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WSTEP

Polskie dziedzictwo kulinarne jest réznorodne i niezwykle ciekawe. Jest mozaikq rodzimej tradycji i wptywdw
innych kultur. Ksztaftowato sie przez setki lat i nieustannie si¢ zmienia. Dzisiaj, w $wiecie powszechnej
dostepnosci i ogromnego wyboru zywnosci, nadal cenimy sobie swojskie, dawne smaki. Swiadomi waloréw
polskiej zywnosci, chcemy jedzenia zdrowego, naturalnego i rodzimego. A przede wszystkim — smacznego

i przygotowanego z krajowych sktadnikéw.

»Kuchnia z polskg metrykq” to ksigzka, ktérej celem jest popularyzacja polskich produktéw. Poprzez pokazanie
ich bogactwa i unikatowoéci chcemy zachecié do ich wybierania podczas zakupéw. Dobre, zdrowe, lokalne
produkty sq na wyciggniecie reki. Znajdziemy je praktycznie w kazdym punkcie sprzedazy: w sklepie, na
targowisku i w gospodarstwach rolnych. Mozemy przyrzqdzi¢ z nich tradycyjne polskie potrawy, znane

z kuchni naszych babé, ale takze moggq staé sie one inspiracjg do tworzenia wtasnych, oryginalnych dan.

Aby ufatwi¢ orientacje w ofercie sklepowej, prezentujemy najwazniejsze znaki jakosci, ktérymi sq wyrdzniane
polskie produkty spozywcze. Certyfikaty krajowe i unijne potwierdzajq ich wyjatkowq jakosé i dajg gwarancie,
ze to najlepsze - bo sprawdzone - artykuly. Warto uwaznie czytaé etykiety i zwracaé uwage na znaki na
opakowaniach, aby wybieraé i kupowa¢ $wiadomie.

Kazdy certyfikowany produkt to konkretni producenci i ich historie. Ale tez wyjgtkowe receptury i sposoby
wytwarzania, przekazywane czesto z pokolenia na pokolenie. Dzigki takim ludziom z pasjq tradycyjne
rzemiosfo, hodowla, uprawy czy przetwérstwo sq kultywowane. Gdy wybieramy $wiadomie, wspieramy
prace wytwdrcdw i ich wysitek.

W ksigzce zamieszczamy kilkadziesigt prostych przepiséw na tradycyjne polskie dania w nowoczesnej wersii.
Siegamy do dziedzictwa kulinarnego wszystkich regionéw Polski — od gér do morza. Uzywamy najlepszych,
certyfikowanych produktéw od lokalnych wytwércédw, jak oscypek z Podhala, pstrag ojcowski z Matopolski,
krupnioki ze Slgska, jabtka gréjeckie z Mazowsza, miéd drahimski z Pomorza Zachodniego. Pokazujemy przy
tym, jak gotowaé sezonowo i nie marnowaé zywnoéci. Proponujemy ciekawe pomysly na wykorzystanie resztek
z gotowania — wszystko po to, aby zaden dobry produkt sie nie zmarnowat.

Swiadome wybory konsumenckie, kupowanie rodzimych produktéw i niemarnowanie zywnosci sprawiajq,
ze kazdego dnia wspieramy naszq gospodarke, dbamy o planete i zyjemy w harmonii z otoczeniem.
A przy tym kultywujemy tradycje polskiej kuchni z jej bogactwem smakéw, zapachéw i koloréw.

Smacznego!
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PRODUKT
PRODUKT POLSKI POLSKI

Ten biato-czerwony znak na opakowaniu gwarantuje, ze artykut spozywczy zostat wytworzony

w Polsce i z krajowych surowcéw. Jego sktadniki pochodzq z kraju, a importowane przyprawy lub
bakalie, zawarte np. w pieczywie, mogq stanowi¢ jedynie niewielkq czesé, jesli nie sq wytwarzane
w Polsce. Ryby, migso albo mleko, czyli produkty nieprzetworzone, z tym znakiem pochodzq
catkowicie od zwierzqt urodzonych i wyhodowanych lub ztowionych na terenie Polski.

Zawsze warto wybiera¢ polskie produkty. Nasza zywno$éé ma wysokgq jako$é, doceniang takze
za granicq, i korzystng cene — nie musimy przeciez transportowaé jej z daleka. Powstaje w duzym
stopniu w warunkach jak najbardziej zblizonych do naturalnych, jest smaczna i zdrowa. Jej jako$é
jest kontrolowana, a my mozemy to sprawdzi¢ znacznie fatwiej niz w przypadku produktéw
zagranicznych. Jednak przede wszystkim kupowanie zywnosci wytworzonej w kraju z rodzimych

surowcdw jest dziataniem, ktére wspiera naszych rolnikéw i producentéw.

Znak , Produkt Polski”, przypominajqcy naszq flage, nie jest certyfikatem jakosci. Pozwala
jednak znalez¢é wérdd wielu produktéw te, ktdre sq typowo polskie. Wyrdznia je i podpowiada
nam, co mozemy wybraé z pétki sklepowej. Czytajmy zatem uwaznie etykiety — w my$l hasta

HKUPUISWIADOMIE.

Oficjalna strona: https://www.gov.pl/web/rolnictwo/produkt-polski1

Produkty z tym znakiem na zdjeciu:

* pomidory koktajlowe, * kabanosy,

e satata mastowaq, e schab,

* kapusta kiszona, * szprotki wedzone,
¢ rzodkiewka kiszona, * ser Bursztyn,

* sok z buraka kiszonego, * miody,

* kietbasa mysliwska, * olej z nasion wiesiotka.






POZNAJ DOBRA ZYWNOSC

Program Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi Poznaj Dobrg Zywnosé funkcjonuje w Polsce od
2004 roku. Ma na celu poméc konsumentom w wyborze dobrych i bezpiecznych produktéw
zywnosciowych. Role gwaranta jakoéci petnig w tym przypadku wtadze paristwowe, czyli
Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, wraz z naukowcami, specjalistami z wielu dziedzin.

Ten znak potwierdza, ze produkt jest wysokiej jakosci, powstat przy zachowaniu standardéw, a jego
parametry chemiczne, fizyczne i smakowe, czyli jako$¢ zdrowotna, sq doskonate. Czytajmy uwaznie

etykiety na opakowaniach, dostrzezemy tam wiele istotnych informacii, migdzy innymi na ten temat.

Warto szukaé na pétkach sklepowych produktéw ze znakiem ,Poznaj Dobrg Zywnosé”. Wyréznia
je sposéréd innych to, ze wczeéniej zostaty profesjonalnie przebadane i ocenione. W zwigzku z tym
sq lepsze jako$ciowo, wiec nie ryzykujemy, ze trzeba je bedzie wyrzucié szybko do kosza z powodu
np. zepsucia lub utraty waloréw smakowych. Kiedy $wiadomie wybierzemy, nie zmarnujemy
zywnoéci, ale tez nie stracimy pieniedzy.

Oficjalna strona programu: https://www.gov.pl/web/rolnictwo/poznaj-dobra-zywnosc

Produkty z tym znakiem na zdjeciu:
* twardg $mietankowy ze Strzatkowa,
¢ sucharki delikatesowe extra,

* groszek ptysiowy,

* kietbasa swojska pilznenska,

* pieczarki marynowane,

¢  mozzarella w zalewie,

* wielkopolski olej Iniany,

* konfitura z ptatkéw rézy,

*  miéd spadziowy,

* mieta — herbatka ziofowa,

* midd pitny staropolski tradycyijny tréjniak.
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WOLNE OD GMO GMO

N\
Naukowcy i eksperci nie potwierdzajq jednoznacznie negatywnego wptywu zywnoséci modyfikowanei
genetycznie (ang. ,genetically modified organism”, w skrécie: GMO) na organizm cztowieka. g_s"‘EDEK;"-‘%
Formalnie nie istnieje tez zakaz uprawy roslin GMO. Jednak w catej Unii Europeiskiej, a wiec takze STOSOWANIA

w Polsce, konsumenci sq zainteresowani zakupem zywnosci bez GMO.

Kiedy chcemy sie dodatkowo upewnié, ze kupowany przez nas produkt nie zawiera GMO, uwaznie
czytajmy etykiety. Jedli na opakowaniu znajdziemy zielone znaki: ,Bez GMO” lub ,Wyprodukowano
bez stosowania GMO”, mozemy by¢ spokojni. Gwarantujq one, ze produkt nie zawiera organizméw
genetycznie zmodyfikowanych lub ze pochodzi od zwierzqt, ktére nie byty zywione genetycznie

zmodyfikowanymi paszami.

W ekologicznych hodowlach drobiu ptaki przebywaijg na wolnym wybiegu. Sq karmione
petnowartoéciowq paszq z roélin bez zawartosci GMO. Podczas chowu nie podaije im sie
antybiotykéw. Ich mieso, po przejéciu kontroli, trafia do sklepéw z zielong naklejkg ,Bez GMO”.
To samo dotyczy migsa wieprzowego lub wotowego, z ktérego powstajg wedliny bez GMO -
one takze nie zawierajq skfadnikéw zmodyfikowanych genetycznie.

Oznaczenie ,Bez GMO” to wazna wskazdwka dla wszystkich $wiadomych konsumentéw.

Oficjalna strona: https:/ /www.gov.pl/web/rolnictwo/zywnosc-i-pasze-wolne-od-gmo

Produkty z tym znakiem na zdjeciu:

* maka jaglana ekologiczna, * pasztet z pomidorami sojowy,

e tofu wedzone, *  masto ekstra,

* jaja od kur z wolnego wybiegu, * jogurt polski naturalny,

* pieczywo kukurydziane chrupkie, * beskidzki czysty olej rzepakowy,
*  kukurydza konserwowa superstodka, * kietbasa sielska $lgska.
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PRODUKCJA EKOLOGICZNA

Dwanascie biatych gwiazdek utozonych w ksztatt liscia na jasnozielonym tle to unijny znak jakosci
produktéw zywnoéciowych. Jest on jednym z najwazniejszych certyfikatéw, na ktéry powinniémy
zwracad szczegdlng uwage podczas zakupdw. Rolnictwo ekologiczne to juz $wiatowy trend — wszyscy
chcemy je$é zdrowq i naturalng zywno$é. Oczekujemy tez od jej wytwércéw dbatosci o $rodowisko.

Producent, ktéry chce mieé prawo do oznaczania swojego produktu tym symbolem, musi przejsé
proces certyfikacji i spetni¢ wysokie standardy. Wazne sq migdzy innymi przyjazne $rodowisku

metody uprawy roslin lub chowu zwierzqt i dbanie o ich dobrostan.

Logo produkcji ekologicznej, umieszczane na etykietach, potwierdza jednak przede wszystkim,
ze dany produkt jest wolny od zanieczyszczen, substanciji chemicznych i GMO. To gwarancja,
ze warzywa albo owoce tak oznaczone zawierajg mniej szkodliwych substancji niz zwykta
zywno$¢, majq za to wiecej witamin. Wynika to miedzy innymi z tego, ze nie przyspiesza sie
wzrostu roélin chemicznie - sq uprawiane zgodnie z prawami natury. Migso z tym certyfikatem
zawiera mniej fuszczu, a wiecej biatka. Mleko, ser lub jajka sq smaczne i zdrowe, poniewaz
pochodzq od zwierzqt hodowanych w dobrych warunkach i niekarmionych paszg z GMO.

Oficjalna strona: https:/ /www.gov.pl/web /rolnictwo/rolnictwo-ekologiczne 1

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu:

* pierogi z kapustq i grzybami ekologiczne,
* tradycyjna bryndza kozia,

* twarozek kozi naturalny,

* jaja ekologiczne od kur zielononézek,

* bio ciasteczka owsiane naturalne,

¢ safata mix bio,

* kasza jeczmienna gruba ekologiczna,

* makaron z ptaskurki ekologiczny,

* szparagi zielone bio.






CHRONIONA NAZWA POCHODZENIA

To jeden z certyfikatéw stosowanych w Unii Europeiskiej, ktére nawigzujg do miejsca wytworzenia
produktu. Surowce potrzebne do produkeiji zywnosci oznaczonej tym znakiem pochodzq ze $ciéle
okre$lonego obszaru, ponadto wszystkie etapy wytwarzania produktu lub hodowli zwierzqt (od

ktérych pozyskuje sie np. mleko lub migso) odbywaijq sie na tym terenie.

Tam takze znajdujq sie siedziby wytwdrcdw, ktérzy doskonale znajg tradycyjne metody produkgijj,
czesto przekazywane z pokolenia na pokolenie. Wiedzgq, jakich uzy¢é maszyn albo urzqdzen,

a co mozna wykonaé jedynie za pomocg ludzkich rgk.

Kazdy lokalny producent moze ztozyé wniosek o rejestracje produktu przez Komisje Europejskq,
czyli o wpisanie jego nazwy do Rejestru Chronionych Nazw Pochodzenia. Podaje wtedy tzw. dowdd
pochodzenia produktu, jego zwigzek z regionem (takze historyczny), opisuje szczegétowo sposéb
pozyskiwania surowcéw i caty proces produkeji. Od chwili wpisania na liste produkt jest chroniony

prawnie na terenie catej Unii Europejskiej, podobnie jak np. wynalazki.

Kiedy wybieramy w sklepie artykut z certyfikatem , Chroniona Nazwa Pochodzenia”, mamy pewno$¢,
ze to najlepsza decyzja zakupowa. Nabywamy smaczny produkt wysokiej jakosci, wytworzony
lokalnie, w wyjgtkowych warunkach naturalnych, a dodatkowo chronimy czgstke naszej tradyciji.
#KUPUISWIADOMIL

Oficjalna strona: https:/ /www.gov.pl/web/rolnictwo/produkty-zarejestrowane-jako-chronione -
nazwy-pochodzenia-chronione-oznaczenia-geograficzne-oraz-gwarantowane-tradycyijne-

specjalnosci

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu:
e fasola wrzawska,

* oscypek,

* bryndza podhalarska,

* miéd z SejneRszczyzny/tozdziejszczyzny wielokwiatowy.






CHRONIONE OZNACZENIE GEOGRAFICZNE

To certyfikat unijny przyznawany produktom regionalnym wysokiej jako$ci. Majq one nazwy fqczqce
je z miejscem, gdzie sq wytwarzane. Certyfikat pozwala producentowi na uzycie nazwy regionu
albo konkretnego miejsca, a w wyjatkowych przypadkach — nazwy kraju, do opisu produktu rolnego
lub artykutu spozywczego pochodzqcego z regionu, konkretnego miejsca albo kraju. W ten sposdb
poznajemy zwiqzek oznaczonego nim produktu z konkretnym obszarem. Dowiadujemy sig, ze na

iego wyjatkowy smak i znakomitq jako$é miato wptyw $rodowisko geograficzne.

Producenci podkreslajq walory miejsca, w ktérym powstaje ich wyjatkowy produkt, np. miéd
drahimski, obwarzanek krakowski lub ser koryciriski. Czasem jest to unikalny klimat lub wyjgtkowa
gleba, a czasem - lokalna tradycja. Czesto taki produkt staje sie wizytéwkaq regionu i stanowi cel

wycieczek turystéw smakoszy.

Wszystkie produkty z certyfikatem , Chronione Oznaczenie Geograficzne” przechodzg wczeséniej
szczegblowe badania i kontrole. Wystarczy, jedli przynajmniej jeden z etapéw przygotowania lub
przetwarzania odbywa sie w danym regionie.

Oficjalna strona: https://www.gov.pl/web/rolnictwo/produkty-zarejestrowane-jako-chronione-
nazwy-pochodzenia-chronione-oznaczenia-geograficzne-oraz-gwarantowane-tradycyijne-

specjalnosci

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu:
*  miéd drahimski wielokwiatowy,

e kofacz 3lgski,

¢ obwarzanek krakowski,

* ser korycinski naturalny,

* rogal $wietomarcinski,

* jabtka gréjeckie,

o §liwka szydfowska suszona.
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GWARANTOWANA TRADYCYJNA SPECJALNOSC @

Tym unijnym znakiem opatruje sie produkty wytwarzane z tradycyjnych surowcédw, wedfug tradycyjnego

przepisu lub tradycyjnymi metodami. Nawet nazwa kazdego z nich jest sama w sobie tradycyjna.

Najwazniejszy jest jednak specyficzny charakter konkretnego produktu, np. miodu, oleju czy serq,
a wiec cechy odrézniajqce ten produkt od innych artykutéw tego samego rodzaju. | to nie tylko
pod wzgledem sktadu albo sposobu, w jaki ten produkt zostat wytworzony. Musi by¢ on po prostu
wyjatkowy i szczegdlnie mocno zwigzany z tradycjq.

To oznacza, ze rodowdd produktu powinien byé udokumentowany i wynosié minimum 30 lat. Taki
okres umozliwia przekazanie receptur i utrwalenie praktyki wytwarzania z pokolenia na pokolenie.
Produkt oznaczony znakiem ,Gwarantowana Tradycyjna Specjalno$é¢” nie musi by¢ koniecznie
zwigzany z konkretnym miejscem. Wazne sq jednak udokumentowana tradycja produkgji i nazwa
oddajgca jego specyfike.

Wybierajmy w sklepie produkty z tym znakiem ze wzgledu na ich gwarantowang wyjgtkowosé
i historyczne pochodzenie ich receptur.

Oficjalna strona: https://www.gov.pl/web/rolnictwo /produkty-zarejestrowane-jako-chronione-

nazwy-pochodzenia-chronione-oznaczenia-geograficzne-oraz-gwarantowane-tradycyjne-

specjalnosci

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu:
o kietbasa mysliwska,

¢ kietbasa krakowska suchg,

*  kabanosy staropolskie,

* midd pitny tréjniak staropolski tradycyijny.
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QAFP

Znak ,QAFP” na opakowaniu $wiadczy o tym, ze wytwérca danego produktu miesnego jest objety
Systemem Gwarantowanej Jakosci Zywnosci (ang. Quality Assurance for Food Product). Restrykcyjny
system kontroli jakosci obejmuje - co najwazniejsze — wszystkie etapy powstawania produktu, czyli
od hodowli zwierzecia, poprzez proces produkcji, az do dostawy miesa na pétki sklepowe. W tym
czasie muszq by¢ zachowane wszelkie wymagane procedury jakosciowe. Hodowca wybiera

odpowiednie rasy zwierzqt, dba o ich dobrostan i wtasciwy sposdb zywienia.

Zanim pyszny schab lub pieczony kurczak trafiq na nasz stét, caty proces produkcii jest sprawdzany
przez jednq z niezaleznych jednostek certyfikujgcych. Jej pozytywna ocena umozliwia producentowi
wieprzowiny lub drobiu uzyskanie certyfikatu. Znakiem , QAFP” mogq by¢ opatrzone kulinarne migso

wieprzowe, tusze i elementy kurczaka i indyka, wedliny drobiowe i wieprzowo-wotowe.

Wiasciwe odzywianie jest kwestiq dostepnej informaciji i §wiadomego wyboru. To wazne dla naszego
zdrowia i... kieszeni. Aby przyrzqdzié smacznego kotleta schabowego albo pieczony dréb, warto
po$wiecié wiecej czasu i uwagi na sprawdzanie etykiet i przemyslane zakupy - zgodnie z zasadq
H#KUPUISWIADOMIL.

Nasze codzienne wybory artykutéw rolno-spozywczych wptywajq takze na rozwdj rolnictwa
zgodnego z naturq i sktaniajg producentéw do zmian na lepsze — nasz gtos ma kluczowe znaczenie.

Oficjalna strona: https://qafp.pl/o-qafp/

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu:
e kurczak,
*  karkéwka wieprzowa,

* boczek wedzony.
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QMP

W 2008 roku Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydfa Migsnego opracowato i wdrozyto system QMP,
a Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi uznato go za krajowy system jakosci zywnosci dla migsa
wofowego. System gwarantowania jako$ci migsa wotowego QMP (ang. Quality Meat Program) daje
pewno$é, ze migso pochodzi ze sprawdzonego Zrédta.

Wotowina z certyfikatem , QMP” jest pozyskiwana ze specjalnie wyselekcjonowanych ras bydta.
Zwierzeta sq hodowane od poczgtku z myslg o dobrym migsie kulinarnym i odbywa sie to w zgodzie
z naturq. Zasady systemu jakosci $ci$le regulujg wszystkie etapy: zywienie zwierzgt paszami wysokiej
jakosci, zapewnienie im przestrzeni i opieki weterynaryijnej, a pézniej — zapewnienie kontroli uboju

i identyfikacji miesa, czyli zamieszczenia szczegétowych informacii o jego pochodzeniu na etykiecie.
Wszystko to sprawia, ze do lad chtodniczych w sklepach (i do restauracii) trafia wofowina
o bardzo dobrych parametrach jakosciowych. Nadaije sie ona do szybkiego przyrzqdzenia, ma

doskonaty smak, jest krucha, soczysta i delikatna.

Oficjalne strony: https://www.gov.pl/web/rolnictwo/quality-meat-program-gmp
https://qmpsystem.eu/

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu: wotowina.
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JAKOSC TRADYCJA

Wielu lokalnych wytwércéw przywraca i kultywuje tradycje wytwarzania wyjgtkowych produktéw
zywnosciowych, ktérych smak pamigtamy z dzieciristwa. Wyréznianiu produktéw tradycyjnych
wysokiej jakosci stuzy znak ,Jakosé Tradycja”.

Logo certyfikatu przypomina dawnq pieczeé z odcisnietq w laku literg ,Q" (ang. , quality” — jako$é).
To dlatego, ze skfad lub sposéb wytwarzania produktéw nim oznaczonych majq bardzo dtugi,
co najmniej pig¢dziesiecioletni rodowdd. Takie artykuty sq wytwarzane tradycyjnymi metodami,

a surowce do ich produkeji pochodzg z regionalnych, ekologicznych upraw lub hodowli.

W przypadku np. hodowli kur sq to ptaki ras tradycyjnych, czyli hodowanych juz przed 1956 rokiem.
To samo dotyczy np. jabtek lub wiéni i przetworéw z nich — w tradycyjnym dzemie znajdq sie jedynie
owoce odmian wéwczas uprawianych.

Wyiatkowa reputacja produktéw oznaczonych certyfikatem ,Jakosé Tradycja” wynika z ich szczegdlnie
dobrej jakosci i tradycyjnego charakteru. Wyraznie odrézniajq sie one od innych artykutéw tego
samego rodzaju.

Oficjalna strona: https:/ /www.gov.pl/web /rolnictwo/jakosc-tradycja
https:/ /www.produktyregionalne.pl/jakosc.phpebody=article&name=produkty-
posiadajace-znak&lang=pl

Produkty z tym certyfikatem na zdjeciu:
* ser ztoty mazur,

e ser krélewski z Kolng,

e serlazur,

* ciasto hrabiego,

* ogdrki konserwowe,

e liwka w czekoladzie,

* majonez kielecki,
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* sok marchwiowy,
* olej rzepakowy z Wielkopolski,
* poledwica w siatce.
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WIOSNA

sezon na: szparagi, rabarbar, botwinke,

mioda kapuste, mtode ziemniaki, koperek,
rzodkiewke, szpinak, szczaw, kalarepe,
zielony groszek, cebulke dymke
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Tarteletki ze szparagami, kaszq gryczang
i jajkiem od kur zielononézek

SKLADNIKI
Ciasto: mgka pszenna — 250 g | zimne masto — 150 g | s6l - 1 tyzeczka | jajka zeréwki - 1 szt.
Farsz: zielone szparagi — 1 peczek | masto — 2 tyzki | twardy ser diugo dojrzewajqcy (np. polski Bursztyn) —
50 g | serek mascarpone - 150 g | $mietanka 30% — 200 ml | ugotowana kasza gryczana - 50 g |
jajka ekologiczne od kur zielononézek — 4 szt. | sdl, pieprz — do smaku
Dodatki: jajka ekologiczne od kur zielononézek — 3 szt.

WYKONANIE
Krok 1. Mgke pszenng, zimne masfo i sél miksujemy w blenderze albo siekamy nozem, az otrzymamy
konsystencije kruszonki. Dodajemy jajko i szybko zagniatamy skfadniki na gtadkie ciasto, ktére schtadzamy
w lodéwce 30 minut.
Krok 2. Schtodzone ciasto rozwatkowujemy na gruboéé 0,5 cm i wylepiamy nim 6 foremek do tarteletek
(mozna tez uzy¢ duzej formy do tarty, o $rednicy 24-25 cm). Foremki z ciastem wktadamy do lodéwki na
15 minut. Po tym czasie na kazdej foremce kfadziemy kawatek pergaminu i obcigzamy go np. fasolg lub
specjalnymi kuleczkami ceramicznymi. Spody pieczemy 20 minut w temperaturze 180°C (grzanie: géra
i dét), nastepnie zdejmujemy obcigzenie i pieczemy jeszcze 8 minut.
Krok 3. Ze szparagéw odkrajamy zdrewniafe koricéwki. todygi siekamy drobno, a gtéwki pozostawiamy
w catoici. Szparagi podsmazamy na masle ok. 2 minut. Gtéwki odktadamy — wykorzystamy je do dekoracii
serwowanego dania.
Krok 4. Ser $cieramy na tarce o grubych oczkach. W misce mieszamy mascarpone, $mietane, starty ser,
podsmazone fodygi szparagdw, ugotowanq kasze gryczang oraz 2 cate jajka i 2 zéttka. Catoéé doprawiamy
solq i pieprzem. Farsz wylewamy na podpieczone spody i pieczemy tarteletki ok. 15 minut w temperaturze
180°C (grzanie: géra i dét), az wierzch tadnie sig zrumieni.
Krok 5. Tarteletki podajemy najlepiej jeszcze ciepte, z ugotowanym na migkko jajkiem od kur zielononézek
i usmazonymi gtéwkami szparagdw.

DOBRE RADY Spody tarteletek obcigzamy, aby rant ciasta byt réwny i nie opadt podczas pieczenia. Farsz
wylewamy na wstepnie podpieczony spéd, w przeciwnym razie ciasto mogtoby nasigkngé ptynem i pozostaé
surowe. Ciasto kruche w tym przepisie mozemy zastqpié¢ gotowym ciastem francuskim dobrej jakoéci.

BEZ RESZTEK Zdrewniatych koncéwek szparagdw nie wyrzucajmy. Mozemy z nich zrobié pysznqg zupe krem lub
esencjonalny bulion. Koricdwki zebrane z jednego peczka szparagdw to za mato na zupe, dlatego w sezonie

mozemy je zamrozi¢ i wykorzystaé pézniej.

L S

wojewédztwo

lubelskie

pirég
bitgorajski

6 porcji

jajka
ekologiczne
od kur

zielonondzek
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Jajka ekologiczne od kur zielononézek

Jaja od kur zielonondzek sq wéréd jaj produktem najwyzszej jakosci. Stanowiq najlepsze zrédto
dobrych kwaséw ttuszczowych, witamin i zwigzkéw mineralnych. Pod wzgledem zawartosci
pozytecznych aminokwaséw to doskonaty produkt zywnoéciowy pochodzenia zwierzecego.

Badania pokazujq, ze jaja zielonondzek zawierajq okofo 30 procent mniej cholesterolu niz jaja
kur innych ras. Mogq byé wiec stosowane w diecie oséb z nadcisnieniem. Czesto sq $wietnym
uzupetnieniem diety dzieci, zwtaszcza matych, poniewaz powodujq mniej uczulen.

Hodowla zielonondzek, rasy wyodrebnionej w Polsce juz w XIX wieky, jest bardzo wymagajqgca.

Te kury potrzebujg duzo naturalnej przestrzeni, dlatego nie mogq byé hodowane w zamknieciu,
a chéw klatkowy w ich przypadku jest w ogéle niemozliwy. Zielononézki wolg mniejsze stada
i otwarte przestrzenie, na ktérych majq swobodny dostep do traw, ziét i robakéw. To wszystko

sprawia, ze produkt kulinarny, jakim sq ich jajka, jest wyjatkowy i ekologiczny.

Jajka kur zielononézek nie sq oczywiscie zielone. Majq lekko podtuzny ksztatt i jasnokremowq
barwe. Sq troche mniejsze od zwyktych kurzych jaj, za to ich zéttko jest znacznie wigksze
i intensywniejsze w smaku. Dlatego bedgq idealne do zrobienia domowego makaronu, w ktérym

smak jaj odgrywa waznq role.

Certyfikat produkcji ekologicznej, tzw. euroli§¢, ktéry potwierdza wysokg jako$¢ zywnosci,
znajdziemy m.in. na produktach z Gospodarstwa Ekologicznego Gochéwka na Lubelszczyznie.
Stqd pochodzq jajka ekologiczne od kur zielononézek, pokazane na zdjeciu, wykorzystane do

przygotowania i serwowania tarteletek ze szparagami i kaszg gryczang.
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Gospodarstwo Ekologiczne Gochéwka, prowadzone przez Roberta Gocha wraz z rodzing, jest potozone we wsi
Uciekajka w wojewddztwie lubelskim. Specjalizuje sie w produkcii jaj od kur zielonondzek, ale takze najwyzszej
jakosci migsa z indyka, krélika i kréw rasy highland cattle. Wszystkie wyroby posiadajq certyfikat produkcji
ekologiczne;.

Hodowla polskiej rasy kur zielononézek jest wymagaijgca. Kury nadaijq sie do chowu w matych stadach i potrzebujg
wolnego wybiegu. Whaéciciel Gochéwki zapewnia im najlepsze warunki. To jedno z nielicznych miejsc w Polsce, ktére
moze sig poszczyci¢ w petni ekologiczng hodowlq zielononézek, spetniajgcq najwyzsze standardy unijne.

Wybieg zielononézek w Gochéwce to ponad hektar lasu, gdzie kury mogq szukaé robakéw i sielsko skubaé
trawke. Otwarta przestrzen, na ktérej zyjq, obfituje w zakamarki, ktody, krzaki, w ktérych kury mogq sie schowaé.
To istny ptasi plac zabaw.

Priorytetem wiascicieli jest dobrostan zwierzqt, dlatego samodzielnie opracowali sktad ekologicznej paszy oraz
co dzien dbajg o odpowiednio zbilansowang diete kur, na przyktad urozmaicajq jg warzywami ekologicznymi.
Czuwaiq réwniez nad kazdym elementem hodowli. Wyznajq zasade , od pola do stofu”, wedtug ktérej kazdy
z etapéw — poczgwszy od rozrodu, przez catg hodowle, az po ubdj, pakowanie jaj i migsa w certyfikowanej

paczkowalni — ma ogromne znaczenie. Codzienny wysifek i dbafo$¢ o zwierzeta przektadajg sie na doskonaty

smak i najwyzszq jakosé finalnego produktu, co potwierdza unijny certyfikat.




Zresztq nie tylko kury moggq liczy¢ na krélewskie warunki zycia w Gochdwce. Krowy szkockiej rasy highland cattle

sq tu hodowane na lesnej tqce, zywiq sie wylgcznie trawq. Wiasciciele starajq sie jak najmniej ingerowaé w ich
zycie, aby czuly sie wolne i szczesliwe.

Stado reprodukcyjne zajmuje specjalne miejsce w sercach gospodarzy, ktérzy dobrze znajq charakter kazdego
zwierzecia. Krowy sq przez nich traktowane niczym czfonkowie rodziny. Jak zdradza cérka wiascicieli, kazda
ma nawet swoje imie.

Wotowina z gospodarstwa Gochéwka to najwyzszej klasy migso, doceniane przez klientéw takze poza granicami
Polski. Jego ,marmurkowo$¢”, czyli ilo$¢ przerostéw tuszczu w migsie, przypomina migso z najlepszych hodowli
na $wiecie. ,Marmurkowo$é” jest jednym z gtéwnych kryteridw oceny miesa, wptywa na jego soczystosé i krucho$é
oraz wyjqtkowy smak, bo przeciez ttuszcz jest jego noénikiem. Mozemy byé dumni, ze taka wotowina jest
produkowana u nas, w matej wsi na Lubelszczyznie.
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Proziaki z kremowym twarozkiem kozim
domowej roboty

SKLADNIKI
Ciasto: mgka pszenna ekologiczna — 350 g + 3 tyzki do posypania blatu | cukier — 1 tyzeczka |
soda oczyszczona — 11yzeczka | sél — 11yzeczka | jajka zeréwki — 1 szt. | kefir — 200 ml
Domowy twarozek: mleko kozie $wieze niepasteryzowane — 1 litr | cytryna — 1 szt. |
ziarna czarnuszki — 1 tyzeczka | sél, pieprz — do smaku
Dodatki: $wiezy koperek — do posypania

WYKONANIE
Krok 1. Mqgke, cukier, sode i sél przesiewamy do duzej miski. W mqce robimy dotek, do ktérego whijamy cate
jajko i wlewamy kefir. Cato$¢ delikatnie mieszamy tyzkqg. Gdy sktadniki sie potqczq, mase przektadamy na blat
i wyrabiamy tak dtugo, az bedzie jednolita i elastyczna. Gotowe ciasto przykrywamy $ciereczkq i dajemy mu
odpoczqé przez 45 minut. Po tym czasie ciasto rozwatkowujemy na grubosé ok. 2 cm i szklankg wykrawamy
z niego kota. Wyciete placki smazymy z obu stron na rozgrzanej patelni bez tuszczu. Gotowe proziaki
zostawiamy do ostygniecia.
Krok 2. Do garnka z grubym dnem wlewamy $wieze mleko kozie i powoli je podgrzewamy do temperatury
ok. 80°C - bedzie to na chwile przed zagotowaniem. Mleko zdejmujemy z ognia, dodajemy sok wycisniety
z cytryny i delikatnie mieszamy. W mleku zaczng sig tworzyé mate grudki, a serwatka bedzie si¢ oddzielaé od
twarogu. Potrwa to kilka minut. Twarozek jest gotowy, gdy w masie powstang wyrazne grudki twarogu. Wtedy
calq mase przektadamy na sitko, wytozone gazq lub ciereczkq, i czekamy, az serwatka odcieknie, a na sicie
zostanie sam twarozek.
Krok 3. Twarozek przektadamy do miski. Doprawiamy go czarnuszkq oraz solq i pieprzem do smaku.
Krok 4. Chrupigce proziaki podajemy z twarozkiem posypanym koperkiem.

DOBRE RADY Wycigte placki smazymy na $rednim ogniu. Jedli patelnia bedzie za mocno rozgrzana, proziaki
spalq sie na zewngtrz, a w $rodku pozostang surowe.

BEZ RESZTEK Nie wylewajmy serwatki pozostatej po zrobieniu twarogu — ma ona doskonate wlasciwosci
prozdrowotne. Naijlepiej jg schtodzi¢ i wypié lub dodaé do koktajlu owocowego.

L

wojewédztwo
podkarpackie

proziaki

4 porcje

mleko kozie
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Mleko kozie, sery kozie

Kozy jako zwierzeta hodowlane nie sq wymagajqce. Potrafig przystosowaé sie do trudnych
warunkéw, dlatego czesto hoduje sie je wlasnie tam, gdzie ziemia jest nieurodzajna. Z tego

powodu ich hodowla byta i jest popularna na terenach gérzystych.

Mleko kozie zawiera od 3,5 do 4,5 procent fuszczu, jest wiec tustsze niz mleko krowie. Ma
wlaéciwosci hipoalergiczne i zawiera mniej kazeiny, dlatego osoby z nietolerancjq biatka mleka
krowiego w wiekszo$ci mogq zastepowaé je produktami kozimi. Ponadto jest bogate w wiele

skfadnikéw odzywczych, takich jak wapri czy kwas foliowy i witaminy z grupy B.

Najlepsze sery kozie sq wytwarzane z mleka niepasteryzowanego, ktére nie bylo weczesniej
przechowywane przez diugi czas. Cieszq sie one popularnosciq nie tylko ze wzgledu na swdéj
niepowtarzalny smak, lecz takze wartosci prozdrowotne. Warto poszukaé na pétkach sklepowych
serdw kozich ekologicznych i rzemieslniczych — zawierajg naturalne ttuszcze, ktére nasz organizm

bardzo dobrze przyswaija. Kierujmy sie hastem #KUPUISWIADOMIE.

Sery kozie majq wiele zastosowan w kuchni — pomysty wcale nie koriczq sig¢ na desce seréw.
Mozemy zrobié z nich farsz do pierogéw, sfonych tart czy nalesnikéw. Kozi ser plesniowy

w polfgczeniu z pieczonym burakiem i orzechami stworzy wyjgtkowq przystawke. Na deser
mozemy podaé sernik z twarogu koziego z dodatkiem owocdw, ktéry bedzie ciekawq odmiang

tradycyijnej wersji tego ciasta.

Produkcja seréw kozich obejmuje cafq Polske. Polscy producenci ekologiczni wytwarzajq sery
miekkie (takie jak twarozki lub ricotta), sery twarde, a takze plesniowe. Wéréd certyfikowanych
producentéw znajduije sie Rodzinne Gospodarstwo Ekologiczne Figa na Podkarpaciv, ktérego
produkty sq pokazane na zdjeciu. Jeden z nich — mleko kozie — zostat wykorzystany w przepisie

na proziaki do zrobienia domowego twarozku.






Puszysta tarta z mtodqg cebulqg

SK:ADNIKI
Ciasto: mleko 3,2% - ok. 350 ml | drozdze $wieze — 50 g | cukier — 15 g | mgka pszenna
ekologiczna — 600 g | sél — 20 g | jajka zeréwki — 1 szt. + 1 szt. do posmarowania tarty |
migkkie masfo - 45 g
Farsz: duza mtoda cebula ekologiczna — 5 szt. | olej — 3 tyzki | masto — 3 tyzki |
tymianek — 4 gafqzki | ziarna maku - 1 tyzka | sél — do smaku
Dodatki: szczypiorek — do posypania

WYKONANIE
Krok 1. Mleko lekko podgrzewamy. Drozdze kruszymy do miski, dodajemy cukier i 2 tyzki mqki, wlewamy
¢wieré szklanki ciepfego mleka i mieszamy skfadniki tyzkq. Rozczyn odstawiamy na 15 minut — powinien
podwoié swojq objeto$é. Po tym czasie reszte mgki przesiewamy do miski, dodajemy rozczyn, séli 1 jajko.
Sktadniki powoli wyrabiamy rekami lub mikserem planetarnym. Po chwili dodajemy pozostate mleko
i wyrabiamy ciasto ok. 10 minut, az bedzie jednolite i elastyczne. Na koniec dodajemy migkkie masto
i wyrabiamy mase jeszcze 2 minuty. Gotowe ciasto przykrywamy $ciereczkq i odstawiamy na 1,5 godziny
do wyroéniecia, aby podwoito swojq objeto$¢.
Krok 2. Kiedy ciasto rosnie, mtodq cebule drobno kroimy i smazymy na oleju na rozgrzanej patelni.
Gdy bedzie juz szklista, dodajemy masto i gatqzki tymianku, po czym smazymy catoéé na bardzo matym
ogniv, az cebula bedzie migkka. Na koniec wyjmujemy gatqzki tymianku, mieszamy cebule z makiem
i doprawiamy solq.

Krok 3. Wyrosniete ciasto przekfadamy do prostokgtnej formy (np. o wymiarach 25 cm na 12 cm). W ciescie

robimy dforimi zagtebienie, tak aby powstaly wyzsze brzegi. W zagtebienie nakladamy usmazong cebule

z makiem. Przygotowanq tarte zostawiamy na godzine do wyro$niecia, aby ciasto znéw podwoito swojq

objeto$é. Nastepnie ciasto na brzegach smarujemy rozbettanym jajkiem i pieczemy tarte 25-30 minut
w temperaturze 185°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem). Gotowq tarte posypujemy dodatkowo
posiekanym szczypiorkiem.

DOBRE RADY Mleko dodajemy do ciasta stopniowo: kazdy rodzaj mgki ma inng chfonno$é, wiec moze sie
okazaé, ze ilo$é mleka podana w recepturze jest odrobine za duza lub za mata.

BEZ RESZTEK Zamiast mfodej cebuli mozemy uzyé cebulki dymki. tupin cebuli nie wyrzucajmy. Dodajmy je
do rosotu — nadadzq wywarowi pigkny ztoty kolor. Pamigtajmy, aby przy zakupie warzyw zwracaé uwage

na kraj pochodzenia. Siegajmy po produkty uprawiane w Polsce i ekologiczne. #KUPUISWIADOMIE

4

wojewddztwo
lubelskie

cebularz

lubelski

8-10 porciji
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Cebularz lubelski

Cebularz lubelski to smakowity, okragty placek o grubosci 1,5 centymetra i $rednicy od 5 do

25 centymetréw, wykonany z najlepszej jakosci mgki pszennej. Jest aromatyczny i wilgotny, co
zawdziecza karmelizowanej cebuli, ufozonej na wierzchu, ktérg wezesniej parzy sie we wrzatku,
a potem miesza z olejem i makiem. Cebularz wypieka sig czesto na podsypce z otrgb pszennych.

Jego brzeg w ksztalcie wiedca jest zrumieniony i chrupiqcy.

Przysmak ten staf sie symbolem Lubelszczyzny, skad pochodzi, i jedynie na tym terenie byt wytwarzany.
Rozpowszechnit sie w XIX wieku, poniewaz jest tani, pozywny i bardzo smaczny. Przez lata zajadaty
sie nim kolejne pokolenia Lublinian i nie tylko. W dowéd uznania po$wiecono mu Regionalne Muzeum
Cebularza w Lublinie, gdzie dzi$ pod okiem ekspertéw mozemy samodzielnie przygotowad ten

lokalny specjat, a takze poznaé jego ciekawaq historie.

W 2014 roku Komisja Europejska opublikowata rozporzqdzenie rejestrujgce nazwe , cebularz

lubelski” w Rejestrze Chronionych Oznaczeri Geograficznych.

Certyfikowanego cebularza lubelskiego mozna sprébowaé w Piekarni Grela we wsi Metgiew.

Pyszny wypiek stamtqd jest pokazany na zdjeciu.

CIEKAWOSTKA Wedtug legendy pierwszy cebularz powstat sze$¢ wiekéw temu w Kazimierzu
Dolnym. Styngca z urody, uboga Zydéwka Esterka, zapytana ponoé przez kréla Kazimierza
Wielkiego, czy moze mu podaé co$ do jedzenia, odpowiedziata: ,Mam tylko mgke i cebule,
ale zaczekaj chwile, mifosciwy panie”. Szybko zarobita ciasto i podjeta kréla smacznymi,

gorgcymi wypiekami.
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Barszcez kresowy, czyli krem z botwinki, d
z pieczonymi mfodymi warzywami

SKLADNIKI
Zupa: cebula — 2 szt. | czosnek — 2 zqgbki | olej — 2 tyzki | botwinka - 1 peczek | duzy burak

wojewédztwo

podlaskie
czerwony — 2 szt. | masto — 2 tyzki | bulion warzywny — 1 litr | sok z buraka kiszonego — 300 ml |
$mietanka 30% — 150 ml | sél, pieprz — do smaku Y
Pieczone warzywa: mtoda marchewka — 5 szt. | mtoda pietruszka — 5 szt. | mtode ziemniaki — 10 szt. | _\w/_
czosnek — 4 zqbki | masto - 2 tyzki | sél, pieprz — do smaku T A
Dodatki: swiezy koperek — 5 gatgzek | $mietana 18% — 5 tyzek <
barszcz
kresowy
WYKONANIE
Krok 1. Cebule i czosnek obieramy i drobno siekamy. W garnku rozgrzewamy olej i podsmazamy na nim
warzywa ok. 2 minut. Botwinke doktadnie myjemy, liécie i todygi sieckamy, a mfode buraczki (nie trzeba ich
obiera¢) écieramy na tarce o grubych oczkach. Duze buraki obieramy i takze écieramy na tarce. Posiekang
botwinke i starte buraki dodajemy do podsmazonej cebuli z czosnkiem i smazymy razem ok. 1 minuty. .
. . . . s . 5 porgji
Na koniec dodajemy masto i smazymy skfadniki jeszcze ok. 3 minut.
Krok 2. Podsmazone warzywa zalewamy bulionem warzywnym i gotujemy ok. 30 minut. Po tym czasie PRODUKT
dodajemy sok z buraka kiszonego i $mietanke oraz doprawiamy solq i pieprzem do smaku. Zupe mozemy POLSKI

zostawi¢ w takiej postaci lub blenderem zmiksowaé na gtadki krem, aby nadaé jej aksamitng konsystencie. 2 burak
SOK Z buraka

Krok 3. Mfode warzywa dokfadnie myjemy. Marchewke i pietruszke zostawiamy w catosci, ziemniaki kroimy kiszonego

na pdt. Zgbki czosnku zostawiamy w fupinach. Warzywa wykfadamy na blache do pieczenia, posypujemy
solq i pieprzem, dodajemy masto i wszystko mieszamy. Warzywa pieczemy ok. 20 minut w temperaturze
170°C (grzanie: géra i dét) — powinny sie upiec, ale pozosta¢ dalej chrupigce. Po upieczeniu migkki
czosnek wyciskamy z tupin (bedzie miat konsystencje pasty) i nacieramy nim pozostate warzywa.

Krok 4. Barszcz podajemy z pieczonymi warzywami, gatgzkami koperku i kleksem $mietany.

DOBRE RADY Jeéli botwinka ma duze, dorodne buraki, dodatkowe 2 sztuki nie bedq potrzebne.

BEZ RESZTEK Jesli chcemy sig cieszy¢ smakiem botwinki takze po sezonie, barszcz mozemy zamrozi¢, ale bez
dodatku $mietanki. Zupy powinno sie mrozi¢ bez dodatku nabiatu oraz kasz czy makaronéw. Po rozmrozeniu
zupy mozemy dodaé do niej $mietanke i posypac jg $wiezymi ziofami.






Sok z buraka kiszonego PRODUKT

POLSKI

Kiszenie jest polskq tradycjq konserwacji warzyw, dzieki ktérej stajq sie one jeszcze zdrowsze

i smaczniejsze niz spozywane na surowo.

Niezwykle wyrazisty smak soku z buraka kiszonego wynika z fermentacji, ale podczas gotowania
zmienia sie na fagodniejszy. Sok jest catkowicie naturalny, nie zawiera zadnych dodatkéw
chemicznych ani sztucznych aromatéw. Jego kolor, smak i zapach pochodzq tylko ze $wiezych

i dojrzatych burakéw éwiktowych, czosnku, soli i wody.

Dawniej powszechne byto kiszenie burakéw przed $wigtami Bozego Narodzenia. Nie wyobrazano
sobie dobrego barszczu wigilijnego bez soku z buraka kiszonego ani bez samych burakéw - tartych

lub zasmazanych. Ta tradycja jest kultywowana do dzi§ w wielu polskich domach.

Sok, pity regularnie, wspomaga odporno$é organizmu i pozytywnie wptywa na metabolizm,
poniewaz zawiera duzo btonnika. Na jego bazie mozemy gotowaé zupy. Swietnie sprawdzi sie
takze jako kwasny dodatek do dressingéw. Schtodzony, doskonale orzezwia w upalne dni. Jego

walory prozdrowotne sg niezaprzeczalne.

W rodzinnej firmie Kiszenie z Tradycjq z Czarnej Wsi Koscielnej na Podlasiu kisi sie naturalng metodg
wedtug receptury przekazywanej z pokolenia na pokolenie. Sekretem sukcesu wyjgtkowych kiszonek
sq bez watpienia najlepszej jakosci warzywa, pochodzqce tylko z wtasnych upraw ekologicznych.
Nie mniej wazna jest jako$¢ wody, soli i przypraw. Dzigki temu tutejsze kiszonki zachwycajq smakiem

i wyrézniajq sie bogactwem wartosci odzywczych.
W 2018 roku sok z buraka kiszonego od tego producenta, pokazany na zdjeciu i wykorzystany

do przygotowania barszczu kresowego, zostat wpisany przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wi

na liste produktéw tradycyjnych.
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Poczgtki rodzinnej manufaktury Kiszenie
z Tradycjq Anny i Marka Sienkiewiczéw
na Podlasiu siegajq az 1950 roku.
Niewielka przetwdrnia znajduje sie we
wsi Czarna Wie$ Koécielna, pofozonej
w samym sercu Puszczy Knyszyriskiej,
na obszarze Natura 2000.

Nieopodal domu wlasciciele prowadzg
wlasng ekologiczng uprawe warzyw,

aby mieé pewno$¢, ze zawsze uzywajq
produkiéw najwyzszej jakosci. Uprawiajq
tam kapuste, ogérki, marchew, rzodkiewki,
buraki, chrzan i czosnek, wiec wszystkie
produkty potrzebne do przygotowania
pysznych i niezwykle zdrowych kiszonek
biorq ze swojego gospodarstwa.

W manufakturze sq wytwarzane
gtéwnie kiszonki: z kapusty, ogérkéw,
burakéw, marchewki oraz rzodkiewki.
Produkuje sie réwniez soki z kiszonych
burakéw i kiszonej kapusty, ktére — jak
zapewniajq wiasciciele - sq lekiem
dobrym na wszystko.

Kapusta kiszona od Sienkiewiczéw
stynie w catym regionie. Oprécz
przygotowywania popularnej wersii
szatkowanej gospodarze kiszq kapuste
takze starq, juz prawie zapomniang
metodq, czyli w catych gtéwkach. Jak
twierdzi pan Marek, tak zakiszona
kapusta moze polezeé w chtodzie
nawet kilka lat. Oba rodzaje kapusty
majq catkowicie inny smak, wiec warto
sprobowaé obu.
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Kapusta kiszona w gtéwkach zostata w 2016 roku wpisana na liste produkiéw tradycyjnych. Jest tez opatrzona
znakiem ,, Produkt Polski” i stata sie wizytéwkq Podlasia. Sok z kiszonego buraka takze otrzymat ten certyfikat
w 2018 roku. Ponadto te i inne doskonate wyroby manufaktury zdobywaijq liczne nagrody w konkursach
regionalnych i ogdlnopolskich.

Paristwo Sienkiewiczowie bazujg na tradycyjnych recepturach, ktére udoskonalali przez lata. Jednak to nie znaczy,
ze nie eksperymentujq. Wrecz przeciwnie — starajq sie i$¢ z duchem czasu i stale rozwijaé swojq produkcje. Ciggle
szukajg nowych smakéw i pomystéw. W ofercie ich firmy znajdziemy na przykfad liofilizowane kiszone buraki

i liofilizowane maliny.

Whasciciele chetnie dzielq sig takze swojg wiedzg — organizujq warsztaty robienia kiszonek i pieczenia

tradycyjnego chleba. W pieknej warsztatowni o wdziecznej nazwie ,Czerwone Korale”, pod czujnym okiem

pani Anny, mozna sie dowiedzie¢, jak zrobié tradycyjne domowe kiszonki — bez przyspieszaczy, polepszaczy 51
i chemii, czyli tak jak robity to nasze mamy i babcie - i wiasnorgcznie je przygotowaé. Mozna tez poznaé tajniki

tradycyjnego kiszenia kapusty: od szatkowania poczqwszy, na ubijaniu kapusty nogami w beczce skoriczywszy,

a przy okazji postuchaé o historii regionu i specjatach podlaskiej kuchni.






Krokiety z mfodych ziemniakow
z gzikiem i olejem rydzowym *
SKtADNIKI

Krokiety: mtode ziemniaki — 10 szt. | sél - 0,5 tyzeczki | posiekany szczypiorek — 2 tyzki |
musztarda z cafq gorczycq - 2 tyzki | masto — 3 tyzki | $mietanka 30% - 100 ml |

wojewddztwo
wielkopolskie

s6l, pieprz — do smaku | starty parmezan - 3 tyzki | mgka pszenna do obtoczenia — 2 tyzki | Y
jajka zeréwki — 2 szt. | butka tarta panko — 50 g | olej do smazenia - 0,5 | _\w’_
Gzik: twarég ttusty $mietankowy ekologiczny — 400 g | $mietana 18% — 100 ml | szalotka — 1 szt. | 0! &

s6l, pieprz — do smaku v
Dodatki: olej rydzowy tradycyiny — 3 tyzki | swiezy koperek — 4 gatqzki | kietki lub mikrolistki pyry z gzikiem
rzodkiewki — do dekoraciji
WYKONANIE

Krok 1. Mfode ziemniaki doktadnie myjemy, po osuszeniu nakfuwamy widelcem, solimy i pieczemy .

. . . L , . C L 5 porcji
ok. 30 minut w temperaturze 180°C (grzanie: termoobieg) — po wbiciu noza powinny byé miekkie.
Upieczone ziemniaki studzimy, obieramy ze skérki i przeciskamy przez praske. Dodajemy posiekany
szczypiorek i musztarde. N
Krok 2. W rondelku rozpuszczamy masto ze $mietankq. Dodajemy je do ziemniakéw i doktadnie mieszamy Q

sktadniki. Masa powinna przypominaé zwarte purée ziemniaczane. Cato$é doprawiamy solq, pieprzem
i parmezanem. Z masy formujemy nieduze owalne krokiety. Obtaczamy je kolejno w mqce, rozktéconym jajkuy,
a nastepnie w butce tartej. W garnku z grubym dnem rozgrzewamy olej. Krokiety smazymy na gtebokim

olej rydzowy
tradycyjny

ttuszczu, az nabiorg ztotego koloru.

Krok 3. Aby przygotowaé gzik, twarég mieszamy ze $mietanq, bardzo drobno posiekang szalotkq,
doprawiamy solq i pieprzem do smaku.

Krok 4. Usmazone krokiety podajemy z gzikiem. Danie polewamy olejem rydzowym tradycyjnym oraz
dekorujemy $wiezym koperkiem i kietkami lub mikrolistkami rzodkiewki.

DOBRE RADY Uformowane krokiety mozemy przed smazeniem schtodzi¢ w lodéwce, dzigki temu bedq bardziej
zwarte, wigc ich panierowanie nie sprawi kfopotu.

BEZ RESZTEK Takie krokiety mozemy zrobié, jesli zostaty nam ziemniaki z obiadu. Z kolei obierki z ziemniakéw
mozemy upiec, wysuszy¢ i zmielié w mtynku. W ten sposéb uzyskamy smak pieczonego ziemniaka w pudrze,
ktérym mozemy posypywaé np. gotowane warzywa.
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Olej rydzowy tradycyjny f@

Wiekszosci z nas sfowo ,rydz” kojarzy sie z nazwg popularnego grzyba o rudej (rdzawej) barwie.
Bohaterkq znanego przystowia ,Lepszy rydz niz nic!” jest jednak Inianka siewna, roslina oleista,
ktérej nasiona majq odcier podobny do koloru rydzéw. Wtasénie z tych nasion jest produkowany
olej rydzowy tradycyjny.

W XIX wieku Inianka byta w Polsce podstawowq rosling oleistq. Jej zaletq byto to, ze mogta byé
uprawiana na ziemiach gorszych jakoéciowo pod wzgledem rolniczym oraz w trudnych warunkach
klimatycznych. Polskie przystowie nawigzuje do sytuacii, kiedy biednego gospodarza nie byto sta¢
na uzywanie w kuchni tuszczu zwierzecego, a kulinarnym zamiennikiem byt wtasnie tariszy olej
rydzowy. ,Taiszy” nie oznaczato jednak, ze mato wartosciowy.

Woprost przeciwnie! Olej Hoczony z Inianki skfada sie az w 90 procentach z nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, w tym pozytecznych kwaséw omega-3 i omega-6. Zawiera duzo witamin, w tym A'i E,

przez co moze byé doskonatym i zdrowym uzupetnieniem naszej codziennej diety.

Olej rydzowy ma lekko orzechowy smak z nutq goryczy. Dlatego dobrze uwydatnia smak soséw,
marynat do $ledzi albo zup. Swietnie sprawdza sie tez jako tradycyjna omasta do ugotowanych
warzyw, dodatek do pieczywa albo gziku - jak w przepisie na krokiety z mtodych ziemniakéw.

Rodzinna firma SemCo ze Smitowa pod Szamotutami produkuie olej rydzowy tradycyiny, pokazany
na zdjeciu, w najwyzszym standardzie jakosci. Jest on wytwarzany technikqg ttoczenia na zimno,
dzigki czemu zachowuje swoje niezwykte wlasciwosci. Ma certyfikat , Gwarantowana Tradycyjna
Specjalno$é”.

CIEKAWOSTKA W czasach powojennych w Polsce siano bardziej wydajny rzepak, co spowodowato,
ze Inianke przestano u nas uprawiaé. Obecnie na nowo zdobywa ona zainteresowanie rolnictwa
i przemystu. Olej rydzowy z Inianki ma szerokie zastosowanie nie tylko kulinarne, lecz takze

kosmetyczne — doskonale nadaje sie do domowej pielegnacji wloséw i dbania o skére rgk. o5






Swigteczna babka miodowo-piernikowa

SKLADNIKI

Ciasto: jajka zeréwki — 4 szt. | cukier — 150 g | masto - 200 g | cytryna — 1 szt. | pomararicza - 0,5 szt. |
przyprawa piernikowa — 1 tyzka | miéd drahimski wielokwiatowy — 50 g | mgka pszenna — 170 g |
mgka ziemniaczana - 80 g | proszek do pieczenia - 1 tyzeczka | miekkie masto do posmarowania
formy — 1 tyzka | butka tarta — 4 tyzki

Polewa: masfo — 35 g | miéd drahimski wielokwiatowy — 3 tyzki

Dodatki: pfatki kwiatéw lub owoce sezonowe — do dekoracii | cukier puder — do posypania

WYKONANIE

Krok 1. Jajka z cukrem ubijamy mikserem ok. 10 minut, az uzyskamy puszystq mase. Nastepnie w rondelku
roztapiamy masto. Po zdjeciu rondelka z ognia do masta dodajemy skérke i sok wycisniety z 1 cytryny oraz
potéwki pomarariczy, przyprawe piernikowq i miéd, a nastepnie mieszamy wszystkie skfadniki, az si¢ potgczq.
Do osobnej miski przesiewamy mqke pszenng, mgke ziemniaczanq i proszek do pieczenia. Do ubitych jajek
wsypujemy przygotowane suche skfadniki i delikatnie mieszamy mase mikserem lub szpatutkg. Na koniec
wlewamy masfo z dodatkami. Mieszamy ciasto, az uzyskamy jednolitg konsystencje.

Krok 2. Forme do babki smarujemy mastem i wysypujemy butkq tartq. Wlewamy ciasto do trzech czwartych
wysokosci formy. Babke pieczemy ok. 40 minut w temperaturze 170°C (grzanie: géra i dét), az patyczek whity
w ciasto bedzie suchy po wyjeciu.

Krok 3. W czasie pieczenia babki robimy polewe: roztopione masfo mieszamy z miodem i podgrzewamy
chwile, az lukier stanie sie ztotobrgzowy.

Krok 4. Po upieczeniu zostawiamy babke w formie na 10 minut. Nastepnie jqg wyjmujemy, polewamy
lukrem miodowym i posypujemy cukrem pudrem. Do dekoracji mozemy uzyé éwiezych kwiatéw lub owocéw

sezonowych.

DOBRE RADY Jajka powinny mieé temperature pokojowgq, dzigki temu bedgq sie lepiej ubijaé z cukrem. Forme do

babki starannie smarujemy mastem, aby ciasto nie przywarlo.

BEZ RESZTEK Skorupki jajek $wietnie si¢ sprawdzq jako ekologiczny nawéz. Wystarczy je wysuszy¢, pokruszy¢

i wymieszaé z ziemiq. Zawarty w nich wapri odzywi roéliny.

#

wojewddztwo
zachodnio-
pomorskie

pierniki
szczecinskie

@

8 porcji

midd
drahimski
wielo-
kwiatowy
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Midéd drahimski

Midd drahimski jest produktem regionalnym pochodzgcym z ziem drawskich i szczecineckich

- dawnego starostwa drahimskiego. Na ich terenie znajduje sig¢ malowniczy Drawski Park
Krajobrazowy z licznymi rzeczkami, jeziorami i torfowiskami. Dzigki temu okolica jest wolna od
ciezkiego przemystu, a ingerencja cztowieka w ekosystem jest znikoma. Bogactwo i réznorodnoséé
ro$linnosci wptywaijq na niesamowity smak i jako$é miejscowych produktéw. To sprawia, ze midd
drahimski jest tak wyjatkowy.

Z archiwéw wiemy, ze juz w XVI wieku na tym obszarze rozwijata sie sztuka bartnicza. Dlatego miéd
drahimski jest uwazany za jeden z najstarszych miodéw w Polsce. Powstaje wedtug scisle okreslonych
zasad, z wykorzystaniem tradycyjnych i naturalnych metod pszczelarskich. Dzigki temu, gdy siegamy
po ten produkt, mamy pewno$é, ze jest on najwyzszej jakosci, w petni ekologiczny i wolny od
zanieczyszczer chemicznych. Zawsze szukajmy wiasnie takich najlepszych polskich produktéw
regionalnych o wyjagtkowych walorach — #KUPUISWIADOMIE.

Dzieki rozlegtym, starym lasom w okolicy, zjawiskowym alejom lipowym, tanom rzepaku i gryki
oraz pigknym wrzosowiskom wystepuije pie¢ rodzajéw miodu drahimskiego: wielokwiatowy, lipowy,

rzepakowy, gryczany i wrzosowy.

W 2006 roku miéd drahimski zostat wpisany na liste produktéw tradycyjnych. W roku 2011 zostat
objety certyfikatem ,Chronione Oznaczenie Geograficzne”. Tylko pig¢ pasiek z kilku gmin na terenie
Pojezierza Drawskiego produkuje certyfikowany miéd drahimski. Jednq z nich jest Pasieka Fujarskich
w Czaplinku, ktérej produkty sq pokazane na zdjeciu. Midd drahimski wielokwiatowy z tej matej firmy
rodzinnej dodat smaku $wigtecznej babce miodowo-piernikowe;.

CIEKAWOSTKA Do wytworzenia litra miodu pszczoty muszq zebra¢ az 3 kilogramy nektaru. W jego
poszukiwaniu wykonaijq okoto 60 tysiecy lotéw i pokonajq przy tym trase réwng péttora okrgzenia
Ziemi. Zatem sfoik z miodem to heroiczna praca setek owaddw i tysigce przemierzonych przez nie

kilometréw. Miéd, od lat stosowany w medycynie naturalnej, dziata antybakteryjnie, wzmacnia
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organizm, zawiera mndstwo cennych mikroelementéw.






Ekspresowy sernik czekoladowy
z rabarbarem

SKLADNIKI
Spéd: herbatniki - 100 g | masto - 50 g
Masa sernikowa: czekolada deserowa — 200 g | masto — 50 g | twardg sernikowy - 0,5 kg |
cukier puder - 100 g
Rabarbar: rabarbar - 4 todygi | cukier brgzowy — 50 g | nalewka wisniowa — 50 ml

WYKONANIE
Krok 1. Herbatniki rozdrabniamy w malakserze lub umieszczamy w woreczku strunowym i watkiem kruszymy
na drobny pyt. Masto roztapiamy, wlewamy do pokruszonych ciasteczek i mieszamy sktadniki — powinny mieé
konsystencje mokrego piasku. Dno tortownicy o rednicy ok. 20 cm wyktadamy pergaminem. Zapinamy obrecz
tak, aby nadmiar papieru do pieczenia wystawat poza forme. Pokruszone herbatniki potgczone z mastem
wysypujemy na dno formy i mocno dociskamy, wylepiamy nimi takze rant. Przygotowany spéd sernika
wstawiamy do lodéwki.
Krok 2. Pokruszong czekolade i masto wktadamy do metalowej lub szklanej miski. Naczynie umieszczamy
na garnku z gotujgcq sie wodq (ta technika to tzw. kgpiel wodna). Gdy czekolada z mastem sie rozpuszczq,
zdejmujemy naczynie z garnka i chwile studzimy mase.
Krok 3. Twarég wktadamy do wigkszej miski, dodajemy cukier puder i mieszamy sktadniki. Nastepnie w trzech
partiach dodajemy rozpuszczong czekolade z mastem i doktadnie mieszamy cato$é. Gotowq mase sernikowq
wylewamy na schfodzony spdd z herbatnikéw. Po schfodzeniu w lodéwce (co najmniej przez godzine) sernik
jest gotowy do podania.
Krok 4. Rabarbar myjemy, obieramy ze skérki i kroimy na kawatki dtugosci 5 cm. Na patelnie wsypujemy
cukier, dodajemy rabarbar i wlewamy alkohol. Gotujemy skfadniki do momentu, az rabarbar stanie sie miekki.
Rabarbar w syropie serwujemy na gorgco jako dodatek do zimnego sernika. Mozemy réwniez go wylozyé
na wierzch ciasta.

DOBRE RADY Twardg powinien mie¢ temperature pokojowq. Inaczej réznica temperatur miedzy rozpuszczong
czekoladg a twarogiem moze sprawié, ze sernik sig zwarzy.

BEZ RESZTEK Obierki z rabarbaru majq cudowny rézowy kolor i mndstwo smaku, dlatego mozemy z nich zrobié
wspanialy syrop rabarbarowy do lemoniady. Przepis na syrop znajduje sie na koricu ksigzki.
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Twarég sernikowy ,, Méj Ulubiony”

2
Do tego, ze powinni$my je$é produkty mleczne, nikogo nie trzeba przekonywaé. Warto jednak g’"”ﬂ(n}nl\i“‘s
mqdrze i w sposdb przemyslany dokonywaé zakupdw, poniewaz wybér nabiatu w sklepach jest
ogromny. Kupujmy $wiadomie. Podpowiedziq moze by¢ biato-czerwony znaczek programu Poznaj

Dobrq Zywnos¢, ktéry znajdziemy na opakowaniu.

Wsréd produktéw oznaczonych tym znakiem znajduje sie twardg sernikowy , Mé6j Ulubiony”
Spétdzielni Dostawcdw Mleka w Wieluniu, ktérej wyroby sq pokazane na zdjeciu. Sq one
wytwarzane z najlepszej jakosci mleka, spetniajgcego rygorystyczne normy czystosci wymagane

od producentéw i dostawcéw nabiatu.

Twardg sernikowy z Wielunia jest produktem sprawdzonym i naturalnym, zachowujgcym
najcenniejsze skfadniki mleka. Powstaje ze $mietanki o gestej, jednolitej konsystencji. Nie zawiera
konserwantéw, substancji zageszczajqcych ani stabilizatoréw, czesto spotykanych w produktach

gorszej jakosci. ,M4j Ulubiony” smakuje wybornie, stad zapewne wzieta sie jego nazwa.

Twardg sernikowy z Wielunia ma wszechstronne zastosowanie kulinarne. Przede wszystkim, poniewaz
nie wymaga mielenia ani dodawania ftuszczu, doskonale nadaje sie do wypieku sernikéw, dlatego
zostat wykorzystany do przygotowania ekspresowego sernika czekoladowego. Moze tez stanowié

podstawe past do kanapek, a takze soséw, dipdw, ciasti deserdw.

Jego jako$¢ potwierdzajq nagrody zdobywane na konkursach, wystawach i targach zywnosci

w catej Polsce.
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sezon na: maliny, jezyny, jagody, truskawki,
czeresnie, boréwki, agrest, porzeczki,
fasolke szparagowa, ogdérki gruntowe,
kalafior, lubczyk, bob, cukinie
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Kotleciki ziemniaczane z bobem i twarogiem
oraz okrasq z kiethasy mysliwskiej

SKLADNIKI
Farsz: béb — 300 g | cebula - 1 szt. | czosnek — 2 zgbki | olej do smazenia - 3 tyzki |
posiekana natka pietruszki — 2 tyzki | twarég ttusty — 200 g | jajka zeréwki — 1 szt. |
s6l, pieprz — do smaku | cytryna — 1 szt.
Ciasto: ugotowane ziemniaki — 0,5 kg | mgka pszenna — 2 tyzki | mgka ziemniaczana - 2 tyzki |
jajka zeréwki — 1 szt. | sél — 2 szczypty | olej do smazenia — 4 tyzki
Okrasa: kietbasa mysliwska staropolska — 100 g | masto — 2 tyzki

WYKONANIE

Krok 1. Béb gotujemy w osolonym wrzgtku ok. 7 minut. Nastepnie go odcedzamy, obieramy ze skérek

i przektadamy do miski z zimnq wodq i lodem. Ten proces nazywa sig hartowaniem. Dzigki niemu
zachowamy wszystkie sktadniki odzywcze.
Krok 2. Cebule i czosnek obieramy, kroimy w drobngq kostke i podsmazamy na oleju, az sie zeszklg.

Usmazone warzywa, twardg i zéttko mieszamy z bobem. Nastepnie mase doprawiamy solq i pieprzem

i mieszamy rekoma, aby béb utworzyt z twarogiem jednolitq mase. Na koricu dodajemy skérke otartg
z cytryny.

Krok 3. Ugotowane ziemniaki po ostudzeniu przeciskamy przez praske. Dodajemy mgke pszenng
i ziemniaczang, jajko i s6l i zagniatamy jednolite ciasto — powinno by¢ elastyczne i gladkie.

Krok 4. Z ciasta formujemy 6-8 kulek. Kazdq kulke sptaszczamy dtorimi na grubo$é¢ 1 cm. Naktadamy
na $rodek czubatq tyzke farszu i zlepiamy brzegi. Ciasto jest delikatne, wiec kotleciki ktadziemy na blat

dobrze posypany mgkq. Z pomocq noza nadajemy im okrqgty ksztatt i smazymy je na gorgcym oleju
ok. 3 minut z kazdej strony.

Krok 5. Aby przygotowaé okrasg, kietbase kroimy w drobng kostke i smazymy na suchej patelni, az stanie sig
zlota i chrupigca. Na koniec dodajemy masto i smazymy jeszcze minute. Gotowq okrasq polewamy usmazone

kotleciki ziemniaczane.

DOBRE RADY Ciasta ziemniaczanego nie nalezy wyrabia¢ zbyt dtugo. Dzigki temu bedzie delikatne i aksamitne.

BEZ RESZTEK Nie wyrzucajmy skérek bobu — bedq $wietng chrupiqcq przekgskq. Przepis na chipsy ze skérek

bobu znajduje sig na koricu ksigzki.
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Kietbasa mysliwska staropolska @

GMO
Dzieki swoim walorom smakowym oraz dtugiej trwatoéci ta wedlina stanowita od stuleci czesty \ 0.~
element prowiantu mysliwych. Stqd wzieta sie jej nazwa -, kietbasa mysliwska”, ktéra zaczeta na e
. ; . . . . g . Py«
dobre funkcjonowaé w latach miedzywojennych XX wieku. W naszym kraju nastqpit wéwczas duzy e
rozwdj produkcji wedlin w niewielkich zaktadach przetwérczych. ',J 3
o g

Ogromnq popularnosé kietbasa mysliwska zdobyta w Polsce po Il wojnie $wiatowej i do dzisiqj

jest jednq z najchetniej spozywanych kietbas. Wyrdzniajq jq nie tylko doskonaty smak i zapach,
odpowiednio wybrane przyprawy: pieprz, jafowiec, sél, cukier, czosnek, ale przede wszystkim —
sposéb wedzenia w dymie jatowcowym i metoda pdzniejszego dtugotrwatego suszenia. Kietbasa
ta jest sporzgdzana z migsa wieprzowego, dostarczanego przez najlepszych, wyselekcjonowanych

producentéw. Nie zawiera wzmacniaczy smaku.

Wieprzowina, ktéra stanowi podstawowy surowiec do wyrobu kietbasy mysliwskiej, pochodzi
z hodowli ras tradycyjnych, znanych w Polsce przed 1956 rokiem, a zwierzeta w tych hodowlach

sq karmione paszami wolnymi od GMO.

Decyzjq Komisji Europejskiej w 2011 roku wedline te zarejestrowano jako ,Gwarantowang

Tradycyjng Specjalno$é”.
Najwyzsze wymogi smakowe i jakosciowe spefnia m.in. kietbasa mysliwska staropolska produkowana

przez firme Olewnik z Drobina koto Plocka — wspaniale sprawdzita sie jako okrasa do kotlecikéw

ziemniaczanych, a takze duszona w pomidorach, co widaé na zdjeciu.

69






Zupa krem z pieczonego kalafiora

z podptomykiem z ptaskurki
&

wojewédztwo
matopolskie

SKLADNIKI
Zupa: duzy kalafior - 1 szt. | masto - 50 g | cebula - 2 szt. | czosnek — 2 zqgbki |
$wiezy tymianek — 3 gatqzki | wywar warzywny lub drobiowy — 1 litr | $mietanka 30% — 100 ml |
ser typu cheddar - 50 g | sél, pieprz — do smaku

LI
Podptomyki: mgka z ptaskurki ekologiczna — 150 g | roztopione masto — 3 tyzki | sél, pieprz — do smaku | _\w’_
starty parmezan - 30 g | ciepta woda - ok. 0,5 szklanki T A
Dodatki: $wieze ziota — do posypania ~
zupa
zaproska
WYKONANIE
Krok 1. Rézyczki kalafiora oddzielamy od gigba i kroimy na mniejsze kawatki. Uktadamy je na blasze
do pieczenia, dodajemy masto podzielone na kawatki, posypujemy solq i pieprzem. Kalafior pieczemy
ok. 30 minut w temperaturze 200°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem).
Krok 2. Cebule i czosnek obieramy, kroimy w drobngq kostke i w garnku podsmazamy na oleju ok. 1 minuty. .
Do warzyw dodajemy tymianek, wlewamy bulion i cato$é¢ zagotowujemy. Nastepnie dodajemy upieczony 4 porcie
kalafior (kilka rézyczek odktadamy do dekoracii), wlewamy $mietanke i gotujemy zupe ok. 20 minut.
Na koniec wsypujemy starty ser, doprawiamy zupe solq i pieprzem i miksujemy jq blenderem na gtadkg mase.
Krok 3. Mgke z ptaskurki tgczymy z roztopionym mastem. Dodajemy szczypte soli i pieprzu do smaku oraz
starty parmezan. Dolewajqc stopniowo cieptq wode, ze skfadnikéw zagniatamy jednolite i gtadkie ciasto. )
Ciasto dzielimy na 3 czeéci. Kazdq porcje rozwatkowujemy na cienki okrqgty placek o grubosci 3 mm. , pTOCik?Jrki
Podptomyki smazymy na bardzo rozgrzanej suchej patelni po 15 sekund z kazdej strony. ekologiczna

Krok 4. Zupe krem dekorujemy upieczonymi rézyczkami kalafiora, posypujemy sezonowymi ziotami
i podajemy z chrupigcym podpfomykiem.

DOBRE RADY Zamiast piec kalafior w piekarniku, mozemy dusi¢ go z dodatkiem masta w garnku do momentu,
az nabierze zfotego koloru.

BEZ RESZTEK Lisci kalafiora i glgba nie wyrzucamy - sq pyszne. Mozemy je drobno pokroié¢ i podsmazy¢
na masle. Bedqg doskonatym chrupigcym dodatkiem do zupy. Gtgb kalafiora mozna zamarynowaé jak
imbir do sushi — przepis znajduje sie na koricu ksigzki.






Maka z ptaskurki ekologiczna

Ziarna pszenicy ptaskurki sq wyjatkowe. Zawierajq nie tylko duzo biatka, lecz takze wiele sktadnikéw
mineralnych i witamin. W uzyskanej z nich mgce znajdziemy fosfor, wapn, zelazo, magnez oraz
witaminy B , PP i E. Taki skfad ma zbawienny wptyw na prace ukfadu sercowo-naczyniowego, obniza
ci$nienie krwi i cholesterol. Wzmacnia réwniez odporno$é, poprawia przemiane materii i pomaga

w leczeniu bfon $luzowych, co stanowi doskonatq profilaktyke raka przewodu pokarmowego.

Magke z ptaskurki zalicza sie do zywnosci ekologicznej. Bardzo ceniq jg osoby szczegélnie dbajgce
o zdrowie, poszukujgce niezmienionych i w pefni naturalnych smakéw. Mozna uzywaé jej w taki
sam sposdb, jak uzywa sie zwykfej magki pszennej, m.in. do przygotowania réznorodnych wypiekéw
i makarondw. Ze wzgledu na sporg zawarto$é kwasu mlekowego nadaie sie tez do sporzqdzania
zakwasdw na chleb.

Pamietajmy o sprawdzaniu etykiet na opakowaniach i wybierajmy $wiadomie, aby nie kupié produktu
podrabianego! Logo produkgii ekologicznej na pewno bedzie podpowiedzig. Jednym z produktéw
certyfikowanych, majgcych gwarancje jakosci, jest mgka z ptaskurki produkcji ekologicznego
gospodarstwa BioGumienny w Debowcu na Pogérzu Jasielskim. Mgka ta, pokazana na zdjeciu
razem z kaszq, powstaje z ziaren z wtasnych upraw ekologicznych na Pogérzu Jasielskim.

Przygotowane z niej podptomyki do zupy z pieczonego kalafiora majg wyjgtkowy smak.

CIEKAWOSTKA Ptaskurka jest najstarszg znang odmiang pszenicy i jedng z najstarszych odmian
zbéz uprawianych przez cztowieka. Najdawniejsze $lady wskazujqg, ze na $wiecie byta znana juz
kilkanascie tysiecy lat przed naszq erq. Byta tez pierwszym gatunkiem zboza obecnym na terenach
dzisiejszej Polski.






Kotduny z wotowing w aromatycznym bulionie
z palonych warzyw z lubczykiem

SKtADNIKI
Bulion: marchewka — 2 szt. | seler — 1 szt. | pietruszka — 2 szt. | seler naciowy — 2 todygi |
por — 1 szt. | czosnek — 1 gtéwka | cebula - 2 szt. | olej rzepakowy — 2 tyzki | li$¢ laurowy,
ziele angielskie, pieprz w ziarmnach — po 5 szt. | $wiezy lubczyk — 4 gatqzki | sél, pieprz — do smaku
Farsz: antrykot z tuszczem — 200 g | czosnek — 3 zgbki | $wiezy majeranek — 3 gatqzki |
jajka zeréwki — 1 szt. | pieprz, sél — do smaku
Ciasto: mgka pszenna — 300 g | sél - 0,5 tyzeczki | wrzgtek — ok. 100 ml

WYKONANIE
Krok 1. Wszystkie warzywa doktadnie myjemy i kroimy na mniejsze kawatki; czosnek i cebule pozostawiamy
w fupinie, przekrawamy je tylko na pét. Warzywa uktadamy na blasze, polewamy olejem, mieszamy i pieczemy
30 minut w temperaturze 200°C (grzanie: grill) - powinny sie dobrze przypiec, a miejscami nawet przypalié.
Upieczone warzywa przekfadamy do garnka, zalewamy zimng wodq i dodajemy przyprawy. Bulion gotujemy
ok. 1,5 godziny na matym ogniu. Po tym czasie dodajemy gatqzki lubczyku (cze$é listkéw zostawiamy do
dekoracii) i doprawiamy solq i pieprzem do smaku. Bulion gotujemy jeszcze kolejnych 30 minut. Na koniec
przecedzamy go przez sitko.
Krok 2. Wotowine razem z czosnkiem mielimy maszynkg do miesa, doprawiamy posiekanym majerankiem,
solq i pieprzem. Nastepnie dodajemy jajko i starannie wyrabiamy farsz przez 5 minut.
Krok 3. Do mgki wsypujemy sél i powoli wlewamy wrzgtek, mieszajqc catoéé widelcem. Gdy skfadniki sie
potqczg, wyrabiamy ciasto rekoma, az bedzie gfadkie i elastyczne (potrwa to ok. 4 minut). Gotowe ciasto
odstawiamy na 20 minut, aby odpoczeto.
Krok 4. Ciasto rozwatkowujemy na grubo$é 2 mm i szklankg wykrawamy z niego kofa. Na érodek kazdego
placka naktadamy matq porcje farszu i zlepiamy brzegi ciasta w ksztatt matego pierozka (uszka). Gotowe
kotduny gotujemy w osolonym wrzgtku do wyptyniecia.
Krok 5. Gorqgce pierozki podajemy zalane bulionem i posypane listkami lubczyku.

DOBRE RADY Wotowina powinna mieé nieco ttuszczu, dzieki temu farsz nie bedzie suchy. Jesli antrykot jest
chudy, dodajmy do zmielenia kilka plasterkéw boczku lub stoniny.

BEZ RESZTEK Do bulionu mozemy dodaé wszystko, co mogtoby sie zmarnowaé, np. przejrzate pomidory,
zwiedfe ziofa czy zdrewniate koicéwki szparagdw. Nie wyrzucajmy zywnoécil
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Wotowina ekologiczna

Wotowina ekologiczna oznaczona znakiem ,QMP” (ang. Quality Meat Program) to produkt
najwyzszej jakosci. Kiedy siegamy po migso z tym certyfikatem, mamy pewno$é, ze pochodzi ono
z hodowli w petni ekologicznej, w ktérej dobrostan zwierzqt i sposéb ich zywienia byly priorytetem
hodowcy. Zgodnie z zasadq , od pola do stotu”, caty proces produkcji wysokiej jakosci wofowiny
jest $cisle kontrolowany.

Migso wotowe z certyfikatem ,QMP” charakteryzuje sie niezwykig kruchosciq i soczystosciq.
Na jego ostatecznqg jako$¢ i wyjgtkowy smak wplywajq ekologiczne pasze, ktérymi zywiq sie
zwierzeta, a takze ich dobre warunki zycia. Dzieki temu wotowina, ktéra trafia do restauracii lub
naszej domowej kuchni, nie potrzebuje diugiej obrébki termiczne;.

Naijlepsze partie miesa, takie jak rostbef, antrykot, poledwica czy pierwsza krzyzowa, doskonale
nadajq sie na steki. Udziec albo golen bedq idealne do gulaszu. Siegajmy takze po mniej popularne,

ale réwniez zawierajgce duzo smaku czesci kulinarne, takie jak ogon, ozorek czy policzki wotowe.

System gwarantowanej jakosci wotowiny QMP zostat opracowany przez Polskie Zrzeszenie

Producentéw Bydfa Miesnego, ktére czuwa nad jakosciq i popularyzacjq dobrej wotowiny w Polsce.

Jednym z certyfikowanych producentéw migsa , QMP” jest gospodarstwo Tomasza Rasiriskiego
z Nasielska. Antrykot z tego gospodarstwa zostat wykorzystany do przygotowania farszu do
kotdundw, a takze smazonego steku, pokazanego na zdjeciu.
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Prosty pasztet z fasoli wrzawskiej
z marchewkgq i kurkami

SKLADNIKI

Pasztet: fasola wrzawska — 400 g | marchewka — 2 szt. | seler — 0,5 szt. | pietruszka — 2 szt. |
czosnek — 4 zgbki | por - 1 szt. | jabtka = 1 szt. | kurki — 100 g | jajka zeréwki — 3 szt. |
majeranek suszony — 1 tyzeczka | papryka wedzona — 1 tyzeczka | masto orzechowe — 4 tyzki |
masto do wysmarowania formy — 2 tyzki | mgka pszenna do wysypania formy — 3 tyzki |

olej do smazenia - 3 tyzki | sél, pieprz — do smaku

Dodatki: kurki marynowane lub $wieze — 10 szt.

WYKONANIE

Krok 1. Fasole namaczamy dzieA wczeéniej w zimnej wodzie: 400 graméw fasoli zalewamy 1,5 litra wody,
poniewaz fasola mocno napecznieje. Nastepnego dnia wode odlewamy. Fasole zalewamy 2 litrami $wiezej
wody i gotujemy do miekkosci ok. 2 godzin. Ugotowanq fasole odcedzamy (zachowujemy szklanke wody

z gotowania) i studzimy.

Krok 2. Marchewke, pietruszke i seler obieramy i kroimy na mniejsze czesci. Warzywa rozkladamy na blasze
do pieczenia razem z zgbkami czosnku w fupinach i pieczemy ok. 20 minut w temperaturze 180°C (grzanie:
termoobieg).

Krok 3. Por przekrawamy wzdtuz na pét, doktadnie myjemy, drobno siekamy i podsmazamy na odrobinie
oleju. Jabtko obieramy, po usunieciu gniazda nasiennego kroimy w drobng kostke i dodajemy do pora.
Sktadniki krétko smazymy. Po chwili dorzucamy umyte i oczyszczone kurki i dusimy wszystko jeszcze 2 minuty.
Krok 4. Ostudzonq fasole, upieczone warzywa, upieczony czosnek, wyciéniety z tupiny, oraz podsmazony
por z jabtkiem i kurkami mielimy w maszynce. Do masy dodajemy jajka, majeranek, papryke wedzong i masto
orzechowe. Calo$¢ mieszamy bardzo dokfadnie i doprawiamy solq i pieprzem.

Krok 5. Duzq forme kekséwke (lub kilka matych foremek) smarujemy mastem i wysypujemy mgkq. Mase
przekladamy do formy i pieczemy ok. 50 minut w temperaturze 180°C (grzanie: géra i déf z termoobiegiem).
Wierzch powinien sie fadnie przyrumienié. Pasztet studzimy i wktadamy na noc do lodéwki.

Krok 6. Zimny pasztet kroimy na porcje. Podajemy go z marynowanymi kurkami lub $wiezymi, podsmazonymi
na masle.

DOBRE RADY Po przetozeniv masy do formy uderzamy kekséwkq kilka razy o blat. W ten sposéb pozbedziemy

sie pecherzykéw powietrza, dzieki czemu pasztet bedzie gtadki i jednolity w przekroju. Jesli masa na pasztet
jest zbyt sucha, dodajemy do niej odrobing wody z gotowania fasoli.

BEZ RESZTEK Jeili zostanie nam ugotowana kasza z obiady, np. jaglana czy kuskus, mozemy jg dodaé zamiast

masfa orzechowego.
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Fasola wrzawska

Nazwa tej fasoli pochodzi od nazwy matej wsi Wrzawy, potozonej w wojewdédztwie podkarpackim.
To tam od ponad stu lat fasola Pigkny Jas$ jest uprawiana przez okolicznych rolnikéw. Warunki

klimatyczne i zyzne gleby sprzyjajg uprawie tego wyjatkowego gatunku.

Wirzawscy producenci méwig, ze ich fasola sama ,wymusza ekologige”, poniewaz jest rosling bardzo
delikatng. Nie toleruje maszyn, nawozéw chemicznych ani pestycydéw. To sprawia, ze wszystkie
czynnosci zwiqzane z jej uprawq muszq byé wykonywane manualnie. PéZnq jesieniq dojrzafe strgki
sq recznie zbierane i selekcjonowane. W niepozornym woreczku biatych nasion kryje sie zatem
ciezka praca wielu oséb. Pamietajmy o tym podczas zakupéw: kiedy wybierzemy wrzawski produkt,

docenimy tez ich wysitek.

Nasiona w ksztalcie nerki sq do$é duze, bocznie sptaszczone i blyszczqce. Fasola jest stodka
w smaku, konsystencja jej migzszu jest bardzo delikatna. Niewatpliwie najwiekszg zaletq fasoli
wrzawskiej jest to, ze w poréwnaniu do innych gatunkéw gotuje sie bardzo szybko — w ciggu
10 minut staje sie migkka i kremowa. Jej delikatna, cienka skérka sprawia, ze migzsz szybciej

wchtania ptyny.

Kremowa konsystencija fasoli wrzawskiej i jej specyficzny stodki smak czyniq jg doskonalq podstawq
réznego rodzaju past, pasztetdw czy humuséw. Mozemy siegaé po nig przez caty rok. Jest ona

doskonatym zrédtem biatka.

W roku 2012 fasola wrzawska, jako artykut spozywczy icisle zwigzany z konkretnym regionem
geograficznym, zostata wpisana na liste produktéw ze znakiem , Chroniona Nazwa Pochodzenia”.
Jej produkcjg zajmuje sie kilku rolnikéw z powiatu tarnobrzeskiego i stalowowolskiego, zrzeszonych
w Stowarzyszeniu Producentéw Fasoli Tycznej Pigkny Ja$ we Wrzawach. Fasola przez nich uprawiana
i sprzedawana, pokazana na zdjeciu, jest gféwnym sktadnikiem naszego pasztetu z dodatkiem

marchewki i kurek.






Pieczone gotqgbki z kaszg manng
i mielong wieprzowing

SKLADNIKI
Goftgbki: kapusta wloska — 2 szt. | cebula - 2 szt. | czosnek — 4 zqgbki | posiekana natka pietruszki — 3 tyzki |
posiekany koperek — 3 tyzki | wieprzowina mielona ekologiczna — 800 g | kasza manna — 1 szklanka |
musztarda francuska — 2 tyzki | jajka zeréwki — 2 szt. | sél, pieprz — do smaku | olej do smazenia — 2 tyzki
Sos: cebula - 1 szt. | boczek kresowy pieczony bio — 200 g | pomidory z puszki — 400 g | koncentrat
pomidorowy — 100 g | bulion warzywny — 0,5 | | cukier — 1 tyzeczka | sél, pieprz — do smaku
Dodatki: $wiezy koperek, natka pietruszki — do posypania

WYKONANIE
Krok 1. Z obu gtéwek kapusty wykrawamy gtgby. W duzym garnku zagotowujemy wode i po kolei parzymy
gtéwki. Gdy wierzchnie liscie zaczng odchodzi¢, gotujemy kapuste ok. 5 minut. Po wyjeciu z wody obieramy
gtéwke z duzych lisci. Srodek, kidry zostanie po zdjeciu lisci, siekamy.
Krok 2. Cebule i czosnek obieramy, kroimy w drobng kostke i smazymy na oleju, az cebula sig zeszkli.
Usmazone warzywa przektadamy do mielonego migsa, dodajemy kasze manng, natke, koperek, musztarde
i jajka. Farsz mieszamy, doprawiamy solidnie solq i pieprzem i wyrabiamy ok. 4 minut.
Krok 3. Na kazdy lis¢ kapusty ktadziemy matq porcje farszu, boki liscia zaginamy do $rodka, a nastepnie
zwijamy li$¢ z farszem w rulon, aby powstaf gotgbek.
Krok 4. Obrang cebule kroimy w piérka, boczek — w cienkie paski. Oba skfadniki podsmazamy w garnku.
Po mniej wiecej 3 minutach dodajemy pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy i bulion. Sos doprawiamy
cukrem, solq i pieprzem i gotujemy ok. 10 minut. Na koniec do sosu wktadamy posiekanq kapuste.
Krok 5. Na duzq blache lub do zeliwnego garnka wylewamy potowe sosu, uktadamy na nim gotqbki
tqczeniem do dotu i polewamy je resztq sosu. Gofgbki pieczemy ok. 45 minut w temperaturze 170°C
(grzanie: géra i dét z termoobiegiem). Powinny sie pieknie zrumienié na wierzchu.
Krok 6. Gotgbki podajemy razem z sosem, posypane koperkiem i natkq pietruszki.

DOBRE RADY W sezonie na pomidory (od lipca do pazdziernika) zamiast pomidoréw z puszki uzyjmy
zmiksowanych $wiezych pomidoréw.

BEZ RESZTEK Aby oszczedzi¢ energie i czas, mozemy podwoié iloé¢ skfadnikéw i przygotowaé wiecej gotgbkéw.

Gofgbki $wietnie nadajq sie do wekowania. Upieczone, wktadamy do wyparzonych stoikéw i zalewamy
sosem. Sfoiki ustawiamy w szerokim garnku, wytozonym $ciereczkq, zalewamy gorgcq wodg do trzech
czwartych wysokosci i gotujemy ok. 20 minut. Po tym czasie stoiki wyjmujemy, odwracamy do géry dnem
i studzimy. Tak zawekowane gotqbki bedq dobre do spozycia przez wiele miesiecy.
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Wieprzowina ekologiczna

Znak produkgji ekologicznej daje nam pewno$é, ze siegamy po dobry produkt — zdrowy, pozbawiony
antybiotykéw, pochodzqcy ze zréwnowazonego gospodarstwa, ktére dba o dobrostan zwierzqt.
Ekologiczne gospodarstwa hodowlane prowadzone sq w zgodzie z naturg i nie zanieczyszczajq
srodowiska.

Badania wykazujg, ze wieprzowina jest cennym zrédfem fatwo przyswajalnego zelaza, a takze
witamin B, i B,. Dostarcza nam pefnowartosciowego biatka. Chude partie tego miesa, takie jak
udziec czy schab, sq niskokaloryczne, dlatego mogq stanowié wazny element zdrowej i dobrze
zbilansowanej diety.

Ogromngq zaletg ekologicznego migsa wieprzowego jest tatwo$¢ jego przygotowania. Schab,
poledwiczka albo karkéwka sq kruche, nie wymagajq diugiej obrébki cieplnej i $wietnie nadajq
sie na kotlety lub jako baza do farszéw. Diugo pieczona, zamarynowana w ostrych przyprawach
szynka lub topatka bedq natomiast idealne do kanapek z popularng szarpang wieprzowing.
To migso mozemy takze przygotowaé na grillu.

Warto rozejrze¢ sie w sklepowej chtodni za migsem certyfikowanym, z ktérego jakosci bedziemy
zadowoleni. Czytajmy etykiety na opakowaniach w mys| hasta #KUPUISWIADOMIE.

Wieprzowing ekologiczng oferuje wielu dostawcéw migsa, m.in. Farmy Roztocza z Ksigzpola.
Wieprzowina pochodzqca z tej firmy zostata wykorzystana do przygotowania pieczonych
gofqgbkéw, a takze smazonej karkéwki z boczkiem, karmelizowang szalotkq i mtodymi
marchewkami, pokazanej na zdjeciu.
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Pierekaczewnik z ciasta filo
z nadzieniem z wedzonego twarogu,
cukinii i orzechow wtoskich

SKLADNIKI
Pierekaczewnik: cebula ekologiczna — 1 szt. | olej do smazenia — 3 tyzki |
cukinia ekologiczna - 1 szt. | orzechy wloskie — 100 g | twarég wedzony — 200 g |
kremowy serek smietankowy — 200 g | ser z niebieskqg plesniq ekologiczny - 50 g |
posiekana natka pietruszki — 2 tyzki | s, pieprz — do smaku | gotowe ciasto filo - 300 g |
roztopione masfo — 50 g
Dodatki: orzechy wloskie — do posypania

WYKONANIE
Krok 1. Cebule obieramy, kroimy w drobnq kostke i smazymy na oleju, az sig zeszkli. W tym czasie cukinig
$cieramy na tarce o grubych oczkach. Cukinie dodajemy do cebuli i smazymy warzywa ok. 4 minut.
Krok 2. Usmazone warzywa przektadamy do miski. Dodajemy posiekane orzechy wloskie, twarég wedzony,
serek $mietankowy, ser pledniowy i natke pietruszki. Sktadniki doprawiamy solq i pierzem do smaku,
po czym dokfadnie mieszamy.
Krok 3. Ciasto filo sktada sig z cienkich ptatéw. Pierwszy ptat delikatnie umieszczamy na arkuszu papieru
do pieczenia i smarujemy roztopionym mastem za pomocq pedzelka. Na wierzch kfadziemy kolejny ptat
ciasta filo i smarujemy go mastem. Tak postepujemy z pozostatymi pfatami (w opakowaniu jest ich zwykle 6).
Na ostatniq warstwe wyktadamy farsz wzdtuz diuzszego boku ptatu i zwijamy ciasto w rulon. Nastepnie
gotowq rolade formujemy w ksztatt muszli §limaka (spiralnie). Pierekaczewnik przenosimy na papierze
do okragtej formy, np. tortownicy lub zeliwnej patelni, i pieczemy ok. 30 minut w temperaturze 180°C
(grzanie: géra i déf z termoobiegiem). Po upieczeniu lekko go studzimy, kroimy na kawatki i posypujemy
orzechami wloskimi.

DOBRE RADY Ciasto filo jest bardzo kruche i szybko wysycha. Podczas pracy trzymajmy je przykryte $ciereczkq,
dzieki temu nie bedzie sie tamaé, wiec tatwiej bedzie je zwijad.

BEZ RESZTEK Do tej wersji pierekaczewnika $wietnie pasuje sos serowy. To dobry pomyst, aby zuzy¢ resztki
zaschnietych serdw (przepis na prosty sos serowy znajduje sie na koricu ksigzki). Warto wybieraé ekologiczne
sery i inne produkty. Certyfikat produkcji ekologicznej, tzw. eurolis¢, gwarantuje, ze siegamy po artykut
zywnosciowy, ktéry zostat wyprodukowany bez uzycia $rodkéw chemicznych, a jego wytworzenie nie
wplynefo negatywnie na srodowisko. #KUPUISWIADOMIE
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Pierekaczewnik "Q

Pierekaczewnik to ciasto z nadzieniem, z historiq siegajgcq prawdopodobnie XVIII wieku,
pochodzqce z kuchni Wschodu. W Polsce do dzisiaj jest podawane w tatarskich rodzinach

na Podlasiu z okazji najwazniejszych $wigt muzutmanskich.

Nazwa tej potrawy pochodzi od czasownika , pierekatywat”, ktéry w jezyku biatoruskim i rosyjskim
oznacza rozwatkowywanie. Sposdb jej przyrzadzania nie zmienit si¢ od wiekdw i jest przekazywany

z pokolenia na pokolenie.

Ciasto na pierekaczewnik robi sie z mgki tortowej, soli, zéttek jaj, wody i oleju. Po wyrobieniu
dzieli sie je na 6 réwnych czesci, a nastepnie kazdq z nich cieniutko rozwatkowuije i rozcigga.

Po posmarowaniu ttuszczem — mastem lub smalcem z gesi — uktada sie jeden ptat ciasta na drugim.
Na ostatnim rozkfada sie farsz, ktéry moze byé miesny (barani, wotowy, z miesa indyka albo gesi)
lub stodki (z biatego sera z rodzynkami lub z owocéw z dodatkiem cukru). Catoéé zwija sie w rulon,
a nastepnie formuje w ksztatt muszli §limaka. Ciasto piecze sie przez 2 godziny w temperaturze

180°C w okragtym naczyniu, wysmarowanym mastem. Po upieczeniu wazy okoto 3 kilograméw.

W 2009 roku pierekaczewnik zostat zarejestrowany jako ,Gwarantowana Tradycyjna Specjalno$é”.
Jedynq osobgq w Polsce, kitéra kultywuje wschodnig tradycje i piecze pierekaczewnik (pokazany na
zdjeciu) zgodnie z tradycyjng recepturg, jest Dzenneta Bogdanowicz, mieszkajgca w Kruszynianach.

Jej firma nazywa sie — jakzeby inaczej! - Tatarska Jurta.

CIEKAWOSTKA Pierekaczewnik pochodzi ze wschodnich kraricéw dawnej Rzeczypospolitej. Obecnie
robi sig go przede wszystkim w Kruszynianach i Bohonikach, gdzie do dzi$ zyjq polscy Tatarzy. Sq
oni potomkami Tatardw, ktérzy w XVII wieku walczyli u boku polskiego rycerstwa pod wodzg Jana Il
Sobieskiego. W dowéd wdzigcznosci za zastugi w wojnie z Turkami krél nadat im wéwezas kilka wsi,

w ktérych sie osiedlili.
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Kotacz slgski z kremem serowo-orzechowym
i sosem z jagod

4

wojewédztwo

SKLADNIKI

Ciasto: drozdze $wieze — 30 g | mgka pszenna - 0,5 kg + 50 g do posypania blatu | sél - 0,5 tyzeczki | dlqskie
mleko 3,2% — 270 ml | zéttka z jaj zeréwek — 4 szt. | cukier — 110 g | migkkie masto — 90 g + 1 tyzka

do posmarowania formy | jajka zeréwki — 1 szt. do posmarowania ciasta N
Nadzienie: twardg pétttusty — 350 g | zéttka z jaj zeréwek — 1 szt. | cukier puder — 4 tyzki | _\w’_
ptatki migdatéw — 100 g | orzechy laskowe bez skérki — 100 g T A

Sos: jagody — 200 g | cukier — 2 fyzki | nalewka orzechowa — 50 ml

kotacz $lgski
Dodatki: cukier puder — do posypania | $wieze jezyny i maliny — do posypania olacz sigski

WYKONANIE

Krok 1. Mleko lekko podgrzewamy. Drozdze mieszamy z 2 tyzkami maki, 50 ml cieptego mleka i 1 fyzkq cukru

i odstawiamy na 20 minut do wyro$nigcia. Po tym czasie do rozczynu wsypujemy make i sél. Pozostate mleko .
mieszamy z zéttkami i resztq cukru, po czym stopniowo dodajemy je do mgki z rozczynem. Mieszamy cato$é 8 porci
i wyrabiamy ok. 8 minut mikserem planetarnym lub recznie. Nastepnie dodajemy migkkie masto i wyrabiamy mase
kolejne 4 minuty. Ciasto powinno mie¢ gtadkg konsystencije, ale moze wydawaé sie nieco luzne. Nie przejmujemy
sie tym i nie dosypujemy wiecej maki. Ciasto pozostawiamy do wyrosniecia na godzine.
Krok 2. Aby przygotowaé nadzienie, twardg mieszamy z zéttkiem, cukrem pudrem, pfatkami migdatéw
i drobno posiekanymi orzechami laskowymi.
Krok 3. Okrggtq blaszke (o $rednicy 25-30 cm) smarujemy mastem. Wyroéniete ciasto przekfadamy na blat,
oprészony makgq, i dzielimy na 14-18 réwnych czesci. Kazdq porcje rozwatkowujemy na placek grubosci
2 cm. Na $rodku placka ktadziemy fyzke nadzienia i zlepiamy brzegi, aby utworzy¢ matq buteczke.
Tak przygotowanymi buteczkami ciasno wypetniamy catq powierzchnig blaszki. Kotacz odstawiamy
do wyroéniecia na 30 minut, aby podwoit swojq objetosé. Po tym czasie za pomocq pedzelka smarujemy
wierzch rozktéconym jajkiem. Kotacz pieczemy ok. 30 minut w temperaturze 180°C (grzanie: géra i dét).
Gdy ostygnie, posypujemy go cukrem pudrem i $wiezymi owocami jagodowymi.
Krok 4. W rondelku mieszamy jagody z cukrem i nalewkq. Sos gotujemy ok. 3 minut, az zgestnieje. Gotowym
sosem polewamy porcje kotacza.

DOBRE RADY Gdy przygotowujemy wypieki drozdzowe, zawsze wczeséniej robimy tzw. rozczyn, aby sprawdzi¢,
czy drozdze sq $wieze i dobrze pracujq. Kiedy uzywamy drozdzy suszonych, pomijamy ten krok. Pamietajmy:
7 g drozdzy suszonych to odpowiednik 25 g drozdzy $wiezych.
BEZ RESZTEK Nie wyrzucajmy biatek. Mozemy je zamrozié albo zrobié z nich beze, na ktérq przepis znajduje 7
sie na koricu ksigzki. W sezonie zamrozmy jagody, aby cieszy¢ sig ich smakiem caty rok. Z mrozonych owocéw
mozemy przygotowaé proste lody, na ktére przepis znajduje sie na koricu ksigzki.






Kotacz slgski

Kotacz $lgski, czyli stodki placek drozdzowy na masle, jest réwniez nazywany kotoczem. To
bardzo popularny wypiek na terenie Gérmego Slgska i Slgska Opolskiego, znany juz od czaséw
prasfowiariskich. Nazwa tego ciasta wzieta sie od jego pierwotnej okragtej, czyli podobnej do kofq,
formy, cho¢ dzisiaj — z powodu ksztattu piekarnikéw — zwykle jest ono prostokgtne.

Kotacz $lgski wystepuje w dwéch rodzajach: z nadzieniem, zwykle serowym, makowym lub jabtkowym,

albo bez nadzienia. Zawsze pokrywa go warstwa smakowitej kruszonki i cukru pudru.

W 2011 roku kotacz $lgski zostat wpisany do rejestru Komisji Europejskiej jako , Chronione
Oznaczenie Geograficzne”. Znakiem tym mogg byé opatrzone tylko wypieki, ktére sq wytwarzane
w wojewédztwie opolskim oraz nastepujgcych miastach i powiatach wojewddztwa $lgskiego:
Bielsko-Biata, Bytom, Chorzéw, Gliwice, Jastrzebie-Zdréj, Katowice, Mystowice, Piekary Slgskie,
Ruda Slgska, Rybnik, Siemianowice Slgskie, Swigtochtowice, Tychy, Zabrze, Zory, powiat bedziriski,
bielski, bierunsko-ledzinski, cieszynski, gliwicki, lubliniecki, mikofowski, pszczyriski, raciborski,

rybnicki, tarnogérski, wodzistawski.

Aby sprébowaé certyfikowanego kotacza $lgskiego, warto sie wybraé do pracowni cukierniczej
Atelier Stodyczy w Rybniku, ktérej produkty sq pokazane na zdjeciu.

CIEKAWOSTKA W zamierzchtych, poganskich czasach kotacz miat znaczenie obrzedowe — stanowit
symbol szczescia i obfitoéci. Podawano go podczas waznych uroczystoéci. Od tamtych czaséw
do dzi$ kotacze podaie sie na §lgskich weselach i to wiasnie one wystepujg w znanym przystowiu

,Bez pracy nie ma kotaczy”.
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JESIEN

sezon na: baktazany, jabtka, pomidory,

gruszki, kurki, borowiki, podgrzybki,
brukselke, jarmuz, koper witoski, kapuste,
orzechy wtoskie, natke pietruszki
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Ser korycinski smazony w panierce
z ostrym chuineyem z gruszki

SKLADNIKI
Chutney: twarde gruszki — 3 szt. | szalotki — 2 szt. | chilli - kawatek o dtugosci 2 cm |
$wiezy imbir — kawatek o dtugosci 4 cm | olej do smazenia — 2 tyzki | cukier brgzowy — 100 g |
woda - 50 ml | ocet jabtkowy — 80 ml | sél — do smaku | kurkuma - 0,5 tyzeczki
Smazony ser: ser koryciriski naturalny — 300 g | mgka pszenna — 6 tyzek | jajka zerédwki — 2 szt. |
butka tarta - 6 tyzek | olej do smazenia - 0,5 |

WYKONANIE
Krok 1. Gruszki obieramy i po usunieciu gniazd nasiennych kroimy w drobng kostke. Szalotke i $wiezy imbir
obieramy. Szalotke, imbir i chilli bardzo drobno siekamy. Wszystkie pokrojone sktadniki smazymy na oleju przez
5 minut na $rednim ogniu. Po tym czasie dodajemy cukier, wlewamy wode i gotujemy sos kolejne 4 minuty.
Nastepnie dodajemy ocet, sél i kurkume i wszystko mieszamy. Chutney dusimy ok. 15 minut. Gruszki powinny
zmigknqgé i potgczyé sie z pozostatymi sktadnikami. Gotowy chutney studzimy.
Krok 2. Ser kroimy w grube plastry. Plastry panierujemy kolejno w mqce, rozbettanych jajkach i butce tartej
i smazymy na zloty kolor w gltebokim, bardzo dobrze rozgrzanym ttuszczu.
Krok 3. Gorgcy smazony ser podajemy z zimnym chutneyem z gruszki.

DOBRE RADY Ser mozemy obtoczy¢ w dowolnej panierce, np. w bezglutenowych ptatkach kukurydzianych
lub ptatkach migdatéw.

BEZ RESZTEK Chutney mozemy przygotowad takze z innych owocéw lub warzyw, np. moreli, jabfek czy
rabarbaru. Receptura pozostaje ta sama. Bawmy sie réznorodnosciq produkiéw kazdego sezonu. Mozemy
przygotowad wiekszq iloéé sosu i zawekowaé go w stoikach. To doskonaty dodatek nie tylko do seréw,
lecz takze do mies i wedlin. Naijlepiej smakuje dzieh po przygotowaniu, gdy wszystkie smaki sie polgczq.
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Ser korycinski

Ser korycinski jest chlubg Podlasia. To ser podpuszczkowy o specyficznych walorach smakowych. Jego
wyjatkowa historia siega XVII wieku. Ser koryciriski powstaje z wysokiej jakosci niepasteryzowanego
mleka od kréw wypasanych przez wigkszq czgé¢ roku na ekologicznych pastwiskach. Produkcja sera
zaczyna sig od procesu szybkiego zsiadania sie mleka wskutek jego podgrzania oraz dodania soli

i podpuszczki.

Jest to ser dojrzewajqcy, lezakujqgcy od kilku dni (ser $wiezy) do kilku miesigcy. Im dtuzej lezakuje,
tym robi sie twardszy i bardziej stony. Smak sera wzbogaca sie réznego rodzaju dodatkami —
czarnuszkq, pieprzem, czosnkiem, kminkiem, czosnkiem niedzwiedzim, chilli, a nawet paprykg

i oliwkami. Producenci tego specjatu nie bojq sie eksperymentowania.

Oryginalny ser koryciriski ma charakterystyczng, jednolitq etykiete ze wspdlnym logo Zrzeszenia
Producentéw Sera Koryciriskiego.

W roku 2012 ser koryciriski swojski zostat wpisany do unijnego rejestru jako , Chronione Oznaczenie
Geograficzne”. Wytwarzany jest na obszarze trzech gmin wojewddztwa podlaskiego w powiecie

sokdlskim: Korycin, Suchowola i Janéw.

Jednym z certyfikowanych producentéw jest firma mleczarska Agnieszki i Marcina Bielcéw z Korycing,
ktérych sery, w tym naturalny, wykorzystany do przygotowania sera smazonego w panierce, sq
pokazane na zdjeciu.

CIEKAWOSTIKA Istniejg dwie hipotezy dotyczqce pochodzenia sera korycinskiego. Wedtug pierwszej
recepture wyrobu przywiezli do nas w drugiej pofowie XVII wieku Szwajcarzy, walczgcy po stronie
Polski podczas potopu szwedzkiego. Druga podaije, ze zarzqgdca terendw koryciriskich hrabia Antoni
Tyzenhaus za panowania kréla Stanistawa Augusta sprowadzit na Podlasie wielu europejskich
fachowcéw, w tym réwniez holenderskich serowaréw.
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Obwarzanek z domowym kremowym serkiem
i wedzonym pstragiem

SKLADNIKI
Domowy kremowy serek: cytryna — 1 szt. | jogurt naturalny typu greckiego — 400 g |
posiekany szczypiorek — 2 tyzki | sél, pieprz — do smaku
Obwarzanek: mgka pszenna - 250 g | cukier - 15 g | s6l - 5 g | drozdze suszone - 5 g |
letnia woda — 150 ml | jajka zeréwki — 1 szt. | czarny i bialy sezam - do posypania
Dodatki: wedzony pstrqg tososiowy — 200 g | pedy zielonego groszku — 10 szt.

WYKONANIE
Krok 1. Z dobrze umytej i wyparzonej cytryny écieramy skérke drobng tarkq i wyciskamy sok. Jogurt mieszamy
z posiekanym szczypiorkiem oraz skérkg i sokiem z cytryny. Doprawiamy mase solq i pieprzem i mieszamy. Na
misce umieszczamy sito i wykfadamy je gazq lub $ciereczkq. Mase jogurtowq przektadamy na sito i wstawiamy
do lodéwki co najmniej na 12 godzin. W tym czasie z jogurtu wycieknie woda — w ten sposéb otrzymamy
kremowy serek.
Krok 2. Mgke, cukier, sél i drozdze mieszamy w misce. Stopniowo wlewajqc do suchych sktadnikéw lekko
cieptq wode, wyrabiamy mase mikserem planetarnym lub recznie przez 10 minut, az stanie sig elastyczna
i gtadka. Gotowe ciasto odstawiamy do wyrosnigcia na 1,5 godziny. Po tym czasie ciasto dzielimy na 4 réwne
czeéci i formujemy z nich okrqgte buteczki. W kazdej buteczce palcem robimy w érodku dziurke na wylot. Tak
przygotowane obwarzanki odstawiamy na 25 minut do wyroéniecia.
Krok 3. Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 185°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem). W szerokim
garnku zagotowujemy wode. Na wrzgtek wrzucamy obwarzanki i gotujemy je 30 sekund z kazdej strony.
Po wyjeciu z wody kladziemy je na blache, wytozong papierem do pieczenia, smarujemy rozktéconym jajkiem
i posypujemy dwoma rodzajami sezamu. Obwarzanki pieczemy ok. 15 minut, az bedq zfote.
Krok 4. Ostudzone obwarzanki przekrawamy na pét, smarujemy domowym serkiem, uktadamy na nim plastry
wedzonego pstrqga i pedy groszku.

DOBRE RADY Domowy serek mozemy wzbogacié réznymi dodatkami, np. wedzong paprykg, pokrojonymi

oliwkami, ziarnami czarnuszki lub kminkiem.

BEZ RESZTEK Nie wyrzucajmy czerstwego pieczywa. Mozemy przywréci¢ mu $wiezo$¢ i chrupko$é w kilka
minut. Wystarczy suche pieczywo lekko zwilzyé wodgq i wstawié na 10 minut do piekarnika nagrzanego
do 150°C lub wlozyé na 10 sekund do mikrofaléwki (petna moc).

*

wojewédztwo
matopolskie

obwarzanek
krakowski

4 porcje
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Obwarzanek krakowski

Obwarzanek krakowski na state zrést sie z tradycjq i klimatem Krakowa. Najstarszy dokument,
ktéry méwi o zwigzku tego wypieku z dawnq stolicq Polski, pochodzi z roku 1394. Jest to rachunek,

wystawiony przez nieznanego z nazwiska piekarza dla dworu kréla Wiadystawa Jagietty.

Poczgtkowo obwarzankami handlowano w okresie Wielkiego Postu, pézniej byly one dostepne
przez caty rok z tzw. jatek piekarskich. Od XIX wieku sprzedawano je na ulicach miasta wprost
z wiklinowych koszy. Obecnie w Krakowie tylko jednego dnia sprzedaie sie blisko 150 tysiecy

sztuk, prawie wszystkie z ulicznych wézkéw.

Obwarzanek krakowski ma prosty skfad: mgka pszenna, ftuszcz, cukier, drozdze, sél i woda. Ciasto,
po krétkim wyrobieniu i wyroénieciu, dzieli sig na kawatki, formuje kazdy w rodzaj podfuznego
walca (w tzw. sulki) i skreca ze sobg w pieréciers po dwie lub trzy sztuki. W takiej formie obwarzanki
ponownie wyrastajq, nastepnie przez chwile obgotowuije sie je we wrzatku, czyli obwarza - stqd
wlasnie wywodzi sie ich nazwa. Obwarzone ciasto posypuije sie na koniec makiem, solg lub

sezamem i piecze do zrumienienia.

Tradycyjnie wypiekany obwarzanek krakowski ma na spodzie charakterystyczne $lady rusztu.
Powinien mie¢ éciéle okreslong wage (od 80 do 120 graméw) i konkretny ksztatt — kota o $rednicy

od 12 do 17 centymetrdw, w ktérym grubosé splotu wynosi od 2 do 4 centymetréw.

Od roku 2010 obwarzanek krakowski jest wpisany do rejestru jako ,Chronione Oznaczenie
Geograficzne”. Znakiem tym mogq by¢ opatrzone tylko produkty wytwarzane w granicach
administracyjnych miasta Krakowa oraz powiatu krakowskiego i wielickiego.

Wsréd krakowskich rzemieslnikéw, ktérzy mogq sie pochwalié tym certyfikatem, jest Patrycja
Janawa, prowadzqca piekarnie Circulis przy ul. Bronowickiej, skqd pochodzq obwarzanki

pokazane na zdjeciu.

CIEKAWOSTKA Nazwa krakowskiej piekarni Circulis, wytwarzajqcej certyfikowane obwarzanki
krakowskie, nawiqzuje do $redniowiecznych poczqtkéw znanego wypieku. taciiskie okreslenia
Jcirculis” i, circinellos” wskazujq na kolisty ksztatt obwarzanka, zachowany przez siedem wiekdw.






Placuszki jogurtowe z jabtkami grojeckimi
karmelizowanymi w miodzie pitnym "

SKLADNIKI

ewbdat
Placuszki: jogurt naturalny — 250 g | cukier brgzowy — 1 tyzka | miéd - 1 tyzka | wolewoez wo

mazowieckie
jajka zeréwki — 2 szt. | sél — szczypta | mgka pszenna — 180 g | proszek do pieczenia - 1,5 tyzeczki |

olej do smazenia - 5 tyzek

Karmelizowane jabtka: jabtka gréjeckie — 3 szt. | sok z jabtek gréjeckich — 80 ml | misd — 3 tyzki | :w’_

miéd pitny — 80 ml 0! &

Dodatki: jogurt naturalny — 4 tyzki .
chlapaki

mazowieckie
WYKONANIE

Krok 1. W misce mieszamy jogurt z cukrem i miodem, az cukier sie rozpusci. Oddzielamy zéttka od biatek jaj.

Z6ttka dodajemy do masy jogurtowej i mieszamy sktadniki. Biatka ubijamy ze szczyptq soli na sztywnq piane

(mozemy to zrobi¢ trzepaczkq lub mikserem). Do osobnej miski przesiewamy make z proszkiem do pieczeniq,

ktére nastepnie wsypujemy do masy jogurtowej. Sktadniki mieszamy, az uzyskamy jednolite ciasto. Na koniec 4 oorci
porcje

=)
jabtka

gréjeckie

do ciasta dodajemy ubite biatka i catoéé delikatnie mieszamy.
Krok 2. Patelnig rozgrzewamy na érednim ogniu. Na niewielkq iloé¢ oleju nakfadamy duzq tyzkq porcje ciasta.
Placuszki smazymy ok. minuty z kazdej strony, nastepnie odsgczamy je z fuszczu na reczniku papierowym.

Krok 3. Jabtka obieramy i po usunieciu gniazd nasiennych kroimy w grube plastry. Na patelnie wlewamy sok

jabtkowy i dodajemy 3 tyzki miodu. Gdy sos sie zagotuje, wrzucamy jabtka i chwile je smazymy. Nastepnie
wlewamy midd pitny i wszystko smazymy kolejnych 5 minut. Caty ptyn powinien odparowaé, a jabtka powinny
lekko zmieknqé, ale dalej pozosta¢ chrupigce.

Krok 4. Gorqgce placuszki podajemy z karmelizowanymi jabtkami i kleksem jogurtu.

DOBRE RADY Placuszki mozemy przygotowaé réwniez w wersji bezglutenowej: zamiast mgki pszennej uzywamy
wtedy 100 g maki owsianej i 80 g mgki ryzowej.

BEZ RESZTEK Obierki z jabtek i gniazda nasienne to idealne sktadniki do zrobienia domowego octu jabtkowego,
na ktéry przepis znajduje sie na koricu ksigzki.






Jabtka gréjeckie

Region gréjecki jest nazywany najwiekszym sadem Europy. To stqd pochodzi ponad 150 tysiecy

ton jabtek rocznie, co stanowi 40 procent catej polskiej produkciji tych owocéw. Tutejsza tradycja
sadownictwa liczy juz ponad 500 lat. Wizerunek krélowej Bony w logo jabtek gréjeckich nie jest
wiec przypadkowy. To ona zapoczgtkowata tutejsze sadownictwo i tutaj rozpoczeto uprawe

szlachetnych jabtoni.

Wyiatkowe jabtka z krélewskim rodowodem to 27 odmian. Najbardziej popularne wérdd nich sq:

ligol, gala, gloster, jonagold, golden delicious i idared.

Specyficzny mikroklimat, panujqcy na tym obszarze, wptywa na charakter smakowy i wyglad
owocdw — sq one wyraznie kwasne z charakterystyczng, mocno czerwonq skérkq. Ostrzejsze
powietrze powoduje szybsze (w poréwnaniu do innych odmian) wybarwianie sie owocéw.
Niskie temperatury w nocy wptywajqg korzystnie na procesy chemiczne zachodzqce w owocach
tuz przed zbiorem. Dzieki temu w ich migzszu zachowana jest réwnowaga miedzy cukrami

a kwasami, co daje wyjatkowy efekt smakowy.

Tutejsze jabtka rézniq sie miedzy sobqg smakiem i kolorem (w zaleznosci od odmiany), faczy je
jednak bardzo wyrazisty aromat. Koneserzy potrafig rozpoznaé prawdziwe jabtka gréjeckie

nawet bez ich prébowania.

Owoce odmian twardszych i kwasniejszych sprawdzq sie doskonale w ciastach i przetworach.
Te nieco migksze bedq smacznym uzupetnieniem satatek albo zdrowq przekaskq - na surowo

i koniecznie w skérce, bo to wiasnie w niej znajduje sie najwigcej witamin.

Jabtka gréjeckie w 2011 roku zostaty oznaczone certyfikatem , Chronione Oznaczenie
Geograficzne”, poniewaz uprawiane sq tylko na konkretnym obszarze: Nizinie
Potudniowomazowieckiej i Nizinie Srodkowomazowieckiej.

Centrum sadownicze znajduje sie w okolicach miasta Gréjec. Certyfikowanym producentem
jest m.in. Stowarzyszenie Sady Gréjeckie z Warki, z ktérego sadéw pochodzq pyszne jabtka,

pokazane na zdjeciu, wykorzystane do przygotowania placuszkéw jogurtowych.






Hatuski z pesto pietruszkowym
i oscypkiem

SK:ADNIKI
Hatuski: jajka zeréwki — 4 szt. | mgka pszenna — ok. 220 g | mleko 3,2% - 50 ml |
s6l — 0,5 tyzeczki | masto — 2 tyzki
Pesto pietruszkowe: natka pietruszki — 1 duzy peczek | czosnek — 1 zgbek |
orzeszki pinii — 50 g | oliwa = 100 ml | cytryna - 1 szt. | sél, pieprz — do smaku |
oscypek — 150 g

WYKONANIE
Krok 1. Cate jajka ubijamy mikserem na puszystq mase. Nastepnie, nadal miksujqc, stopniowo dodajemy
make. Masa powinna by¢ dosé gesta (o konsystencii gestej $mietany). Dolewamy do niej mleko, wsypujemy sél
i cato$é doktadnie mieszamy. Nastepnie w szerokim garnku zagotowujemy wode i za pomocq specjalnej tarki
do szpecli lub przecierajqc ciasto przez durszlak albo sitko o grubych oczkach, porcjujemy ciasto do wrzgtku.
Robimy to partiami. Gdy kluseczki wyptyng na wierzch, wyjmujemy je z wody. Gorgce hatuski mieszamy
z mastem, aby sie nie skleity.
Krok 2. Listki pietruszki odrywamy od fodyg, wktadamy do wrzqtku i parzymy przez kilka sekund, po czym
natychmiast przekfadamy do zimnej wody z lodem (to tzw. hartowanie). Odcedzone listki miksujemy blenderem
na gtadkg mase razem z czosnkiem, orzeszkami pinii, oliwg i sokiem z pofowy cytryny. Na koricu do pesto
dodajemy oscypek, starty na drobnych oczkach tarki (czg$¢ sera zostawiamy do posypania danial).
Krok 3. Ugotowane hatuski podsmazamy ok. 2 minut na patelni. Nastepnie polewamy je pesto i mieszamy,
az oscypek nieco sie rozpusci. Danie posypujemy dodatkowq porcjq sera.

DOBRE RADY Dzigki hartowaniu ziofa zachowajq intensywnie zielony kolor, inaczej pesto mogtoby zmienié
kolor na nieatrakcyjny. Tak przygotowane pesto, przechowywane w lodéwce, bedzie $wieze przez 3—4 dni.

BEZ RESZTEK Oscypki najlepiej przechowywaé w lodéwce. Powinny byé owiniete w papier do pieczenig,
a nie w folie spozywczq (bez doptywu powietrza skérka sera moze spleénieé). Mozemy je takze zawiesié na
sznureczku w suchym i cieptym miejscu, np. w kuchni. Wtedy skéra sera wyschnie, a w $rodku pozostanie on
dalej migkki i pyszny. Zwracajmy uwage na certyfikaty oscypkédw — oznaczenie gwarantuje najlepszq jako$é

produktu. #KUPUISWIADOMIE
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Oscypek

Oscypek to wedzony ser owczy wytwarzany na Podhalu. Wyrabia sie go recznie z mleka owiec rasy
polska owca gdrska, czasem z niewielkim dodatkiem mleka od polskiej krowy czerwonej, wytqcznie

w okresie od maja do wrzesnia.

Pochodzenie nazwy tego sera nie jest jednoznaczne. Moze ona wywodzié sie od czasownika
,oszczypywad”, czyli rozdrabniaé, lub rzeczownika , 0szczypek” — ze wzgledu na charakterystyczny
ksztatt tego wyrobu, podobny do oszczepu.

Mleko owcze po kilku godzinach od udoju miesza sie z mlekiem $wiezo dojonym. Po wymieszaniu
miedziany kociotek z mlekiem wiesza si¢ nad ogniskiem i dodaje podpuszczke. Powstatg w kociotku
mase serowq wyjmuje sie, ugniata w kule i kilkakrotnie parzy. Gotowe oscypki, kazdy uformowany
w ksztatt wrzeciona albo walca i z odciénietym w drewnianej formie charakterystycznym wzorem,
moczy sig przez 24 godziny w solance, a na koniec wedzi w zimnym dymie. Sery dojrzewajq
kilkanascie dni pod dachem bacéwki. Tak przygotowuie sie certyfikowane oscypki w Bacéwce
na Polanie Biaty Potok w Witowie.

Od 2008 roku oscypek jest zarejestrowany jako , Chroniona Nazwa Pochodzenia”. Moze byé
wytwarzany jedynie w wojewddztwie $lgskim: w gminie powiatu cieszyriskiego (Istebna), w gminach
powiatu zywieckiego (Miléwka, Wegierska Gérka, Rajcze, Ujsoty, Jelednia, Koszarawa), a takze
w wojewddztwie mafopolskim — w catym powiecie nowotarskim i powiecie tatrzanskim, w gminach
powiatu suskiego (Zawoja i Bystra Sidzina), w gminach powiatu limanowskiego (Niedzwiedz i czeéé
gminy Kamienica, ktéra potozona jest na terytorium Gorczanskiego Parku Narodowego lub znajduje
sie na potudnie od rzeki Kamienica, oraz w sotectwach gminy Mszana Dolna: Olszéwka, Raba
Nizna, tostéwka, tetowe i Lubomierz) i w gminach powiatu nowosqdeckiego (Piwniczna-Zdrdj,
Muszyna i Krynica-Zdréj).

CIEKAWOSTKA O wyjgtkowym smaku oscypka decyduje wielowiekowa tradycja jego wytwarzania
na podstawie dawnych receptur. Pierwsze zapiski o stonym serze owczym zwanym oscypkiem
pochodzq az z XV wieku. Natomiast dokfadng recepture, ktéra nie zmienita sie do dnia dzisiejszego,
datuje sie na rok 1748.
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Bacéwka na Polanie Biaty Potok w Witowie znajduje si¢ w Tatrach Zachodnich, pomiedzy Doling Chochotowskq
a Doling Koscieliskq. To jedynie 15 minut od zakopiariskich Krupéwek, wiec warto zboczyé ze szlaku, aby zjes¢
tam najlepsze w okolicy oscypki i inne sery owcze.

Do Bacéwki mozna bez trudu trafi¢, poniewaz zapach wedzonych seréw unosi sie juz od wjazdu do Witowa.
Tylko nie dajmy sie zwie$é po drodze szyldom ,sery gérskie”, poniewaz miano ,oscypek” moze nosié jedynie
ser, ktéry jest wytwarzany zgodnie z tradycyjng recepturq. Poza tym warto pamietaé, ze oscypek to produkt
sezonowy, dlatego jego smakiem mozemy sie cieszy¢ wytqceznie od maja do pazdziernika. Kiedy $nieg znika

z hal, zaczyna sie wypas owiec, a co za tym idzie — takze ich dojenie i produkcja seréw. Pierwsze sery z mleka
owczego mozemy kupié juz w majéwke.

Wiasnie takie oryginalne i certyfikowane sery znajdziemy w Bacéwce na Polanie Biaty Potok. Oprécz stynnego
oscypka dostaniemy tu takze inne géralskie specjaly, takie jak bundz wedzony, solony lub marynowany
w ziotach i oliwie, zyntyca, korboce, warkoczyki wedzone i biate czy gotki gazdowskie.



Warto podkreéli¢, ze tradycje pasterskie siegajq tu az
XVIl wieku, a samg Bacéwke zatozyt teé¢ pana Jurka
w latach siedemdziesigtych XX wieku. Wszystkie sery
sq tutaj wytwarzane wedtug tradycyjnych receptur,
przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Robi sie je
recznie z mleka owczego i krowiego, nastepnie wedzi
dymem drzew niezywicznych, lidciastych, jak olcha czy
buk. Przy odrobinie szczgicia mozemy trafi¢ na jeszcze
ciepte wyroby — prosto z wedzarni.

W Bacdwece, oprécz sklepiku z duzym wyborem seréw
i domowych przetworéw (warto kupi¢ choéby stoik
zurawiny), znajduje sie takze wystawa tradycyjnych
sprzetéw pasterskich. Najmfodszym goéciom czas umili
stado owieczek, ktdre sie tu pasg. Poznamy tutaj historie
regionu oraz serowarstwa, zjemy pyszny ser prosto

z wedzarni albo upieczemy sobie oscypek na palenisku
w jednej z chat, kitérej wystréj odwzorowuije tradycying
chate géralskq. A wszystko to przy ptongcej watrze

i z przepigknym widokiem na majestatyczne Tatry.

Pani Ela i pan Jurek, czyli tutejsi
gospodarze, to ludzie z pasiq,
ktérzy kultywujq tradycyijne
rzemiosfo i opowiadajq o jego
tajnikach. Organizujq réwniez
warsztaty, podczas ktérych
mozna samemu przygotowaé
tradycyjny oscypek oraz poznaé
caly proces i specyfike jego
wytwarzania.

Gospodarze, pytani o tajemnice
sukcesu tego miejsca, bez
wahania odpowiadajq: , Ludzie,
a w zasadzie ich cigzka praca

i zaangazowanie, co przektada
sie na niesamowity smak i jako$é
wyrobdéw”. | czué to w kazdym
kesie.
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Zupa krem z kiszonej kapusty
na pieczonym kurczaku *

SKLADNIKI

wodat
Wywar: caly kurczak ekologiczny — 1 szt. | marchewka — 2 szt. | pietruszka — 1 szt. | por — 1 szt. | woiewoce e

wielkopolskie
czosnek — 3 zgbki | cebula - 1 szt. | ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz w ziarnach - po 5 szt. |

natka pietruszki — 4 gatqzki | sél — do smaku
Zupa: wywar z pieczonego kurczaka — 800 ml | ziemniaki — 400 g | kapusta kiszona ekologiczna — 800 g | \w’

$mietanka 30% — 200 ml | sél, pieprz — do smaku | masto do smazenia — 2 tyzki

Dodatki: ulubione ziota — do posypania | olej rzepakowy ttoczony na zimno — do dekoracii zu-o
parzyEroda
WYKONANIE
Krok 1. Catego kurczaka dzielimy na czesci: udka i skrzydetka odkrajamy, piersi i szyje zostawiamy na
korpusie. Elementy kurczaka uktadamy na blasze do pieczenia i pieczemy ok. 30 minut w temperaturze
190°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem), az uzyskajq ztoty kolor.
Krok 2. Upieczone migso przektadamy do duzego garnka i zalewamy wodg. Dodajemy obrang marchewke 6 porci

i pietruszke, umyty por, rozgniecione zqbki czosnku i cebule w tupinie, opalong nad ogniem, oraz wszystkie
przyprawy. Wywar gotujemy na wolnym ogniu ok. 2 godzin. Nastepnie wyjmujemy mieso, a wywar ostroznie
przecedzamy i doprawiamy solg do smaku.

Krok 3. Ziemniaki obieramy, kroimy w kostke, dodajemy do wywaru i gotujemy zupe ok. 15 minut. Kiedy

ziemniaki stanq sie miekkie, dodajemy kapuste i gotujemy kolejnych 40 minut, az kapusta bedzie sig¢ rozpadaé.

kurczak
ekologiczny

Po tym czasie dodajemy $mietanke i zupe gotujemy jeszcze ok. 10 minut. Na koniec cato$é miksujemy
blenderem na gtadki krem oraz doprawiamy do smaku solq i pieprzem.

Krok 4. Z ugotowanych udek kurczaka wyjmujemy kosci, piersi oddzielamy od korpusu. Migso podsmazamy
na patelni z mastem. Nastepnie piersi kroimy na plasterki, a udka szarpiemy na kawatki. Tak przygotowane
migso zalewamy gorqcq zupq. Danie posypujemy ziotami i polewamy olejem rzepakowym.

DOBRE RADY Wywar z kurczaka to doskonata zupa sama w sobie. Dla urozmaicenia mozemy do niej dodaé
warzywa, na ktére jest sezon, np. wiosenng mtodg marchew lub jesienng pieczong dynieg, a do tego domowy
makaron. Takim sposobem na podstawie jednego przepisu mozemy zrobié kilka zupetnie réznych potraw.

BEZ RESZTEK Gotujemy w duchu ,zero waste”, wiec nie wyrzucamy migsa z wywaru. Mozemy z niego
przyrzqdzié farsz do pasztecikdw lub pierogéw. Poszarpany kurczak, podsmazony z warzywami na masle,
$wietnie sie sprawdzi jako dodatek np. do zapiekanki makaronowej czy smazonego ryzu.






Kurczak ekologiczny

Certyfikat , QAFP” wyréznia produkty najwyzszej jakosci. Kurczak ze znakiem , QAFP” to pewnoéé,
ze siggamy po dobry i sprawdzony produkt. Jego mieso jest kruche, soczyste i ma wiele wartoéci
odzywczych.

Wynika to z kilku powoddw. Przede wszystkim kurczak pochodzi z hodowli, w ktérej obowigzujg
najwyzsze standardy. Komfort zycia zwierzat jest w nich bardzo wazny, a pozywienie jest wolne
od antybiotykéw, GMO i chemicznych dodatkéw. Dréb znajduije sie takze pod statq opiekq

weterynaryjng.

Wszystko to sprawia, ze migso kurczaka ze znakiem , QAFP” ma bardzo wysokq warto$é kulinarng.
tatwo i szybko mozna je przygotowaé i podaé na stét. To mieso wrecz idealne do kulinarnych

eksperymentéw, poniewaz $wietnie sie Igczy ze wszystkimi smakami.

Naijchetniej siegamy po filet z kurczaka, ktéry nie wymaga diugiego przygotowywania. Mieso z udek
i skrzydetka trzeba wczesniej zamarynowaé i nieco dtuzszej piec, za to charakteryzujq sie bardziej
intensywnym smakiem niz pier$. Nie zapominajmy takze o podrobach, ktére stanowig cenne zrédfo
tatwo przyswajalnego zelaza.

Przepis na zdrowie i sukces kulinarny jest zawsze ten sam — siegajmy po dréb dobrej jakosci.
Wybierajmy i kupujmy $wiadomie. Mamy wtedy pewno$¢, ze przygotowane dania bedg smaczne,
pozywne i zdrowe.

Certyfikowany dréb ze znakiem , QAFP” dostarcza do sklepéw wiele polskich firm, m.in. Zaktady
Drobiarskie Koziegtowy. To ich wy$mienite produkty zostaty wykorzystane do przygotowania zupy
kremu z kiszonej kapusty oraz kurczaka pieczonego w cafosci, pokazanego na zdjeciu.






Pstrgg smazony w ciescie
z sosem chrzanowym

SK:ADNIKI
Ciasto: mgka pszenna - 100 g | mgka ziemniaczana - 100 g | zimna woda gazowana — 250 ml |
woédka - 45 ml | soda oczyszczona - 0,5 tyzeczki
Ryba: filet z pstrqga potokowego ojcowskiego bez skéry — 4 szt. | sél, pieprz — do przyprawienia ryby |
mgka pszenna do obtoczenia ryby — 4 tyzki | olej do smazenia — 1 litr | sl morska gruboziamista — szczypta
Sos chrzanowy: jajka zeréwki — 3 szt. | olej rzepakowy — 200 ml | musztarda ostra — 1 tyzka |
$wiezo starty chrzan — 2 tyzki | sél, pieprz — do smaku
Dodatki: cytryna - 1 szt.

WYKONANIE
Krok 1. Wszystkie sktadniki na ciasto, oprécz sody, mieszamy. Masa powinna mie¢ konsystencje
ciasta nalesnikowego. Ciasto wkiadamy do lodéwki na 1 godzing. Po tym czasie dodajemy sode.
Krok 2. Filety przyprawiamy z obu stron solq i pieprzem, nastepnie obtaczamy w mqce pszenne;.
Olej dobrze rozgrzewamy (do temperatury 180°C) w garnku z grubym dnem. Filety maczamy
delikatnie w ciescie i smazymy w gtebokim ttuszczu, az nabiorg zfotego koloru. Po usmazeniu
odsqczamy je na reczniku papierowym i doprawiamy solq gruboziarnistg.
Krok 3. Do wysokiego naczynia wbijamy 1 cate jajko i 2 zéttka. Dodajemy olej, musztarde i $wiezo
starty korzen chrzanu. Umieszczamy blender w naczyniu i zaczynamy bardzo powoli miksowaé skfadniki.
Na poczqtku trzymamy blender w jednej pozycji, nie wykonujemy nim zadnych ruchéw. Pézniej delikatnymi
ruchami zaczynamy mieszaé sktadniki podczas miksowania. Gdy sktadniki sie pofqczq, a masa zacznie
gestnieé, miksujemy energicznej, az sos bedzie przypominaé delikatny majonez. Na koniec doprawiamy
sos solg i pieprzem do smaku.
Krok 4. Rybe serwujemy podang z sosem i czgstkqg cytryny. Idealnym dodatkiem do dania bedzie $wieza
safatka z sataty rzymskiej, doprawionej odrobing oliwy i soku z cytryny.

DOBRE RADY Kupujmy ryby od godnych zaufania producentéw. Sprawdzajmy jako$é i $wiezosé produktu.
Swieza ryba powinna mieé neutralny zapach, jej oczy powinny byé blyszczqce, skrzela - intensywnie
czerwone lub rézowe, mieso — sprezyste i jedrne. Zwracajmy uwage na oznaczenia, ktére dajg nam
gwarancie jakosci i dobrych warunkéw hodowlanych zwierzqt. #KUPUISWIADPOMIE

BEZ RESZTEK Nie marnujmy zywnosci. Jeéli kupujemy calq rybe, to wykorzystajmy takze resztki po filetowaniu.

Na bazie oici, tbéw i skéry ryby mozemy przygotowaé smaczny bulion rybny, na ktéry przepis znajduije sie
na koricu ksigzki.
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Pstrag potokowy ojcowski

Pstragi potokowe hoduje sie w Ojcowie juz od lat trzydziestych XX wieku.

W gospodarstwie rybackim, prowadzonym przez dwie niezwykte rolniczki — mame i cérke, znajduje
sie siedem stawdw. Na stawach zachowano naturalne mnichy drewniane, regulujgce i pietrzgce
wode. Na ptyngcej obok rzece Mtynéwce odtworzono swoisty mikroklimat gérskiego potoku

o krystalicznie czystej wodzie. Pstragi sq wiec tutaj hodowane w warunkach bardzo zblizonych

do naturalnych i dzikich. Dzieki temu ich mieso zyskuje wyjgtkowe walory smakowe.

Ryby w Ojcowie odzywiajq sie owadami, matymi rybami, skorupiakami i pijawkami. Robiq to tak,
jak w naturze, a nie hodowli, co wynika z niewielkiego zageszczenia ryb w stawach i segregowania
ich zaleznie od wagi. Tylko w niewielkim stopniu sq dokarmiane najlepszq paszq bez antybiotykdw.
Rosng powoli — wage 300 graméw osiggajg w ciqgu okofo trzech lat.

W hodowli pstraga ojcowskiego stosuje sie nie tylko naturalne metody karmienia, lecz takze
odfawiania - sieciq ciggnietq przez staw. Uzywa sie tez tradycyjnych, znanych od wiekéw narzedzi,
takich jak wioki czy drewniane szczypce. Wszystkie te zabiegi powodujq, ze pstrqg ojcowski ma
jedrne, delikatne i soczyste migso o wspaniatym, niepowtarzalnym smaku. Wedzony lub grillowany,
stanowi rarytas na stotach. Réwnie wyémienicie smakuje pstrag smazony w cieécie wedtug podanego

przepisu, a takze pstrqg pieczony z ziotami i cytryng, pokazany na zdjeciu.

W 2016 roku pstrqgg potokowy ojcowski zostat umieszczony na liscie produktéw tradycyjnych
Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi w kategorii , Produkty rybotéwstwa” w wojewddztwie
matopolskim. Ma takze ceryfikat , Produkt Polski”.

PRODUKT

POLSKI
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Pampuchy z szarpang kaczkqg

SKLADNIKI
Kaczka: sél — 1 tyzeczka | cukier — 1 tyzeczka | cynamon — 0,5 tyzeczki | pomararicze — 1 szt. |
udka kacze - 4 szt. | olej rzepakowy — 1 litr
Pampuchy: mleko 3,2% — ok. 200 ml | drozdze $wieze — 30 g | cukier — 2 tyzeczki |
maka pszenna - 0,5 kg | s6l - 1 tyzeczka | jajka zeréwki — 2 szt.
Dodatki: majonez — 3 tyzki | chrzan tarty — 1 tyzka | roszponka — 100 g

WYKONANIE
Krok 1. Sél, cukier i cynamon mieszamy w misce. Udka kaczki nacieramy mieszankq i uktadamy w brytfance.
Wyszorowangq i wyparzong pomararicze ze skérg kroimy na plastry i uktadamy je na udkach. Brytfanke
wstawiamy do lodéwki na cafq noc, aby migso sie zamarynowato.
Krok 2. Zamarynowane udka zalewamy olejem tak, aby catkowicie je zakryl, a forme przykrywamy papierem
do pieczenia. Kaczke pieczemy ok. 3 godzin w temperaturze 145°C (grzanie: termoobieg), az migso stanie
sie migkkie i bedzie tatwo odchodzi¢ od kosci. Po upieczeniu udka studzimy, wyjmujemy z oleju i oddzielamy
mieso od kosci.
Krok 3. Mleko lekko podgrzewamy. Drozdze kruszymy do miski, dodajemy cukier, 2 tyzki mgki i pofowe
cieptego mleka. Skfadniki mieszamy i odstawiamy na 15 minut. Po tym czasie do rozczynu wsypujemy reszte
maki i sél. Mase mieszamy recznie lub mikserem planetarnym, stopniowo dodajgc pozostate mleko i jajka.
Ciasto wyrabiamy ok. 8 minut, az stanie sie gfadkie i elastyczne. Odstawiamy je do wyroénigcia w ciepte
miejsce na godzine.
Krok 4. Wyroéniete ciasto dzielimy na 12 réwnych czesci. Formujemy z nich okrqgfe buteczki, ktére znéw
pozostawiamy do wyroéniecia na 30 minut. Po tym czasie partiami parujemy pampuchy ok. 15 minut
w parowniku lub garnku ze specjalng nakfadkg do gotowania na parze.
Krok 5. Uparowane buteczki lekko studzimy i przekrawamy na pét. Majonez mieszamy z chrzanem.
Sosem smarujemy przekrojone pampuchy. Do $rodka wktadamy szarpane mieso kaczki i roszponke.

DOBRE RADY Francuska metoda pieczenia w niskiej temperaturze w ttuszczu nazwa sie , confit”. Whrew
pozorom potrawy nie nasigkajq wtedy ttuszczem, ktdry jest jedynie przewodnikiem ciepta. Dzigki temu
sposobowi przyrzqdzania migso jest bardzo kruche i soczyste. Pamigtajmy, ze jako$é migsa odgrywa
kluczowq role w smaku, dlatego siegajmy po migso certyfikowane i ekologiczne.

BEZ RESZTEK Ttuszcz po pieczeniu kaczki nabiera cudownego migsnego aromatu. Aby sie nie zmarnowat,
przecedzmy go przez sito i wykorzystajmy do smazenia. Z resztek pieczonej kaczki i Huszczu mozemy
zrobi¢ proste smarowidto do chleba, na ktére przepis znajduje sie na korcu ksigzki.
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Kaczka

Migso kaczki zawdziecza swéj wyjgtkowy smak miejscu, z ktérego pochodzi. Taki dréb hoduije sie
na wolnych wybiegach w naturalnych warunkach oraz karmi starannie dobrang, pethnowartosciowqg
paszqg bez GMO.

Mieso kaczki jest Hustsze niz migso indyka czy kurczaka. W powszechnej opinii konsumentéw jest
ono szlachetniejsze i smaczniejsze. Nawet podczas pieczenia w wysokiej temperaturze zachowuje
soczysto$é i krucho$é. Jest tez zdrowe i lekkostrawne. A co najwazniejsze — stanowi nieocenione
zrédto nienasyconych kwaséw tuszczowych i zelaza. Kacze mieso zawiera witaminy z grup A,
B, E, fosfor i potas. Spozywanie kaczki jest wiec zalecane przy anemii, problemach krqzeniowych

i obnizonej odpornosci.

Jeszcze do niedawna czernina lub kaczka pieczona z jabtkami bardzo czesto goscity na polskich
stofach. Dzisiaj kaczka powoli na nie wraca, ale czesto w daniach obcych kuchni, np. azjatyckiej lub
francuskiej. Nadal jednak kacze migso jest kojarzone z jedzeniem od$wietnym i wykwintnym, czemu

trudno sie dziwi¢ z uwagi na jego niezwykty, wyborny smak.

Kaczke mozemy upiec w catosci lub przygotowad tylko jej elementy. Piers z kaczki po usmazeniu
powinna byé lekko rézowa w $rodku. Udka kacze mozemy piec w catosci lub dusié w sosie

Z warzywami.

Jesli chcemy zrobi¢ wyjgtkowy obiad dla rodziny, powinnimy kupi¢ produkt certyfikowany, taki jak
kaczka bez GMO firmy AMI z Mikstatu, ktéra zostata wykorzystana do przygotowania pampuchéw
z szarpanq kaczkq. Na zdjeciv sq pokazane udka kacze przyrzqdzone metodq , confit” do tego

przepisu.
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Rogaliki drozdzowe z serem,
biatym makiem i bakaliami

SKLADNIKI
Ciasto: drozdze $wieze — 10 g | mgka pszenna tortowa — 290 g | cukier — 45 g | sél - szczypta |
mleko 3,2% — 150 ml | jajka zeréwki — 1 szt. + 1 szt. do posmarowania ciasta | roztopione masto — 40 g
Farsz: twardg $mietankowy — 200 g | zéttka z jaj zeréwek — 1 szt. | cukier waniliowy — 2 tyzki |
masa makowa z biatego maku - 300 g | ptatki migdatéw — 100 g | rodzynki - 50 g
Lukier: cukier puder — 200 g | sok z cytryny — 2 tyzki
Dodatki: cukier puder — do posypania

WYKONANIE
Krok 1. Mleko lekko podgrzewamy. Drozdze kruszymy, dodajemy 2 tyzki maki, 1 tyzke cukru i 50 ml cieptego
mleka, wszystko mieszamy i odstawiamy na 15 minut. Po tym czasie do rozczynu dodajemy mgke, cukier i sél.
Delikatnie mieszamy skfadniki, stopniowo wlewajqgc mleko. Nastepnie wbijamy jajko. Mase wyrabiamy recznie
lub mikserem ok. 8 minut, az bedzie elastyczna i gtadka. Na koniec dodajemy roztopione masto i wyrabiamy
ciasto dalej, az skfadniki sie potgczq. Ciasto odstawiamy do wyroéniecia na ok. 1,5 godziny.
Krok 2. Wszystkie skfadniki na farsz dokfadnie mieszamy.
Krok 3. Wyrosniete ciasto dzielimy na 2 czesci. Na blacie, oprészonym makq, jedng czeséé rozwatkowujemy
na prostokgt o grubosci 0,5 cm i dzielimy go na pét wzdtuz dtuzszego boku. Z obu pfatéw ciasta nozem
wykrawamy tréjkaty o krétkiej podstawie i dfugich bokach. Na kazdy tréjkat u podstawy naktadamy tyzke
farszu i zwijamy ciasto w ksztatt rogalika, zaczynajgc od podstawy tréjkgta. Rogaliki uktadamy na blasze,
wylozonej papierem do pieczenia, tak, aby czubek tréjkgta znajdowat sie pod spodem, co zapobiegnie
rozwijaniu sie ciasta podczas pieczenia. Tak samo przygotowujemy rogaliki z drugiej czesci ciasta, powinno
ich wyjs¢ ok. 20. Rogaliki pozostawiamy do wyrosnigcia na 40 minut.
Krok 4. Wyroéniete rogaliki smarujemy roztrzepanym jajkiem i pieczemy ok. 15 minut w temperaturze 185°C
(grzanie: géra i dét z termoobiegiem), az bedq ztote.
Krok 5. Cukier puder mieszamy z sokiem z cytryny. Lukrem polewamy ostudzone rogaliki i posypujemy je
dodatkowq porcjg cukru pudru.

DOBRE RADY Ciasto moze wydawaé sie lepkie, ale nie dosypujmy do niego wigcej mgki, poniewaz po
wyroénieciu zmieni swojg konsystencje. Zbyt duza ilo$é mqgki sprawi, ze ciasto nie bedzie migkkie i puszyste.

BEZ RESZTEK Gotowanie z zalozeniem niemarnowania zywnosci uruchamia naszq kreatywno$é. Nie musimy
$ciéle sie trzymad przepisu. Jeéli zostato nam troche dzemu lub masy kajmakowej, mozemy je wykorzysta¢

jako nadzienie do rogalikéw.
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Rogal swietomarcinski

Tradycyjny rogal $wietomarciniski wazy okoto 150-250 graméw. Wyrabia sie go metodq tradycying
- catkowicie recznie - ze starannie rozwatkowanego ciasta drozdzowego pétfrancuskiego

z nadzieniem z biatego maku, migdatéw, rodzynek i kandyzowanych owocéw. Ten smakowity
pdtksiezyc po upieczeniu smaruije sie z wierzchu lukrowq pomadq, a na koniec posypuje kruszonymi

orzechami i bakaliami.

Dzi$ rogale $wigtomarciniskie zyskaty na popularnosci, wiec ich smakiem mozemy sie cieszy¢ nie tylko
od $wieta. Certyfikowane cukiernie wypiekaijq je przez caty rok.

W 2008 roku rogal $wigtomarciiski zostat zarejestrowany przez Komisje Europejskq jako
,Chronione Oznaczenie Geograficzne”. Moze by¢ wytwarzany w Poznaniu, powiecie poznariskim
oraz 25 innych powiatach wojewddztwa wielkopolskiego. Uwazajmy na jego podrébki, ktérym do
smaku i zapachu oryginatu daleko!

Sposéréd producentéw certyfikowanych warto wymieni¢ Piekarnig-Cukiernig Liczbariscy w Poznaniu,
ktérej wy$mienite rogale pokazano na zdjeciu.

CIEKAWOSTKA Pierwsze rogale $wietomarciniskie zaczeto ponoé wypiekaé juz ponad 150 lat temu
na terenie Wielkopolski, gtéwnie w Poznaniu. Zrédfa historyczne podaijg, ze w roku 1891 Jan Lewicki,
proboszcz koéciota pw. $w. Marcina w Poznaniu, poprosit wiernych, aby w dniu $wieta patrona
zrobili co$ dla biednych. Cukiernik J6zef Melzer przyniést wéwczas pod koscidt trzy blachy rogali.

Dotgczyli do niego inni i tak narodzita sie tradycja pieczenia rogali na Dzien Swietego Marcina.
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ZIMA

sezon na: marchewke, buraki,
pietruszke, seler, por, ziemniaki,
fasole, gruszki, jabtka, brukiew,
czosnek, topinambur
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Pierogi podhalanskie z bryndzqg

podane z sosem serowym
o

wojewddztwo
matopolskie

SKLADNIKI
Farsz: cebula — 1 szt. | czosnek — 1 zgbek | masto — 3 tyzki | bryndza podhalariska — 200 g |
upieczone ziemniaki ekologiczne — 250 g | ostra papryka — szczypta | sél, pieprz — do smaku
Ciasto: mgka pszenna ekologiczna typ 450 — 300 g | roztopione masto — 2 tyzki | zéttka z jaj zeréwek — 2 szt. | Y
s6l — 0,5 tyzeczki | gorgca woda — ok. 150 ml
Sos: szalotka — 1 szt. | czosnek — 1 zgbek | masto — 1 tyzka | tymianek — 2 gafqzki | biate wino — 100 ml |

$mietanka 30% — 150 ml | miekki ser dojrzewajqgcy — 100 g o
pierogi po

Dodatki: ulubione ziofa - do posypania géralsku

WYKONANIE
Krok 1. Cebule i czosnek obieramy, kroimy w drobng kostke i podsmazamy na masle, az sie zeszklq. Pieczone
ziemniaki obieramy ze skérki i rozgniatamy widelcem. Usmazone warzywa i rozdrobnione ziemniaki mieszamy

z bryndzq (zostawiamy tyzke sera do posypania gotowego dania). Dodajemy ostrq papryke, doprawiamy solg 6 vorcil
porciji

dodajgc gorgcq wode - nie wlewamy catej naraz, poniewaz moze sie okazaé, ze mgka wchtonie mniej ptynu, 1\%"/ :

i pierzem do smaku i mieszamy sktadniki na jednolitg mase.
Krok 2. Mgke wsypujemy do miski, dodajemy roztopione masto, zéttka i sél. Mieszamy sktadniki, stopniowo

i

bryndza
podhalanska

niz podano w recepturze. Wyrabiamy ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne, i odstawiamy je na 20 minut,
aby odpoczeto.

Krok 3. Po tym czasie ciasto rozwatkowujemy na gruboéé 3 mm na stolnicy posypanej mgkq i szklankg
wycinamy z niego kétka. Na kazdy placek naktadamy porcie farszu i zlepiamy brzegi, aby utworzy¢ pierég.
Pierogi gotujemy w osolonej wrzqcej wodzie, az wyptyng na powierzchnie.

Krok 4. Szalotke i czosnek obieramy, drobno kroimy i podsmazamy na masle. Do warzyw dodajemy tymianek
i biate wino. Sos gotujemy 3 minuty. Po tym czasie wlewamy $mietanke i gotujemy sos 810 minut, aby go
zredukowaé (powinien wyraznie zgestieé). Na koricu dodajemy pokruszony ser i mieszamy catosé.

Krok 5. Gorgce pierogi podajemy na sosie serowym, posypane ziotami i pokruszonymi kawatkami bryndzy.

DOBRE RADY Nie pomijamy etapu odfozenia ciasta, aby odpoczeto - dzieki temu bedzie sie ono znacznie
tatwiej watkowaé. Bawmy sig ksztaftem i wykoriczeniem pierogéw, prébujmy robié ozdobne falbanki
lub inne fantazyjne ksztatty.

BEZ RESZTEK Mozemy przygotowaé wiecej pierogdéw i je zamrozié. Pierogi przeznaczone do zamrozenia
jedynie blanszujemy 20 sekund we wrzgtku, rozktadamy na naftuszczonej lub wytozonej pergaminem blaszce
tak, aby sie nie stykaly, i wktadamy do zamrazalnika. Gdy sie zamrozq, przektadamy je do pojemnikéw lub
woreczkéw. Zamrozone pierogi gotujemy we wrzgtku ok. 2 minut i obiad gotowy.






Bryndza podhalanska

Bryndza podhalariska jest miekkim, stonym i pikantnym serem podpuszczkowym, zrobionym z mleka
owiec rasy polska owca gérska, wytwarzanym w okresie od maja do wrzeénia na Podhalu. Czasami
do wyrobu sera dodaje sie mleko kréw polskiej rasy czerwonej. Unikatowy smak bryndzy wynika
wlasnie ze smaku i jakosci samego mleka, a na to najbardziej wptywa sposéb odzywiania zwierzqt —

bogata w mikroelementy rolinno$¢ fgk Podhala.

Bryndze wytwarza sie metodq tradycyjng, niezmienng od stuleci. Najstarsze wzmianki o serach
podhalanskich pochodzq z XV wieku. Sposéb wytwarzania sera przywiezli na Podhale pasterze
woloscy, czyli przodkowie dzisiejszych Rumunéw, ktérzy wedrowali wzdfuz Karpat.

Mleko owcze zaprawia sie podpuszczkq, po czym poddaje procesowi écinania w tradycyjnej
beczce. Po wymieszaniu specjalng drewniang topatkq brytki, oddzielone od serwatki, opadajq
na dno beczki. Nastepnie ser ugniata sie recznie, owija w ptétno i zawiesza w bacdwce.

Po odcieknigciu dojrzewa on na pétce od 4 do 12 dni. Ser, ktéry powstaje w wyniku fermentacji,
to tzw. bundz (lub bunc), ktéry nalezy jeszcze raz rozkruszyé i wraz z solg wyrabiaé az do powstania

gtadkiej, jednolitej masy. Dopiero taki wyréb nazywamy bryndzq podhalariskg.

Bryndza o bardzo stonym i pikantnym smaku doskonale nadaije sig jako dodatek do farszu
do pierogdw, stfonych wypiekéw czy nalesnikéw. W potqczeniv z wedzonym tososiem stworzy

nietypowq przystawke, a safatkom doda stonego charakteru.

Bryndza podhalariska zostata wpisana w 2007 roku do unijnego rejestru jako , Chroniona Nazwa
Pochodzenia”. To pierwszy polski produkt, ktéry uzyskat ten certyfikat. Bryndza jest produkowana na
$ci$le okreslonym obszarze, zwanym Podhalem, w powiecie nowotarskim i tatrzariskim oraz w szesciu
gminach powiatu zywieckiego: Miléwka, Wegierska Gérka, Rajcza, Ujsoty, Jelesnia i Koszarawa.

Wsréd gérali podhalariskich, ktérzy wytwarzajq bryndze i posiadajqg certyfikat , Chroniona
Nazwa Pochodzenia”, jest Jarostaw Buczek z Ochotnicy Gérnej. Produkt z jego Bacédwki u Bucka,

wykorzystany do przygotowania pierogéw podhalariskich, jest pokazany na zdjeciu.
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Babka ziemniaczana z kaszankqg

i satatka z piklowanych jabtek '

wojewddztwo

SKEADNIKI
Babka: cebula - 2 szt. | czosnek — 2 zgbki | masto — 2 tyzki + 1 fyzka do posmarowania formy |

krupnioki slgskie — 3 petka | ziemniaki mgczyste — 1 kg | mleko 3,2% — 100 ml | mgka pszenna — 2 tyzki | Alaske
posiekana natka pietruszki — 2 tyzki | sél, pieprz — do smaku | suszony majeranek — 1 tyzeczka | Y
masto klarowane do smazenia — 2 tyzki :w’_
Satatka: jabtka — 2 szt. | cebula czerwona - 1 szt. | cukier - 100 g | ocet jabtkowy — 100 ml | 0! &
woda - 200 ml -

$lgski kartoflak

Dodatki: musztarda francuska — 4 tyzki

WYKONANIE
Krok 1. Cebulg i czosnek obieramy, kroimy w drobng kostke i podsmazamy na masle na patelni, az cebula sie
zeszkli. Krupnioki obieramy z otoczki, kroimy w plastry i dorzucamy na patelnie. Cafo$¢ smazymy, az kaszanka .
. . S . . 6 porcji
sig rozpadnie. Obrane ziemniaki $cieramy na tarce o drobnych oczkach. Mleko zagotowujemy i wlewamy do
miski ze startymi ziemniakami. Nastepnie do ziemniakéw dodajemy mgke oraz podsmazone krupnioki z cebulg

i czosnkiem i wszystko mieszamy. Na koniec wsypujemy natke pietruszki, doprawiamy obficie solqg, pieprzem

oraz majerankiem i doktadnie mieszamy mase.
Krok 2. Prostokgtng forme zaroodporng (o wymiarach 30 cm na 20 cm) smarujemy mastem, wylewamy na nig

krupnioki
$lgskie

mase ziemniaczang i wyréwnujemy powierzchnig. Babke pieczemy godzine w temperaturze 180°C (grzanie:
géra i dét), az wierzch bedzie ztoty. Po tym czasie wytqczamy piekarnik i zostawiamy forme w piekarniku na
25 minut. Nastepnie wyjmujemy babke z piekarnika i studzimy, najlepiej calg noc w lodéwece.

Krok 3. Jabtka myjemy i po wydrgzeniu gniazd nasiennych kroimy w jak najciefsze pétplasterki. Cebule
obieramy i kroimy w cienkie piérka. Cukier, ocet jabtkowy i wode zagotowujemy w rondelku. Lekko cieptq
marynatq zalewamy przygotowane sktadniki i odstawiamy satatke na 15 minut.

Krok 4. Ostudzong babke kroimy na porcje, ktére podsmazamy na masle klarowanym z kazdej strony, az sie
pieknie zeztocq. Gorgcg babke podajemy z satatkg z piklowanych jabtek i kleksem musztardy albo kwasnej
$mietany.

DOBRE RADY Babke mozemy jesé od razu po upieczeniv, jednak kazda $lgska gospodyni czy kazdy gospodarz
potwierdzq, ze ta potrawa najlepiej smakuje na drugi dzier.

BEZ RESZTEK Zamiast krupniokéw mozemy uzyé ugotowanej kaszy gryczanej lub jeczmiennej. Czesto zostaje
nam nadmiar ugotowanych dodatkéw skrobiowych z obiadu. Mozna je wykorzysta¢ do przygotowania innych
dan, dzieki temu nie marnujemy jedzenia. Na koricu ksigzki znajduje sie prosty przepis na kotleciki z kaszy.






Krupnioki slgskie

Tradycyjne krupnioki §lgskie $cisle wiqzq sie z historiq tego regionu. Najstarsze wzmianki o nich
datujq sie na koniec XVIII wieku. Najwiekszg popularno$¢ krupnioki zdobyty w latach trzydziestych
XIX wieku, kiedy na Slgsku upowszechnita sie hodowla $wir. Ze wzgledu na swéj wyjgtkowy smak
i wysokg kalorycznosé staly sie powszechnym pozywieniem gérnikéw, ktérzy po ciezkiej pracy
musieli zje$é co$ pozywnego. Krupnioki wyrabiano najczesciej podczas $winiobicia, obdarowywano
nimi rodzine i sqsiaddw.

Krupnioki sq wytwarzane ze $winskiej glowizny i krwi oraz kaszy jeczmiennej lub gryczane;j

z dodatkiem przypraw: soli, pieprzu, cebuli, majeranky, ziela angielskiego i czosnku. Uzyskang
mase parzy sie (czyli krétko obgotowuje) w ostonkach z naturalnych jelit, w batonach o dtugosci
15-25 centymetréw i $rednicy 3—-4 centymetréw.

Tradycja wytwarzania i spozywania krupniokéw jest pielegnowana na Slgsku do dzisiaj. Ta potrawa
jest zwykle serwowana na popularnych $lgskich jarmarkach i piknikach, a w katowickiej dzielnicy
Nikiszowiec organizowane jest nawet Swieto Krupnioka.

Tradycyjne krupnioki to nie tylko popularne danie z grilla. Po wyjeciu z osfonki masa z krupniokéw
$wietnie nadaje sie na farsz do pierogéw lub jako baza do smazonych kotlecikéw. Wymieszana
razem z mielonym migsem, bedzie ciekawq alternatywq dla popularnych burgeréw.

Nazwa ,krupnioki $lgskie” zostata zarejestrowana przez Komisje Europejskq w 2016 roku jako
,Chronione Oznaczenie Geograficzne”. Obszar geograficzny wytwarzania krupniokéw $lgskich
obejmuje teren wojewddztwa $lgskiego i opolskiego oraz gmine Dziadowa Kloda (powiat olesnicki,
wojewddztwo dolnoslgskie).

Jeden z certyfikowanych wytwdrcéw to spétka Madej Wrébel z Rudy Slgskiej, kiérej krupnioki,
pokazane na zdjeciu, zostaty wykorzystane do przygotowania babki ziemniaczane;.






Kopytka z sosem ze smazonego sera
i pieczonej dyni

SKEADNIKI
Ciasto: ugotowane ziemniaki — 0,5 kg | roztopione masto — 2 tyzki | jajka zeréwki — 2 szt. |
mgka pszenna — ok. 150 g | sél - 0,5 tyzeczki | gatka muszkatotowa — 0,5 tyzeczki
Sos: dynia pizmowa — 1 szt. | sél, pieprz — do smaku | oliwa — 3 tyzki | $mietanka 30% — 100 ml |
wielkopolski ser smazony — 150 g

WYKONANIE
Krok 1. Do ugotowanych i przecisnigtych przez praske ziemniakéw dodajemy masto, 1 cate jajko i 1 zéttko,
wsypujemy make, sél i gatke muszkatofowq. Sktadniki mieszamy i zagniatamy jednolitq mase. Ciasto dzielimy
na 4 czesci. Z kazdej porcii rolujemy dtugi watek i nozem kroimy go na mniejsze kawatki, w ksztatt tradycyjnych
kopytek. Kopytka gotujemy w trzech partiach w osolonym wrzgtku. Gdy wyptyng na powierzchnig, wyjmujemy
je z wody.
Krok 2. Dynie obieramy ze skérki i wydrgzamy pestki ze $rodka. Migzsz kroimy w nieduzq kostke, doprawiamy
solq i pieprzem, polewamy oliwg i pieczemy 20 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C (grzanie: géra i dét
z termoobiegiem).
Krok 3. Pofowe upieczonej dyni (pozostalq czg$éé¢ wykorzystamy do posypania dania) wkfadamy do rondelka,
zalewamy $mietankgq i gotujemy 5 minut. Dodajemy smazony ser wielkopolski i doprawiamy cato$¢ solg
i pieprzem. Blenderem miksujemy sktadniki na gtadki sos.
Krok 4. Ugotowane lub dodatkowo podsmazone kopytka podajemy na sosie dyniowo-serowym, posypane
kawatkami pieczonej dyni.

DOBRE RADY lloéé mgki w kopytkach jest kluczowa. Jeéli bedzie jej za duzo, to kluseczki wyjdg twarde. Gdy nie
jeste$my pewni, czy ciasto jest odpowiednie, ugotujmy jedno kopytko na prébe. Jesli sie nie rozpadnie, to nie
trzeba dodawaé wigcej mgki. Pamietajmy, ze kazde ziemniaki sq inne i mogq zawieraé wiecej lub mniej wody,
dlatego ilo$é mgki moze sie zmieni¢ w zaleznoéci od uzytego produktu.

BEZ RESZTEK W Polsce jest zarejestrowanych ponad 100 odmian ziemniakéw. Szukajmy ich u lokalnych
producentéw. Do kopytek najlepsze bedq ziemniaki mgczyste, zawierajqce wigcej skrobi, czyli typ kulinarny C.
Czytajmy etykiety i pytajmy okolicznych rolnikéw o wtaénie takie oznaczenia. Podczas kupowania zwracajmy
uwage na wyglad bulw: powinny by¢ suche, jasne i nieobite. Sprawdzajmy, czy nie ma na nich oznak pleéni
albo gnicia. Dobrej jakosci ziemniaki mozna przechowywaé w chtodnym miejscu nawet kilka miesiecy.
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4 porcje

wielkopolski
ser smazony






Wielkopolski ser smazony

Ser smazony jest przysmakiem z Wielkopolski. Dla wielu oséb pochodzqcych z tego regionu to
wlasénie smak dziecinstwa. Tamtejsze gospodynie przygotowywaly ser z twarogu dojrzewajgcego,
smazonego z mastem na patelni. Roztacza on bardzo intensywny zapach, ktéry pozostaje w domu

na dtugo po zjedzeniu ostatniej porcii.

Wielkopolski ser smazony ma bardzo krétki sktad, nie zawiera konserwantéw i polepszaczy. Jest
produktem naturalnym, bez dodatkéw chemicznych i zageszczaczy. Jego walory, w tym tzw. dobra

smarownos$¢, wynikajq z doskonatej, tradycyinej receptury, przekazywanej z pokolenia na pokolenie.

Jednym z gtéwnych czynnikéw, ktére wptywajg na smak wielkopolskiego sera smazonego, jest
dojrzewanie twaroguy, tzw. gliwienie. Tradycyjnie poddaie sie temu procesowi twardg chudy. Eliminuje
to ryzyko gorzkiego smaku, jak w przypadku twarogéw ttustych i pétttustych. Do zgliwiatego
twarogu wytwdrey dodajg wiejskie masto, dzigki czemu ser smazony uzyskuje wyjgtkowy, maslany
smak. Smazy sie go, nieustannie mieszajqc, tak diugo, az osiggnie charakterystyczng, ciggnqeq sie
konsystencje.

Mimo uptywu lat receptura wielkopolskiego sera smazonego pozostaje niezmienna. Certyfikowani
producenci do dzisiaj wykonujg go w ten sam sposdb i uzywajq wylgcznie najlepszej jakosci
sktadnikéw ekologicznych. Jednym z wytwércéw jest Zaktad Produkcji Spozywczej i Handlu
Frackowiak w Granowie, ktérego produkt, pokazany na zdjeciu, zostat wykorzystany do

przygotowania kopytek z sosem serowo-dyniowym.
Tradycyjny ser smazony wystepuje takze z dodatkami, takimi jak kminek, majeranek czy papryka.
Bedzie idealny do zjedzenia z chrupigcym pieczywem, a takze jako skfadnik aromatycznych soséw

czy farszéw.

W 2009 roku wielkopolski ser smazony otrzymat certyfikat , Chronione Oznaczenie Geograficzne”.
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Zupa grzybowa na zakwasie
podana z kaszq jeczmienng

SKLADNIKI
Zupa: por — 1 szt. | cebula - 1 szt. | masto - 2 tyzki | bulion warzywny - 0,5 | | marchewka - 1 szt. |
pietruszka — 1 szt. | duzy ziemniak — 1 szt. | pieczarki — 250 g | olej do smazenia — 3 tyzki |
grzyby suszone — 5 szt. | naturalny zakwas na zurek (zytni lub orkiszowy) — 0,5 | | $mietanka 30% — 100 ml |
sél, pieprz — do smaku
Kasza: kasza jeczmienna ekologiczna — 250 g | tymianek — 3 gatqzki | sél — 0,5 tyzeczki | masto — 2 tyzki
Dodatki: posiekana natka pietruszki lub pedy groszku — 2 tyzki / kilka pedéw

WYKONANIE
Krok 1. Por dokfadnie myjemy, cebule obieramy. Warzywa kroimy w drobng kostke, podsmazamy na patelni
na 1 fyzce masta i wkifadamy do garnka z gorgcym bulionem. Marchewke, pietruszke i ziemniaka obieramy,
kroimy w kostke, podsmazamy na pozostatym masle i przekfadamy do bulionu. Umyte pieczarki kroimy
w cienkie plasterki i smazymy na oleju, az bedq dobrze rumiane. Podsmazone pieczarki (czgéé zostawiamy
do dekoracii) i grzyby suszone dodajemy do zupy i gotujemy jg ok. 30 minut. Po tym czasie wlewamy zakwas,
mieszamy cato$é i gotujemy zupe kolejnych 20 minut — powinna wyraznie zgestnieé. Na koniec wlewamy
$mietanke i doprawiamy catos¢ solq i pieprzem do smaku. Zupe mozemy zostawié¢ w takiej postaci lub
zmiksowaé jg blenderem na krem.
Krok 2. Kasze jeczmienng ptuczemy na sicie, przektadamy do garnka i zalewamy wodg w proporciji 1 : 2,
czyli na jedng cze$¢ kaszy dajemy dwie czesci wody. Wode solimy, wkiadamy gafqzki tymianku i gotujemy
kasze ok. 15 minut — do migkkosci. Po tym czasie wyjmujemy tymianek, wkiadamy masfo i mieszamy kasze.
Krok 3. Naszq interpretacije zuru rzeszowskiego podajemy z ugotowanq kaszg, podsmazonymi pieczarkami
i posiekang natkq pietruszki lub pedami groszku.

DOBRE RADY W sezonie grzybowym do zrobienia zuru mozemy uzy¢ grzybdw lesnych, takich jak borowiki,
kurki czy podgrzybki. Grzyby kupujmy tylko ze sprawdzonych zrédet. Sprzedawcy powinni mieé certyfikat
grzyboznawcy, ktéry potwierdza ich wiedze. Pamigtajmy, aby nigdy nie zbieraé grzybéw, ktérych przydatnosci
do spozycia nie jestesmy pewni.

BEZ RESZTEK Przepis na zakwas jest bardzo prosty, mozemy go przygotowaé sami z resztek mgki, suchych
skérek chleba razowego i przypraw. Mozna sie tez bawié¢ jego smakami i rodzajami. Przepis na domowy
zakwas (klasyczny, bezglutenowy i orkiszowy) znajduje sie na koricu ksigzki.
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Kasza jeczmienna ekologiczna

Pierwsze uprawy jeczmienia, znajdujqce sig na terenach Bliskiego Wschodu, datuje sie na czasy
neolitu. To jedne z najstarszych upraw na $wiecie, a ich wptywu na kondycje cztowieka jako gatunku
nie da sie przecenié.

Kasza jeczmienna ze znakiem produkcji ekologicznej ma wspaniate dziatanie prozdrowotne — i to
nie tylko w profilaktyce schorzen, lecz takze w ich leczeniu. Bogactwo zawartych w kaszy witamin
i mikroelementéw dobroczynnie wptywa na funkcjonowanie wielu narzqgdéw cztowieka. Witaminy
z grupy B regulujq prace uktadu nerwowego, witamina E hamuje procesy starzenia sie komérek,
witamina PP ma wptyw na kondycije skéry i zapobiega anemii.

Pierwiastki zawarte w ziarnach jeczmienia dziafajg prozdrowotnie. Potas i magnez poprawiajq

i wzmacniajq prace migéni oraz regulujq cisnienie krwi, magnez pomaga tez w koncentracii. Dzigki
cynkowi nasze wlosy i paznokcie sq w dobrej kondycji, a tarczyca pracuje prawidtowo, co ma wptyw
na funkcjonowanie wielu uktadéw organizmu. Bfonnik pokarmowy, zawarty w kaszy jeczmienne;j,
poprawia prace jelit i dtugo daje uczucie sytosci po jedzeniu, co pomaga w walce z nadwagg.
Nienasycone kwasy ttuszczowe odpowiadajg natomiast za funkcjonowanie serca i mézgu.

Jesli chcemy by¢ zdrowi, jedzmy jak najczesciej kasze jeczmienng. Pamietajmy jednak, aby kupowaé
wyroby od certyfikowanych producentéw, ktérzy pozyskujq surowiec ze sprawdzonych upraw
i stosujq wysokie standardy. #KUPUISWIADOMIE

Jeczmien z polskich upraw ekologicznych jest wolny od srodkéw chemicznych i nawozdéw sztucznych.
Kasza z tego jeczmienia jest wartoéciowym i smacznym skfadnikiem zup lub dari warzywnych,
a takze dodatkiem do dan migsnych i soséw. Jej wszechstronnosé kulinarna sprawia, ze mozemy je$é
ja codziennie w innej postaci.

Do sprawdzonych, ekologicznych producentéw nalezy Mtyn Kopytowa na Podkarpaciu, ktérego
kasza jeczmienna ekologiczna, pokazana na zdjeciu, zostata wykorzystana do przygotowania

zakwasu do zupy grzybowe. .






Zaguby z serem Bursziyn d

SKLADNIKI
Farsz: ziemniaki ekologiczne — 400 g | boczek wedzony w plastrach — 100 g | cebula — 1 szt. |
czosnek — 1 zgbek | olej do smazenia — 3 tyzki | ser Bursztyn — 100 g | tymianek - 2 gatqzki | wojewédztwo
sél, pieprz — do smaku podlaskie
Ciasto: mgka pszenna - 300 g | zéttka z jaj zerdwek — 2 szt. | sél - 0,5 tyzeczki | olej - 2 tyzki |
ciepta woda - ok. 150 ml .
Dodatki: ser Bursztyn — do posypania :w:
WYKONANIE zaguby
Krok 1. Obrane ziemniaki §cieramy na tarce o drobnych oczkach. Plastry wedzonego boczku kroimy w cienkie
paski. Cebule i czosnek obieramy i kroimy w drobng kostke. Na duzej patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy
cebule z czosnkiem ok. 2 minut. Po tym czasie dodajemy boczek i smazymy chwile, az sie zrumieni. Nastepnie
dodajemy starte ziemniaki i mase smazymy jeszcze ok. 8 minut. Farsz przektadamy do miski i lekko studzimy.
Na koniec wsypujemy do niego starty ser Bursztyn i listki tymianku, doprawiamy solq i pieprzem do smaku 2 porcje
i mieszamy cafosé.
Krok 2. Mgke mieszamy z zéttkami, solg i olejem. Stopniowo dodajqc cieptq wode, zagniatamy ciasto, az PRODUKT
stanie sie gtadkie i elastyczne. Ciasto odstawiamy na 15 minut, aby odpoczefo. Po tym czasie rozwatkowujemy

ie na duzy prostokgtny placek o gruboéci 3 mm. Catq jego powierzchnie smarujemy cienko farszem, zwijamy
placek w rulon wzdtuz dtuzszego boku i kroimy na ok. 15 mniejszych kawatkéw. Zaguby gotujemy w osolonym ser Bursziyn
wrzgtku, az wypltynqg na powierzchnie.

Krok 3. Zaguby mozemy podawaé zaraz po ugotowaniu lub podsmazyé je jeszcze na masle. Danie

posypujemy startym serem.

DOBRE RADY Ciasto postarajmy sie rozwatkowaé jak najcieniej, dzigki temu delikatne zaguby bedgq sie rozptywaé
w ustach. Waznym etapem jest rolowanie ciasta z farszem. Trzeba zwingé cato$é mocno i écisle, aby zaguby
nie rozpadly sie podczas gotowania.

BEZ RESZTEK Zaschnigte resztki seréw majg mndstwo smaku. Mozemy je dodaé do zup typu krem — kawatki
rozpuszczq sie w gorgcym plynie i nadadzq mu delikatnego serowego posmaku. Zaschniety ser, starty na tarce
o duzych oczkach, bedzie idealny do zapiekanek czy sfonych tart. Gdy uzywamy sera Bursztyn, pamigtajmy
o zdjeciu czarnej skérki, ktéra nie jest przeznaczona do spozycia.
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Ser Bursztyn PRODUKT
POLSKI

Proces produkciji i recepture tego wyjatkowego sera opracowano w 2002 roku.

Bursztyn doréwnuje swoim smakiem i aromatem najlepszym wyrobom serowarskim na $wiecie. Jest
serem szlachetnym i dtugo dojrzewajgcym — proces jego dojrzewania trwa co najmniej 6 miesiecy.
Chronionq tajemnicg wytwdrcy jest szczep serowarski, dodawany do mleka. W czasie dojrzewania
ser masuje sie recznie specjalnymi pastami (stqd czarny kolor otoczki), co nadaje mu niepowtarzalny

aromat i smak.

Bursztyn dfugo lezakuje na drewnianych pétkach, a podczas lezakowania czgsto sie go przewraca.
Wszystkie elementy produkcji majq wptyw na unikatowo$é smaku tego sera, trudno sie wiec dziwi¢,
ze nie tylko Polacy sig nim zachwycajq. Z powodzeniem wkroczyt na europejskie stoty, na ktérych

cieszy sie coraz wiekszym powodzeniem.

Ten kruchy, aromatyczny ser ma réznorodne zastosowanie w kuchni, np. jako dodatek do makarondw
(zamiast popularnego parmezanu). Doskonale sig topi, dlatego sprawdzi sig jako skfadnik fondue

serowego, dan zapiekanych lub farszéw. Jego wyrazisty i ostry smak wzbogaci kazdq potrawe.

Bursztyn ma takze mtodsze rodzenstwo. Jego jedyny producent — Spétdzielcza Mleczarnia Spomlek
z Radzynia Podlaskiego — pod markq Skarby Serowara produkuje tez dwa inne sery z tej samej
rodziny: Szafir (dojrzewajgcy 4 miesigce) i Rubin (dojrzewajqgcy 3 miesigce), ktére majq nieco
tagodniejszy smak. Wszystkie trzy niepodzielnie krélujg na deskach seréw w polskich domach.

Bursztyn, Szafir i Rubin otrzymaty certyfikat , Produkt Polski”, poniewaz proces ich wytwarzania

odbywa sie tylko na terenie naszego kraju.

Ser Bursztyn produkcji Spétdzielczej Mleczarni Spomlek, pokazany na zdjeciu, zostat wykorzystany

do przygotowania farszu w zagubach.
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Pieczony bigos z indykiem,
sliwkqg szydtowskq i jabtkiem

SKEADNIKI
kapelusze borowikéw suszonych — 8 szt. | gorgca woda — 200 ml | kapusta kiszona - 1 kg |
kapusta biata - 0,5 kg | cebula — 2 szt. | czosnek — 4 zqbki | udziec z indyka bez skéry — 0,5 kg |
czerwone wino — 200 ml | koncentrat pomidorowy — 3 tyzki | bulion drobiowy lub warzywny — 0,51 |
ziele angielskie, lis¢ laurowy — po 5 szt. | $liwka szydfowska suszona - 10 szt. | jabtka - 2 szt. |
s6l, pieprz — do smaku | wedzona papryka — 1 tyzeczka | olej do smazenia — 4 tyzki

WYKONANIE
Krok 1. Kapelusze borowikéw namaczamy w gorgcej wodzie. Po 10 minutach grzyby wyjmujemy i drobno
kroimy. Wode z namaczania zachowujemy.
Krok 2. Kapuste kiszong kroimy na mniejsze kawatki, a biatg szatkujemy. Cebule i czosnek obieramy, kroimy
w drobnq kostke i podsmazamy w duzym garnku na oleju, az cebula sig zeszkli. Nastepnie dodajemy
pokrojone grzyby oraz pokrojong kapuste kiszong i biafq i wszystko smazymy ok. 8 minut. Udziec z indyka
kroimy w drobnq kostke. Na patelni rozgrzewamy odrobing oleju i smazymy mieso, az bedzie rumiane z kazdej
strony, po czym przekladamy je do garnka z kapustq. Na patelnig, na ktérej smazyto sie mieso, wlewamy
wino i gotujemy je chwilg, a nastepnie przelewamy do garnka z kapustq. Dodajemy koncentrat pomidorowy,
bulion, ziele angielskie, li$¢ laurowy i suszone $liwki, przekrojone na pét. Jabtka obieramy, po wyjeciu gniazd
nasiennych kroimy w kostke i dodajemy do potrawy. Dolewamy takze wode z namaczania grzybéw. Bigos
doprawiamy solq, pieprzem i wedzonq paprykgq i dokfadnie mieszamy.
Krok 3. Bigos przekiadamy do naczynia zaroodpornego (jesli uzywamy do gotowania garnka zeliwnego,
mozemy w nim takze piec) i szczelnie przykrywamy je folig aluminiowq. Potrawe pieczemy 1,5-2 godziny
w temperaturze 170°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem). Po tym czasie zdejmujemy folie i pieczemy
kolejnych 30 minut. Kapusta w bigosie powinna by¢ migkka, a migso powinno sie rozpadaé. Bigos mozemy
podawaé z chlebem lub pieczonymi ziemniakami.

DOBRE RADY Jeéli chcemy, aby bigos miat wedzony aromat, mozemy dodaé do niego pokrojong w kostke
kietbase jatowcowq lub dobrej jakoéci wedzony boczek. Podczas zakupu wedlin zwracajmy uwage na ich
sktad. Najwazniejszg informacjq jest ilo§¢ miesa uzytego do wytworzenia 100 g produktu. Aby powstata
dobra wedzona wedlina czy kietbasa, waga wykorzystanego miesa powinna by¢ wieksza niz waga
finalnego produktu (np. 130 g miesa na 100 g wyrobu). #KUPUISWIADOMIE

BEZ RESZTEK Bigos mozemy przyrzqdzi¢ takze w wersji wegetarianskiej. Zamiast migsa uzyjmy boczniakéw
lub mrozonych grzybéw, a w sezonie — koniecznie mtodej kapusty. Tego typu dania jednogarnkowe doskonale
nadajq sie do mrozenia. Podzielmy bigos na mniejsze porcje, aby potem rozmrazaé doktadnie tyle,
ile potrzebujemy.
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Sliwka szydtowska suszona

Sliwka szydtowska charakteryzuie sie intensywnym, specyficznym smakiem i aromatem. Zawdzigcza
je unikatowej, niezmiennej od XIX wieku, technologii jednoczesnego suszenia i wedzenia dymem
oraz gorgcym powietrzem. Do produkcji uzywa sie dojrzatych i zdrowych owocéw réznych odmian

$liwy domowe;.
Y |

Unikatowa szydtowska metoda suszenia nazywa sie suszeniem na laskach, czyli w wysokich
(do 3 metréw) suszarniach, wyposazonych w specjalne regaty z drewnianymi, azurowymi tacami,
zwanymi wiasnie laskami. Na nich suszy sie owoce. Nastepnie przez dwie doby wedzi sie je

w odpowiedniej temperaturze na drewnie z drzew lisciastych. W trakcie cafego procesu owoce
wielokrotnie sig sortuje i zmienia ich pofozenie na tacach — w zaleznoéci od stopnia wysuszenia.
Sliwka suszona w ten sposéb, bez dodatku konserwantéw, w catosci i z pestkg, bardzo dtugo

zachowuie $wiezo$¢ i zapach. Mozemy g przechowywaé nawet przez dwa lata.

Sliwka szydtowska suszona jest zrédtem wielu sktadnikéw mineralnych, takich jak potas, waph czy

fosfor. Wspomaga naturalne trawienie. Dlatego warto wzbogaci¢ o nig swojq codziennq diete.

Dymny aromat $liwki jest ceniony w kuchni — pasuje do dtugo duszonych potraw, naparéw lub
kompotéw. Mozemy dodawa¢ jq do jogurtéw, koktajli albo domowej granoli. Polskie gospodynie
czesto uzywaiq jej do wigilijnej kapusty i tradycyjnego bigosu.

W 2010 roku $liwka szydfowska suszona zostata zarejestrowana jako , Chronione Oznaczenie
Geograficzne”. Tak oznakowane mogq by¢ jedynie wyroby wytworzone wytgcznie na obszarze
gminy Szydiéw w wojewddztwie $wietokrzyskim, do ktérych produkeji wykorzystano owoce typowej
$liwy domowej, wegierki i jej pochodnych.

Pierwszym certyfikowanym producentem w Polsce jest firma Purple Valley — oczywiscie z Szydtowca.
Jej wysmienite produkty zostaty pokazane na zdjeciu, wérdd nich sliwka szydtowska suszona, ktéra
dodata smaku i aromatu pieczonemu bigosowi.






Pgczki na miodzie pitnym, S
nadziewane konfiturg z ptatkow reézy,
z cukrem kwiatowym z wanilig

wojewddztwo
SKLADNIKI pomorskie
Pqczki: serek homogenizowany waniliowy — 250 g | mgka pszenna — 230 g | jajka zeréwki — 2 szt. |

proszek do pieczenia — 1,5 tyzeczki | miéd pitny tréjniak staropolski tradycyjny — 1 tyzka | el

olej do smazenia - 1 litr + 2 tyzki do formowania pgczkéw :w:

Dodatki: konfitura z ptatkéw rézy ekologiczna — 200 g | cukier - 100 g | wanilia - 1 laska | ~

chabry suszone — 1 tyzeczka | platki réz suszone - 1 tyzeczka purcle
kaszubskie

WYKONANIE

Krok 1. Serek homogenizowany, mgke, jajka i proszek do pieczenia mieszamy dokfadnie w misce. Do masy

dodajemy midd pitny i ponownie mieszamy sktadniki. Ciasto bedzie do$¢ kleiste, ale nie dosypujemy mgki. @

Krok 2. Olej rozgrzewamy (do temperatury ok. 170°C) na duzej patelni z grubym dnem lub w szerokim

garnku. Dforimi wysmarowanymi olejem oddzielamy z ciasta mate porcje i formujemy z nich kuleczki wielkosci 15 sztuk

pomidorka koktajlowego. Pqczki wktadamy ostroznie do oleju i smazymy, az bedq ztote (powinny same

przewracaé sie na druggq strone). Wyjmujemy je na talerz, wytozony recznikiem papierowym. Py

Krok 3. Konfiture przektadamy do worka cukierniczego lub specjalnej szprycy do nadziewania pgczkéw. _QL

W kazdym pgczku robimy mafq dziurke od spodu i wciskamy nig do $rodka ok. tyzeczki konfitury. e

Krok 4. Laske wanilii przekrawamy wzdtuz na pét i nozem albo tyzkq wyskrobujemy nasiona ze $rodka. miéd pitny

Nasiona wanilii, ptatki chabréw i rézy mieszamy z cukrem, po czym miksujemy sktadniki na puder w mtynku tréjniak

do kawy albo mikserze (mozemy réwniez utrze¢ skfadniki w mozdzierzu). Cukrem kwiatowym posypujemy ::SLIC;F;?/::I;

jeszcze ciepte pgczki.

DOBRE RADY Pamietajmy, aby olej nie byt nagrzany zbyt mocno, w przeciwnym razie pgczki zeztocq sie na
wierzchu, a w $rodku zostang surowe. Ciasto mozemy wkiadaé do oleju takze nattuszczong tyzkq. Wiedy
ksztatt pqczkéw bedzie nieregularny, ale bedg one réwnie pyszne.

BEZ RESZTEK Ciasta, takie jak pgczki, nalezy przechowywaé w Inianym woreczku, zawiniete w recznik
papierowy. Jeéli jednak mamy ich za duzo, mozemy je zamrozié. Pézniej wystarczy wlozy¢ zamrozone pgczki
na 10 minut do piekarnika nagrzanego do 180°C lub na 30-40 sekund do mikrofaléwki. Bedg smakowaé
jak $wiezo usmazone. Podczas jedzenia cieptych pgczkédw uwazajmy na nadzienie, poniewaz po wyjeciu
paczkéw z piekarnika moze byé ono naprawde gorqce.
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Miéd pitny staropolski f@

Midd pitny to staropolski trunek o wspaniatym smaku i aromacie. Nazwa konkretnego napoju jest

uzalezniona od proporcji wody w stosunku do miodu. Przyktadowo: tréjniak staropolski sktada sie

z jednej czesci miodu i dwdch czeéci wody, natomiast proporcja czwérniaka to jedna cze$é miodu
do trzech czesci wody.

Zawarto$¢ alkoholu w miodzie pitnym wynosi od 12 do 15 procent. Czas lezakowania miodu

staropolskiego to co najmniej rok.

Miéd pitny to alkohol z prawdziwie polskim rodowodem. Znany byt juz za czaséw pierwszych
Piastéw. Przez cafe wieki pito go na dworach krélewskich i szlacheckich. Obecnie takze znajduje
wielu amatoréw — smakuje wybornie zaréwno w drinkach z lodem, jak i w postaci miodowego

grzarica z dodatkiem przypraw korzennych.

Staropolski tréjniak lub czwérniak $wietnie komponuijq sie z polskimi tradycyjnymi potrawami - nie
tylko z daniami miesnymi, zwtaszcza dziczyznq, lecz takze z daniami rybnymi. Ztozony, unikatowy

smak miodu i pigkny miodowy aromat $wietnie pasujq réwniez do deseréw i ciast.

W roku 2008 midd pitny staropolski uzyskat unijne oznaczenie , Gwarantowana Tradycyjna
Specjalno$é¢”, a od 8 listopada 2017 roku jego odmiany noszqg oryginalne, chronione prawem
nazwy: ,tréjniak staropolski tradycyjny” oraz ,czwérniak staropolski tradycyjny”.

Jedynq firmg, ktéra moze sie poszczycié tymi dwoma rodzajami certyfikowanego miodu pitnego,
jest Spétdzielnia Pszczelarska Apis z Lubling, istniejgca od 1932 roku. Tréjniak staropolski tradycyjny
iej produkgii, pokazany na zdjeciu, wzbogacit smak pgczkéw z konfiturg z ptatkéw rézy.

CIEKAWOSTKA Midd pitny czesto trafial do naszej literatury narodowej. Wzmianki o nim znajdziemy
w ,Panu Tadeuszu” Adama Mickiewicza i Sienkiewiczowskiej ,Trylogii”. Jan Kochanowski we fraszce
,Na lipe” opisywat miéd jako ten, ktéry ,szlachci panskie stoty”. Od jego nazwy pochodzi tez
okreslenie miesigca miodowego — wlasciwosci miodu majq ponoé zapewniaé $wiezo poslubionym
matzonkom wyijqgtkowe uniesienia mifosne.
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Prosty miodownik z orzechami wtoskimi

SKLADNIKI
Ciasto: masfo — 100 g | cukier brgzowy — 200 g | podkarpacki miéd spadziowy ze spadzi iglastej — 2 tyzki |
powidta sliwkowe — 2 tyzki | cynamon — 2 tyzeczki | kakao - 2 tyzeczki | kawa zbozowa — 2 tyzeczki |
soda oczyszczona — 1,5 tyzeczki | mleko 3,2% — 200 ml | jajka zeréwki — 2 szt. | mgka pszenna — 250 g |
posiekane orzechy wloskie — 100 g
Krem: serek mascarpone — 150 g | masa kajmakowa - 250 g | sél - 0,5 tyzeczki
Dodatki: boréwki — 100 g | orzechy wloskie — kilka sztuk | podkarpacki miéd spadziowy
ze spadzi iglastej — 3 tyzki

WYKONANIE

Krok 1. Masto razem z cukrem i miodem wktadamy do rondla z grubym dnem i rozpuszczamy. Gdy sktadniki sie
potgczq, dodajemy powidta éliwkowe, cynamon, kakao i kawe zbozowq. Mieszamy mase i dalej podgrzewamy,
az na powierzchni pojawig sie bgbelki. Wtedy mase zdejmujemy ognia, wsypujemy sode i mieszamy. Cato$é
lekko sig spieni. Nastepnie dodajemy mleko, jajka i mgke i wszystko doktadnie mieszamy. Na koniec dodajemy

do ciasta drobno posiekane orzechy wtoskie.

Krok 2. Ciasto przektadamy do formy keksowej (w rozmiarze 10 cm na 25 cm), wylozonej papierem do
pieczeniaq, i pieczemy ok. 50 minut w temperaturze 170°C (grzanie: géra i dét), do tzw. suchego patyczka.
Miodownik wyjmujemy z formy i catkowicie studzimy.

Krok 3. Mascarpone lekko ubijamy mikserem ok. 1 minuty. Dodajemy mase kajmakowq i sél i dalej ubijamy,
az krem bedzie puszysty.

Krok 4. Ostudzone ciasto kroimy na 3 blaty. Kazdy blat smarujemy na wierzchu warstwg kremu, dekorujemy
boréwkami i posiekanymi orzechami wloskimi, a na koricu polewamy miodem.

DOBRE RADY Metoda suchego patyczka polega na wetknigciu wykataczki w $rodek ciasta. Jesli po wyjeciu
wykataczka jest sucha, nie oblepiona ciastem, to znaczy, ze ciasto jest juz upieczone. Krem mozemy wyltozy¢
na ciasto tyzkq lub szpatutkq, lecz aby nada¢ ciastu oryginalny wyglad, mozemy postuzy¢ sig rekawem
cukierniczym, zakoiczonym ozdobnq koricéwka. Jezeli zostanie nam nadmiar kremu, mozemy doda¢ do
niego odrobine ptynnej $mietanki kreméwki. Tak przygotowany sos karmelowy mozemy podawaé z ciastem.

BEZ RESZTEK Dobrym sposobem na wykorzystanie resztek ciast i ciasteczek sqg domowe bajaderki. Dzigki temu
$wigteczne pozostatosci sig nie zmarnujqg. Przepis na domowe bajaderki znajduje sie na korcu ksigzki.
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Podkarpacki miod spadziowy ze spadzi iglastej

Bartnictwo na Podkarpaciu jest bardzo mocno zakorzenione w tradycji. Wedtug dostepnych zrédet
historia tutejszego pszczelarstwa siega az XV wieku. To region, ktéry stynie z kultywowania tradycyjnych
metod hodowli pszczdt. Tutejsi pszczelarze, w ogromnej liczbie okoto 3 tysiecy, dziatajq najprezniej

w kraju - utrzymujq ponad 70 tysiecy pszczelich rodzin.

Ponad potowa pasiek w Polsce wytwarza gtéwnie miéd spadziowy. Az 40 procent miodu ze spadzi

iglastej (najczescie] z jodty pospolitej) pochodzi wiasnie z Podkarpacia.

Midd podkarpacki spadziowy ze spadzi iglastej czesto jest nazywany miodem krélewskim lub

papieskim ze wzgledu na swéj bogaty sktad i dobroczynne wlasciwosci. To produkt wyjgtkowo
warto$ciowy dla zdrowia. Zawiera duzo wigcej tatwo przyswajalnych biopierwiastkéw (jak potas,
wapn, séd, fosfor, magnez i mangan) niz miody nektarowe. Jako jedyny miéd i jeden z niewielu

produktéw naturalnych ma w swoim skfadzie srebro, cyne, molibden i wanad.

Wyrézniajq go nie tylko bardzo ciemny kolor i wiele wiasciwosci prozdrowotnych, lecz takze sposéb
powstawania. Nie jest on produkowany przez pszczoty z nektaru kwiatowego, jak inne rodzaje

miodu. Powstaje ze spadzi, czyli wydzieliny owaddw: czerwcdw i mszyc.

Certyfikowany miéd podkarpacki spadziowy ze spadzi iglastej wytwarza sig na terenie 17 nadlesnictw
oraz dwéch parkéw krajobrazowych: Bieszczadzkiego i Magurskiego. W roku 2010 zostat oznaczony
europejskim certyfikatem , Chroniona Nazwa Pochodzenia”. Pszczelarzy majqcych prawo oznaczaé tym
certyfikatem stoiki z miodem ze swoich pasiek zrzesza Wojewédzki Zwigzek Pszczelarzy w Rzeszowie.

Do upieczenia miodownika zostat wykorzystany midd ze spadzi iglastej, pokazany na zdjeciu.
CIEKAWOSTKA Drzewa iglaste, takie jak jodfa, sosna, modrzew czy $wierk, wydzielajq soki roslinne,

ktérymi zywiq sie czerwce i mszyce. Te owady wykorzystujq jedynie sktadniki sokéw zawierajgce

biatko, a resztki (w postaci stodkiej i lepkiej cieczy) wydalajg — pozostawiajq na igtach tzw. rose
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miodowq, czyli spadz. Zanim jednak stanie sig ona miodem, jest skrupulatnie oczyszczana przez

pszczoly i wzbogacana enzymami wydzielanymi z pszczelego wola.
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GOTOWANIE
BEZ RESZTEK

Jedna trzecia zywnosci wytwarzanej na $wiecie jest marnowana. Co wiecej, dwie trzecie

wyrzucanych produktéw nadal nadaje sie do spozycia. Dzieki kilku prostym zasadom
mozemy temu przeciwdziataé na miare naszych mozliwosci.

Aby nie marnowad i nie wyrzucaé zywnosci, przede wszystkim planujmy positki na kazdy
dzien i tydzieri. Podczas robienia zakupdw spozywczych trzymaijmy sie przygotowanej listy,
dzieki czemu dodatkowo zaoszczedzimy pieniqdze i czas. Uwaznie czytajmy etykiety,
aby poznaé sktad i kraj pochodzenia artykutéw. Szczegélng uwage zwracajmy na
certyfikaty, ktére dajqg gwarancje jakosci. Wybierajmy artykuty sezonowe i ekologiczne.
Szukajmy wyrobdw polskich, najlepiej od lokalnych wytwércéw. Nie kupujmy za duzo
produktéw, aby zdqzyé je zuzy¢ przed uptywem terminu przydatnosci do spozycia.
Zawsze kierujmy sie hastem #KUPUISWIADOMIE.

Podczas przygotowywania positkéw starajmy sie jak najwiecej produktéw wykorzystaé
w catosci. Mfodych warzyw, jeéli tylko mozna, nie obierajmy ze skérki. Obierki i skérki
warzyw wykorzystajmy do przygotowania bulionu albo chrupigcych chipséw. Nie
wyrzucajmy lisci warzyw — wiele z nich jest bardzo smacznych, np. liscie rzodkiewki,
kalarepy czy kalafiora. Dodajmy je do satatki, zupy albo zielonego sosu. Z pozostatosci po
filetowaniu ryb ugotujmy esencjonalny bulion. Resztki, ktére zostaty z positku, zuzyjmy do

przygotowania innych dan. Skrawki seréw czy wedlin dodajmy na przykfad do zapiekanki.

Oto kilkanascie pomystéw, jak na co dzieri w prosty sposdb wykorzystaé resztki produktéw
i potraw, aby ich niepotrzebnie nie wyrzucad.



Syrop z rabarbarv

SKLADNIKI
obierki z rabarbaru — 0,5 kg | cytryna — 1 szt. | cukier - 0,5 kg | woda - 0,5

WYKONANIE

Obierki z rabarbaru i umytg cytryne, pokrojong w plasterki, wktadamy do szklanego stoika. Cukier i wode
zagotowujemy razem. Gorgcym ptynem zalewamy skfadniki w stoiku. Syrop odstawiamy co najmniej na 4 dni.
Nastepnie go przecedzamy.

Na bazie tego syropu mozemy przyrzqdzaé lemoniady czy kompoty.
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Zakwas na zurek

SKLADNIKI
maka zytnia typ 2000 lub bezglutenowa gryczana

albo orkiszowa — 100 g | obrane zgbki czosnku w catosci — 4 szt. |
li$¢ laurowy — 3 szt. | chrzan — kawatek dtugosci 3 cm | woda mineralna - 0,5 |

WYKONANIE
Wszystkie sktadniki umieszczamy w wyparzonym szklanym sfoiku, mieszamy i przykrywamy éciereczkq lub
gazq. Stoik pozostawiamy w temperaturze pokojowej na 4-5 dni. Codziennie mieszamy sktadniki drewniang
tyzkq. Gdy mieszanina zacznie pachnieé kwasno, a jej smak bedzie wyrazisty, to znak, ze zakwas jest gotowy.
Mozemy go od razu uzywaé do przygotowania zupy lub przechowywaé w lodéwce do 2 tygodni.

Wywar z obierek

SKLADNIKI
obierki z warzyw, tupiny cebuli i czosnku — 0,5 kg | woda — 2 | | $wiezy tymianek, natka pietruszki —
po kilka gatgzek | ziele angielskie, lis¢ laurowy — po 5 szt. | sél, pieprz — do smaku

WYKONANIE
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Obierki z warzyw oraz tupiny cebuli i czosnku zalewamy wodq. Dodajemy $wieze ziotq, ziele angielskie

i li$¢ laurowy. Wywar gotujemy na wolnym ogniu ok. godziny. Na koricu doprawiamy go solq i pieprzem.

Ten wywar to idealna baza do zup warzywnych i soséw czy bulion do risotto.



Olej ziofowy

SKEADNIKI
$wieze ziota z miekkimi li$émi (np. bazylia, natka pietruszki, koperek, mieta) — 200 g |
olej rzepakowy ekologiczny — 300 ml

WYKONANIE
Ziofa razem z fodygami kroimy na mniejsze kawatki i wrzucamy do blendera. Olej podgrzewamy do temperatury
ok. 70°C, zalewamy nim ziofa i miksujemy catos¢. Ptyn odstawiamy na catg noc do lodéwki. Nastepnie klarowny
olej przecedzamy przez sito.

Olej ziotowy jest $wietnym dodatkiem do zup, satatek

czy kanapek - pasuje do wszystkiegol!

Aby nic sie zmarnowato, miazge z ziét
mozemy wykorzysta¢ jako ziotowe
pesto do makaronu.
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Chipsy
ze skorek hobhu

SKLADNIKI
skérki pozostate po obraniu 0,5 kg bobu | olej stonecznikowy — 5 tyzek | sél - 0,5 tyzeczki | papryka
wedzona - 0,5 tyzeczki | czosnek granulowany — 0,5 tyzeczki | cebula w proszku — 0,5 tyzeczki

WYKONANIE
Skérki bobu doktadnie mieszamy z olejem i wszystkimi przyprawami. Rozktadamy je pojedynczo na blasze,
wylozonej papierem do pieczenia (tq iloscig skérek wypetnimy dwie blachy). Skérki pieczemy ok. 10 minut
w temperaturze 190°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem), az bedq pieknie ztote i chrupiqce.
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Takie chipsy to idealna przekgska lub chrupigcy dodatek do satatek.



Proste lody owocowe

SKLADNIKI
mrozone owoce (np. truskawki, banany, jagody) — 400 g | jogurt naturalny typu greckiego — 2 tyzki

WYKONANIE
Owoce umieszczamy w naczyniu miksera, dodajemy jogurt i ewentualnie 2 tyzki miodu lub cukru, jesli chcemy,
aby lody byly sfodsze. Miksujemy skfadniki na gtadkq mase. Lody serwujemy od razu lub przektadamy
do plastikowego pojemnika i przechowujemy w zamrazalniku.

Podstawowy przepis na beze

SKLADNIKI
biatka - 5 szt. | s8l - szczypta | cukier drobny do wypiekéw — 200 g

WYKONANIE
Piekarnik nagrzewamy do 100°C (grzanie: géra i dét z termoobiegiem). Biatka (w temperaturze pokojowej)
solimy i ubijamy mikserem. Kiedy bedgq juz dobrze napowietrzone, po tyzce dodajemy cukier, ciggle miksujgc.
Mase ubijamy na sztywnq i l$nigcq piane przez 5-8 minut. Nastepnie mase przektadamy do rekawa
cukierniczego i szprycujemy mate bezy (wielkosci éliwki) na blache, wytozong papierem do pieczenia. Bezy
pieczemy 1-1,5 godziny, az bedq suche w $rodku. Przechowujemy je w szczelnie zamykanym pojemniku.

Domowe bajaderki

SKLADNIKI
resztki ciast i ciasteczek (np. herbatnikéw, ciasta drozdzowego) — 300 g | czekolada deserowa — 100 g |
masto — 50 g | mleko 3,2% — 100 ml | suszone owoce, rodzynki, zurawina — 50 g | posiekane orzechy ~100 g |
powidta z czarnej porzeczki -3 tyzki | pokruszone ciasteczka lub wiérki kokosowe — 3 tyzki

WYKONANIE
Ciasta i ciasteczka kruszymy na kawateczki. Pokrojong czekolade i masto wktadamy do miski, zalewamy
gorqgcym mlekiem i mieszamy, az czekolada sie rozpusci. Do masy dodajemy pokruszone resztki ciast, bakalie,
orzechy, powidfa i mieszamy cafo$é. Masa powinna mieé¢ zwartq konsystencje, dlatego kontrolujmy iloéé dodanych
sktadnikéw. Jezeli masa jest zbyt sucha, dodajemy wiecej powidet; jesli jest za rzadka, dosypujemy wiecej
ciasteczek. Z masy formujemy kuleczki, obtaczamy je w wiérkach kokosowych lub pokruszonych ciasteczkach
i schtadzamy w lodéwce co najmniej godzine. Gotowe bajaderki przechowujemy w lodéwce.
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Domowy ocet jabtkowy

SKLADNIKI
obierki i gniazda nasienne z jabtek — 0,5 kg | woda - 0,5 | | cukier — 4 tyzki

WYKONANIE
Obierki i gniazda nasienne z jabtek wkiadamy do wyparzonego szklanego stoika.
Wode z cukrem zagotowujemy i studzimy. Lekko cieptym ptynem zalewamy resztki z jabtek.
Wazne jest, aby byly catkowicie zanurzone w ptynie, dlatego mozemy je obcigzyé czystym
talerzykiem lub szklankg. Otwér stoika przykrywamy $ciereczkq. Stoik odstawiamy na 10-15 dni
w temperaturze pokojowej. Sktadniki mieszamy co dzier
drewniang fyzkq. Ocet jest gotowy, gdy fermentacja

ustanie: na powierzchni nie bedq sie tworzyé
piana i bgbelki. Gotowy ocet przecedzamy
przez jatowq gaze i wlewamy do
wyparzonej butelki.

Domowy ocet to doskonaty dodatek
do dressingdw czy soséw.

/
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Bulion rybny

SK:LADNIKI
resziki z filetowania ryb (skéra, glowy, osci) — 1 kg | woda - 2| |
marchewka — 2 szt. | cebula - 1 szt. | czosnek — 2 zgbki | seler naciowy - 4 todygi |

natka pietruszki — 4 gatqzki | sél - do smaku

WYKONANIE
Resztki z filetowania ryb dokfadnie ptuczemy pod biezqcq zimng wodgq, wkfadamy do garnka
i zalewamy zimng wodq. Po zagotowaniu dodajemy obrang i pokrojong na mniejsze kawatki marchewke,
przekrojong na péf cebule w tupinie, zgbki czosnku w tupinie, umyte fodygi selera naciowego i natke pietruszki.
Bulion gotujemy ok. 1,5 godziny. Co jaki$ czas zbieramy szumowiny z powierzchni. 171

Na koniec bulion przecedzamy i doprawiamy do smaku solq.

Taki bulion to doskonata baza do przygotowania zupy rybnej albo sosu do smazonych ryb.



Marynowany gtgb kalafiora a la imbir do sushi

SKLADNIKI
gtab kalafiora — 2 szt. | cukier — 100 g | ocet ryzowy — 100 ml | woda — 200 ml |
koncentrat soku z burakéw — 1 tyzka | $wiezy imbir — 3 plasterki

WYKONANIE
Gtaby kalafiora kroimy na bardzo cienkie plasterki i wktadamy do stoika. Cukier, ocet ryzowy i wode
zagotowujemy razem. Nastepnie dodajemy koncentrat buraczany i plasterki imbiru. Gorgcq marynatq
zalewamy pokrojone gigby kalafiora i odstawiamy je co najmniej na 1 dzier.

W ten sposéb mozemy marynowaé wiele warzyw, np. cukinig, papryke czy dynie.

Rillettes z kaczki

SKLADNIKI
cebula — 1 szt. | fuszcz z pieczenia kaczki — 100 g | mieso z upieczonej kaczki — 200 g | jabtka - 1 szt. |
sél, pieprz — do smaku

WYKONANIE
172 Cebule obieramy, kroimy w drobng kostke i smazymy na ttuszczu pozostatym z pieczenia kaczki. Gdy cebula
bedzie ztota, dodajemy poszarpane migso z pieczonej kaczki. Catoéé smazymy jeszcze ok. 3 minut i zdejmujemy
naczynie z ognia. Jabtko obieramy, po usunigciu gniazda nasiennego kroimy w drobng kostke i dodajemy do masy.
Rillettes doprawiamy solq i pieprzem do smaku, po czym wstawiamy do lodéwki do zastygniecia na catg noc.



Kotleciki z kaszy

SKLADNIKI
cebula - 2 szt. | czosnek — 2 zgbki | olej do smazenia — 4 tyzki | ugotowana kasza (np. jaglana,
gryczana, kuskus) — 300 g | sdl, pieprz — do smaku | jajka zeréwki — 1 szt. + 1 szt. do panierowania
butka tarta — 4 tyzki + 4 tyzki do panierowania | mgka pszenna - 4 tyzki

WYKONANIE
Cebule i czosnek obieramy, drobno kroimy i podsmazamy na 2 tyzkach oleju na ztoty kolor. Podsmazone
warzywa dodajemy do kaszy. Mase doprawiamy do smaku solq i pieprzem. Nastepnie wbijamy 1 jajko,
wsypujemy 4 fyzki butki tartej i wszystko dokfadnie mieszamy. Mozemy dodaé ulubione ziofa i przyprawy.
Z masy formujemy mate kotleciki. Panierujemy je kolejno w mqce, rozirzepanym jajku i bufce tartej, po czym
smazymy na pozostatym oleju na ztoty kolor.

Kotleciki z kaszy to alternatywa do klasycznego kotleta z mielonego miesa.
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Sos z resztek sera

SKLADNIKI
mleko 3,2% — 100 ml | woda - 1 tyzka | resztki seréw typu cheddar, ementaler, polski Bursztyn — 200 g |

sél, gatka muszkatofowa — do smaku

WYKONANIE
Mleko i wode zagotowujemy w rondelku z grubym dnem. Do wrzqgcego mleka dodajemy starte na tarce lub
drobno pokruszone sery i mieszamy cafo$é. Gdy sery sie rozpuszczq, sos zdejmujemy z ognia. Wazne jest, aby
nie gotowaé sosu za diugo, poniewaz Huszcz zawarty w serach moze sig rozwarstwié. Gorgcy sos doprawiamy
szczyptq soli i gatki muszkatotowej. Sos serowy pasuje do sfonych przekgsek lub jako dip do surowych warzyw.
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PODZIEKOWANIA
dla producentow

Atelier Stodyczy w Rybniku

Bacéwka na Polanie Biaty Potok w Witowie

Bacédwka u Bucka Jarostaw Buczek w Ochotnicy Gérnej
BioGumienny w Debowcu

Circulis Patrycja Janawa w Krakowie

Farmy Roztocza w Ksiezpolu

Gospodarstwo Ekologiczne Gochéwka Robert Goch w Uciekajce
Gospodarstwo Pasieczne Készka Il Grzegorz Fujarski w Czaplinku
Kiszenie z Tradycjq Anna i Marek Sienkiewicz w Czarnej Wsi Koscielnej
Madej Wrébel w Rudzie Slgskiej

Mtyn Kopytowa w Kopytowej

Olewnik w Drobinie

Piekarnia-Cukiernia Liczbariscy w Poznaniu

Piekarnia Grela w Mefgwi

Produkty Mleczarskie Agnieszka i Marcin Bielec w Korycinie

Pstrag Ojcowski w Ojcowie

Purple Valley w Szydtowie

Rodzinne Gospodarstwo Ekologiczne Figa Waldemar i Tomasz Maziejuk w Mszanie
SemCo w Smifowie

Spétdzielcza Mleczarnia Spomlek w Radzyniu Podlaskim
Spétdzielnia Dostawcédw Mleka w Wieluniu

Spétdzielnia Pszczelarska Apis w Lublinie

Stowarzyszenie Producentéw Fasoli Tycznej Pigkny Ja$ we Wrzawach
Stowarzyszenie Sady Gréjeckie w Warce

Tatarska Jurta Dzenneta Bogdanowicz w Kruszynianach

Tomasz Rasiriski w Nasielsku

Zaktad Produkcji Spozywczej i Handlu Frgckowiak w Granowie
Zaktady Drobiarskie Koziegtowy w Koziegtowach
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PODZIEKOWANIA
za wypozyczenie rekwizytow i rekodzieta

August Design Studio - Olga Milczyriska

Dom Sztuki Ludowej w Warszawie

Fundacja Koronki Koniakowskiej w Koniakowie

Koto Gospodyn Wiejskich Luba w Lubajnach — Anna Lewandowska

Koto Gospodyri Wiejskich w Bohdanie — Alicja Bajko

Koto Gospodyn Wiejskich w Bracholinie

Koto Gospodyri Wiejskich w Chojecinie — Emilia Wydmuch, Aleksandra Jokiel, Agnieszka Kubot
Koto Gospodyn Wiejskich w Starych Wierzchowiskach — Anna Nowakowska

Koto Gospodyri Wiejskich Zagrody Razem w Zagrodach - Elzbieta Kozak-Charlifiska
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