliwg i posypa¢ czarnuszka.

Piec okolo 20 minut w temperaturze 160 stopni C.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Wyprobuj nowe, oryginalne oraz tradycyjne i sprawdzone
smaki w Twojej kuchni, aby zadziwiC swoich gosci.
Niewatpliwie na co dzieh wykorzystujesz takie znane
przyprawy. jak pieprz, sol, majeranek, bazylia, curry, ale
czy styszatas na przyktad o alpinii, fenkule, kurkumie,
kaparach i czy wiesz. jak je wykorzysta¢ do urozmaicenia
przygotowywanych przez Ciebie potraw? Dzieki tej
publikacji: - Posigdziesz nowg wiedze zaréwno o znanych
alne oraz _ Ci juz przyprawach, jak i o takich, o ktérych nawet jeszcze
radycyjne 1 nie styszatas. - Dzigki egzotycznym dodatkom odkryjesz na
sPr.awr?vfjgj':Echni nowo znane Ci od lat potrawy. - Staniesz sie jeszcze
amale ¥ bardziej kreatywna w kuchni. Docenig to znajomi, ktorzy
wpadng na kawe i dadzg sie skusi¢ na nowg wersje szarlotki lub smakowitg satatke,
zawierajgcg nietypowe i oryginalne przyprawy. - Co najwazniejsze - to wszystko jest
mozliwe, bez nadszarpywania Twojej kieszeni. Przyprawy sg tanie i powszechnie
dostepne. Trzeba tylko wiedzieé, jak je wykorzystaé! Przez zotgdek do serca...? To
powiedzenie z pewnosécig nie jest Ci obce. A czy chciataby$ dowiedzie¢ sie, jak je
urzeczywistnic? Nie od dzi§ wiadomo, Zze niektore przyprawy sg silnymi
afrodyzjakami. Teraz takze i Ty mozesz sie dowiedzieC, jak wykorzystywac te
przyprawy podczas przyrzadzania dan, tak aby positek poza wiasciwosciami
odzywczymi miat takze wtasciwosci... mitosne.

Anna Popis-Witkowska

‘or in
y9 t

Petng wersje ksigzki zamdwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli
http://przyprawy.zlotemysli.pl
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