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Dziai 1 Dlaczego gotujemy z olejkami?

Jedng z najwiekszych zalet olejkow eterycznych jest ich wiele zastosowan. Mamy szeroka oferte
olejkow i kazdy wykazuje unikalne zalety i korzysci. Mozesz latwo wlaczy¢ olejki eteryczne do
kazdej czesci swojej codziennej rutyny i stylu zycia. Olejki eteryczne sa pomocne w czasie relaksu i
snu, dbania o kondycje skory i wlosow, do kojacego masazu, odstraszania insektow, czyszczenia
powierzchni itd. Poniewaz gotowanie, jedzenie i picie sa naturalnymi czynno$ciami naszego zycia

nie moze nas dziwi¢ zastosowanie olejkow eterycznych réwniez w kuchni .
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Na rynku dostepnych jest wiele roznego rodzaju przypraw i ekstraktéw, ktére uzywamy w kuchni aby nadaé
aromatu naszym potrawom. Moze zastanawiasz sie ,dlaczego warto uzywac¢ olejkéw do gotowania?” Podczas
gdy nasze potrawy zalezg od diety i osobistych preferencji- to korzysci jakie dajg nam olejki w naszych
positkach sg ogromne. Olejki eteryczne nie tylko nadajg naszym positkom wspaniaty aromat, ale rowniez
pozwalajg sie cieszy¢ korzysciami zdrowotnymi jakie daje wewnetrzne stosowanie olejkéw. Sg rowniez

Swietng naturalng opcjg wzbogacania smaku naszych potraw przez caty rok- nawet kiedy dostep do swiezych

ziot i innych sktadnikow jest utrudniony.

Nadajag aromatu

Olejki eteryczne sg naturalnie silne i mocne ze wzgledu
na ich wysokag koncentracje, pozyskiwane sg
bezposrednio ze swojego naturalnego srodowiska.
Czystos¢ i moc olejkéw eterycznych sprawia, ze sg
idealne do nadawania smaku potrawom. Poniewaz olejkKi
sg bardzo skoncentrowane to wystarczy ich bardzo
niewiele by podkresli¢ smak twoich ulubionych dan,

napojow, mies i deseréw.




Korzysci zdrowotne

Czeste stosowanie olejkdw eterycznych to prosta droga by
zachowa¢ dobre zdrowie catego organizmu.* W zaleznosci od
rodzaju olejku jaki uzyjesz wspierasz zdrowe trawienie,
oczyszczanie z toksyn, czy wsparcie konkretnego uktadu w ciele
cztowieka, a dodatkowo wprowadzasz do diety zrodio
antyoksydantow oraz dostarczasz innych zdrowotnych korzysci.*
Kiedy dodajesz olejkow do swoich positkdw poza doznaniami
smakowymi i zapachowymi, wzbogacasz swoje potrawy o
wszystkie zdrowotne korzysci jakie dajg olejki. Gotowanie z
olejkami to kreatywny i przyjemny sposéb, dzieki ktéremu bedziesz
cieszyC sie korzysciami jakie daje wewnetrzne stosowanie olejkdw.

*Powyzsze stwierdzenia nie zostaty ocenione przez FDA. Produkt nie ma na celu

%

diagnozowania i leczenia i zapobiegania zadnej chorobie.
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Bezpieczne i naturalne skladniki

Chociaz dostepnych jest wiele przypraw i ekstraktow, ktérymi mozesz

przyprawi¢ swoje jedzenie, wiele z nich jest przetworzona lub zawiera

watpliwe skfadniki. Uzywajac olejkow eterycznych do aromatyzowania
potraw i poprawienia jakosci przygotowywanych dan, zyskasz wiele
mozliwosci przygotowania zdrowych i kreatywnych positkéw. Masz
pewnosgé, ze to co dodajesz do swojego jedzenia jest najwyzszej jakosci.
Jak juz wspomnielismy olejki sg pozyskiwane ze swoich naturalnych
zrédet oraz nie posiadajg szkodliwych skfadnikéw. Pamietaj, ze nie
wszystkie olejki eteryczne sg jednakowe, olejki innych firm mogg
zawiera¢ wypetniacze i syntetyczne komponenty. Uzywaj wytgcznie
najwyzszej jakosci olejkéw CPTG do gotowania, aby cieszy¢ sie

korzysciami jakie dajg naturalne aromaty i sktadniki.

Wygoda

Niektorzy ludzie wolg uzywac swiezych i nieprzetworzonych sktadnikow do nadawania aromatu potrawom,
jednak te sktadniki nie zawsze sg dostepne. Jesli posiadasz olejki eteryczne to wygodnie jest ich uzy¢, kiedy
nie mozesz znalez¢ w sklepie swiezej bazylii lub wiasnie skonczyty ci sie wszystkie cytryny. Czesto tez jest

ciezko znalez¢ swieze skfadniki przez caty rok- niektére ziota, przyprawy i owoce sg dostepne sezonowo.

W dodatku uzycie olejkéw czesto bywa bardziej korzystne finansowo w dtuzszym okresie czasu. Uzywasz
jedynie malenkiej ilosci olejku do przygotowywania positkdw, mozesz wiec zaoszczedzi¢ pienigdze nie
wydajgc ich tak czesto na inne sktadniki. Poniewaz olejki majg dtugg date przydatnosci nie musisz martwi¢
sie, ze cos sie zmarnuje. Oczywiscie dalej korzystaj ze swoich ulubionych swiezych zidt i przypraw, stosujgc
olejki jako wspaniaty dodatek za kazdym razem, kiedy bedziesz ich potrzebowac .



Dziat
2 Bezpieczenstwo olejkéw w kuchni

Podczas gdy niektérzy moga sceptycznie podej$¢ do spozywania olejkoéw eterycznych, to uzycie
olejkow eterycznych wewnetrznie jest praktykowane od stuleci i nie jest to zadna tajemnica
ani nowa moda. Ludzie z sukcesem i w pehni bezpiecznie stosowali olejki eteryczne przez wiele
lat, a kluczem do bezpiecznego uzywania olejkéw eterycznych w kuchni jest trzymanie sie
kilku prostych zasad. Jak kazda substancja, olejki eteryczne moga zaszkodzi¢ kiedy sa
uzywane nieodpowiednio lub w niewlasciwej iloSci. Do zasad bezpieczenstwa wrocimy
szczegOlowo w rozdziale 3.

Juz od dawna spozywasz niewielkie ilosci olejkow

Poniewaz olejki eteryczne naturalnie wystepujg w roslinach, owocach i
kwiatach nasz organizm jest przygotowany do przyswajania ich tg

droga. Owoce i rosliny i ich ekstrakty sg naturalng czescig naszej diety,

a olejki eteryczne mogg by¢ w niewielkiej ilosci bezpiecznie spozywane.
Jak wszystkie inne sktadniki pokarmowe olejki przechodzg przez uktad

trawienny do krwioobiegu i sg metabolizowane przez nasze organy.
Nasze ciata z tatwo$cig metabolizujg olejki eteryczne, a gotowanie z
olejkami jest wspaniatym pomystem aby wzbogacic i urozmaici¢ naszg

kuchnie kazdego dnia.

Wuybierz olejki eteryczne bezpieczne
do stosowania wewnetrznego . )

Zanim dodasz olejki eteryczne do pozywienia upewnij sie ze sg N )
dopuszczone do spozycia i bezpiecznie mozesz je stosowac

wewnetrznie. Ponizsze olejki mozesz dodawac do swoich potraw:



Nie wszystkie olejki nadajq sie do spozycia

Ponizej znajdziesz olejki, ktére nie nadajg sie do spozycia, te rosliny sg niejadalne. Ich profil chemiczny

sprawia, ze nigdy nie powinny zosta¢ one uzyte wewnetrznie w zadnej ilosci. Oto lista tych olejkow:

Najwyzszej jakosci CPTG, sprawdzone olejki nadajq sie
do spozycia.

Jak juz wczesniej wspomnieliSmy nie wszystkie olejki sg takie same. Niektorzy producenci olejkéw dodajg
wypetniaczy i substancji syntetycznych, co zmniejsza moc, efektywnos¢ i czystos¢ olejkdw. Z drugiej strony
istniejg rowniez firmy, ktére inwestujg w badania olejkéw aby mie¢ pewnos$¢, ze nie zawierajg zadnych
szkodliwych substanciji i wypetniaczy. Utrzymujgc najwyzszg mozliwg czystosc i jakosc. Pamietaj, ze nie
wszystkie firmy sprawdzajg jakos¢ swoich olejkéw. Zanim uzyjesz ich do gotowania upewnij sie, ze
spetniajg najwyzsze normy jakosci. Czy rosliny byly wiasciwie zerwane i przedestylowane? Czy byty

sprawdzone pod kgtem zanieczyszczen i szkodliwych substancji? Uzywajac olejkow wewnetrznie musisz
by¢ pewien ich jakosci, tylko wtedy bedziesz mogt bezpiecznie ich uzywac i cieszyc sie z ich korzysci
zdrowotnych..




Dziat
3 Przydatne wskazéwki

Gotowanie z olejkami to wielka frajda oraz prosty sposob na kreatywne przygotowanie positkow.
W jaki sposob uzyjesz olejkow eterycznych w duzej mierze zalezy od twoich preferencji
smakowych, positku jaki planujesz oraz olejkow ktorych uzyjesz. Podazaj za tymi wskazéwkami by
cieszy¢ sie z mozliwo$ci jakie daja olejki eteryczne w kuchni.
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Gotowanie olejkow eterycznych w wysokiej
temperaturze

Poniewaz olejki eteryczne sg wrazliwe na wysokie
temperatury, mozemy martwic sie o to, ze zmniejszg swojg .
efektywnos¢. Gotowanie w wysokiej temperaturze
spowoduje tez uwalnianie olejku do powietrza razem z parg
wodnag, dlatego najlepiej dodac olejki eteryczne tuz pod
koniec gotowania, jesli to mozliwe. Im krécej bedg poddane
wptywowi wysokiej temperatury to wiecej smaku i aromatu

Zostanie w potrawie.

Oczywiscie nie zawsze jest mozliwe dodanie olejku na sam
koniec- zwtaszcza kiedy pieczesz lub gotujesz na parze.
Jesli twoj przepis uniemozliwia dodanie olejku na sam
koniec, mozesz dac wiekszg ilos¢ olejku- poniewaz jego

czes$c¢ uleci z potrawy pod wptywem temperatury. Kiedy

dodajesz silnych olejkéw jak oregano czy bazylia, dtuzsze

gotowanie moze sprawi¢, ze ich aromat bedzie tagodniejszy.



Naczynia kuchenne

Do gotowania z olejkami najlepiej uzy¢ naczyn ze stali nierdzewnej, ceramiki, szkta, poniewaz olejki
eteryczne wchodzg w reakcje z plastikiem. Kiedy gotujesz z olejkami unikaj uzywania plastikowych

miseczek czy pojemnikow zamiast nich wybieraj szklane, ceramiczne lub stalowe.

Odmierzanie ilosci

llos¢ olejku eterycznego jaki uzyjesz do swojego przepisu
zalezy w duzej mierze od tego jakiego rodzaju olejku
uzywasz, czy zastepujesz swieze czy suszone sktadniki,
ilosci porcji oraz od twoich preferencji smakowych.
Chociaz najprosciej byto by poda¢ doktadng ilos¢ olejku
jakg mozesz dodac- to gotowanie jest to proces
eksperymentowania i uczenia sie na wtasnych btedach.
Mozesz potrzebowac kilku préb w gotowaniu z olejkami
eterycznymi, zanim nabierzesz wprawy i zostaniesz
mistrzem wiasnej kuchni. Tych kilka prostych zasad

pozwoli ci lepiej przygotowac sie do wprowadzenia olejkow

eterycznych do twoich potraw.

Metoda wykalaczki

Gotowanie z olejkami eterycznymi jest bardzo wydajne, dlatego
potrzebujesz minimalnej ilosci olejku by dodac¢ potrawom smaku i aromatu.
Poniewaz olejki sg bardzo silne i skoncentrowane w poréwnaniu do
suszonych ziét i przypraw. Czesto nawet jedna kropla olejku moze by¢ zbyt
mocna i intensywna, dlatego kiedy zaczynasz eksperymentowanie z
olejkami w kuchni, zacznij od metody wykataczki- zamocz koncéwke
wykataczki w butelce z olejkiem eterycznym i wymieszaj tg wykataczkg
swoje danie. Pozwoli to na wprowadzenie najmniejszej mozliwej porcji
olejku, nie ryzykujgc, ze przesadzimy z iloscig. Kiedy juz wprowadzisz
olejek do swojej potrawy za pomocg wykataczki, skosztuj swojg potrawe i

zdecyduj czy mozna dodac¢ jeszcze troche olejku czy nie. Jest to bardzo
wydajna metoda stosowania olejkéw w kuchni.



Mocne olejki

Wazng kwestig o ktdrej nalezy pamietac, to niektore olejki przeznaczone do spozycia i uzycia

wewnetrznego sg bardzo silne i trzeba je rozcienczy¢ przed zastosowaniem wewnetrznym. Dla tych olejkow

powinno sie zawsze stosowa¢ metode wykataczki jesli chcemy ich uzy¢ do gotowania:

Cassia
Cinnamon

Clove
Cumin

Thyme
Oregano

Pamietaj zeby te olejki odpowiednio rozcienczy¢ przed zastosowaniem. Upewnij sie zanim dodasz je
do napoju, to masz co najmniej litr ptynu. Stosuj metode wykataczki kiedy chcesz dodac¢ je do potraw.

Skad bede wiedzieé jak duzo olejku eterycznego dodaé?

Jak juz wspomniano ilos¢ olejku jaki dodasz do dania jest zalezne od wielu czynnikow jak: przepis z jakiego

korzystasz, ile porcji przygotujesz, jakiego rodzaju olejku uzyjesz czy od twoich preferencji smakowych.

Najczesciej zaczynamy od metody wykataczki i powoli wprowadzamy kolejne porcje olejku do przepisu. Jak

juz zdobedziesz troche wprawy w gotowaniu z olejkami bedziesz mogt lepiej ocenic, ile olejku dodac do

przepisu bez probowania dania za kazdym razem po dodaniu kolejnej porcji olejku z wykataczki. W

niektorych przypadkach mozna spokojne doda¢ catg krople lub nawet kilka kropli do dania- ale pamietaj,

lepiej dodawac olejki stopniowo by nie przesadzic z jego iloscig. Zawsze lepiej jest dodac olejek, niz wla¢ go

za duzo gdyz juz nie wyciggniesz nadmiaru olejku z potrawy. Zachowaj ostroznos¢ i zacznij od metody

wykataczki, az staniesz sie mistrzem wiasnej kuchni.

<
o
o
i
|
[o]
©

Metoda wykataczki
Pozwala na dodanie
najmniejszej porcji  olejku. Uzywaj

zawsze dla mocnych olejkéw.
Sprébuj potrawy zanim  dodasz
kolejng porcje olejku na
wykataczce.

Jedna kropla

Pomocna kiedy
gotujesz duzg ilos¢
jedzenia. Dobra metoda
dla olejkow Sredniej
mocy.
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O Kilka kropli

Pomaga nada¢ aromatu kiedy gotujesz
olejki w wysokiej temperaturze lub pieczesz.
Pomocna kiedy gotujesz duzg ilo$¢ jedzenia-
z olejkami $redniej mocy. Wlej krople olejku
na tyzke by zapobiec wlaniu zbyt duzej ilosci

olejku bezposrednio do jedzenia.



Nie wlewaj olejku bezposrednio do
naczynia w ktorym gotujesz

Jak juz zdecydujesz ile olejku eterycznego dodac do przepisu, pamietaj

aby nie wlewac olejku bezposrednio z buteleczki do naczynia w ktérym P e

gotujesz, ale najpierw wlac olejek na tyzke. Podczas nalewania olejku

. . L S L Jest dodac olejku

eterycznego z butelki moze sie wydostac wiecej niz jedna kropla, a jesli

trzymasz butelke nad daniem- moze sie okazac ze olejku jest dwa razy eterycznego do potrawy niz

za duzo w daniu niz zaktadates. Dlatego warto najpierw nalac 5 5 o 5
prébowac go z niej usunac,

odpowiednig ilos¢ olejku na tyzke, majgc pewnosc, ze jest to doktadnie

taka ilo$¢ jakg potrzebujesz- doda¢ do olejek potrawy. kiedy wiejesz go za duzo

Dla uftatwienia mozesz tez uzy¢ dropera albo pipetki, by mie¢ pewnos$¢, ze
dodasz wtasciwg ilos¢ olejku. Warto tez zamykac olejki kiedy juz ich
uzyjesz, zeby w razie potrgcenia buteleczki unikng¢ wylania jej
zawartosci, szczegolnie kiedy usuniesz biatg plastikowg czes¢ z butelki by

byto tatwiej uzy¢ pipetki czy dropera.
Przewodnik smaku po olejkach eterycznych

Mozliwosci aromatyzowania jedzenia olejkami eterycznymi sg nieograniczone. Mozesz nada¢ nowego
aromatu napojom, deserom, zupom, miesom, chlebom- ta lista nie ma konca. Jesli dopiero zaczynasz swojg
przygode z olejkami w kuchni, ten przewodnik po smakach moze ci pomoéc dobraé odpowiednie olejki do

twoich ulubionych napojow i potraw.
Cytrusy

Popularne olejki: Bergamot, Grapefruit, Lemon, Lime, Tangerine,
Wild Orange

Uzywamy do: napoje, wypieki, jogurty, sosy, dipy.
Opis smaku: jasny, stodki, pikantny, Swiezy.

Olejki cytrusowe mogg dodac stodkiego, orzezwiajgcego aromatu
napojom takim jak herbata, woda czy koktajle oraz nada¢ stodkiego
aromatu wypiekom takim jak babeczki i ciasteczka. Olejki cytrusowe
nadajg smaku jogurtom, dipom i sosom. Dodaj olejkow do przepisow, w
ktérych mozna uzy¢ skorki cytrusow lub catych owocow. Pamietaj, ze
olejki cytrusowe pozyskujemy ze skorki, a nie z soku owocu z tego

powodu nie zastepujemy olejkami soku z owocow w przepisie.




Przyprawy

Popularne olejki: Black Pepper, Cassia, Cinnamon, Coriander, Ginger, Fennel

Uzywamy do: dodania naturalnego aromatu, warzywa, marynaty miesne,
stodkie i pikantne dania

Opis smaku: goracy, ostry, pikantny, stodki, ciepty

Przyprawowe olejki sg przydatne by nadac gtebi smaku twojego dania. Olejki
eteryczne jak czarny pieprz czy imbir wzmacniajg naturalny aromat dania w
trakcie gotowania, olejki jak fenkut czy kolendra moga doda¢ aromatu daniom
pikantnym i stodkim. Cynamon i Kasja sg mocne i pikantne sg wspaniatym
uzupetnieniem deseréw i wypiekdéw oraz sniadan. Pamietaj, ze olejki
przyprawowe sg bardzo mocne i wystarczy odrobina by doda¢ aromatu twoim
daniom z tego powodu zawsze uzywaj ich metodg wykataczki i sprobuj dania

zanim zdecydujesz sie dodac kolejnej porcji olejku.

Ziola

Popularne olejki: Basil, Cilantro, Marjoram, Oregano, Rosemary, Thyme

Uzywamy do: zamiast suszonych ziét, kuchnia wioska, miesne marynaty, zupy, chleby,
makarony, ziemniaki

Opis smaku: ziotowy, $wiezy, ostry, ciepty

Uzywanie swiezych lub suszonych ziét to popularna metoda przyprawiania dan
znana od wiekéw. Suszone i Swieze ziota dobrze sie sprawdzajg w naszej kuch
wiec uzycie olejkéw eterycznych bedzie ciekawym doswiadczeniem. Olejki sg
bardzo podreczne i zawsze dostepne, nawet kiedy w sklepach brakuje
sezonowych ziét. Co wiecej uzywajgc ziotowych olejkow eterycznych mozesz
podkreci¢ smak swoich ulubionych dan kuchni witoskiej, zup, chlebdw,
makaronow, ziemniakow, marynat do mies itd. Podobnie jak uzywajgc ziot-
mozesz dodac kilka olejkow ziotowych do jednego dania aby stworzy¢
niepowtarzalng kompozycje smaku. Pamietaj, ze wiele z tych olejkéw sg
niezwykle silne- dodawaj ich metodg wykataczki, aby nie przedobrzy¢ i nie

sprawi¢, ze twoja potrawa stanie sie ciezka do przetkniecia.



Kwiaty

Popularne olejki: Lavender, Geranium

Uzyj do: ztagodzenia smakow cytrusowych, dodaj akcent do prostych
przepiséw, desery, herbaty

Opis smaku: lekki, pudrowy, stodki

Olejki kwiatowe sg szeroko stosowane w produktach pielegnacyjnych
i perfumach, a troche mniej znane z kuchni. Dodatek kwiatowego
aromatu moze ciekawie podkreci¢ smak naszych deserow jak
ciasteczka i ciast, galaretki, herbaty. Ze wzgledu na swojg stodka,
pudrowg nature olejki kwiatowe tagodzg intensywny smak cytruséw.
Kwiatowe olejki sg wyjatkowo silnie wyczuwalne w potrawach, tutaj
tez proponujemy metode wykataczki.

Miety

Popularne olejki: Peppermint, Spearmint
Uzyj do: napoje, desery, satatki, niektére miesa
Opis smaku: mietowy, chtodny, swiezy, stodki

Mieta jest popularnym Srodkiem aromatyzujgcym w wielu kuchniach na
Swiecie. Mietowe olejki sg bardzo przydatne do robienia mietowych
deserdw i cukierkdéw oraz zawsze wtedy gdy chcesz dodac¢ swojemu
daniu Swiezy i chtodny akcent. W wielu przepisach z jagniecing i
kurczakiem, wykorzystywany jest mietowy aromat do mies poniewaz
dobrze sie komponuje z pikantnym smakiem. Miety rowniez dobrze
tacza sie z ziotami. Poniewaz mietowe olejki sg bardzo intensywne, ich
niewielka ilos¢ nadaje mocnego aromatu. Zawsze bezpiecznie jest
uzy¢ metody wykataczki jak dodajesz miety do dania. Jedng krople
mozesz dodac do herbaty lub koktajli.




Dziat 4 Przepisy z olejkami

Teraz kiedy juz wiesz jak uzywac olejkow eterycznych w kuchni mamy dla ciebie kilka

przepisoéw, ktére pomoga ci prze¢wiczy¢ tg wiedze w praktyce. Pamietaj, ze aby nabra¢ wprawy
musisz prébowaé¢ i eksperymentowa¢ w zamian otrzymujesz nieskonczone mozliwoSci

komponowania nowych smakow!

R R Ry
Napoje

Dodanie olejkéw eterycznych do picia, jest jednym z fatwiejszych sposobdw cieszenia sie ich efektywnym
dziataniem i odswiezajgcym aromatem. Jesli chcesz nadaé¢ $wiezosci swoim ulubionym napojom mamy

dla ciebie kilka fajnych wskazéwek:

Woda

Dodanie jednej lub dwdch kropli olejku do wody jest prostym sposobem nadania jej smaku i aromatu. To
kreatywne rozwigzanie jesli szukasz sposobu aby wypijac wiecej wody w ciggu dnia lub chcesz ograniczy¢
ilos¢ wypijanych stodzonych napojéw. To réwniez wspaniaty i efektywny sposéb, aby cieszy¢ sie korzysciami
jakie przynosi wewnetrzne stosowanie olejkow.
» Dodaj jedng lub dwie krople olejku Lemon do szklanki wody

aby cieszyc¢ sie jej energetyzujgcym smakiem
» Zamiast siegac po stodzone napoje gazowane- dodaj kilka kropli

ulubionego olejku do wody gazowanej.
» Dodatek olejku mietowego do wody doda ci energii

* Kroleka olejku Cassia do wody przyda sie podczas wysitku i dtugich
spacerow by zadbac o odpowiednie nawodnienie

* Dodaj jedng krople olejku Cinnamon do miodu i rozpus$¢
w gorgcej wodzie i popijaj kiedy boli ciebie gardto*
» Dodaj kropelke olejku Lime do szklanki wody by nadac¢ aromatu

oraz wzbogacic jg o antyoksydanty*

* Zmieszaj olejki Melaleuca, Peppermint i Lemon w wodzie i

popijaj aby odswiezyc¢ oddech



Herbata

Jesli lubisz herbate olejki eteryczne to naturalny sposéb by nada¢ aromatu i smaku, przygotowanie wtasnej
aromatyzowanej herbaty to wspaniata zabawa. Wystarczy minimalna ilos¢ olejku by nada¢ herbacie smaku

w szczegolnosci jesli twoja filizanka jest mata lub uzywasz silnych olejkéw.

Ktore olejki najlepiej pasujg do herbaty?

Bergamot Fennel Peppermint
Cinnamon Lemon Roman Chamomile

Inne napoje
Dodanie olejkéw do wody czy herbaty jest bardzo proste, ale mozesz réwniez dodawac olejkéw do
smoothie, koktajli, lemoniady, gorgcej czekolady, kawy lub kazdego innego napoju, kiedy tylko masz

na to ochote.

doTERRA® Zielone Smoothie z gruszka i imbirem

Sktadniki Instrukcja

1 czubata szklanka $wiezego szpinaku Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i
1 czubata szklanka zamrozonych gruszek (pokroj $wieze gruszki miksuj do uzyskania jednolitej, gtadkiej i
usun gniazda nasienne i wtéz do zamrazarki na godzing) kremowej konsystenciji. Smacznego!

2 kubka jogurtu greckiego

1 tyzka masta orzechowego

1 szklanka mleka lub mleka migdatowego
1 tyzka miodu

Yatyzeczki ekstraktu waniliowego

1 kropla olejku Ginger

doTERRA® Malinowa lemoniada z limonka

Sktadniki Instrukcja

Malinowy mus 1. Do matego rondelka wlej 1 szklanke wody i

2 szklanki malin 2 szklanki cukru lub miodu i 2 szklanki malin.

2 szklanki cukru lub 2. Gotuj az cukier sie rozpusci. Przecedz jak ostygnie

miodu 1 szklanka wody 3. Do dzbanka daj 2 tyzki malinowego musu, 16d, sok
z jednej limonki i 1-2 krople olejku Lime i uzupetnij

Lemoniada wodg gazowang.

Limonki, woda gazowana, 16d, olejek Lime 4. Udekoruj malinami i plastrami limonki. Smacznego!



Marynaty

Olejki eteryczne dodajg gtebi smakom stodkim i pikantnym, co czyni je wspaniatym dodatkiem do twoich
ulubionych marynat. Jesli marynujesz mieso, warzywa czy owoce morza lub cokolwiek co chcesz ugotowac¢ to
dodatek olejkéw eterycznych nada gtebi smaku twoim potrawom. llo$¢ olejkow eterycznych jakg dodasz zalezy
od rodzaju potrawy, jak dlugo bedziesz marynowacé oraz jak duzo marynaty zrobisz. Zawsze najlepiej zaczg¢ od
najmniejszych ilosci dodatku olejkdw w marynacie- zacznij od jednej kropli olejku w marynacie, potem jak

dojdziesz do wprawy bedziesz mogt zwiekszy¢ ilos¢ olejku.

Najlepsze olejki do marynat

Basil Cilantro Ginger Marjoram
Black Pepper Cumin Lemon Oregano
Cardamom Fennel Lime Rosemary

Te olejki pasujg do marynowania kurczakéw, ryb, wotowiny, wieprzowiny, warzyw i innych.

Marynata chili Stodko-kwasna marynata
z olejkiem Lime z olejkiem Wild Orange

1 "2 tyzki Swiezej posiekanej kolendry 2 szklanki octu balsamicznego
2 tyzki miodu lub syropu z agawy 2 szklanki miodu

2 tyzki miodu 2 szklanki brgzowego cukru

8 kropli olejku z limonki 4 szklanki sosu sojowego

1 rozgnieciony zgbek czosnku 2 rozgniecione zgbki czosnku

1 tyzka ptatkow chili 6-8 kropli olejku Wild Orange

1 2 tyzki startego imbiru

2 tyzki oleju

Balsamiczna marynata Marynata pietruszkowa
z olejkiem Rosemary z olejkiem Basil

2 szklanki octu 1 szklanka posiekanej pietruszki
balsamicznego 2 rozgniecione zabki czosnku

Ya szklanki oliwy 2 tyzki oliwy z oliwek

z oliwek 2 krople olejku Basil

1 tyzeczka soli
2 tyzeczki pieprzu
2 krople olejku Rosemary



Wuypieki
-
Uzywanie olejkéw eterycznych do pieczenia to swietny pomyst by O o [ ]

podkreci¢ smak ulubionych deseréw, chlebow i wszystkich wypiekdw. o o ® ®
Kiedy chcesz dodac¢ swoim ciastkom ciekawy akcent, lub wzbogaci¢ je

o wiasciwosci zdrowotne- olejki eteryczne miej zawsze pod reka.

Pamietaj, ze olejki eteryczne parujg pod wptywem ciepta, dlatego warto
dac ich troche wiecej zanim umiescisz je w piekarniku. Jesli uzywasz
silnych olejkéw warto uzy¢ matych ilosci, natomiast troche wiecej jesli
uzyjesz olejkow sredniej mocy- tak aby aromat przetrwat caty proces

pieczenia.

doTERRA® Lawendowe babeczki z lawendowym kremem
z olejkiem Lavender
Porcje: 12

Przygotowanie: 5—-10 minut
Pieczenie: 25-30 minut

Sktadniki Przepis

Lawendowe babeczki Lawendowe babeczki

2 % szklanki maki 1.Nagrzej piekarnik do 180C

1 2/3 szklanki cukru 2. Ut6z papilotki na blaszce do babeczek.

1 tyzka proszku do pieczenia 3. Wymieszaj suche sktadniki na wolnych obrotach.

% tyzeczki soli 4. Dodaj miekkie masto i mieszaj az sie potgczy.

% kostki miekkiego masta 5. Najpierw dodaj biatka jaj, a nastepnie cate jajko dobrze ubijajac

4 biatka jajek L, jedno cate jajko po kazdym dodaniu. Dobrze zbieraj mase z bokdw miski.

1 szklanka tlustego mleka 6. W matej miseczce potgcz mleko z olejkiem lawendowym. Dodawaj

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii do ciasta stopniowo po 5 szklanki mleka. Mieszaj przez 1-2 minuty

1-2 kropli olejku Lavender po dodaniu kolejnej porcji mleka, az bedzie puszyste. Dobrze zbieraj
z bokow i ze spodu miski.

Lawendowy krem na babeczki 7.Przelej ciasto do wczesniej przygotowanych papilotek i piecz 20-30

500 ml $mietany kremowki minut, az patyczek bedzie czysty. Wyciagnij z piekarnika i zostaw do
wystygniecia.

500 g serka mascarpone
3 tyzki cukru pudru
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
1 wykataczka z olejkiem Lavender 1. Wrzu¢ do miski Smietane, serek mascarpone, cukier oraz aromat
waniliowy i wymieszaj olejkiem lawendowym na wykataczce.
2. Wymieszaj elektrycznym mikserem od najnizszych obrotéw powoli
zwiekszajgc predkosé, az powstanie puszysty krem.
3. Udekoruj babeczki kremem za pomocg rekawa cukierniczego i
schtodz w lodéwce przed podaniem. Smacznego!

Lawendowy krem



doTERRA® Muffiny pomaranczowe z boréwka amerykanska

i olejkiem Wild

Porcje: 12
Przygotowanie: 30 minut
Pieczenie: 30—40 minut

Sktadniki

2 kostki miekkiego masta

2 szklanki miodu

3 duze jaja

1 szklanka soku pomaranczowego

6-8 kropli olejku Wild Orange

1% szklanki maki

1 %2 tyzeczki proszku do pieczenia
2 tyzeczki cynamonu

Ya tyzeczki soku z cytryny

1 szklanka boréwek amerykanskich
1 2 szklanki wiorkow kokosowych

doTERRA® Ciasteczka mietowe z

Przepis

1. Nagrzej piekarnik do 180C

2. Potgcz masto i miéd za pomocg elektrycznego miksera

3. Dodaj jajka, sok pomaranczowy i olejek Wild Orange miksujac.
4. Dodaj suche sktadniki i potgcz.

5.Wrzu¢ boréwki, 1 szklanke wiérek kokosowych i sok z cytryny i
potacz delikatnie.

6. Umies¢ papilotki na blaszce do mufinek i wypetnij ciastem.

7. Posyp pozostatymi wiérkami kokosowymi. (Jesli nie lubisz kokosa
mozesz uzy¢ posiekanych migdatow)

8. Piecz 30—40 minut.

kawatkami czekolady i olejkiem Spearmint

Porcje: 36
Przygotowanie: 20 minut
Pieczenie: 12 minut

Skiadniki

2 szklanki oleju kokosowego V4 szklanki nasion chia

1 tyzeczka sody

Y2 tyzeczka soli

1 szklanka wiorkéw 2
czekoladowych

1 kropla olejku Spearmint

2 kostki masta

% szklanki cukru

2 szklanki miodu

1 tyzeczki kakao

1 tyzka melasy

1 jajko

1 Y2 szklanki maki orkiszowej
1 Y2 szklanki maki pszennej

1 szklanka ptatkéw owsianych

Przepis

1. Rozgrzej piekarnik do 180C. Potgcz schtodzony olej
kokosowy i masto do jednolitej masy. Dodaj cukier,
miod, kakao, melase, jajka i miksuj az do kremowej
konsystenciji.

. Do oddzielnej miski wsyp make orkiszowg, magke
pszenng i ptatki owsiane, nasiona chia, sode i sol.
Powoli dodawaj do kremowej masy, wciaz ubijajgc.

Na koncu wsyp wiorki czekoladowe i wymieszaj.
3. Natdz tyzka 12 ciasteczek na blache i piecz 12 minut.



Salsa

Dodatek olejkéw eterycznych do salsy nie tylko nadaje
aromatu, ale pozwala tez zaoszczedzi¢ czas. Na
przyktad kiedy skonczyty ci sie limonki i nie masz
czasu iS¢ do sklepu, mozesz uzyc¢ olejku Lime w swoim
przepisie na sos. Inne olejki jak Cilantro,

Coriander, Lemon i Cumin mogg urozmaici¢ kazdy

przepis, bez wiekszego wysitku i zabierania cennego czasu.
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doTERRA® Salsa ananasowa z
nektarynka z olejkami Lime i Cilantro
Porcje: 6
Przygotowanie: 30 minut
Gotowanie: 0 minut
Skiadniki
1 ananas pokrojony w kostke 2 szklanki czerwonej cebuli pokrojonej w kostke (okoto
2 mate nektarynki pokrojone w kostke (jesli lubisz pot s-redr?|ej cgbuh)
nektarynki, mozesz doda¢ wiecej) ¥ szklanki S kropl! ole!ku lee
posiekanej kolendry 2 kropli olejku Cilantro
3 tyzeczki soli morskiej
Przygotowanie
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.
2. Pozwdl salsie chtodzi¢ sie co najmniej 4 godziny aby wszystkie smaki sie przegryzty.
3. Podawaj z frytkami, na rybnym tacos lub samodzielnie jako pikantng owocowg satatke.
Sosy i dipy

Chcesz urozmaici¢ nudny obiad, da¢ kreatywng przekgske dzieciom po szkole, lub chcesz zabtysngé
pysznym daniem przed znajomymi- dodatek olejku eterycznego do dipu czy sosu bedzie wspaniatym
pomystem. Olejki eteryczne sg fajnym dodatkiem do hummusa, dipéw, past itp. Jedna kropla olejku w pesto
lub do marynaty moze nadac daniu gtebi smaku. Poniewaz dipy i sosy czesto przyrzagdzamy w niewielkiej

ilosci, uzyj metody wykataczki aby nie przesadzi¢ ze zbyt duzg iloscig olejku eterycznego.



doTERRA® Hummus rozmarynowo-
cytrynowy z olejkami Lemon i Rosemary

Porcje: 12-15
Przygotowania: 10 minut
Gotowanie: 0 minut

Sktadniki

1 puszka organicznej ciecierzycy (odsgczona z Sok z potowy cytryny
potowy wody) 2 krople olejku Lemon

2 obrane zagbki czosnku 1 kropla olejku Rosemary
2 tyzki organicznej oliwy z oliwek 1 tyzeczka soli morskiej

2 tyzki Tahini

Przepis

1. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze do gtadkiej masy.

2. Chtodz 30 minut w lodéwce podawaj z pokrojonymi ogérkami, marchwig, selerem naciowym, pomidorkami cherry, krakersami
czy chlebkiem pita.

Salatki

Jesli chcesz w prosty sposob nada¢ aromatu swoim
ulubionym satatkom, to olejki eteryczne dodadzg im
smaku oraz wiasciwosci zdrowotnych. Bez wzgledu
na to czy robisz tradycyjng zielong satate czy satatke
Z kurczakiem, z ziemniakami, z makaronem czy z
komosg to odrobina olejku eterycznego moze
podnies¢ twoj zwyczajny przepis na satatke o
poziom wyzej. Jesli lubisz robi¢ swoj wiasny dressing
do satatki, to olejki eteryczne wspaniale sig¢ z nim
potagczy, zwlaszcza jesli bedzie on na bazie oleju
badz oliwy.

Wiele przepisow na satatki zaktada ich schtodzenie
przed podaniem w lodéwce. Poniewaz aromat olejku

eterycznego w potrawie wzmacnia sie w czasie, to po

dniu w lodéwce moze okazac sie zbyt intensywny w
smaku. Dodawaj olejku eterycznego na sam koniec-

tuz przed podaniem satatki.
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doTERRA® Satatka truskawkowa z migdatami z vinaigrette z
malinami i limonka z olejkiem
Porcje: 4
Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie: 30 minut
Sktadniki

Vinaigrette malinowe
Satatka truskawkowa z migdatami 2-4 kropli olejku Lime
300g szpinaku baby 1 litr Swiezych malin
30 gram truskawek bez szyputek 1 tyzka miodu
14 szklanki posiekanych migdatéw, prazonych 2 tyzeczki musztardy
4 szklanki odtluszonego sera feta 2 tyzeczki czerwonego octu winnego

Y4 szklanki oliwy z oliwek
Przepis
1. W matej misce zblenduj maliny.
2. Dodaj pozostate sktadniki do vinaigrette i mieszaj az sie potgczg
3. Chtodz vinaigrette przez 30 minut w lodowce.
4. Wrzu¢ sktadniki satatki do miski i wymieszaj z vinaigrette malinowym.

Przyprawy

Olejki eteryczne nadajg smaku i aromatu twoim ulubionym napojom i daniom. Fajnym pomystem jest

skomponowanie swoich wiasnych olejkowych przypraw, aby twoja kuchnia byta bardzo aromatyczna.

Wiloska mieszanka przypraw Esencjonalny cukier

2 tyzki soli czosnkowej lub 1 zgbek czosnku 2 tyzki cukru

1 kropla lub mniej Basil, Thyme, Marjoram, 1-3 kropli Wild Orange, Tangerine, Lemon,
Oregano lub Rosemary lub mieszanki tych Grapefruit, Bergamot lub olejku Lime.

olejkdw. Zmieszaj wszystkie sktadniki razem i 1 wykataczka z olejkiem Cinnamon lub Cassia.
uzywaj do ulubionych wioskich makaronéw, zup, Wymieszaj olejki eteryczne z cukrem. Dodawaj do

sosow lub mies. herbaty, kawy, owsianki, lemoniady lub na tosty.



Azjatycka mieszanka przypraw Rozmarynowo-czosnkowa mieszanka
2 tyzki soli morskiej 1 tyzka soli

1-2 krople olejku Ginger, Lemongrass, Wild 1 tyzeczka proszku cebulowego

Orange lub Black Pepper albo mieszanki tych 1-3 krople olejku Rosemary i Black Pepper,
olejkow. Wymieszaj sktadniki razem i uzywaj do 1% szklanki oliwy z oliwek 5 posiekanych
kurczaka, wieprzowiny, warzyw lub zup. zabkow czosnku Wymieszaj wszystkie

sktadniki i uzywaj do przyprawiania
kurczaka, stekow lub warzyw.

Mieszanka przypraw Chipotle

1 tyzeczka chili w proszku

Yatyzeczki soli

Y2 tyzeczki stodkiej papryki

2 zgbki czosnku

1-1 Y2 tyzki oliwy z oliwek

Ya tyzeczkKi pieprzu

Y2 tyzeczki proszku cebulowego

1 wykataczka z olejkiem Cumin

1 kropla olejku Lime

1 wykataczka olejku Cilantro (opcjonalnie) Wymieszaj
wszystkie sktadniki razem i uzyj do przyprawiania taco z
miesem, kurczaka lub wieprzowiny.

Nieograniczone mozliwosci

Teraz kiedy juz wiesz jak uzywac olejkdw eterycznych w kuchni, czas wypréobowaé nowe przepisy.
Eksperymentuj z roznymi smakami i przepisami, zobaczysz jak prosto uswieci¢ danie mocng olejkow
eterycznych. Zawsze stosuj sie do zasad bezpieczenstwa, dzieki czemu swoj sposdb jedzenia, picia

i gotowania wprowadzisz na nowy wyzszy poziom dzieki olejkom eterycznym w kuchni.



