-

* E)

-

= .-,l..J, e
3y s el

N

Wouwipg
duay
flog Uowpy,

w_mZZ__Q Avary

Suy, 186ug
Sty
Visy

/

dOoTERRA|EUROPE

GOTOWANIE Z
OLEJKAMI

ETERYCZNYMI



Wstep

MAGIA
TWORZENIA
POSILKU

Zbyt czesto gotowanie moze wydawac sie przykrym obowigzkiem.
Jednak w odpowiednich okolicznosciach moze by¢ czyms wiecej
niz tylko obowiagzkiem. Gdy przygotowanie positku nabiera
znaczenia, wowczas jest jak tworzenie nowego doswiadczenia,

ktdre zbliza ludzi.

Gotowanie moze stuzy¢ jako wyraz osobowosci lub kultury. Jeden
kes moze przypomniec¢ Ci dziecinstwo lub przenies¢ Cie w ulubione
miejsce. Dzieki takim doswiadczeniom gotowanie przestaje byc

czyms prozaicznym, a zaczyna byc¢ czyms niezwyktym.

Niezaleznie od tego, czy przygotowujesz duzg rodzinng uczte,
romantyczng kolacje dla siebie i swojego partnera, czy tez masz
nadzieje, ze wieczorny positek spodoba sie Twoim dzieciom,
wspolny czas przy jedzeniu zbliza nas do siebie. Co wiecej,
mozesz jeszcze bardziej cieszyc sie positkami dzieki bezpiecznym,
naturalnym sktadnikom. Olejki eteryczne oferujg Swiat smakow,

dzieki ktorym jedzenie staje sie jeszcze bardziej magiczne.

Zaczynajmy. Nie mozemy sie doczekac, aby zobaczyc, jakie

wspaniate dania przygotujesz w swojej kuchni.
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Jedna z najwiekszych zalet olejkdw eterycznych jest
ich szeroka gama zastosowan. Z tak wieloma réznymi
olejkami, z ktoérych kazdy posiada unikalne atuty i
korzysci, olejki mozesz wtaczyc do prawie kazdego
obszaru swojej codziennej rutyny i stylu zycia. Olejki
eteryczne moga pomoc w relaksie, upiekszaniu skory
i wtosow, tworzeniu kojgcego masazu, zapewnieniu
ochrony na zewnatrz i wewnatrz - i nie tylko, zastosowan
jest wiele. A poniewaz gotowanie, jedzenie i picie
to podstawowe elementy naszego codziennego zycia,
nie jest zaskoczeniem, ze olejki sg rowniez przydatne

w kuchni.

Przy tak wielu opcjach przypraw, ziot i ekstraktéow na
rynku, ktére moga pomoc wzbogaci¢ nasze jedzenie,
mozesz zastanawiac sie “Dlaczego mam gotowacd z
olejkami eterycznymi?” Podczas gdy metody gotowania
czesto zaleza od diety i osobistych preferenciji, kazdy
moze czerpac korzysci z uzywania olejkdw eterycznych
w gotowaniu. Olejki nie tylko nadadza konkretny smak,
ale takze pozwolg konsumentowi cieszy¢ sie wszelkimi
zaletami, jakie moze posiadac olejek eteryczny, a takze
zapewnia wygodna alternatywe, gdy swieze sktadniki

nie sg dostepne.

LAl

s

NADAWANIE SMAKU

Olejki eteryczne sa naturalnie silne
i intensywne, poniewaz sg wysoko
skoncentrowane i pozyskiwane bezposrednio
z naturalnych zrodet. Czystoscé i moc olejkdw
eterycznych sprawiaja, ze sg one idealne
do dodawania smaku do kazdej potrawy.
Poniewaz olejki eteryczne sg tak silne, nie
potrzeba wiele, aby dodac¢ dodatkowego
zastrzyku smakowego do Twoich ulubionych

dan, napojow, mies, deserdéw i innych potraw.

KORZYSCI ZE
STOSOWANIA
WEWNETRINIE

Kiedy dodajesz olejek eteryczny* do jedzenia
lub napoju, nie tylko doswiadczasz jego
smaku, ale takze mozesz doswiadczyc
wszelkich wewnetrznych korzysci, ktoére olejek
ma do zaoferowania. Gotowanie z olejkami
eterycznymi to zabawny i kreatywny sposob na
wewnetrzne stosowanie olejkow eterycznych i
czerpanie z nich jak najwiecej korzysci.

*Sktadniki, Srodki ostroznosci i

instrukcje uzytkowania znajduja
sie na etykietach kazdego olejku.

NATURALNE SKEADNIKI

Chociaz istnieje wiele przypraw, zidt i ekstraktow, wiele z tych opcji zawiera wysoko
przetworzone lub watpliwe sktadniki. Uzywajgc olejkdw eterycznych do aromatyzowania
potraw i wzbogacania gotowania, nie tylko bedziesz miec¢ nieskonczong ilos¢ opcji
tworzenia zdrowych i kreatywnych positkéw, ale takze mozesz miec¢ spokojne sumienie,
wiedzac, co doktadnie dodajesz do swojego jedzenia. Jak wspomniano, olejki eteryczne
sg pozyskiwane bezposrednio z naturalnych zrddet i nie zawierajg przetworzonych
lub szkodliwych sktadnikow. Pamietaj, ze nie wszystkie olejki eteryczne sg stworzone
tak samo, a niektdre firmy uzywaja wypetniaczy lub syntetycznych sktadnikow w
swoich olejkach. Uzywajac czystych olejkdw eterycznych w kuchni mozesz cieszyc sie

korzys$ciami, ptyngcymi z naturalnych smakow i sktadnikow.

OFERUJA WYGODE

Niektorzy wolg uzywac surowych lub swiezych sktadnikow do aromatyzowania swoich
potraw, ale te nie zawsze sg tatwo dostepne. Posiadanie olejkéw eterycznych pod reka
utatwia sprawe, gdy wtasnie zostatg zuzyta ostatnia cytryna lub nie masz czasu pobiec
do sklepu, aby kupic¢ swiezg bazylie. Co wiecej, znalezienie swiezych sktadnikow przez
caty rok moze byc trudne, poniewaz niektore ziota, przyprawy i owoce sg dostepne
tylko w okreslonych porach roku. Olejki eteryczne mogg byc¢ rowniez bardziej optacalne
w ostatecznym rozrachunku. Poniewaz wystarczy niewielka ilos¢ olejku eterycznego,
aby dodac¢ smak do kazdej potrawy, mozesz zaoszczedzi¢ pienigdze bez koniecznosci
czestego kupowania swiezych sktadnikow. Olejki eteryczne majg dtugi okres przydatnosci,
wiec nie musisz sie martwic¢ o swieze sktadniki, ktore sie psujg, jesli nie uzyjesz ich przed
uptywem daty waznosci. Chociaz swieze sktadniki sg nadal wspaniate
do wzbogacenia Twojej kuchni, to olejki eteryczne zapewniajg wygodny
sposdb na dodanie smaku, gdy go potrzebujesz. Posiadanie olejkdow
eterycznych pod reka sprawia, ze tatwo jest miec rozne sktadniki dostepne,

niezaleznie od pory roku.
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OLEJKI ETERYCZNE JUZ SA W
TWOJEJ DIECIE

Poniewaz olejki eteryczne s pozyskiwane z roznych
czesci roslin i owocow, organizm jest dobrze
przygotowany do ich przetwarzania. Owoce, czesci
roslin i ekstrakty juz sg normalng czescig naszej
diety, co sprawia, ze organizm moze bezpiecznie
spozywac olejki eteryczne wewnetrznie i przetwarzac
je prawidtowo. Podobnie jak inne rzeczy, ktdore
spozywamy, olejki sg dostarczane przez uktad
pokarmowy, dostajg sie do krwiobiegu, a nastepnie
moga by¢ metabolizowane przez organy. Nasze ciata
sg w stanie tatwo przetwarzac i metabolizowac olejki
eteryczne, wiec gotowanie z olejkami jest prostym

sposobem na wzbogacenie jedzenia, ktore spozywamy.

WYBIERAJ OLEJKI ETERYCZNE,
KTORE SA BEZPIECZNE DO
UZYTKU WEWNETRZNEGO

Przed dodaniem olejkdw eterycznych do potraw,
upewnij sie, ze kazdy olejek, ktérego zamierzasz
uzyc, zostat zatwierdzony do bezpiecznego spozycia
i stosowania wewnetrznego. Ponizsze olejki eteryczne

sg uwazane za bezpieczne do uzytku wewnetrznego™:

CYTRYNA MIETA PIEPRZOWA
GOZDZIK MIETA ZIELONA
GREJPFRUT OLEJEK I

MBIR NASION SELERA
KASJA OREGANO
KOLENDRA (z NAcI) PIEPRZ ROZOWY
KOLENDRA ROZMARYN

(Z NASION) TANGERYNKA
KOPER TRAWA CYTRYNOWA
KURKUMA TYMIANEK
LIMONKA ZIELONA
MAJERANEK MANDARYNKA

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie
na etykietach kazdego olejku.

NIE WSZYSTKIE OLEJKI ETERYCZNE
SA BEZPIECZNE DO SPOZYCIA

Lista na poprzedniej stronie wskazuje olejki eteryczne,
ktore sg bezpieczne w uzyciu wewnetrznym, lecz nie
wszystkie olejki eteryczne sg zatwierdzone do tego rodzaju
uzycia. Ze wzgledu na ich sktad chemiczny, niektore olejki
eteryczne nigdy nie powinny by¢ dodawane do zywnosci
lub stosowane wewnetrznie w jakiejkolwiek ilosci. Oto lista

olejkéw eterycznych, ktdre nie sg bezpieczne do stosowania

wewnetrznego™:
CYPRYS EUKALIPTUS
DAGLEZJA NARD

DRZEWO CEDROWE  ZYWOTNIK

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie
na etykietach kazdego olejku.

WYSOKIEJ JAKOSCI, DOBRZE
PRZEBADANE OLEJKI ETERYCZNE
SA BEZPIECZNE DO SPOZYCIA

Nie wszystkie olejki eteryczne sa jednakowe. Niektore firmy
produkujgce olejki eteryczne dodajg do nich wypetniacze lub
zamienniki, co obniza ich skutecznos¢, moc i czystos¢. dOTERRA
stosuje doktadne metody testowania, aby upewnic sie, ze olejki
nie zawieraja zadnych szkodliwych substancji lub zanieczyszczen.
Testy te pomagaja upewnic sie, ze olejki eteryczne sg czyste
i wysokiej jakosci, jak to tylko mozliwe**. Pamietaj, ze nie
wszystkie firmy produkujgce olejki eteryczne stosujg testy w
celu zapewnienia jakosci. Zanim uzyjesz olejkow eterycznych
w swojej kuchni, wazne jest, aby wiedzied, jak zostaty one
wyprodukowane. Czy olejki zostaty starannie zebrane i poddane
destylacji? Czy zostaty przetestowane pod katem ewentualnych
zanieczyszczen lub substancji szkodliwych? Jesli planujesz
uzywac olejkow eterycznych do gotowania, najlepiej jest uzywac
wysokiej jakosci, doktadnie przetestowanych olejkoéw, ktore moga

zapewnic¢ Ci najlepsze rezultaty.

“*dOTERRA™ stosuje proces Certified Pure Tested Grade CPTG™, aby
zapewnic, ze olejki eteryczne sg bezpieczne w uzyciu. Podczas
kilku rund rygorystycznych testéw, olejki eteryczne sg doktadnie
badane, aby upewnic sie, ze nie zawierajg zadnych zanieczyszczen
lub szkodliwych substancji.



Rozdziat 3 OLEJKI ETERYCZNE | NACZYNIA KUCHENNE
A G 0 T 0 w A N I E N A C I E P t 0 Podczas pieczenia z olejkami eterycznymi najlepiej jest uzywac

o : o : . naczyn ze stali nierdzewnej, ceramiki lub szkta, poniewaz olejki
Olejki eteryczne tatwo ulegajg wptywowi ciepta, wiec mozesz

o . ) . . . ., eteryczne moga potencjalnie uszkodzic¢ niektore rodzaje plastiku.
mie¢ obawy, ze gotowanie moze zmniejszy¢ skutecznosc¢

) ) . , ) L Podczas mieszania sktadnikow, ktdére zawieraja olejki, unikaj
olejku. Ciepto moze odparowac esencje z olejkdw eterycznych

plastikowych misek lub pojemnikow i zawsze staraj sie uzywac

przez pare wodna, wiec im mniej czasu olejek jest wystawiony
na dziatanie ciepta, tym wiecej aromatu zachowa. Jesli to szkta, ceramiki lub stali nierdzewnej.
Gotowanie z olejkami eterycznymi to prosty i zabawny sposoéb na stworzenie kreatywnych positkéow lub uczynienie ulubionych potraw mozliwe, dodaj olejek pod sam koniec gotowania lub po ;

nieco bardziej interesujgcymi. To, jak uzywasz olejkow eterycznych do gotowania, zalezy od twojego osobistego gustu, rodzaju zdjeciu z ognia i ostudzeniu potrawy. I I. E D 0 D A C 0 I. EJ K U ?
potrawy, ktoéra przygotowujesz i od tego, jakiego olejku uzywasz. Stosujac sie do kilku prostych wskazéwek, mozesz tatwo cieszyc sie

iscie, ni j Al i i lejk .. L , ) . :
Oczywiscie, nie zawsze jest mozliwe dodanie olejku llos¢ olejkow eterycznych, ktdre dodajesz do kazdego przepisu

korzys$ciami ptynacymi z gotowania z olejkami eterycznymi.

t kon tkich isow. Jesli Twdj . . . . .
Glerycznego na koncu wszystkiCh przepisow. Jesli 1woj zalezy w duzej mierze od tego, jakiego rodzaju olejku uzywasz,

przepis wymaga pieczenia, gotowania na parze, duszenia od twoich osobistych preferencji smakowych, od tego,

lub gotowania, a Ty nie mozesz dodac¢ olejku eterycznego : : L ) )
czy zastepujesz olejek surowymi, Swiezymi czy suszonymi

na koncu, po prostu dodaj wigksza ilosc olejku, poniewaz sktadnikami, od ilosci porcji, ktére przygotowujesz i nie tylko.

czesc jego aromatu zaniknie podczas pieczenia, odparuje Chociaz mito bytoby znac¢ doktadng ilosc¢ olejku eterycznego, jaka

lub zostanie ugotowana. Jesli planujesz dodac olejek musisz dodac¢ do przepisu, jest tak wiele zmiennych zwigzanych

eteryczny na samym koncu, kiedy danie zostanie zdjete z . . . .
z gotowaniem, ze jest to raczej proces eksperymentowania oraz

ognia, potrzebna bedzie znacznie mniejsza ilos¢ olejku. Kiedy bréb i bledéw, Byé moze bedziesz potrzebowad troche praktyki

dodajesz intensywne olejki eteryczne, takie jak oregano czy w gotowaniu z olejkami eterycznymi, zanim bedziesz wiedziec,

b lia, ki t 7e byc tawienie olejk | : . , . o
azylia, xorzystne moze byc pozostawlenie olejku na woinym ile olejku dodacd, aby dopasowac go do konkretnych przepisdéw

ogniu lub odparowanie, poniewaz zapewnia to fagodniejszy, i preferencji smakowych. Podczas gdy nie ma niezawodnego

przyjemniejszy smak. przewodnika miar dla gotowania z olejkami eterycznymi, istniej
kilka wskazowek, ktore pomogg Ci podczas eksperymentowania

z olejkami i zywnoscia.

METODA "WYKALACZKI

To, co sprawia, ze gotowanie z olejkami eterycznymi jest tak
wygodne, to fakt, ze do nadania smaku potrawie potrzeba
znacznie mniej olejku, niz gdybys uzywat suchych przypraw,
korzeni lub srodkéw aromatyzujacych. Olejki eteryczne sg silne,
wiec nawet najmniejszailos¢ moze dodac potezny wybuch smaku
do twojej potrawy. Czesto nawet jedna kropla olejku eterycznego
moze byc¢ zbyt mocna, zwtaszcza, jesli olejek jest szczegdlnie
silny. Kiedy po raz pierwszy zaczynasz eksperymentowac z
olejkami eterycznymi i gotowaniem, najlepiej jest uzy¢ metody
wykataczki - zanurz koncdwke czystej wykataczki w buteleczce
z olejkiem eterycznym a nastepnie wymieszaj ja ze sktadnikami.
Pozwoli Ci to na dodanie jak najmniejszej ilosci olejku, dzieki
czemu nie bedziesz ryzykowac zrujnowania potrawy poprzez
dodanie zbyt duzej ilosci aromatu. Po wymieszaniu wykataczki
z potrawa, wykonaj test smaku, aby sprawdzi¢, czy chcesz
dodac wiecej olejku, czy nie. Jest to najbezpieczniejszy sposdb

stopniowego dodawania smaku do potrawy.




SILNE OLEJKI ETERYCZNE

Nalezy pamietac, ze niektore olejki eteryczne, ktore zostaty
dopuszczone do uzytku wewnetrznego, sg nadal bardzo silne
i musza by¢ zmienione lub modyfikowane przed spozyciem

wewnetrznym. Nastepujace olejki eteryczne* sg niezwykle silne:

IMBIR CYTRYNOWA TYMIANE K

TRAWA OREGANO KASJA

Podczas uzywania powyzszych olejkow do gotowania nalezy
zawsze stosowac metode wykataczki. Olejki te powinny byc¢ rowniez
odpowiednio rozcienczone, gdy dodawane sg do napojow. Aby
zapewni¢ odpowiednie rozcierczenie tych olejkéw, nalezy uzyc
co najmniej 120 ml ptynu podczas dodawania ktdregokolwiek z

olejkow eterycznych wymienionych powyzej.

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na
etykietach kazdego olejku.

SKAD MAM WIEDZIEC ILE
OLEJKU ETERYCZNEGO DODAC?

llos¢ olejku eterycznego, ktory dodajesz do swoich potraw, zalezy
od wielu roznych zmiennych, takich jak konkretny przepis, ktory
wykonujesz, ile porcji przygotowujesz, jaki rodzaj olejku uzywasz
i twoje osobiste preferencje smakowe. W wiekszosci przypadkow
najlepiej jest zaczac¢ od metody wykataczki i powoli dodawac
coraz wiecej olejku do przepisu. Kiedy juz zdobedziesz troche
doswiadczenia, mozesz lepiej ocenic, ile olejku dodac do przepisu
i nie bedzie potrzeby smakowac jedzenia za kazdym razem za

pomoca wykataczki.

W niektoérych przypadkach, wtasciwe jest dodanie catej kropli
(lub kilku kropli) olejku eterycznego, ale pamietaj: po dodaniu
olejku eterycznego do potrawy, nie mozesz go juz cofnac. Metoda
wykataczki to swietny sposoéb na stopniowe dodawanie olejkdw do
potrawy, aby unikng¢ dodania zbyt duzejilosci na raz i pomaga w
osiggnieciu pozadanego smaku. Gdy poczujesz sie pewniej przy
pieczeniu i gotowaniu, mozesz zaczac¢ dodawac catg krople (lub

kilka kropli).
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é; METODA WYKALACZKI

Pozwala na dodanie najmniejszej ilosci olejku eterycznego.
Stosujg tg metode do szczegdlnie silnych olejkdw eterycznych.

Sprawdz smak przed dodaniem wiekszej ilosci olejku.

@ JEDNA KROPLA

Moze pomadc zachowac smak podczas pieczenia lub gotowania
na ciepto. Najlepsza dla duzej ilosci zywnosci lub gdy uzywasz
tagodnych olejkdw eterycznych. Wlej kropelke na tyzeczke lub

uzyj kroplomierza do doktadnego odmierzenia.

©KILKA KROPEL

Pomocne podczas gotowania duzych ilosci potraw. Sprawdzi
sie w przypadku uzyciu olejkéw eterycznych z tagodnym

sktadem chemicznym.

Pamietaj: zawsze mozesz dodac wiecej kropli olejkow, ale

kiedy juz je dodasz do swojej potrawy, nie mozesz tego cofnac.

NIE DODAWAJ OLEJKOW ETERYCZNYCH BEZPOSREDNIO NA POTRAWY

Kiedy juz zdecydujesz, ile olejku eterycznego chcesz uzy¢ w przepisie, wazne jest, aby nie dodawac olejku bezposrednio
na przygotowane potrawy w naczyniu, misce lub na patelni, a raczej umiescic¢ najpierw krople (lub kilka kropli) na tyzeczce.
Podczas nalewania olejkow eterycznych, prosto z butelki, tatwo moze wymsknac sie wiecej kropelek, wiec jesli chcesz dodac
olejki bezposrednio z buteleczki, mozesz dodac wiecej olejku niz zamierzates. Przelewajac olejek najpierw na tyzke, mozesz

miec¢ pewnosc, ze uzyskasz doktadnie takg ilosée, jakie] potrzebujesz, zanim dodasz go do potrawy.

Jesli trudno Ci uzyskac doktadne ilosci podczas gotowania z olejkami eterycznymi, rozwaz uzycie zakraplacza, ktéry pomoze
Ci uzyskac precyzyjne kropelki. Wazne jest, aby pamietac o zakrecaniu zakretki na butelkach z olejkami, gdy nie uzywasz

ich podczas gotowania. Gotowanie moze zamienic¢ sie w batagan, a upewnienie sie, ze zakretka jest na butelkach z olejkami,

zapobiegnie przypadkowemu przewrdceniu butelki i utracie cennego olejku.




" PORADNIK SMAKOWY
" DO GOTOWANIA
[ OLEJKAMI ETERYCZNYMI

Jesli chodzi o aromatyzowanie zywnosci za pomocg olejkow eterycznych, mozliwosci s3a

nieograniczone. Olejki eteryczne moga pomoc dodac silny smak do prawie kazdego napoju,
deseru, zupy, miesa, chleba - lista jest dtuga. Jesli dopiero zaczynasz, ten przewodnik

po smakach moze pomoc ci w znalezieniu pomystow na potaczenie okreslonych olejkow

»

eterycznych z twoimi ulubionymi potrawami i napojami.

oy

Hytrusy

Popularne cytrusy: Grejpfrut, Cytryna, Limonka, Tangerynka
Przydatne do: napojow, wypiekdw, jogurtu, dipow, salsy i skorek

Opis smaku: charakterystyczny, stodki, pikantny zapach, orzezwiajacy

Olejki cytrusowe mogg dodac stodki, orzezwiajacy smak do napojow takich jak herbata, woda lub smoothie, i
mogg rozjasnic¢ kazdy przepis na wypieki takie jak stodkie buteczki, babeczki lub ciasteczka. Olejki cytrusowe
moga byc rowniez przydatne w dodawaniu smaku do jogurtu lub ulubionych przepiséw na dipy i salsy. Rozwaz
uzycie olejkow cytrusowych w przepisach, ktdre wymagaja skorki z cytryny, limonki lub mandarynki. Jesli przepis
wymaga skorki z catego owocu, prawdopodobnie wystarczy kilka kropli olejku eterycznego, aby dopasowac ilos¢
potrzebnego smaku. Pamietaj, ze cytrusowe olejki eteryczne sg pobierane ze skorki owocu, a nie z soku. Dlatego
tatwiej zastgpic¢ olejki cytrusowe dla przepisdw, w ktorych potrzebna jest owocowa skodrka, ale niekoniecznie dla

przepisdw w ktdrych trzeba uzy¢ owocowego soku.

%@%zmu

Popularne olejki: Bazylia, Kolendra (nac), Majeranek, Oregano, Rozmaryn, Tymianek
Zastosowanie: zastgpienie suchych lub swiezych ziét, przypraw wtoskich, marynat do mies,
zup, chleba, makaronéw, ziemniakéw

Opis smaku: ziotowy, swiezy, ostry, wyrazisty

Uzywanie swiezych lub suszonych ziét jest od wiekdw popularng metoda dodawania smaku do potraw. Podczas
gdy jest to skuteczny sposdb na osiggniecie pewnych smakow podczas gotowania, moze byc¢ ciekawe zastgpic
swoje zwykte ziota olejkami eterycznymi. Olejki eteryczne nie tylko przydajg sie, gdy nie masz dostepu do
Swiezych zidt lub gdy zabraknie Ci suchych przypraw, ale mogag pomoc w dostarczeniu wyrazistego smaku.
Oprocz uzywania ziotowych olejkow eterycznych do zastgpienia suchych lub swiezych ziot w przepisie, olejki te
mogag stanowic¢ wspaniaty wktad do twoich ulubionych dan wtoskich, zup, chlebow, dan z makaronu, ziemniakdw,
marynat miesnych i innych. Podobnie jak w przypadku suchych lub swiezych ziét, mozesz rowniez uzyc kilku
ziotowych olejkéw eterycznych w jednym daniu, aby stworzy¢ piekny bukiet smakdw. Pamietaj, ze wiele z tych
olejkdw jest niezwykle silnych i powinno sie je dodawac do potraw metoda wykataczki, aby nie przesadzic¢ i nie

zepsuc dania poprzez uzycie zbyt duzej ilosci olejku.

Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajduja sie na etykietach kazdego olejku.



L
X MIETY
Popularne olejki: Mieta pieprzowa, Mieta zielona (Kedzierzawa)

Zastosowanie: napoje, desery, satatki, niektére miesa

Opis smakowy: mietowy, chtodny, orzezwiajacy, stodki

Mieta jest popularnym S$rodkiem aromatyzujacym, a mietowe olejki eteryczne moga byc niezwykle przydatne
podczas przygotowywania deserow i stodyczy o smaku miety lub za kazdym razem, gdy chcesz dodac do swojego
przepisu chtodny, orzezwiajacy element. Do wielu przepisdow z jagniecing lub kurczakiem, czesto wykorzystuje sie
aromaty miety, aby uzupetni¢ smak miesa lub pikantne przyprawy. Mieta jest rowniez czesto uzywana w potaczeniu
z innymi ziotami, poniewaz ma swiezy, ziotowy smak. Poniewaz mietowe olejki eteryczne maja tak silny aromat
w smaku, wystarczy niewielka ich ilos¢, aby uzyskac pozadany smak. Dodajac olejki mietowe do potraw, zawsze

uzywaj wykataczki. Cata kropla olejku mietowego moze byc¢ uzyta do napojow, takich jak herbaty i smoothie.

\‘/
Sy PRIVPRAWY
Popularne olejki: Czarny Pieprz, Kasja, Kolendra (nac), Imbir, Koper
Zastosowanie: wzmacnianie naturalnych smakoéw, do: warzyw, marynat miesnych, potraw stodkich i

pikantnych Opis smakowy: rozgrzewajacy, ostry, pikantny, stodki

Olejki eteryczne, takie jak czarny pieprz i imbir, mogg wzmocnic¢ naturalne smaki podczas gotowania, a olejki, takie
jak koper wtoski i kolendra, moga nadac¢ dodatkowy smak zarodwno stodkim, jak i pikantnym przepisom. Olejki
cynamonowy i kasja majg mocny stodkawo-pikantny aromat i stanowig swietny dodatek do stodkich przepisow
na wypieki lub potrawy sniadaniowe. Pamietaj, ze wszystkie te pikantne olejki eteryczne sg niezwykle silne, wiec
tylko niewielka ilo$¢ olejku bedzie potrzebna, aby nadac¢ potrawie potezny smak. Z tego powodu, najlepiej jest
zawsze zaczynac od uzycia metody wykataczki podczas dodawania ktéoregokolwiek z tych olejkow i testowac

smak w miare uptywu czasu.

Sktadniki, sSrodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajduja sie na etykietach kazdego olejku.




NAPOJE

Dodawanie olejkow eterycznych* do napojow to jeden
Z najprostszych sposoboéw na cieszenie sie ich mocnym,
orzezwiajgcym smakiem. Jesli chcesz nasyci¢ smakiem
ktorys ze swoich ulubionych napojow, oto kilka pomystow

na dodanie do nich olejkéw eterycznych:

B wooa

Dodanie jednej do dwoch kropli olejku eterycznego do
wody to prosty sposdb na stworzenie aromatycznego
napoju. Niezaleznie od tego, czy szukasz kreatywnego
sposobu na zwiekszenie dziennego spozycia wody,
chcesz ograniczy¢ spozywanie napojow gazowanych lub
stodzonych, czy po prostu chcesz uzyskac¢ wewnetrzne
korzysci z danego olejku, dodanie olejkow do wody jest
jednym z najbardziej efektywnych sposobdw korzystania

z nich.

* Dodaj krople lub dwie olejku z Cytryny do szklanki wody,
gdy swieze cytryny nie sg dostepne.

» Jesli starasz sie pi¢ mniej napojow gazowanych lub
cukrowych, dodaj olejki eteryczne do swojej wody, aby

uzyskac aromatyczny smak.

» Dodaj krople olejku Kasja do wody podczas trekkingow,

dla lepszego nawodnienia.

* Dodaj jedng krople olejku z Kurkumy z miodem do

gorgcej wody, aby cieszyc sie cieptym, kojgcym napojem.

» Dodaj krople olejku z Limonki do szklanki wody, aby

wzmocni¢ smak.

» Dodaj krople olejku z Miety pieprzowej i Cytryny do

swojej szklanki z woda, aby uzyskac orzezwiajacy napdj.

B LHERBATA

Jesli lubisz pi¢ herbate, olejki eteryczne stanowiag
naturalny sposob na dodanie réznych smakow do napoju,
dzieki czemu czas picia herbaty staje sie przyjemniejszy!
Potrzebna jest tylko niewielka ilos¢ olejku eterycznego,
by nadac¢ mieszance herbacianej intensywny smak,
dlatego pamietaj, by nie dodawac go zbyt wiele,
zwtaszcza jesli pijesz z matej filizanki lub z kubka. Jakie

olejki eteryczne najlepiej komponujg sie z herbatg?

CYTRYNA
IMBIR
KASJA
KOPER

KURKUMA

MIETA PIEPRZOWA

ﬁINNE NAPOJE

Dodanie olejkdw eterycznych do szklanki wody lub
filizanki herbaty to prosty sposdb na wykorzystanie
olejkdw do wzbogacenia smaku, ale mozesz dodac
olejki do praktycznie kazdego napoju, by wzmocnic¢
jego smak. Olejki eteryczne sprawdzaja sie rowniez w
smoothie, sorbetach, lemoniadzie, gorgcej czekoladzie

i wielu innych Twoich ulubionych napojach.

Sktadniki, sSrodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajduja sie na etykietach kazdego olejku.
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SMOOTHIE
S I GRUSZKA
| IMBIREM

SKLADNIKI

130 g $wiezego szpinaku

130 g mrozonych gruszek w kostce (pokroj swieze
gruszki i zamrdz na 1 godzine)

= 65 g odttuszczonego naturalnego jogurtu greckiego

v 3 1tyzka masta migdatowego

130 g niestodzonego mleka migdatowego lub swojego
ulubionego mleka

1tyzeczka miodu

Y tyzeczki ekstraktu z wanilii

1 kropla olejku eterycznego z Imbiru*

PRZYGOTOWANIE
Wszystkie sktadniki umies¢ w

blenderze, miksuj do uzyskania
kremowej i gtadkiej konsystencji.

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujag sie na etykietach kazdego olejku.




NAPOJ MALINOWO-
LIMONKOWY

llos¢ porcji: 6-8
Czas przygotowania: 5 minut
Czas pieczenia: 10-15 minut

SKLADNIKI

Purée z malin

255 g optukanych malin
65 g cukru
240 ml wody

Napoj
Lod
Olejek eteryczny z Limonki*

Woda gazowana
Maliny do dekoracji

PRZYGOTOWANIE

1. Do matego rondelka dodaj wode, cukier lub midd i maliny.

2. Gotowa¢ do momentu rozpuszczenia sie cukru. Ostudzic
i przecedzic.

3. Do szklanki dodaj purée malinowe (okoto dwdch tyzek
stotowych), 16d, sok z wycisnietej Limonki i 1-2 krople olejku
eterycznego z Limonki, a na koniec dodaj wode gazowana.

4. Udekoruj plasterkami limonki i Swiezymi malinami. Smacznego!

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzyt

= MARYNATY

Stodki, pikantny lub aromatyczny
smak olejkdw eterycznych oznacza, ze
stanowig one doskonaty dodatek do

Twoich ulubionych marynat. Niezaleznie

od tego, czy marynujesz mieso, warzywa,

owoce morza, czy cokolwiek innego,
co planujesz przyrzadzi¢, dodanie
olejkow eterycznych zapewni Twojemu
daniu dodatkowg dawke smaku. llos¢
olejku eterycznego, ktérg dodasz do
marynaty bedzie zalezata od tego,

CO marynujesz, jak dtugo jedzenie
bedzie sie marynowato w mieszance

i ile ptynu ma marynata. Najlepiej jest
jednak dodac niewielka ilos¢ olejku do

marynaty - zacznij od jednej kropli dla

wiekszosci olejkdw eterycznych, a potem

poeksperymentuj z wiekszg iloscia.

Ktore olejki eteryczne* najlepiegj

sprawdzajg sie w marynacie?

BAZYLIA LIMONKA
CYTRYNA MAJERANEK
IMBIR OREGANO
KARDAMON PIEPRZ CZARNY
KOLENDRA (NAC) ROZMARYN
KOPER TYMIANEK

Ponizsze marynaty z dodatkiem olejkow
eterycznych sprawdzg sie w przypadku
kurczaka, ryb, wotowiny, wieprzowiny,

krewetek, warzyw i nie tylko.

MARYNATA £
CHILI | LIMONKA

SKLADNIKI

1%, tyzki stotowej Swiezej 1 zabek czosnku, wycisniete
posiekanej kolendry 1tyzka ptatkéw chili

2 tyzki stotowe miodu
lub agawy

1% tyzki swiezego imbiru

2 tyzki oleju kokosowego
2 tyzki stotowe wody

8 kropli olejku eterycznego
z Limonki*

ci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach




BALSAMICZNA
MARYNATA
ROZMARYNOWA

SKLADNIKI

125 ml octu 2 tyzeczki pieprzu
balsamicznego 2 krople olejku
60 ml oliwy z oliwek eterycznego z
1tyzeczka soli Rozmarynu*

MARYNATA
PIETRUSZKOWO-
BAZYLIOWA

SLODKO-KWASNA MARYNATA

SKEADNIKI SKEADNIKI

125 ml octu balsamicznego 2 zabki zmielonego czosnku 25 g posiekanej wtoskiej pietruszKki
125 ml miodu 6-8 kropli olejku eterycznego 2 zabki przecisnietego czosnku
125 ml brazowego cukru z Tangarynki* 2 tyzki oliwy z oliwek

60 ml niskosodowego sosu sojowego 2 krople olejku eterycznego z Bazylii*

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku. *Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku.



& WYPIEKI

Uzywanie olejkdw eterycznych podczas pieczenia zapewnia prosty sposéb na
dodanie dodatkowego smaku do ulubionych deserow, chlebdw i wszystkiego
innego, co lubisz robi¢ w piekarniku. Niezaleznie od tego, czy chcesz dodac
odrobine smaku do swojego ulubionego przepisu na ciasteczka, czy nadac
deserowemu przepisowi zdrowa nute, to olejki eteryczne z pewnoscia przydadza

sie podczas robienia wypiekdw.

Pamietaj, ze kiedy olejki eteryczne sg pieczone, wiele z nich wyparuje z powodu

ciepta. Z tego powodu najlepiej jest dodac troche wiecej olejku do swojej

mikstury przed umieszczeniem jej w piekarniku. Pamietaj, ze silne olejki powinny
byc¢ uzywane w matych ilosciach, ale tagodniejsze olejki mogg byc¢ uzywane

obficiej, aby zapewnic, ze smak przetrwa proces pieczenia.

MUFFINY
POMARANCZOWO-
BOROWKOWE

llos¢ porcji: 12
Czas przygotowania: 30 minut
Czas pieczenia: 30-40 minut

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

115 g zmiekczonego masta

170 g miodu

3 duze jajka

235 ml soku pomararniczowego
V5 tyzeczki olejku eterycznego z
Dzikiej Pomaranczy*

190 g maki

1% tyzeczki proszku do pieczenia
V5 tyzeczki mielonego cynamonu
Va tyzeczki soku z cytryny

125 g borowek

190 g wiorkow kokosowych

Rozgrzej piekarnik do 180°C

. Zmiksuj masto i miéd w mikserze.
. Dodaj jajka, sok pomaranczowy i olejek eteryczny

z Dzikiej Pomaranczy, catos¢ zmiksuj.

. Dodaj suche sktadniki i doktadnie zmiksu;.
. Dodaj borowki, 125 g kokosa i sok z cytryny.
. Umiesc¢ foremki do muffinek w blaszce do muffinek i wlej

ciasto.

. Posyp wierzch pozostatym kokosem (jesli nie lubisz kokosu,

mozesz uzy¢ ptatki migdatowe).

. Piecz przez 30-40 minut. Pozostaw do ostygniecia na

kratce.

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku




CYTRYNOWE BABECZKI

llos¢ porcji: 12
Czas przygotowania: 5-10 minut
Czas pieczenia: 25-30 minut

SKEADNIKI

Cytrynowe babeczki

350 g zwyktej maki

210 g cukru

1tyzka proszku do pieczenia

%4 tyzeczki soli morskiej

170 g zmiekczonego masta

biatko z 4 duzych jajek, plus 1 duze jajko
235 ml mleka

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

1-2 krople olejku eterycznego z Cytryny*

Kremowy lukier cytrynowy

125 g masta w temperaturze pokojowej 450 g serka

Smietankowego w temperaturze pokojowe;j
640 g cukru pudru

Ziarenka z jednej laski wanilii

Metoda “wykataczki” z olejkiem z Cytryny*

PRZYGOTOWANIE

Cytrynowe ciasteczka

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wtéz foremki do
babeczek do blaszki na muffinki.

2. Wymieszaj dobrze suche sktadniki

3. Dodaj miekkie masto i mieszaj az do uzyskania
rownomiernej kruchosci.

4. Dodaj biatka jaj po jednym na raz, a nastepnie
dodaj cate jajko, dobrze ubijajac po kazdym
dodaniu, aby rozpoczaé budowanie struktury
ciasta.

5. W matej misce ubij mleko z ekstraktem
waniliowym i olejkiem z Cytryny. Stopniowo

dodaj do ciasta, ubijajac po kazdym dodaniu, az

do uzyskania puszystosci.

6. Wlej ciasto do przygotowanych foremek
i piecz 25-30 minut lub az wykataczka wtozona
do $rodka wyjdzie czysta. Wyjmij z piekarnika i
catkowicie ostudz na kratce.

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajduja sie na etykietach kazdego olejku.

Kremowy lukier cytrynowy

Zrob lukier, podczas gdy babeczki sie pieka/
chtodza.

1. Za pomocga miksera elektrycznego i przy
uzyciu kopystki wymieszaj razem masto i
serek Smietankowy, okoto 3 minuty na Sredniej
predkosci, az do uzyskania bardzo gtadkiej
masy. Zeskrob po bokach i na dnie miski, aby
zapewnic¢ rownomierne rozmieszanie.

2. Dodaj nasiona wanilii i wykataczke z olejkiem
eterycznym z Cytryny i wymieszaj. Powoli
dodawaj cukier puder. Dodawaj az uzyskasz
pozadang stodycz i grubos$é. Posmakuj i
zdecyduj czy dodac wiecej olejku, by uzyskac
pozadany smak.

3. Rozprowadz lukier na schtodzonych
babeczkach i odstaw do lodéwki, az beda
gotowe do podania.




CIASTECZKA CZEKOLADOWE
Z MIETA ZIELONA

|los¢ porcji: 36
Czas przygotowania: 20 minut
Czas pieczenia: 12 minut

SKLADNIKI

170 g oleju kokosowego 85 g ptatkéw owsianych

115 g masta 30 g nasion chia

150 g cukru 1tyzeczka sody oczyszczonej
170 g miodu Y5 tyzeczki soli

1tyzeczka kakao 125 g chipséw czekoladowych
1tyzka melasy 1 kropla olejku eterycznego z

1jajko Miety zielonej*
205 g maki orkiszowej
205 g maki pszennej biatej

PRZYGOTOWANIE

. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Potacz
schtodzony olej kokosowy i masto, ubijaj
do uzyskania gtadkiej masy. Po uzyskaniu
gtadkosci dodaj cukier, midd, kakao, melase
i jajko, a nastepnie wymieszaj do uzyskania
kremowej masy.

. W osobnej misce potagcz make orkiszowa, biata
make pszenna, btyskawiczne ptatki owsiane,
nasiona chia, sode oczyszczong i sél. Powoli
wlej do ptynnej mieszanki, jednoczesnie
mieszajgc. Dodaj chipsy czekoladowe i olejek
eteryczny z Miety zielonej.

. Naktadaj tyzka 12 ciasteczek na blache i
piecz przez 12 minut.

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku.




&5 SALSA

Dodanie olejkdw eterycznych do przepisu na salse nie tylko wzmacnia smak, ale moze

zaoszczedzic¢ czas, gdy nie masz swiezych sktadnikow. Na przyktad, jesli nie masz czasu is¢ do

sklepu po swieze limonki, zawsze mozesz dodac krople olejku eterycznego z Limonki do swojego
przepisu na salse. Inne olejki, takie jak Kolendra (nac¢) i Cytryna, moga pomaoc w doprawieniu

kazdego przepisu na salse, bez zadnego dodatkowego wysitku lub czasu przygotowania.

SALSA
NEKTARYNKA
| ANANASEM

[los¢ porcji: 6
Czas przygotowania: 30 minut
Nie wymaga gotowania

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1 pokrojony w kostke ananas 1. Wymieszaj wszystkie

2 mate pokrojone w kostke sktadniki razem.

nektarynki (mozesz uzy¢ wiecej 2. Odtdz i schtadzaj salse przez co
nektarynek) najmniej 4 godziny przed jedzeniem,

aby smaki mogty sie zamarynowac i
zmaksymalizowac.
3. Podawaj z przekaskami

65 g posiekanej kolendry
65 g pokrojonej w kostke czerwonej

cebuli . . . .
o ziemniaczanymi, rybnymi

5 kropli olejku eterycznego tacos lub jako pikantna

z Limonki*

_ satatke owocowa.
2 krople olejku eterycznego

z Kolendry (naé)*
3 tyzeczki soli morskiej

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku.

& S0SY | DIPY

Niezaleznie od tego, czy chcesz uwolnic¢ sie od nudnych, mdtych obiadow, potrzebujesz kreatywnych

przekasek, ktore mozesz podac swoim dzieciom po szkole, czy tez chcesz zrobic¢ swoj ulubiony

przepis na dip przed zorganizowaniem kolejnego wieczoru towarzyskiego, dodanie olejkow do
dipow i sosow jest prostym sposobem na wniesienie wiecej smaku na stot. Olejki eteryczne sg
doskonatym dodatkiem do hummusu, dipu, pasty i innych. Dodanie kropli olejku eterycznego do
prostego pesto lub sosu marinara moze ozywic¢ kazdy przepis na zwykty makaron. Dipy i sosy sg
czesto podawane w matych porcjach, wiec dodawaj olejki eteryczne metodg wykataczki, aby nie

przesadzic¢ z iloscig olejku w przepisie.

ROZMARYNOWO-
CYTRYNOWY
HUMMUS

llos¢ porcji: 12-15
Czas przygotowania: 10 minut
Nie wymaga gotowania

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1 puszka (400 g) ekologicznej 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w robocie kuchennym/
ciecierzycy (zachowaj ptyn z puszki) blenderze do uzyskania gtadkiej konsystencji.

2 zabki obranego czosnku 2. Schtadzaj w loddéwce przez 30 minut i podawaj

2 tyzki stotowe ekologicznej oliwy z oliwek z pokrojonymi ogorkami, marchewkami, selerem
ttoczonej na zimno naciowym, pomidorkami cherry, krakersami,

2 tyzki stotowe tahini chlebem pita i innymi smakotykami, ktére lubisz.

Sok z potowki cytryny

2 krople olejku eterycznego z Cytryny*

1 kropla olejku eterycznego z Rozmarynu*
1tyzeczka soli morskiej

*Sktadniki, Srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajduja sie na etykietach kazdego olejku.



2y PRIYPRAWY

Olejki eteryczne dodajg mndstwo smaku do kazdej potrawy lub napoju, juz gdy sg potgczone

D SALATKI

Jesli chcesz w prosty sposob podkrecic kazdy przepis na satatke, olejki eteryczne mogg pomoc

dodac orzezwiajacy, zdrowy i pobudzajgcy smak. Niezaleznie od tego, czy przygotowujesz tradycyjng same z soba. Mozesz rowniez polaczyc olejki eteryczne z suchymi przyprawami, aby stworzyc

zielong satatke, satatke z kurczakiem, satatke z makaronem, satatke z quinoa, satatke ziemniaczang wspaniate mieszanki przyprawowe.

czy inng, odrobina olejku eterycznego moze sprawic, ze zwykta satatka nabierze nowego wymiaru.

Jesli lubisz przygotowywac wtasne dressingi do satatek, olejki sg tatwe do wtgczenia do przepisow

na dressingi - szczegdlnie te na bazie oleju.

Poniewaz wiele przepisdw na satatki wymaga schtodzenia ich w loddwce, nalezy pamietac, ze

aromaty olejkdw eterycznych beda tym silniejsze, im dtuzej beda znajdowacd sie na lub w zywnosci.

Jesli Twoja satatka z ziemniakow lub makaronu bedzie stata w loddwce przez dzien, zanim jg podasz, M I E S ZA N KA P R Z Y P R Aw w t U S K I C H

rozwaz dodanie olejkow eterycznych tuz przed podaniem (a nie podczas przygotowywania satatki),

aby smak nie byt zbyt silny.

SALATKA

[los¢ porcji: 12-15
Czas przygotowania: 10 minut
Nie wymaga gotowania

T R U S K A w E K SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
2 tyzki stotowe soli czosnkowej Wymieszaj wszystkie sktadniki i uzyj ich do
4 lub 1 zabek czosnku swojego ulubionego wtoskiego makaronu,
I M I G D A t 0 W Olejek eteryczny z Bazylii*, Zupy, sosu lub przepisdow miesnych. Uzyj
Tymianku*, Majeranku*, olejku wtasnego wyboru, i zacznij od
Oregano* lub Rozmarynu*, lub dowolna metody wykataczki i dodawaj wiecej kropel
kombinacja tych olejkéw do pozyskania pozadanego smaku.

llos¢ porcji: 4-6
Czas przygotowania: 30 minut
Nie wymaga gotowania

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Safatka z truskawkami i migdatami: 1. W matej misce rozgniec¢ maliny.

2. Dodaj pozostate sktadniki winegretu
i wymieszaj za pomoca trzepaczki,
az do potaczenia.

3. Schtadzaj winegret przez 30 minut.

4. Potacz wszystkie sktadniki z sosem.

280 g mtodego szpinaku

450 g truskawek, pokrojonych w grube plastry
45 g migdatow

75 g bezttuszczowego sera feta

Malinowo-limonkowy winegret:

500 g swiezych malin

1tyzka miodu

2 +kai musztardy Dijon *Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania
2 erZki czerwonego octu winnego znajduja sie na etykietach kazdego olejku.

60 ml oliwy z oliwek

2-4 krople olejku eterycznego z Limonki*

*Sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku.



CUKIER
AROMATYZOWANY
OLEJKIEM ETERYCZNYM

SKEADNIKI

2 tyzki cukru

1-3 krople olejku z Dzikiej pomaranczy*,
Tangerynki*, Cytryny*, Grejpfruta* lub
Limonki* lub wykataczka z olejkiem Kasja*

PRZYGOTOWANIE
Potacz i wymieszaj olejek eteryczny i

cukier. Mozesz dodawac do herbaty, kawy,
owsianki, lemoniady lub na stodkie grzanki.

*Sktadniki, sSrodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajduja sie na etykietach kazdego olejku




PRZYPRAWA
DO DAN
AZJATYCKICH

SKEADNIKI

2 tyzki soli morskiej

1-2 krople Imbiru*, Trawy cytrynowej*,
Dzikiej pomararnczy* lub Czarnego
pieprzu* lub dowolna kombinacja tych
olejkow eterycznych

PRZYGOTOWANIE

Wymieszaj sktadniki i uzyj do przyprawiania
kurczaka, wieprzowiny, warzyw lub zupy.

PRZYPRAWA ROZMARYNOWA PASTA CZOSNKOWA

V 4
D 0 DA N SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
1tyzka soli Wymieszaj wszystkie sktadniki i
M E K S Y KA N S K I c 1tyzeczka cebuli w proszku uzyj jako przyprawy do kurczaka,
1-3 krople olejku eterycznego tososia, steka lub warzyw.

z Rozmarynu* i Czarnego

SKEADNIKI pieprzu*

115 ml oliwy z oliwek
1tyzeczka chili w proszku 5 zabkow czosnku pokrojonego
Y tyzeczki soli w kostke

Y2 tyzeczki papryKi
2 zabki czosnku

PRZYGOTOWANIE 1-1 %2 tyzki oliwy z oliwek

Ya tyzeczki pieprzu
Wymieszaj wszystkie sktadniki razem i uzyj do Y2 tyzeczki ;ebuli W proszku
przyprawiania wotowiny, kurczaka lub wieprzowiny. 1kropla olejku eterycznego z Limonki*

1 wykataczka z olejkiem eterycznym z
Kolendry (naé)* (opcjonalnie)

*Sktadniki, sSrodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku. *Sktadniki, sSrodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania znajdujg sie na etykietach kazdego olejku.



MOZLIWOSCI SA NIEOGRANICZONE

Teraz, gdy znasz juz najlepsze metody gotowania z olejkami eterycznymi, nadszedt
czas na praktyke. Eksperymentujac z réznymi smakami i przepisami przekonasz
sie, jak tatwo jest wzbogacic¢ kazdy positek, dzieki mocy olejkdw eterycznych.
Przestrzegajac zasad bezpieczenstwa i chcac uczyé sie, mozesz zmieni¢ sposob,
w jaki jesz, pijesz i gotujesz, korzystajgc z pomocy olejkdw w kuchni.
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Wizelkie informacje sq wiasciwe w momencie druku.
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