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ROZDZIAL 1

Suszenie
zywnosci w domu

Suszenie Zywnoici to naturalna alternatywa dla pasteryzowania i zamrazania, a dodatkowo nie
generuje kosztow, co w przypadku doméw z ograniczonym budZetem ma istotne znaczenie. Z tej
metody, stosowanej od wiekdow, korzysci mogg tei czerpac mitosnicy wedréwek z plecakiem, kem-
pingow czy wedkowania, ktérzy z pewnoscia docenia fakt, Zze suszona zywno&¢ zajmuje mato miej-
sca i jest lekka. Preferujgcy zacisze domowe chetnie siegna po przepyszne i zdrowe przekaski, ktére
mozna z czystym sumieniem zaoferowat cztonkom rodziny, a posiadacze letnich domkow nie beda
musieli martwic sie przechowywaniem zapasow przez zime. Suszenie to rowniez doskonaty sposob na
bezpieczne trzymanie zywnosci dla oséb zyjgcych w trudno dostepnych miejscach, oddalonych od
cywilizacji”, gdzie nie mozna liczyé na niezakiécone dostawy pradu koniecznego dla pracy zamra-
zarki lub gdzie pradu nie ma w ogdle. Nie bez znaczenia jest fakt, ze wysuszona zywnos¢ zajmuje
mato miejsca i rowniez z tego wzgledu warta jest rozwazenia.
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BAKtAZAN

Baklazan to warzywo, ktére wrecz zyskuje po rehydracji:
wysuszony i nastgpnie nawodniony, po usmaZeniu czy
upieczeniu bedzie mial nieco bardziej zwarta forme niz
dos¢ rozmiekly i bardzo migkki swiezy odpowiednik po
obrdbce cieplnej. Czy baklazany kupujesz, czy pozysku-
jesz z wlasnego ogrodu, kazdy, niezaleinie od odmiany,
nadaje si¢ do suszenia. Warto jednak wybierac niewiel-
kie sztuki, w ktdrych nasiona bede mniejsze, co moie
miec znaczenie ze wzgledu na ich potencjalng gorycz.

PrzvcoTowanIe. Obierz baklazany i pokrdj na pla-
stry o grubosci 6 mm. Mogesz je zostawié w calosci
lub, jesli sa duze, pokroi¢ na éwiartki, paski o grubo-
ici 12 mm lub kostke o szerokoéci 2,5 cm. Niektorzy
blanszuja baklazany w parze przez 2 do 3 minut, zeby
pozby¢ sie nieco goryczy, jednak blanszowane warzy-
wo znaczaco ciemnieje podczas suszenia.

Test suckoscl. Baklazany powinny byé lekkie, po-
marszczone i o teksturze skory, w srodkowych par-
tiach nie moze by¢ sladdow wilgoci. Warzywo nieblan-
szowane bedzie jasnobrazowe, blanszowane cechuje
sie ciemnobrazowymi plamami.
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Uzvsk. Z ok. '/, kilograma $wiezego baktazana uzy-
skuje sig ok. 2 szklanek luZno zapakowanych suszkdw.
Po nawodnieniu 1 szklanki otrzymasz 1/, szklanki
warzywnych kawatkow.

Wykorzystanie. Baklazany nawadniajg sig dod¢ szybko,
dlatego mozina je dodac bezposrednio do zup i gulaszy,
ktdre majg by¢ gotowane lub duszone przez przynaj-
mniej 30 minut. Zeby nawodni¢, namaczaj w goracej
wodzie przez godzing lub w zimnej przez noc. Nawod-
nione baklazany przygotowuj tak, jak przygotowuje si
$wieze warzywo.

Metody suszenia

DEHYDRATOR LUB PIEKARNIK Z TERMOOBIEGIEM. Su-
szenie zazwyczaj trwa od 8 do 10 godzin w temperatu-
rze 52°C.

PIEKARNIK BEZ TERMOOBIEGU. Podczas suszenia raz
czy dwa przeldz i odwroé kawalki baklazandw. W tem-
peraturze 52°C schniecie moze trwac od 7 do nawet
15 godzin.

BANANY

Cho¢ banany rosna tylko w tropikach, sa powszechnie
dostepne i stosunkowo niedrogie. Suszone w domu
plasterki cechujy sie intensywnym smakiem i nie s3
tak stodkie i kruche, jak kupowane bananowe chipsy,
ktore przewaznie si¢ dosladza i smazy w glebokim
tluszczu. Jesli nie zastosuje si¢ kapieli w wodzie siarcz-
kowej, plasterki w srodkowej czesci beda dosc ciemne,
co moze dzialad zniechecajaco, jednak to nie ma wply-
wu na smak, a plasterki po nawodnieniu mozna utrzeé
i na tej bazie upiec bananowy chlebek.

PrzyGoTOWANIE. Wybierz miesiste, dojrzale banany
o #oltej skirce. Niewielkie ciemne plamki sa akcepto-
walne, jednak ich nadmiar oznacza, e owoce sa przej-
rzale i nie nadajg sig do suszenia (chyba Ze je utrzesz
i wysuszysz na smakowite skorki - wigcej informacji
w rozdziale 7). Banany obierz i pokrdj na plastry
o grubosci ok. 6 mm. Jesli uzywasz dehydratora lub
piekarnika, wstepne zabiegi nie sa konieczne, miej tyl-
ko na uwadze, ze plasterki znacznie {ciemnieja. Cheac
zachowac kolor, niezaleznie od metody suszenia pla-
sterki nalezy zanurzy¢ w wodzie siarczkowe]. Dostep-
ne na rynku specyfiki tei sig sprawdzajg, a s3 wolne od
siarkowego skladnika. Mozesz tez zastosowac zakwa-

szong wode lub roztwor pektyny badi miodu, co ogra-
niczy ciemnienie, cho¢ go nie wyeliminuje i wydluzy
czas suszenia. Dla uzyskania smakowitej, stodkiej
i milo si¢ ciggnacej przekaski blanszuj plasterki w sy-
ropie przez 3 minuty (syrop nie moze bulgotac), na-
stepnie oplucz i rozloz na tace. Takie plasterki sg po
wysuszeniu bardziej ,,cukierkowe” i doskonale nadaja
sie na stodka przekaske, jednak nie mozna ich nawod-
ni¢. Jedli suszysz banany na soricu, zawsze poddaj je
jednej ze wskazanych obrabek wstepnych.

Jesli pieczesz dugo chlebkdw bananowych, utrzyj
dojrzale banany, odmierz porcje, ktorych uzywasz do
wypiekow, nastepnie rozprowad: przecier na blasze
{warstwa nie moze mie¢ wigcej niz 12 mm grubosci)
i wysusz tak, jak suszy si¢ skérki (informacje znaj-
dziesz w rozdziale 7). Wyprobuj tez kandyzowanie,
a otrzymasz oryginalng, niedostepna w sklepach prze-
kaske (instrukcje na stronie 216).

Test sucHoScl. Plasterki powinny by chropowate,
o teksturze przypominajacej skarke i nieco splaszczone,
szezegolnie w srodku. Plasterki poddane siarczkowej
kapieli beda bladozolte lub jasnozlociste z ciemnozto-
tym $rodkiem. Te poddane innym rodzajom obrobki
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BROKULY

Brokuly po wysuszeniun i nawodnienin nie grzesza
atrakcyjnoscia, wiec raczej nie nadaja sie do podania
jako samodzielne, kuszace zdrowsa zielenia warzywo.
Warto przynajmniej wspomac sie sosem, a najlepiej
posiekac je i doda¢ do innych potraw.

PrzycoTowaNIE. Kup brokuly mlode, chrupiace,
ciemnozielone, z nierozwinietymi paczkami. Zdrew-
niala lub pusta w srodku lodyga oznacza, e warzywo
jest stare i nie nadaje sig do suszenia. Nie wybieraj tez
takich, ktérych paczki zaczynajg sie otwierad, ponie-
wai oznacza to, ze brokul zaczyna byc przejrzaly.
Omijaj tez sztuki wygladajace na przywigdle.

Umyj dokladnie warzywa i zanurz w osolonej wodzie
(1 lyzeczka na 1 litr) na 10 minut, zeby pozby¢ sie wszel-
kich owadow i zlozonych przez nie jaj, nastgpnie po-
nownie oplucz. Odetnij rozyczki od lodygi i w razie po-
trzeby podziel na mniejsze porcje: rozyczki powinny
miec do 2,5 cm frednicy z lodyzkami do 13 mm. Lodyge
pokroj wzdhuz na plastry o grubosci 18 mm, a te na ka
walki o grubosci 12 mm. Wszystko blanszuj w parze
przez 3/, minuty lub we wrzatku przez 2 minuty, na-
stepnie ostudz w zimnej wodzie: kawalki brokuléw po-
winny by¢ soczyscie zielone, a lodyzki kruche. Po odsa
czeniu jak najdokladniej osusz recznikami papierowymi
i rozloz na tacach tak, by kawatki sie nie stykaly. Podczas
suszenia roiyczki czesto gubia drobne czedci, dlatego
pod brokulami warto podlozyé tace z litym dnem.

TesT sucHoicl. Brokuly powinny by lamliwe i ciem-
ne, lodyzki maja by¢ nieco przywiedle i sztywne, ré-
zyczki kruche.

Uzysk. Suszone brokuly zajmuja sporo miejsca, po-
niewaz nie mozna ich ciasno upakowac, nie kruszac
ich. Okolo potkilogramowy brokut po wysuszeniu zaj-
mie mniej wiecej litrowy sloik (luzne kawalki). Po na-
wodnieniu podwaja swoja objetosc.

WYKORZYSTANIE. Zeby nawodnié, zalej sporg iloscia
goracej wody i pozostaw do czasu, az lodygi przestana
by¢ twarde, czyli od 1 do 2 godzin. Moiesz tez nawad-
nia¢ w zimnej wodzie przez noc. Nawodnione brokuty
gotuj w tej samej wodzie na malym ogniu do czasu, az
zmiekna, nastepnie polej sosem serowym lub émieta-
nowym. Po posiekaniu beda tei doskonalym dodat-
kiem do zup, zapiekanek, sufletdw czy kiszow. Suszo-
ne brokuly mozna zetrze¢ na proszek i dodawac do
zup i zapiekanek.

Metody suszenia

DEHYDRATOR LUB PIEKARNIK Z TERMOOBIEGIEM. Uzy-
waj tac lub rusztéw powleczonych siatka. Brokuly
schng od 9 do 15 godzin w temperaturze 52°C.

PIEKARMIK BEZ TERMOOBIEGU. Uzywaj rusztow powle
czonych siatka. Podczas suszenia kilkakrotnie przewra-
caj i przekladaj kawalki brokuldw. Suszenie w tempera-
turze 52°C moze trwac od 9 do nawet 21 godzin.




BLANSZOWANIE W WODZIE. Rozbijac woskowe po-
wloki mozna tez przez blanszowanie w wodzie, jed-
nak by ta metoda byla skuteczna, trzeba blanszowac
bardzo male porcje. Jesli wsypiesz duzo jagod naraz,
temperatura wody spadnie i bedzie trzeba czasu, by
ponownie osiggnela wysokos¢ odpowiednia do roz-
bicia skarek, a w tym czasie owoce sig ugotuja. Jesh
zdecydujesz sig na ten sposob, przygotuj sitko i gar

nek na tyle duzy, by dno sitka zanurzylo sie¢ w wo

dzie. Nastepnie wsyp szklanke owocow do sitka, za

grzej wode, az bedzie solidnie bulgetac i zanurz sitko
tak, zeby jagody znajdowaly sig nie mniej niz 2,5 cm
pod powierzchnia. Blanszuj przez 30 sekund: jagody
powinny wyplyna¢ na powierzchnie - to znak, ze
skorki popekaly. Natychmiast przeloz je do miski
z bardzo zimna woda i delikatnie mieszaj, az wystyg-
na. Teraz wystarczy je odsaczy< i rozlozyd na tacach.
Po kilku godzinach suszenia sprawdz owoce: powin-
ny by¢ lekko splaszczone. Jesli wypatrzysz okragle,
«spuchniete” jagody, przycisnij je delikatnie nozem,
zeby skarki pekly.

Poza rozbijaniem skorek jagody nie wymagaja zad-
nych innych wstepnych zabiegéw, jednak zanurzenie
w roztworze pektyny sprawia, Ze wysuszone owoce s3
bardziej mickkie, ciagnace i slodsze (chod nie tak
slodkie, jak po blanszowaniu w syropie). Po splukaniu
mrozonych jagéd lub schlodzeniu blanszowanych
w wodzie wsyp je do roztworu pektyny i delikatnie za-
mieszaj, nastepnie odsacz, rozloz na tacach i natych-
miast wstaw do dehydratora.

TesT sucHoscl Jagody powinny by¢ skurczone, ciem
ne, pomarszczone, porowate, catkiem suche, moga byc
twarde. Zanurzane w pektynie beda doéc sprezyste
i lekko Isniace, jednak nie powinny sig klei¢. Blanszo-
wane w syropie powinny by¢ sprezyste i lekko klejace,
ale bez wilgoci w srodku, mogg tez by¢ nieco bardziej
splaszczone niz owoce nieblanszowane w syropie.

Uzysk. Z ok 'f: kilograma jagod uzyskasz /i do
1 szklanki suszkow, zaleinie od wielkosci owocow. Po

nawodnieniu z 1 seklanki otreymasz 1'/s do 1'/: szklanki.

WYKORZYSTANIE. Jagody blanszowane w syropie to
doskonata przekaska do natychmiastowego spozycia,
rowniez w charakterze skladnika mieszanek suszonych
owocow 1 studenckich. Owoce niepoddane takiej ob
robce moga by twardawe, dosc kruche i zbyt cierpkie,
zeby je jesc ,na surowo’, za to doskonale sprawdza sie
w przepisach wymagajacych uzycia rodzynkow lub
suszonej furawiny jako ich zamiennik (choc trzeba
pamigtaé, ze smak nieco sig zmieni). Nawadnianie na
goraco trwa 2-3 godziny, na zimno - noc. Jagody
mozna utrzed z odrobing plynu pozostalego po na
wadnianiu, doslodzic w razie potrzeby i uzyc jako
sosu. Nawodnione i odsaczone owoce nadaja sie do
wszelkich dan, w ktorych jagody sa poddawane ob
robce termiczne).

Metody suszenia

DEHYDRATOR LUB PIEKARNIK Z TERMOOBIEGIEM. Uzy
waj tac i rusztow powleczonych siatkg, ktorg nalezy
spryskac olejem w spreju, jesli jagody byly blanszowa
ne w syropie lub moczone w roztworze pektyny. Czar-
ne jagody, male boréwki amerykanskie i owoce prze
ciete na pol schna od 8 do 12 godzin w temperaturze
57°C, wigksze owoce mogg potrzebowal nawet do
24 godzin. Jagody blanszowane w syropie schng dluzej
niz mrozone lub blanszowane w wodzie.

SUSZENIE NA StORNCU. Siatki do suszenia spryskaj ole-
jem w spreju, jesli jagody byly blanszowane w syropie
lub moczone w roztworze pektyny. Suszenie trwa od
2 do 4 dni, mniejsze jagody schng szybciej niz duze.

PIEKARNIK BEZ TERMOOBIEGU. Uzywaj rusztow po
wleczonych siatka, ktora naleiy spryskac olejem
w spreju, jesli jagody byly blanszowane w syropie lub
moczone w roztworze pektyny. Podczas suszenia kil
kakrotnie przekladaj i zamieszaj jagody. W tempera
turze 57°C czarne jagody i male borowki amerykan
skie schna od 7 do nawet 18 godzin, wieksze moga
potrzebowaé ponad 18 godzin, dlatego suszenie ich
w piekarniku bez termoobiegu nie jest zalecane.
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Ranczerska potrawka

miQSHD"WB rZywna
1Y: szklanki suszonej woltowiny lub sarniny

pokrojonej w kostke

Y2 szklanki suszonych plasterkow marchwi

'/;  szklanki suszonego zielonego groszku

YJ;  szklanki suszonej zielonej fasolki
SZparagowej

'f;  szklanki suszonych plasterkdw pasternaku

'/« szklanki suszonych plasterkow selera
naciowego

1 ftyzka suszonej siekanej cebuli
e szklanki maki

5

sol i Swiezo zmielony czarny pieprz

Zagotuj 1Y/, szklanki wody w garnku

z zeliwnym dnem na duzym ogniu. Dodaj
pokrojone w kostke mieso, zmniejsz ogien
do Sredniego i dus przez okolo godzing, az
migso zmigknie.

Podczas duszenia migsa wioz do
zaroodpornej miski marchew, groszek, fasole,
pasternak, seler i cebule. Zalej warzywa 1'/;
szklanki wrzgtku i odstaw do namoczenia.

Kiedy mieso zmieknie, dodaj do niego
warzywa oraz ptyn z namaczania i dus
jeszcze przez 30 minut. Rozmieszaj w kubku
make i /s szklanki zimnej wody. Stopniowo
dodawaj roztwdr maki do potrawki i gotuj,
caty czas mieszajac, az sos zgestnieje.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Potrawka_
z kurczakiem
i makaronem

litr bulionu drobiowego

szklanki suszonego kurczaka pokrojonego
w kostke

tyzki suszonych plasterkéw selera
naciowego

szklanki suszonych plasterkow grzybow
(opcjonalnie)

tyzka suszonej cebuli w ptatkach

szklanki makaronu typu Swiderki

s6l | Swiezo zmielony czarny pieprz

tyzki pokruszonej suszonej natki pietruszki

Doprowadz bulion do wrzenia w ciezkim
zeliwnym garnku na ostrym ogniu. Dodaj
pokrojonego w kostke kurczaka i seler,
zmniejsz ogien do Sredniego i dus przez
okoto godzine, az kurczak zmieknie.

Dodaj grzyby (opcjonalnie), cebule i dus
jeszcze przez 15 minut. Dorzuc makaron

i zwieksz ogien, aby catos¢ delikatnie wrzata.
Gotuj przez 10-15 minut, az makaron
zmieknie. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Posyp natka pietruszki.

Zapiekanka
pasterska

2'/;  szklanki wody
1%/4  szklanki suszonej mielonej jagnieciny
lub wotowiny
/3y szklanki suszonej marchwi pokrojonej
w kostke lub w plasterki

/s szklanki suszonego zielonego groszku

3 tyzki suszonej posiekanej cebuli
2%y lyiki suszonych plasterkdw selera
naciowego
1 suszony lis€ laurowy
2 tyzeczki pokruszonych suszonych lisci
bazylii

Y2 lyzeczki soli

1y tyieczki mielonego pieprzu biatego lub

czarnego
/s tyzeczki pokruszonych suszonych lisci
majeranku
2 lyzki masta
1Y:  tyiki maki

s  szklanki mleka petnottustego

2-2Y; szklanki purée z ziemniakaw

Zagotuj wode w duzym rondlu na duzym
ogniu. Gdy zacznie wrze€, zdejmij naczynie
z kuchenki, dodaj mieso, marchew, groszek,
cebule, seler i liSE laurowy. Przykryj i odstaw
na 30 minut do namoczenia, mieszajac raz
czy dwa.

Po namoczeniu nastaw piekarnik na 175°C.
Nasmaruj tfuszczem naczynie do zapiekania
o pojemnosci 11/, litra i odstaw na bok.
Zagotu] migso z warzywami w rondlu na
srednim ogniu i dus pod przykryciem przez
10 minut. Zdejmij z ognia. Wytdw lis¢
laurowy | wyrzué go. Dodaj bazylie, sdl,
pieprz, majeranek i wymieszaj.

Rozpusc masto w matym rondelku na
niewielkim ogniu. Dodaj make i rozprowadz
doktadnie trzepaczkg lub widelcem. Gotuj
przez ok. 3 minuty. Dolej mleko cienkim
strumieniem, caty czas mieszajac, | gotuj
przez ok. 2 minuty, az masa zgestnieje

i zacznie bulgotac. Dodaj mase do migsa

z warzywami i przetdz do przygotowanego
naczynia do zapiekania.

Rozldi ziemniaki rowng warstwg na migsie
i warzywach. Piecz przez 4045 minut, az
farsz zacznie bulgotac, a wierzch lekko sig
zeztoci.



