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PRZEPIS ZE SPIZARNI

Ognisty ocet z cebuli,
czosnku, imbiru i chrzanu

Przepis na jeden stoik. Z kalendarzem 14
dni i etykietami do wydruku.

14

w s?.hcl)ll KU DPierwsze chfodne wieczory, a w kuchni cebula i czosnek. Nastaw sfoik dzis,
a za dwa tygodnie masz wlasny ognisty ocet.

W srodku

1  Coto zastoik i jak wyglada ten czas s.2
2 Sktadnikiimiary s.3
3 Krok po kroku: od deski do butelki s. 4
4  Kalendarz 14 dni do odhaczania s.5
5 Etykiety na stoik i butelke oraz bilecik na prezent s.6
6 Pomysty sklepu do kuchni s.7
7 Zakupy do stoika s. 8

Przepis (sktadniki, miary i sposéb wykonania) pochodzi z ksigzki Barbary Kazany ,,Porady naturoterapeutki”, cze$¢ 1, strony 99 i 100. Autorka
pisze, ze nie jest to jej wtasny przepis. Nazwe ,ognisty ocet” nadat sklep. Wszystko, co oznaczone ,,0d sklepu”, dodat zespét
UzdrowiskoweSPA.pl i nie ma tego w ksigzce. Opracowanie: pazdziernik 2026. Materiat ma charakter informacyjny i nie zastepuje porady
lekarza.
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1 Co to za stoik
L )

gnisty ocet to domowa mikstura z octu jabtkowego, w ktérej przez dwa tygodnie moczg sie cebula,

czosnek, imbir, chrzan, kurkuma i chili. W tej wersji opisuje jg Barbara Kazana w ksigzce ,,Porady
naturoterapeutki”, na stronach 99 100, piszac, ze nie jest to jej przepis. Autorka radzi tez, zeby na cata
zime zrobic od razu podwdjng porcje. Tabelka jest na stronie 3.

7 700 14 2

SKLADNIKOW ML OCTU JABLKOWEGO DNI W StOIKU SWIEZE PAPRYCZKI
CHILI

Jak wyglada ten czas
Dzien 1 Siekasz, ucierasz i wsypujesz do stoika. Zalewasz octem, mieszasz i odstawiasz.
Dni 2 do 14 Kilka razy dziennie wstrzasasz stoikiem. Zaznaczasz to w kalendarzu na stronie 5.
Driefi 15 Przecedzasz przez gaze, odciskasz i przelewasz do butelki z ciemnego szkta. Naklejasz
zien etykiete ze strony 6.

W Od sklepu: dlaczego jesienia

Jesienig na targu i w sklepach jest $wieza cebula, czosnek i chrzan, a w kuchni zaczyna sie sezon zup, soséw i
kiszonek. Stoik nastawiony dzis jest gotowy po 14 dniach, akurat na pierwsze zimne dni.
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2 Skladnikii miary
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Stoik na jesien. Ognisty ocet

Skiadnik lle Jak przygotowac
é Cebula Y. szklanki Drobno posiekana.
k 3 .7 .
@ Czosnek Y. szklanki Przeci$niety przez praske.
ii . Swiezy korzen, utarty na
%% 1 H ’
f:? Imbir . szklanki drobnej tarce,
* . Swiezy korzen, $wiezo
Chrzan 2 tyzki utarty.
, Swieze ktacze, $wiezo
‘ Kurkuma 2 tyzki utarte. Moze byé suszone,
sproszkowane.
Swieze czerwone
9 Chili 2 sztuki papryczki, pokrojone w
plasterki.
= Q Q..Q Q
) . Najlepiej wtasnej roboty
ffb Ocet jablkowy 700 ml T —

Sktadniki i miary jak w ksigzce. Od sklepu: szklanka to 250 ml.

Od sklepu: sprzet

szklany stoik z zakretka, najlepiej 1,2do 1,51
praska do czosnku i drobna tarka
drewniany patyczek albo dtuga tyzka
kawatek czystej gazy

butelka z ciemnego szkta, okoto 0,7 |

jednorazowe rekawiczki (chrzan i chili)

000000 =

uzdrowiskowespa.pl

&) Podwéjna porcja

Skfadnik 1 porcja 2 porcje
Cebula Vs szkl. Y2 szkl.
Czosnek Vs szkl. Y2 szkl.
Imbir Vs szkl. Y2 szkl.
Chrzan 2 tyzki 4 tyzki
Kurkuma 2 tyzki 4 tyzki
Chili 2 szt. 4 szt.
Ocet 700 ml 1,4 |

Autorka radzi podwdjng porcje na zime. Od sklepu: przeliczenie
miar i uwaga, ze 2 porcje potrzebuja wiekszego stoika albo dwdch.

PDF do wydruku, pazdziernik 2026 s.3z8
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3 Krok po kroku

1 Przygotuj sloik

Od sklepu: umyj i wyparz szklany
stoik razem z zakretka. Niech dobrze
wyschnie.

2 Przygotuj skladniki

Posiekaj cebule, przeciénij czosnek
przez praske. Imbir i chrzan zetrzyj na
drobnej tarce, chili pokréj w plasterki.

Stoik na jesien. Ognisty ocet

3 Wsyp do sloika

Wszystkie sktadniki umies¢ w
szklanym stoju: cebula, czosnek,
imbir, chrzan, kurkuma i chili.

4 Zalej octem
Wlej 700 ml octu jabtkowego i dobrze
wymieszaj drewnianym patyczkiem.

5 Odstawna 2 tygodnie
Zakrec st6j i zostaw na 2 tygodnie.
Kilka razy dziennie wstrzasnij
stoikiem, a kazde wstrzasniecie
odhacz w kalendarzu.

¢ Od sklepu, spoza ksigzki: kilka drobiazgéw z kuchni

6 Przecedzi przelej

Przeced? przez gaze, odcisnij i wlej

ptyn do butelki z ciemnego szkta

e Metalowa zakretka. Ocet jg niszczy, wiec pot6z pod nig kawatek papieru do pieczenia.

e Chrzani chili. Przy tarciu i krojeniu zatéz rekawiczki, otwérz okno i nie dotykaj twarzy.

e Miejsce na stoik. W temperaturze pokojowej, z daleka od kuchenki i storica.

o Ocet zakrywa sktadniki. Jesli ktorys kawatek wystaje, docisnij go patyczkiem albo dolej odrobine octu.

uzdrowiskowespa.pl
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4 Kalendarz 14 dni

<.
Nastawiam stoik: Gotowe (dzieri 15):
Dzier Data Rano  Wpoludnie  Wieczorem Uwagi
1 O O O
2 O O O
3 O O O
- O O O
5 O O O
6 @ @ O
7 O U O
8 O O O
9 O O O
10 @ O O
n O O @
12 O O O
13 O O O
14 O O O

ﬂ Przecedzam, odciskam i przelewam do butelki

Autorka pisze ,kilka razy dziennie”. Od sklepu: dajemy trzy pola na dzien, kazde to jedno wstrza$niecie. W uwagach mozesz zapisa¢, co zauwazasz.

[Z] Wdniul5
D przecedzone przez gaze C] ocet w butelce z ciemnego szkta
O sktadniki doktadnie odciéniete O etykieta naklejona (strona 6)

uzdrowiskowespa.pl PDF do wydruku, pazdziernik 2026 s.5z8
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5 Etykiety i bilecik
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Stoik na jesien. Ognisty ocet

Wydrukuj strone w skali 100 procent, bez dopasowania do strony. Wytnij wzdtuz przerywanych linii. Etykiety mozesz przyklei¢ taSma

albo wydrukowad na papierze samoprzylepnym.

Etykieta na sloik nastawiony ocet, 14 dni

’

Cebula, czosnek, imbir, chrzan, kurkuma, chili, ocet jabtkowy.

- Ognisty ocet ~ Ognisty ocet
| nastawiony na jesieri 5 nastawiony na jesieri

i Cebula, czosnek, imbir, chrzan, kurkuma, chili, ocet jabtkowy. ; i

Nastawiony Nastawiony

Gotowy od Gotowy od

E Wstrzqsaj kilka razy dziennie. x E i Wstrzgsaj kilka razy dziennie.

Ognisty ocet Ognisty ocet

domowy, 2 jesiennego sfoika

! o
LN Sl
ht ot

domowy, 2 jesiennego sfoika

¢ &

A Y

i Cebula, czosnek, imbir, chrzan, E i Cebula, czosnek, imbir, chrzan, E i Cebula, czosnek, imbir, chrzan, E
! kurkuma, chili, ocet jabtkowy. ! ! kurkuma, chili, ocet jabtkowy. ; ! kurkuma, chili, ocet jabtkowy. :
i\ Przecedzony ! I Przecedzony . | Przecedzony
Bilecik na prezent przewiaz sznurkiem przy szyjce butelki

; @) P O i
§ Ognisty ocet P Ognisty ocet i
z domowej spizarni i 2z domowej spizarni :
i Dla i Dla
. od . | od i
uzdrowiskowespa.pl PDF do wydruku, pazdziernik 2026 s.6z8
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6 Pomysly do kuchni
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Stoik na jesien. Ognisty ocet

Od sklepu, spoza ksigzki. Ognisty ocet jest kwasny i ostry, wiec zaczynaj od matych ilosci i dopasuj je do
wtasnego smaku. Kilka prostych pomystéw na pierwsze dni:

1 Kieliszek z miodem

tyzeczka octu w kieliszku wody. Jesli smak jest dla
ciebie za ostry, dodaj odrobine miodu.

3 Do zupy na talerzu

tyzeczka dodana po natozeniu, na przyktad do jesiennej
zupy dyniowej albo krupniku.

5 Dipisos
tyzeczka do jogurtu naturalnego z ziotami albo do sosu
czosnkowego.

{2} Przechowywanie

2 Dressing do suréwek

tyzka oleju, tyzeczka ognistego octu i szczypta soli.
Dobry do kapusty, marchewki i burakéw.

4 Marynata

Kilka tyzek zamiast zwyktego octu do marynowania
warzyw, miesa albo cebuli.

6 Prezent

Butelka z etykietg i biletem ze strony 6, owinieta w
papier. Domowy prezent, ktéry ma smak jesieni.

Ksigzka kaze wlac ocet do butelki z ciemnego szkta. Od sklepu: trzymaj ja w chtodnym, ciemnym miejscu i

podpisz date przecedzenia na etykiecie.

Od sklepu: przy chorobach zotadka, w ciazy i przy statych lekach porozmawiaj z lekarzem, zanim zaczniesz pi¢ ocet regularnie.

uzdrowiskowespa.pl
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7 Zakupy do sloika
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Stoik na jesien. Ognisty ocet

Warzywa kupisz na targu. Ocet jabtkowy BIO, niefiltrowany, znajdziesz w naszym sklepie w czterech

pojemnosciach.

Barbara Kazana

Lista zakupow na jeden sloik
cebula

czosnek, kilka gtowek

imbir, kawatek korzenia

chrzan, kawatek korzenia

kurkuma, ktacze albo proszek

EE] Czytaj dalej

Jaki ocet wybraé? Rodzaje octu i do czego ktéry to wpis na

blogu sklepu. Wszystkie octy jabtkowe zobaczysz w kategorii

Ocet jabtkowy.

Znajdziesz w niej tez inne domowe przepisy autorki.

D 2 czerwone papryczki chili
D ocet jabtkowy BIO, 700 ml
D stoik 1 litr z zakretka

D gazailejek

D butelka z ciemnego szkta

B Podziel sig stoikiem

Produkt Do stoika Sklep
Bio F ml . . . .
L o Food, 700 1 butelka na 1 stoik, 2 butelki na podwdjna porcje Zobacz
‘e Ocet jabtkowy niefiltrowany BIO 5%
=
+ Beutelsbacher Demeter, 750 ml 1 butelka na 1 stoik Zobacy
il Ocet jabtkowy niefiltrowany BIO Demeter
A Bio Food, 500 ml 2 butelki na 1 stoik Zobacz
ogeT Ocet jabtkowy niefiltrowany BIO 5%
(&) Naturaven ml . . .
o atg ave a,' 2.50 3 butelki na 1 stoik, dobry na prébe Zobacz
cet jabtkowy niefiltrowany o
Ocet jabtk filt BIO 5%
A MyVita Kurkuma, krople 50 ml Do stoika uzyj swnez.ego ktacza albo proszku. K.rople
P to dodatek do codziennego menu, dawkowanie z Zobacz
%y Ekstrakt z kurkumy w kroplach .
® etykiety.
-
Porady naturoterapeutki, czes¢ 1 7 tej ksiazki pochodzi przepis (s. 99 i 100). Zobacy

Zr6b dwa stoiki jednego dnia: jeden dla siebie, drugi na

prezent. Bilecik jest na stronie 6.

0d UzdrowiskoweSPA.pl. Smacznej jesieni! Ten materiat przygotowat dla ciebie zesp6t sklepu. Ma charakter informacyjny i nie zastepuje porady lekarza.
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https://uzdrowiskowespa.pl/2331-bio-food-ocet-jablkowy-niefiltrowany-bio-700-ml.html
https://uzdrowiskowespa.pl/2333-ocet-jablkowy-niefiltrowany-bio-demeter-5-750-ml-beutelsbacher.html
https://uzdrowiskowespa.pl/2332-bio-food-ocet-jablkowy-niefiltrowany-bio-500-ml.html
https://uzdrowiskowespa.pl/2330-ocet-jablkowy-niefiltrowany-bio-5-250-ml-naturavena.html
https://uzdrowiskowespa.pl/1899-myvita-kurkuma-ekstrakt-krople-50-ml.html
https://uzdrowiskowespa.pl/740-porady-naturoterapeutki-barbara-kazana-1-czesc-ksiazka-zdrowie-naturalne.html
https://uzdrowiskowespa.pl/blog/post/77-jaki-ocet-wybrac-rodzaje-octu-kwasowosc-do-czego-ktory
https://uzdrowiskowespa.pl/161-ocet-jablkowy
https://uzdrowiskowespa.pl/161-ocet-jablkowy

