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Przeciętny człowiek powinien wypić 1,5-2 litry płynów dziennie. Herbata, kawa, kakao, napoje chłodzące, energetyzujące,      a może soki... Napojów jest wiele, kuszą smakiem, kolorem. Tymczasem w każdym napoju, kryje się tajemnica. Odkryjmy ją         w polskich napojach tradycyjnych.
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Kompot to napój przyrządzony               z truskawek, porzeczek, jabłek, agrestu albo rabarbaru. Można go zrobić ze świeżych, mrożonych albo suszonych owoców. Przepis na kompot jest bardzo prosty    i znany  od setek lat. Jego przygotowanie opiera się przede wszystkim na gotowaniu wspomnianych owoców w dużej ilości wody. Kompot można pić schłodzony lub ciepły. Można mu nadać właściwości rozgrzewające  poprzez dodanie odpowiednich przypraw. Bardzo dobrze sprawdzają się goździki, gałka muszkatołowa oraz świeżo straty imbir             i cynamon. Dzięki temu będzie on nie tylko smaczny, lecz także niezwykle aromatyczny.

               Kompot z jabłek

Przygotowanie: 10 min
Gotowanie: 30 min

Trudność: bardzo łatwy

Składniki na 5 porcji:

· 5 jabłek (antonówka)

· 2 l wody

· 3 goździki

· 3 łyżki cukru

Etapy przygotowania:

1. Jabłka obrać, wrzucić do garnka.

2. Zalać wrzątkiem, dodać goździki             i cukier.

3. Po 30 min. zestawić z ognia                  i wystudzić.
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Ile domów, tyle sposobów na wigilijny kompot z suszu. Ten tradycyjny przygotowuje się zwykle z suszonych jabłek, gruszek, śliwek i moreli. Do kompotu doskonale nadają się suszone figi, jego smak świetnie podkreślą też suszone plasterki kwaśnej, aromatycznej pigwy. Kompot z suszu z pewnością nie jest to napój light, ale po świątecznym przejedzeniu doskonale wspomaga trawienie. Warto przygotowywać go nie tylko od święta - zamiast tradycyjnych składników można wtedy dodać suszone morele        i banany. Kompot można podawać                        w salaterkach razem z owocami lub sam bez owoców             w dzbanku.
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 powstawały     w Polsce od dawien dawna. Robiono je ze świeżych owoców,     a nie z koncentratów.      Surowe i opłukane pod bieżącą wodą owoce przeciskano przez gazę, aby oddzielić pestki. Do wyciśniętego soku dodawano cukier.         W jednym litrze soku znajdowało się pół kilograma cukru. Następnie gotowano sok w garnku na wolnym ogniu, zbierając tworzące się na wierzchu szumowiny. Gdy sok był już klarowny, rozlewano go do słoików i pasteryzowano. Zimą soki można było dodawać do herbaty, aby pomagały przezwyciężać grypę                  i przeziębienia. Obecnie niektóre nasze babcie w ten sposób nadal sporządzają soki na zimowe pory. 

[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]


Podpiwek – napój o ciemnej barwie     i słodkawym smaku. Zawiera bardzo niewielką ilość alkoholu, zatem zaliczany jest do grupy napojów bezalkoholowych. Powstaje poprzez zalanie gorącą wodą mąki słodowej, dodanie drożdży        i przechowywanie     w celu fermentacji   w szczelnie zamkniętym naczyniu. Wytwarzany jest przeważnie w warunkach domowych z palonej kawy zbożowej, suszonego chmielu, drożdży, wody i cukru. Można też kupić gotowy podpiwek lub specjalnie przygotowaną mieszankę suszu do samodzielnego przygotowania podpiwku.

Kwas chlebowy  jest wytwarzany przez alkoholową fermentację chleba              z owocami lub cukrem. Dodawane są do tego drożdże. Przyprawiany  jest miętą. Taki napój można przygotować         w swoim domu        w następujący sposób.  Pokrojony                     w średniej grubości kromki chleb razowy (1kg) rumienimy              w piekarniku lub na suchej patelni, kładziemy do dużego słoja, dodajemy miętę(1łyżka)           i zalewamy      2 litrami wrzątku. Odstawiamy na 12 godz. Po tym czasie cedzimy przez bardzo gęste, dodatkowo wyłożone gazą sito   i przelewamy do kamiennego garnka. Do        1 litra przegotowanej wody dodajemy cukier            (2 szklanki) oraz rozprowadzone w niewielkiej ilości letniej wody drożdże(2dag), mieszamy    i wraz z pozostałą, przegotowaną wcześniej, letnią wodą, dodajemy do odcedzanego naparu mięty, mieszamy, odstawiamy. Gdy na powierzchni płynu zacznie wytwarzać się piana, zbieramy ją łyżką cedzakową. Płyn rozlewamy do idealnie czystych, z dobrym zamknięciem, butelek, napełniając je do 7/8 wysokości. Szczelnie zamykamy i przenosimy w chłodne, pozbawione przewiewów miejsce. Kwas jest najsmaczniejszy po 2 dniach, ale gdy stoi w chłodnej, przewiewnej piwnicy, można go przetrzymać nawet do 10 dni. Kwas chlebowy  posiada przyjemny, orzeźwiający smak, jest napojem słodko-kwaśnym,  doskonale gasi pragnienie, zawiera witaminy B1 i E, poprawia przemianę materii.              Ma korzystny wpływ na florę bakteryjną naszego organizmu,  dobrze działa na pracę całego układu pokarmowego i układu krążenia. 
Innym polskim napojem, którego popularność rozpoczęła się na początku XIX wieku , jest kawa zbożowa . Wytwarzana jest ona z prażonych ziaren zbóż – żyta , pszenicy lub jęczmienia , korzenia cykorii i buraka cukrowego . Pierwsza fabryka kawy zbożowej w Polsce powstała z inicjatywy Ferdynanda Bohima w 1818 roku                   we Włocławku. Kawa ta początkowo była pita jedynie            w Wielkopolsce       i na Śląsku.            Z czasem, zwłaszcza              w czasie obu wojen światowych, trafiła na wszystkie stoły. Napój ten swoim smakiem przypomina kawę naturalną , ale nie zawiera kofeiny . Posiada, więc wiele właściwości zdrowotnych, jest napojem nisko kalorycznym .

Jest często polecany osobom będącym na diecie odchudzającej oraz pacjentom          z chorobami żołądka, trzustki, wątroby, jelit      i serca. Kawę zbożową można podawać na ciepło oraz na zimno z kostkami lodu lub         z gałkami lodów śmietankowych.                    W zależności  od podniebienia smakoszy aromat kawy mogą uatrakcyjnić różne przyprawy , np.: cynamon, imbir, wanilia , anyż i czekolada. Bardzo często bywa podawana do śniadania lub kolacji z dodatkiem mleka. Obecnie kawa zbożowa dostępna jest             w różnych postaciach – rozpuszczalna, granulowana , ekspresowa , sypka do parzenia przez sitko . 
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