Zamienniki z10%
prowansalskich — sprawdzone
alternatywy w kuchni

Ziota prowansalskie to klasyczna mieszanka ziét pochodzaca z
regionu Prowansji w potudniowej Francji, ktéra zyskata
Swiatowg popularnos$¢ dzieki swojemu wyrazistemu aromatowi i
wszechstronno$ci. Tradycyjna kompozycja zawiera szes¢
podstawowych sktadnikow: rozmaryn, tymianek, bazylie, oregano,
majeranek oraz szatwie. W autentycznych mieszankach czesto
znajdziemy roéwniez lawende, ktdéra nadaje charakterystyczny,
kwiatowy akcent. Niektdrzy producenci dodaja takze czaber
ogrodowy, estragon, koper wtoski lub miete.

Profil smakowy zidét prowansalskich charakteryzuje sie
intensywnym, ziotowym aromatem z wyraZznymi nutami zywicznymi
(rozmaryn), kwiatowymi (lawenda) i 1lekko cytrusowymi
(tymianek). Mieszanka ta doskonale roéwnowazy smaki, nie
dominujac nad potrawg, lecz podkreslajgc jej naturalne walory.
Suszone ziota prowansalskie uwalniajg swo0j aromat stopniowo
podczas gotowania, co czyni je idealnym dodatkiem do dan
wymagajacych dtuzszej obrébki termicznej.

Zastosowanie 1 powody poszukiwania
zamiennikow

Ziota prowansalskie stanowig fundament kKuchni
Srodziemnomorskiej, szczegdélnie francuskiej i wtoskiej.
NajczesSciej wykorzystuje sie je do:

Marynat do mies, zwtaszcza jagnieciny, drobiu 1
wieprzowiny

= SosOw pomidorowych i ratatouille

» Zapiekanek warzywnych i potraw z grilla
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= Zup, gulaszéow i dan jednogarnkowych
» Aromatyzowania oliwy i octéw

Mimo popularnosci, czasem potrzebujemy zamiennikéw zid*t
prowansalskich z kilku powodoéw:

1. Niedostepnos¢ — nie zawsze mamy pod reka gotowa
mieszanke

2. Indywidualne preferencje smakowe — niektdére sktadniki
mogg nie odpowiadac¢ naszym upodobaniom

3. Alergie i nietolerancje - poszczegdlne ziota moga
wywotywal reakcje alergiczne

4. Eksperymenty kulinarne - che¢ stworzenia wtasnej,
unikalnej kompozycji smakowej

5. Swiezo$¢é produktu — domowe mieszanki czesto maja
intensywniejszy aromat niz ditugo przechowywane gotowe
produkty

Ziota prowansalskie to nie tylko przyprawa, ale esencja
Srédziemnomorskiego stylu gotowania, gdzie liczy sie prostota,
Swiezos¢ 1 naturalny smak sktadnikoéw.

Praktyczne zamienniki z10%
prowansalskich

Ziota prowansalskie to klasyczna mieszanka, ktoéorej brak w
kuchni moze zatrzymacl przygotowanie wielu Srdédziemnomorskich
potraw. Na szczesScie istnieje kilka skutecznych sposobdw
zastgpienia tej aromatycznej kompozycji, ktére pozwolg
zachowa¢ charakterystyczny smak dan.

Domowe mieszanki 1 pojedyncze ziota jako
substytut
Najprostszym zamiennikiem zidé* prowansalskich jest wtasna

kompozycja z dostepnych w domu zi6*. Podstawowa domowa
mieszanka powinna zawierad:



= 2 Xyzki suszonego tymianku

= 2 tyzki suszonego rozmarynu

=1 tyzka suszonej bazylii

=1 tyzka suszonego oregano

=1 tyzka suszonego majeranku

1/2 tyzki suszonego szatwii

1/2 *yzki suszonego kopru wtoskiego (opcjonalnie)

Jesli brakuje Ci wszystkich sktadnikéw, najwazniejszymi
ziotami oddajgcymi charakter mieszanki prowansalskiej sg
tymianek 1 rozmaryn — te dwa ziota stanowig podstawe aromatu i
mogg byC¢ uzywane samodzielnie w proporcji 1:1 jako uproszczony
zamiennik.

Wskazowka eksperta: Dodaj szczypte suszonej skorki cytrynowej
do domowej mieszanki, aby uzyskac bardziej autentyczny aromat
srodziemnomorski.

Alternatywne mieszanki i1 dostosowanie do
potraw

W sklepach dostepne s gotowe mieszanki, ktdre mogg zastgpid
ziota prowansalskie:

- Mieszanka wtoska (zawierajgca oregano, bazylie,
tymianek) — Swietna do potraw z pomidorami

= Mieszanka ziét do drobiu - zazwyczaj zawiera tymianek i
rozmaryn

- Bouquet garni - cho¢ tradycyjnie uzywany do zup i
gulaszdéw, zawiera podobne ziota

Warto dostosowal zamienniki do typu przygotowywanej potrawy:

- Do mies (zwtaszcza jagnieciny i drobiu): zwieksz ilosc¢
rozmarynu i tymianku

Do ryb: dodaj wiecej kopru wtoskiego i bazylii, zmniejsz
ilos¢ rozmarynu

= Do warzyw grillowanych: zwieksz ilo$¢ oregano i bazylii



= Do sosow pomidorowych: postaw na oregano, bazylie i
tymianek

Pamietaj, ze suszone ziota majg intensywniejszy aromat niz
Swieze — jesli uzywasz Swiezych zidét* jako zamiennika, zwieksz
ich ilos¢ trzykrotnie w stosunku do suszonych.



