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Liczba porciji: zalezy od iloéci produktow & Liczba porgcji: zalezy od iloéci produktow

@ ¢

Czas przyg.: zalezy od ilosci produktow & Cas przyg.: zalezy od ilosci produktow
& Czas suszenia: 12-20 godzin & Czas suszenia: 8-14 godzin

Suszone wisnie Suszone mango

Sktadniki: Sktadniki:

* tyle wisni, aby zapemi¢ tace dehydratora * tyle owocow mango, aby zapemi¢ tace dehydratora
Sezon na wisnie jest bardzo krotki; suszenie to znako- Owoce mango po wysuszeniu zachowuja piekny kolor,
mity sposob zrobienia zapasow na reszte roku. Mozesz natomiast ich smak znacznie sie wzmacnia — staja sie
urozmaici¢ wiele przepisow, zastepujac w nich rodzynki stodkie i przepyszne. To fantastyczna przekaska, ktora
suszonymi wisniami. moze tez urozmaici¢ wiele stodkich i wytrawnych dan.
Sposéb przygotowania: Sposéb przygotowania:

I. Poodrywaj ogonki i drylownica usuf pestki. |. Przekroj mango wzdtuz na poét i oddziel owoc od

o estki. Ostrym nozem obierz potowki ze skorki.
2. Jednowarstwowo roztdz widnie na tacach dehydratora. pestd Y z Ierz pofowia 2 I

Uwazaj, aby na siebie nie nachodzity; powietrze musi 2. Pokroj miazsz na plastry o grubosci 5 mm i jedno-
swobodnie krazy¢ wokot zawartosci tac. warstwowo roztoz na tacach dehydratora. Uwazaj,
aby plastry na siebie nie nachodzity; powietrze musi

3. Susz w temperaturze 57°C przez 12-20 godzin, az swobodnie krazyé wokot zawartodd tac,

owoce stanga sie lepkie i pomarszczone. W trakcie

suszenia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Przecho- 3. Susz w temperaturze 57°C przez 8—14 godzin, az
wuj w szczelnie zamykanym pojemniku w temperatu- owoce stana sie pomarszczone. W trakcie suszenia
rze pokojowe;j. kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Przechowy;
w szczelnie zamykanym pojemniku w temperaturze
pokojowej.

24: Suszone owoce






Liczba porcji: zalezy od ilosci produktow

¢ e

Czas przyg.: zalezy od ilosci produktow

& Czas suszenia: 6-8 godzin

Suszone rzodkiewki

Sktadniki:

* tyle rzodkiewek, aby zapeMi¢ tace dehydratora

Kruche suszone rzodkiewki mozna chrupac jak czipsy
albo pokruszonymi posypac satatke. Mozesz tez zmieli¢ je
na proszek i dodawac do dipow oraz sosow, aby podkre-
ci¢ ich smak.

Sposéb przygotowania:

I. Odetnij lidcie i ogonki, a nastepnie pokroj rzodkiewki
na plasterki o grubosci 5 mm.

2. Jednowarstwowo roztéz plasterki na tacach dehydra-
tora. Uwazaj, aby na siebie nie nachodzity; powietrze
musi swobodnie krazy¢ wokot zawartosci tac.

3. Susz w temperaturze 52°C przez 6-8 godzin, az
plasterki beda chrupiace. W trakcie suszenia kilkakrot-
nie obroc¢ tace dehydratora. Przechowuj w szczelnie
zamykanym pojemniku w temperaturze pokojowej.

40: Suszone warzywa

@ Liczba porgji: zalezy od ilosci produktow
=;5 Czas przyg.: zalezy od ilosci produktow

& Czas suszenia: 10-18 godzin

Suszone pomidory

Sktadniki:

* tyle pomidorow, aby zapenic tace dehydratora

Aby doda¢ pomidorom aromatu, przed suszeniem posyp
je sola i ziotami. Jesli chcesz otrzymac na wpot ususzone
pomidory, wyjmij je z dehydratora, gdy beda suche w do-
tyku, ale weciaz jeszcze miekkie. W6z je do stoika, zalej
oliwa z oliwek i przechowuj w lodowce.

Sposob przygotowania:

I. Usuh z pomidorow gniazda nasienne, a miazsz pokroj
na ¢wiartki lub plastry o grubosci | cm.

2. Jednowarstwowo rozt6z plastry na tacach dehydratora
w jednej warstwie (jesli pokroite$ pomidory na ¢wiart-
ki, uktadaj je skorka do dotu). Uwazaj, aby na siebie nie
nachodzity; powietrze musi swobodnie krazy¢ wokot
zawartosci tac.

3. Susz w temperaturze 52°C przez 10-18 godzin, az
pomidory beda suche i sprezyste. W trakcie susze-
nia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Przechowuyj
w szczelnie zamykanym pojemniku w temperaturze
pokojowej.






Liczba porgji: 1214

G &

Czas przyg.: 15-20 minut
& Czas suszenia: 6-10 godzin

Sktadniki:

* 2 morele

* V3 szklanki (35 g) malin

e V3 szklanki (45 g) borowek

2 szklanki (480 ml) musu jabtkowego

66 : Ruloniki

Nakrapiane ruloniki
owocowe

Ruloniki nakrapiane musem z réznokolorowych owocow to uczta dla
oczu i podniebienia. Eksperymentuj z rozmaitymi smakami — to Swietny
sposob na wykorzystanie sezonowych owocow.

Sposob przygotowania:

l.
2.

Rozetnij morele wzdtuz na pot Usuh i wyrzuc pestki.

Za pomoca robota kuchennego lub blendera zmiksuj na purée more-
le, a potem maliny i borowki (kazdy rodzaj owocow oddzielniel).

. Mus jabtkowy rozprowadz cienka warstwa (okoto 5 mm) na tacach

dehydratora wytoZzonych papierem do pieczenia lub specjalnymi sili-
konowymi witadkami. Krawedzie wysusza sie szybciej i moga zaczac
sie kruszy¢, dlatego warstwa musu powinna by¢ ciehsza w Srodkowej
czgsci, a nieco grubsza na obrzezach.

. Nabieraj po pot tyzeczki kazdego purée i naktadaj na warstwe musu,

tworzac réznokolorowe kropki.

. Susz mase w temperaturze 57°C przez 6—10 godzin, az bedzie sucha

i btyszczaca. W trakcie suszenia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora.

. Zanim masa catkowicie ostygnie, oderwij ja od tac, pokrdj na 12—14

paskow, a nastepnie zwin kazdy w ciasna rurke. Po wystudzeniu zawin
ruloniki w przezroczysta folie spozywcza.

. Przechowuj w szczelnie zamykanym pojemniku w temperaturze po-

kojowe;j.
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Liczba porciji: 1012 Klasyczne paSki
Czas przyg.: 12 godzin i 30 minut suszonej wol,owi ny

& Cazas suszenia: 6-10 godzin

@ ¢

Sktadniki: Na suszone paski wotowiny najlepiej nadaja sie chude sztuki miesa, takie
* 900 g chudej taty wotowe;j jak fata. Nadmiar ttuszczu moze szybko zjetczec i zepsuc suszone prze-

* /2 szklanki (120 ml) sosu sojowego kaski. Mozesz wedle uznania zmienia¢ przyprawy i dodatki, aby odpowia-
* /2 szklanki (120 ml) sosu worcester daty twoim upodobaniom.

e 2 tyzki miodu

e | tyzka dymu wedzamiczego w ptynie
* 2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
* 2 tyzeczki czosnku w proszku

* suszone pfatki chili, do smaku |

Sposob przygotowania:

. Poodcinaj widoczny ttuszcz i pokrdj wotowing wzdtuz widkien na
paski o grubosci 5 mm i szerokosci 2,5 cm.

2. W duzej misce potacz sos sojowy z sosem worcester, miodem,
dymem wedzarniczym, czarnym pieprzem oraz czosnkiem w proszku
i doktadnie wymieszaj.

3. Przet6Zz paski miesa do marynaty i wymieszaj, az doktadnie sie nia po-
kryja. W miarg mozliwosci powciskaj paski w marynate, przykryj miske
przezroczysta folia spozywcza i wstaw do lodowki na 6—12 godzin
albo na cata noc.

4. Wyjmij paski wotowiny z marynaty i lekko ponaciagaj, aby sie wypro-
stowaty, zanim wtozysz je na tacach dehydratora. Uwazaj, aby na siebie
nie nachodzity; powietrze musi swobodnie krazy¢ wokdt zawartosci
tac.

5. Posyp paski migsa odrobina suszonych ptatkow chili (Iub wigksza
ilodcia, do smaku).

6. Susz w temperaturze 68°C przez 6—10 godzin, az migso stanie sie
suche w dotyku. Przy wyginaniu moze trzeszczeg, ale nie powinno sie
famac. W trakcie suszenia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Prze-
chowuj w szczelnie zamykanym pojemniku w temperaturze pokojowe;.

¢ Suszone migso






@ Liczba porgiji: zalezy od ilosci produktow

== Czas przyg.: zalezy od ilosci produktow
& Cazas suszenia: 4-6 godzin

Skorka cytrynowa

Sktadniki:
* tyle cytryn, aby zapemic tace dehydratora

Skrobakiem do cytrusow zdejmij skorki z cytryn, pokroj
owoce na plasterki o grubosci 5 mm i wt6z do dehydra-
tora razem ze skorka. Takie plasterki wysuszonej cytryny
stanowia $wietny dodatek do dah rybnych i innych.
Mozesz tez wrzucac je do herbaty.

Sposob przygotowania:

|. Zdejmij skorke z cytryn skrobakiem lub obieraczka.
Usun tylko zotta czes¢, zostawiajac biate widkno (albe-
do) na owocach.

2. Jedli do zdejmowania skorki uzywate$ obieraczki,
ostrym nozem pokroj kawatki skorki na cienkie pa-
seczki.

3. Roztbz skorki na tacach dehydratora wytozonych
specjalnymi silikonowymi wiktadkami albo papierem do
pieczenia. Uwazaj, aby na siebie nie nachodzity; powietrze
musi swobodnie krazy¢ wokoét zawartosci tac.

4. Susz w temperaturze 46°C przez 4—6 godzin. W trak-
cie suszenia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Prze-
chowuj w szczelnie zamykanym pojemniku w tempe-
raturze pokojowe;.

118: Ziofaiprzyprawy

=5 Liczba porcji: zalezy od iloéci produktow

¢ e

Czas przyg.: zalezy od ilosci produktow
& Czas suszenia: 4-8 godzin

Suszony imbir

Sktadniki:

* tyle imbiru, aby zapeMic tace dehydratora

Suszony imbir to uniwersalna przyprawa przydatna

w kazdej kuchni; moZzesz go dodawac zarowno do stod-
kich, jak i stonych daf, zmieli¢ na proszek i dodac

do mieszanki przypraw albo wrzucac¢ kawatki do herbaty.

Sposob przygotowania:
I. Korzeh imbiru potam na kawatki.

2. Kazdy kawatek obierz obieraczka do warzyw, a na-
stepnie ostrym nozem pokroj na plasterki
o grubosci 3 mm.

3. Jednowarstwowo rozt6z plasterki imbiru
na tacach dehydratora. Uwazaj, aby na siebie nie
nachodzity; powietrze musi swobodnie krazy¢
wokot zawartosci tac.

4. Susz w temperaturze 46°C przez 4-8 godzin. W trak-
cie suszenia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Prze-
chowuj w szczelnie zamykanym pojemniku w tempe-
raturze pokojowe;j.
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Liczba porcji: 4-6
Czas przyg.: | godzina

Czas suszenia: 2—4 godziny

Sktadniki:

* 4 szklanki (600 g) maki
* V2 tyzeczki soli
* 6 jajek

Sposob przygotowania:

Inn

Make z sola przesiej na stolnice. Zrob zagtebienie
i wbij do niego jajka.

. Widelcem stopniowo potacz jajka z maka, az powsta-

nie miekkie ciasto.

. Kiedy juz ciasto bedzie wystarczajaco zwarte, zacznij

zagniata¢ je dtorimi, az otrzymasz gtadka, jednolita,
elastyczna kule.

. Przetoz ciasto do miski i przykryj przezroczysta folia

spozywcza; pozwdl mu odpoczac przez 30 minut.

. Podziel ciasto na cztery czesci. Kazda czes¢ sptaszcz

dtonmi i doktadnie oprosz maka, zeby nie przywierato
do stolnicy.

. W maszynce do makaronu ustaw najwieksza szczeline

miedzy watkami i przepus¢ przez nia kazdy kawatek
ciasta. Nastepnie zt6Z kawatki na trzy czesci i znowu
przepus¢ przez maszyne.

. Powtorz te czynnos¢ jeszcze trzykrotnie.

e zastosowania dehydratora

Suszenie makaronu

Nie ma nic pyszniejszego niz makaron domowej roboty. Dzieki dehydra-
torowi mozesz mie¢ go zawsze pod reka. Makaron suszony w dehydra-
torze gotuje sie dokfadnie tak samo jak sklepowy. Podawaj go z ulubio-
nym sosem.

. Zmniejsz nieco szczeling migdzy watkami i przepusc¢

przez nia ptaty makaronu. Kontynuuj czynno$¢, za
kazdym razem zmniejszajac szczeling jeszcze bardziej,
az ptaty makaronu beda mie¢ okoto | mm grubosci.
W razie potrzeby posypuj ciasto maka.

. Ptaty makaronu pokroj w paski, uzywajac nakfadki

na maszynie do spaghetti czy fettuccine. Mozesz tez
kroi¢ pfaty ostrym nozem. Pamietaj, ze zarbwno pfa-
ty, jak i gotowe paski powinny by¢ dobrze oproszo-
ne maka.

. Jednowarstwowo roztoz makaron na tacach dehy-

dratora. Uwazaj, aby paski na siebie nie nachodzity;
powietrze musi swobodnie krazy¢ wokot zawartosci
tac.

Susz w temperaturze 57°C przez 2-4 godziny, az
makaron bedzie catkowicie wysuszony. W trakcie
suszenia kilkakrotnie obro¢ tace dehydratora. Prze-
chowuj w szczelnie zamykanym pojemniku w tempe-
raturze pokojowe;.
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Suszone produkty to $wietna przekaska, ale tez niezwykty dodatek w naszej codziennej kuchni. Suszone
owoce czy orzechy mam zawsze pod reka w aucie, gdy dopadnie mnie gtod. Suszone mieso, warzywa i ziota
czesto goszcza w moim menu, bo sg bardzo aromatycznym sktadnikiem dan. Wazne, by suszonki byty do-
brej jakosci, bez zbednych dodatkéw czy szkodliwych polepszaczy. Najlepiej robi¢ je samemu. Z t3 ksigzka —
prawdziwa encyklopedia suszenia zywnosci — nie bedzie to wcale skomplikowane, a za to ile da przyjemnosci
dla podniebienia i korzysci zdrowotnych!

EWA WACHOWICZ

Jezeli myslisz, ze suszarka do owocoéw moze ci stuzyc¢ jedynie do produkgji czipséw jabtkowych czy suszonych
Sliwek, to jeste$ w btedzie! Ksigzka Michelle Keogh nie tylko dostarcza niecodziennych pomystéw na suszo-
ne smakotyki, lecz takze pokazuje, na co zwrdci¢ uwage przy wyborze tego urzadzenia, jakich btedow unikac
w procesie przygotowywania produktow i jak przechowywac suszone wyroby, aby nie tracity swoich wtasciwo-
Sci i aromatu. Tajniki suszenia Zywnosci to poradnik kompletny — pomoze ci oswoic suszarke, maksymalnie jg
wykorzystac i caty rok cieszyc sie zdrowymi, domowymi przetworami.

AGATA GREGOROWICZ

978-83-7579-520-2
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Cena: 44,90 zt (w tym 5% VAT)



