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OLEJEKI ETERYCZNE W KUCHNI ?

Odpowied? oczywiscie  brzmi:  TAK.Olejki  eteryczne s3  uzywane
od lat jako s$rodki aromatyzujace, wiec pomyst z uzyciem olejkow eterycznych
lub dodawania ich do potraw nie jest niczym nowym.Wazne jest, aby robic
to bezpiecznie i zna¢ rdézinice miedzy ziotami lub przyprawami, a olejkami
eterycznymi. Niektdre olejki s3 dobrym wyborem, a inne nie. Czasami olejki zawierajg zbyt
duzo pewnych sktadnikéw chemicznych, co sprawia, ze nie sg one idealne do zastosowania
w kuchni lub nawet niebezpieczne w pewnych ilosciach. Przy odpowiednim uzyciu
i rozcienczeniu olejkow eterycznych moga by¢ one bezpieczne i przyjemne, a dodanie
ich moze réwniez nada¢ niesamowity wymiar Twoim przepisom. Mogg stanowié¢ naturalny
sposob nadawania smaku potrawom.

Praca w kuchni z olejkami eterycznymi moze sprawié, ze bedzie to tatwiejsze,
a produkt bardziej aromatyczny. Czasami fatwiej jest dodac krople lub dwie olejku zamiast
sieka¢ Swieze ziota. Réwniez odpowiedni olejek eteryczny moze zastgpic sztuczny skfadnik
przepisu. Podczas pracy w kuchni z olejkami eterycznymi musisz sie nauczy¢, ze olejki
powinny by¢ przeksztatcane, rozcienczane, opdzniane w uzyciu aby uwolnity swoje walory.

PRZEKSZTALCANIE — dobrg i podstawowg zasadg jest to, ze kropla olejku zastapi tyzeczke
i NIGDY nie uzywaj wiecej niz jednej lub dwdch kropli na caty przepis. Kolejng dobrg zasada
jest metoda ,,wykataczkowa” - jesli olejek jest naprawde mocny, nie dodawaj kropli, zanurz
wykataczke w olejku i wmieszaj to do sktadnikdw, a potem przetestuj smak. Pamietaj,
ze zawsze mozesz dodaé wiecej, ale nie mozesz tego naprawic, jesli dodate$ za duzo.
ROZCIENCZANIE - Kolejng rzecza do zapamietania jest to, ze olejki eteryczne nalezy
najpierw rozcienczy¢ w ttuszczach. Gwarantuje to, ze olejek i jego smak sg rozproszone
w catej zywnosci. Dobry rozwigzaniem jest oliwa z oliwek, olej kokosowy, midd lub syropy.
OPOZNIENIE - W przypadku przepiséw ,na goraco” poczekaj do korica procesu gotowania,
aby dodac olejki eteryczne, pamietaj, ze s one lotne.

Oto kilka pomystow na olejki eteryczne i ich zastosowania w kuchni:

LAWENDA : w deserze; MIETA PIEPRZOWA: w herbacie, lemoniadzie, cukierkach,
czekoladzie, deserach; CYTRUSY - poniewaz pochodzg ze skorki majg taki smak i zapach,
ktory wszyscy zZnamy i mog3 zastapic skorke w przepise:
w napojach, smazonych/pieczonych potrawach, dipach ; KOLENDRA: w sosach,
marynatach, warzywach, marynatach ; CYNAMON / KARDAMON - smak chia; IMBIR: nuty
imbirowe, pierniki, drinki korzenne, do smazenia i marynat;
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TYMIANEK: zupy, gulasze, sosy; ANYZ: ciasteczka, smakotyki i leguminy, marynaty, zupy.
Uwaga ostroznie 1 lub 2 krople na raz.

Przeszukiwanie Internetu moze doprowadzi¢ Cie do kilku witryn z licznymi przepisami w
ktorych  znajdujg  zastosowanie  olejki eteryczne. Sg  dobrym  miejscem
do rozpoczecia eksperymentowania z wiasnymi przepisami.
Oto kilka linkdw, ktére mogg by¢ interesujgce dla wszystkich zainteresowanych
gotowaniem z olejkami eterycznymi:

Niektdre inspirujgce przepisy moga by¢ na: ciasteczka imbirowe, glazur do babeczek
z zurawing i pomarancza, ciasteczek z miety pieprzowej czy chleb dyniowy.

Dostepna lista olejow w wykazie:

- jesli nie widzisz tego czego szukasz — napisz!

citrusandallied.com
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Wojciech Jabtonski PARTNER
wylaczny importer i dystrybutor na Polske
dla firmy: C&A (USA)

Producent C&A posiada certyfikat .

Staty nadzér stuzb: FDA.
Oferuje produkty spetniajgce standardy
NOP Organic, Kosher i Halal.

C&A aktywny cztonek: FEMA, FCA,

IFEAT, IFRA, IFRA-IOFI
Karty Zrownowazonego Rozwoju,
NAFFS i WFFC. Jest oddany branzy F&F.

e-mail: office@wj-partner.pl WWW.Wj-partner.pl



http://www.wj-partner.pl/
mailto:office@wj-partner.pl
http://www.wj-partner.pl/
https://www.tasteofhome.com/article/how-to-cook-with-essential-oils/
https://www.tasteofhome.com/article/how-to-cook-with-essential-oils/
https://traditionalcookingschool.com/food-preparation/recipes/27-recipes-with-essential-oils/
https://traditionalcookingschool.com/food-preparation/recipes/27-recipes-with-essential-oils/
https://wj-partner.pl/wp-content/uploads/2020/05/lista-olejki-naturalne-Citrus-US.pdf
https://wj-partner.pl/wp-content/uploads/2020/05/lista-olejki-naturalne-Citrus-US.pdf

