Przysposobienie do pracy – SPdP (24.04.2020) (2 godziny)

Temat: Zioła i przyprawy w kuchni. (2 godziny)
Cele: uczeń:
· Potrafi określić, co to są przyprawy i zioła oraz w jakim celu je stosujemy 

· Rozróżnia najczęściej stosowane przyprawy i zioła za pomocą zmysłów (organoleptycznie) 

· Potrafi dobrać przyprawy i zioła do określonych potraw, 
[image: image11.jpg]



Sól – chlorek sodu, bez którego nie wyobrażamy sobie gotowania. Lekarze alarmują, że jej nadużywamy, ale sól soli nierówna. Najlepsze są:
· sól himalajska – różowa, zawiera 84 cenne dla zdrowia minerały
· sól morska – w postaci białych kryształków, zawiera naturalny jod i wiele minerałów
Sól można też zastąpić lubczykiem, mieszanką bazylii i rozmarynu, słonawym w smaku estragonem lub tymiankiem.

Pieprz – występuje w różnych odmianach, z których najpopularniejsze są:

· pieprz czarny – najmocniejszy w smaku
· pieprz biały – dojrzewa na winorośli, ziarna są moczone i pozbawiane skorupek; subtelniejszy w smaku, bardziej aromatyczny, wyśmienity do sosów, zup, marynat, mięsa i ryb
· pieprz zielony – suszony w niskich temperaturach, konserwowany w solance, można go odświeżyć, namaczając w ciepłej wodzie; jest najłagodniejszy, choć wyraźny w smaku, idealny do dań mięsnych, ryb, sosów i zup
· pieprz Cayenne – bardzo ostry, tak naprawdę jest to sproszkowana, roczna papryka chili o lekko aromatycznym bukiecie; pasuje przede wszystkim do owoców morza i do jajek; jest bardzo zdrowy dla układu sercowo-naczyniowego

Papryka – sproszkowana, z różnych odmian słodkich i ostrych papryk. Najpopularniejsze są:

· papryka słodka – o najsłodszym bukiecie i najmniejszej ostrości; używana bardzo wszechstronnie, nadaje potrawom smak, aromat i piękny kolor

· papryka ostra – ma intensywny zapach i ostry smak; używana jest przede wszystkim do dań kuchni węgierskiej, meksykańskiej i włoskiej

· papryka chili – bardzo ostra; pasuje głównie do chińszczyzny i dań kuchni hiszpańskiej

· papryka jalapeño – odmiana rocznej papryki chili, zielona lub czerwona, bardzo ostra, z lekko kwaśną nutą; do dań meksykańskich – sosów, zup i serów, a także mięsa czerwonego i drobiu

Curry – to przede wszystkim sposób przyrządzania dań w kuchni indyjskiej. Od najpopularniejszego zestawu przypraw, ucieranych na świeżo do sosów curry, nazwę wzięła mieszanka popularna w Europie, a używana do potraw wywodzących się z kuchni południowo-azjatyckiej. Jej składniki to zwykle:

Kurkuma – charakterystyczna, barwiąca na żółto przyprawa, zwana szafranem indyjskim; jest sproszkowanym kłączem o lekko ziemistym i cierpkim, a jednocześnie gorzkawym smaku; wykorzystywana jest głównie do dań curry, a także do mięs (głównie jagnięciny) i warzyw; spożywana regularnie, ma silne działanie antyrakowe

Imbir – kłącze o słodko-cierpkim, ostrym smaku; jest idealny do dań kuchni azjatyckiej i orientalnej – do marynat i sosów, zwłaszcza do kurczaka; dodawany również dla zaostrzenia smaku do ciast, konfitur i piwa, wina i herbaty

Kolendra – to nasiona i liście o łagodnym, słodkawym smaku; świetnie komponuje się z wędzonym mięsem i dziczyzną oraz z zupami i gulaszami; dodawana jest także do pieczywa i ciast

Kmin rzymski (kumin) – to nasiona o ostrym, mocnym, lekko gorzkawym smaku i słodkawym aromacie; doskonałe są do gulaszu, potraw grillowanych, jagnięciny, kurczaka, fasoli i do bakłażana

Gorczyca – nasiona o ostrym, gorzkawo-cierpkim smaku; stanowi główny składnik musztardy; stosowana jest również do kapusty i do marynat (szczególnie do karkówki grillowanej)
Zioła prowansalskie – to również tradycyjna mieszanka przypraw i ziół pochodzących z gór w południowej Francji; zwłaszcza zmieszane z oliwą, pasują do ryb, pomidorów, sałaty, pieczonych ziemniaków, aromatycznych zup i filetu z kurczaka. W ich skład wchodzą:

Estragon – jest bardzo aromatyczny i słonawy; stosowany jest głównie do sałatek, sosów (np. tatarskiego), a także do drobiu, dziczyzny, ryb i owoców morza, doskonały jest również do jajek i serów; nie może być gotowany zbyt długo, bo nabiera cierpkiego smaku; jest antyoksydantem i wykazuje działanie przeciwgrzybicze

Majeranek – jest bardzo aromatyczny, zawiera żelazo, magnez, wapń, fosfor, sód i potas oraz witaminy C, A i PP; w Polsce używany jest przede wszystkim do przyprawiania kiełbas i pieczonego drobiu, pasuje również do ryb i ziemniaków; łagodzi bóle brzucha i poprawia krążenie

Mięta – liście o silnym i świeżym aromacie; posiada wysokie stężenie mentolu; działa wzmacniająco, napotnie i rozkurczowo, a także poprawia trawienie

· kłosowa – współgra ze smakiem wielu warzyw, sałat i sosów; robi się z niej napar
· pieprzowa – nadaje świeżego smaku owocom, lodom i innym deserem, używana jest również do grillowanego mięsa i nadziewanych warzyw; doskonała jest jako napar lub dodatek do orzeźwiających soków

Lawenda – do mieszanki ziół prowansalskich dodawana rzadko; ma słodki, kwiatowo-cytrusowy smak i aromat; stosowana jest do baraniny i dziczyzny; można nią aromatyzować cukier; ma działanie przeciwbólowe, przeciwzapalne, antystresowe, działa orzeźwiająco i łagodzi chrypkę

Kminek – stosowany głównie do kapusty, mięsa (pieczeni) i kiełbas oraz pieczonych jabłek; nie może być długo gotowany, gdyż robi się gorzki; wspomaga trawienie, więc jest nieodzownym dodatkiem do tłustych i wzdymających potraw

Ziele angielskie – wysuszone jagody tej rośliny są bardzo aromatyczne i mają słodko-ostry smak przypominający połączenie kilku przypraw; jest składnikiem marynat, pikli, zup i sosów oraz wywaru z wołowiny; wspomaga trawienie, działa przeciwbólowo, pomaga w przyswajaniu witamin z grupy B oraz selenu

Gałka muszkatołowa – owoc muszkatołowca korzennego o orzechowym i słodkawym smaku; dodawana jest do słodkich ciast oraz ostrych sosów serowych, kurczaka i niektórych potraw warzywnych, a także ajerkoniaku i grzanego wina; w małych dawkach zmniejsza problemy trawienne

Liść laurowy – jest aromatyczny i gorzkawy w smaku; przyprawia się nim zupy, wywary, sosy, gulasze i zalewy octowe, zwłaszcza te, stosowane do grzybów; działa przeciwmigrenowo, obniża poziom cukru we krwi, ma właściwości przeciwutleniające, przeciwzapalne, przeciwgrzybicze i antybakteryjne

Goździki – niedojrzałe pączki kwiatów tropikalnego drzewa, podobne do gwoździków (stąd przekręcona nazwa); są bardzo aromatyczne, a w smaku słodko-gorzkie, lekko cierpkie; często stosowane są do wzmocnienia smaku dziczyzny, do marynat i do niektórych zup, dodawane są do grzanego piwa i wina oraz niektórych ciast; mają łagodne działanie przeciwbólowe i dezynfekujące oraz osłonowe na układ pokarmowy

Cynamon – posiada słodkawo-korzenny, lekko piekący smak i silny aromat; stosowany jest jako dodatek do ciast i innych wypieków, deserów owocowych, kaczki z jabłkami, ryżu, grzanego wina, kawy, czekolady i syropów oraz drobiu przygotowywanego na słodko; obniża poziom cholesterolu i cukru we krwi

Kardamon – to sproszkowane strąki byliny (rośliny wieloletniej) o ostrym aromacie i ciepłym, kamforowo-cytrynowym smaku; stosowany jest jako dodatek do ciastek, dań curry, kawy i innych napojów, do drobiu i skorupiaków; łagodzi problemy trawienne, jest afrodyzjakiem

Jałowiec – to jagody drzewa iglastego, aromatyczne, o słodko-gorzkim smaku; dzięki swojemu leśnemu aromatowi jest doskonałą przyprawą do dziczyzny; zmniejsza również tłusty smak dań z kaczki i wieprzowiny, ponadto dodawany jest do gulaszu, kiszonej kapusty, szarlotki i wielu dań kuchni staropolskiej; działa odkażająco na układ moczowy, antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo, pomaga leczyć przeziębienia

Żurawina – owoce krzewu z rodziny wrzosowatych o słodko-cierpkim smaku; idealne do kaczki, dziczyzny, jako dodatek do chrzanu (chrzan z żurawiną idealnie współgra z szynką gotowaną); jest probiotykiem, działa wspomagająco na serce i łagodząco na żołądek, zawiera dużo witaminy C i żelaza

Czarnuszka – czarne nasiona o gorzkawym i delikatnie pikantnym smaku, po roztarciu niezwykle aromatyczne; dodawana jest do serów, duszonej jagnięciny, chleba i innych wypieków, a także jajecznicy; ma niezwykle szerokie właściwości lecznicze, m.in. odtruwa organizm, ma działanie antyrakowe, przeciwbakteryjne i wzmacniające.

Oto 10 naturalnych przypraw, które warto stosować.
1. Rozmaryn
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Można go stosować zarówno w postaci świeżej, jak 
i suszonej. Ma piękny, aromatyczny zapach, dzięki czemu podkreśli smak dań rybnych i mięsnych, także dziczyzny. Świetnie komponuje się też 
z sałatkami, daniami z ziemniaków, makaronami 
i wieloma innymi potrawami, które na co dzień goszczą w naszej diecie. Rozmaryn ma też szerokie działanie prozdrowotne. Przede wszystkim, działa dezynfekująco i wspiera stany zapalne przewodu pokarmowego. Pozytywnie wpływa na pracę żołądka, wątroby i nerek. Działa napotnie i rozkurczająco. Warto go stosować w przypadku problemów z układem trawiennym.

2. Bazylia
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Bazylię kojarzymy głównie z potrawami kuchni śródziemnomorskiej, jednak można ją dodawać także do wielu innych dań. Świetnie podkreśla smak zarówno jak jest suszona, jak i w postaci świeżo zerwanych listków. Można ją dodawać do potraw, ale też wykorzystać ją do przyrządzenia aromatycznej oliwy. Jako środek wspomagający nasze zdrowie, bazylia korzystnie wpływa na pracę przewodu pokarmowego. Poprawia trawienie, łagodzi wzdęcia i nudności, ma też właściwości zbliżone do melisy – uspokaja, łagodzi nerwy oraz poprawia jakość snu.
3. Oregano
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Oregano, zwane też lebiodką pospolitą, możemy wyhodować sobie w ogródku, a nawet na balkonie. Świetnie podkreśla smak potraw zarówno, gdy jest suszone i zmielone, jak i w postaci świeżych listków. Pasuje do typowych dań kuchni śródziemnomorskiej oraz do popularnych dań polskiej kuchni. Poprawia smak, a jednocześnie ma sporo właściwości prozdrowotnych. Przede wszystkim działa przeciwutleniająco – jego właściwości antyoksydacyjne są aż 42 razy większe niż  jabłko. Regularne używanie oregano w kuchni wspomoże też nasz układ pokarmowy oraz odpornościowy.

4. Czosnek
Z czosnkiem, jako z przyprawą, warto zachować umiar – jest tak aromatyczny 
i intensywny w smaku i zapachu, że jeśli przedobrzymy, nie [image: image5.jpg]


podkreślimy smaku potraw, ale całkowicie go zabijemy. Najwięcej właściwości prozdrowotnych czosnek ma w postaci świeżej, jednak także suszony czosnek znajduje szerokie zastosowanie w kuchni. Można go używać do dań mięsnych i rybnych, zup i sałatek, świetnie sprawdza się także jako składnik sosów i dipów. Czosnek ma działanie przeciwzapalne 
i antyseptyczne. Warto go spożywać szczególnie w sezonie jesienno-zimowym, gdy nasz organizm jest osłabiony i bardziej narażony na działanie czynników chorobotwórczych z otoczenia.

5. Goździki
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Goździki są orientalną przyprawą 
o silnym, intensywnym smaku 
i aromacie. Są gorzkawe, dlatego należy umiejętnie dobierać ich ilość do konkretnej potrawy. Świetnie sprawdzają się zarówno w daniach słodkich, jak 
i dodatek do mięs. Idealnie pasują do potraw pochodzących z kuchni egzotycznej, w których istotnym elementem jest łączenie różnych smaków. Goździki mają silne działanie przeciwzapalne i znieczulające. Można je żuć bez niczego, wtedy wzmocnią nasz układ odpornościowy i wspomogą w walce z wieloma chorobami. Żucie goździków to także naturalny sposób na bólu zęba.

6. Tymianek
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Tymianek idealnie pasuje do kuchni prowansalskiej. Jest aromatyczny zarówno w postaci świeżej, jak i suszony. Można go dodawać do mięs pieczonych 
i duszonych, sałatek oraz sosów. Świetnie smakuje jako dodatek do owocowej lemoniady – nadaje jej orzeźwiający, świeży smak. Tymianek ma tak silny aromat, że potrafi wyeliminować nieprzyjemny zapach morskich ryb. Wystarczy podczas ich przyrządzania dodać do ich wnętrza tymianek, a po upieczeniu czy uduszeniu będą smakowały wyśmienicie. Tymianek świetnie też wpływa na nasze zdrowie – oczyszcza drogi oddechowe, pobudza wydzielanie soków trawiennych, pozytywnie wpływa na układ pokarmowy, łagodzi wzdęcia. Nawet, jeśli jest dodatkiem do tłustych potraw, ułatwia ich szybkie i bezproblemowe trawienie w żołądku oraz w jelitach.

7. Cząber
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W kuchni jest wykorzystywany od tysięcy lat, ma pikantny, bardzo wyrazisty smak. Świetnie sprawdza się jako dodatek do dań mięsnych oraz potraw 
z jajek, takich jak omlety czy jajecznice. Można go też używać jako przyprawy do farszy, dań warzywnych czy aromatycznych sosów. Idealnie odkreśla również smak dań rybnych, szczególnie jeśli są przyrządzane według przepisów kuchni śródziemnomorskiej. Cząber nie bez powodu jest obecny w kuchni od tysiącleci – już starożytni znali bowiem jego wyjątkowe właściwości. Ma bowiem działanie antyseptyczne, dezynfekuje układ pokarmowy i chroni go przed działaniem szkodliwych bakterii. Jest tez pomocny we wzdęciach, biegunkach, zaparciach oraz innych dolegliwościach ze strony przewodu pokarmowego.

8. Koper
Koper w naszej kuchni występuje dość często, gdyż powszechnie uprawiamy go 
w ogródkach, na działkach czy na balkonach. Doskonale pasuje do zup, sosów, sałatek oraz różnego rodzaju dań mięsnych i rybnych. Nadaje im delikatny, ziołowy smak i aromat, a także wydobywa z każdej potrawy to, co najlepsze. Koper jest bogaty w witaminy i składniki mineralne. Koperek jest nie tylko świetnym dodatkiem smakowym, ale też pozytywnie wpływa na pracę układu pokarmowego. Łagodzi wzdęcia, poprawia trawienie i jest świetnym specyfikiem w przypadku problemów z trawieniem.

9. Lubczyk 
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Choć wielu osobom lubczyk kojarzy się jedynie z e sprawdzonym afrodyzjakiem, w rzeczywistości jest to popularna, bardzo aromatyczna przyprawa. Świeże liście lubczyku można dodawać do sałatek, zup, potraw mięsnych oraz wekowanych warzyw. Nasiona lubczyku mogą natomiast służyć jako przyprawa do makaronów czy ziemniaków, często dodawane są też do wypieków, przede wszystkim do domowego chleba. Lubczyk bardzo pięknie pachnie i dodaje aromatu każdej domowej potrawie. Ma też sporo właściwości prozdrowotnych. Działa wykrztuśnie, moczopędnie 
i rozkurczowo. Dodawanie go do codziennych dań poprawia funkcjonowanie układu pokarmowego i chroni przed takimi dolegliwościami, jak wzdęcia czy biegunki.

10. Pietruszka
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Świeża lub suszona pietruszka to jeden z dodatków, które powinniśmy mieć w kuchni zawsze. Bez problemu można ją sobie wyhodować nie tylko w ogródku, ale nawet na parapecie. Zielona natka pietruszko to doskonały dodatek do zup, dań mięsnych i rybnych, sosów, sałatek oraz przekąsek. Drobno posiekaną pietruszką można posypać kanapki czy grzanki. Dodaje potrawom świeżego, aromatycznego zapachu i smaku. Pietruszka ma też wiele zalet cennych dla naszego zdrowia. Zawiera sporo minerałów, takich jak wapń, żelazo, magnez, potas, które są niezbędne dla prawidłowego funkcjonowania naszego organizmu. Zawiera też witaminę A i C, dzięki czemu wzmacnia organizm w czasach jego osłabienia. Dodawana do codziennych dań będzie miała długofalowy wpływ na nasze zdrowie.

Zadanie domowe:
Z pewnością każdym domu znajdą się różnego rodzaju przyprawy i zioła. Waszym zadaniem jest spróbować je oraz powąchać. Czy potrafisz rozpoznać niektóre z nich po zapachu lub smaku?
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