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Niniejsze wydawnictwo to innowacyjne pofaczenie informacji dotyczacych
zasad zdrowego odzywiania, znaczenia pochodzenia produktow i surowcow ,prosto
od rolnika" oraz sposobdw sprzedazy tychze produktow z autorskimi recepturami na
ich wykorzystanie w codziennym zywieniu. Ragbka tajemnicy z wtasnej kuchni uchyli
Matgorzata Ostapowicz wiascicielka kwatery agroturystycznej,Lesny Dworek” w Kry-
tatce.

W ostatnich latach bardzo dobrze rozwija sie stosunkowo mtoda, gataZ tu-
rystyki — turystyka kulinarna. Nurt ten propaguja podruzujacy po réznych regionach
Polski i $wiata znani kucharze, ktorzy w plenerze przygotowujg potrawy z wykorzy-
staniem lokalnych specjatow. Szczegdlnym zainteresowaniem wsrdd kucharzy-po-
droznikéw cieszy sie wojewddztwo podlaskie, oferujgc ciekawg mieszanke kultur
i roznych smakow. Wazng ostoja tradycyjnych podlaskich smakdéw sg gospodarstwa
agroturystyczne. Przyjmujac gosci z Polski i zagranicy i serwujac niepowtarzalne sma-
kowo positki przyrzadzone wedtug rodzinnych przepiséw w smaczny sposéb promu-
ja nasz region i nasza kuchnie. Czesto zdarza sie, ze do danego gospodarstwa wracajg
niemal co roku ci sami turysci, zeby ponownie posmakowac aromatycznego chleba,
czeburekdw, soczewiakodw, kartaczy czy babki ziemniaczanej, aromatycznych but
drozdzowych czy niepowtarzalnych w smaku domowych konfitur. Bo kazdy region,
a nawet kazda kwatera agroturystyczna oferuje unikatowe przysmaki.

Sprzedawacé i kupowaé lokalnie

Gtownym decydentem w produkcji zywnosci sa konsumenci coraz bardziej
Swiadomi zdrowotnych wartosci pozywienia i poszukujacy takich produktéw, ktére
sg Swieze i przetworzone w jak najmniejszym stopniu. Stad zapotrzebowanie na pro-
dukty ,prosto od rolnika”"i rozkwit lokalnych targowisk i ryneczkow.

Trend ten ozywit zapotrzebowanie na lokalne warzywa, owoce i inne surow-
ce spozywcze, wytwarzane ekologicznie lub przynajmniej z jak najmniejszym udzia-
tem srodkéw chemicznych oraz przechodzacych jak najmniejsza obrobke i najkrotszy
transport. To na potrzeby konsumentéw powstajg tzw. krotkie tancuchy dostaw, czyli
droga dostaw z udziatem ograniczonej do minimum liczby podmiotéw gospodar-
czych. W ramach fancucha” uczestnicy zobowigzuja sie do wspotpracy celem wspie-
rania lokalnego rozwoju gospodarczego. Sg oni pofgczeni bliskimi relacjami geogra-
ficznymi i spotecznymi tworzac taricuch: producent — przetwérca — konsument.

Na producencie zywnosci spoczywa duza odpowiedzialno$¢ — zarbwno prawna, po-
niewaz odpowiada za jakos¢ sprzedawanych produktow, jak i etyczna, aby zbywana
zywnosc spetniafa szereg warunkow.

Dobrej jakosci zywno$¢ powinna zaspokaja¢ oczekiwania sensoryczne
i zdrowotne konsumenta, wptywac pozytywnie na zdrowie i funkcje organizmu kon-
sumenta, by¢ wytwarzana z jak najwiekszym przestrzeganiem zachowania natural-
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nych warunkéw srodowiska. Reklama oferowanej zywnosci nie moze wprowadzac
konsumenta w bfad, co do jej jakosci.

W naszym kraju, prawnie uwarunkowane sg rézne formy produkcji i sprze-
dazy zywnosci skierowane do rolnikdw indywidualnych. Sam wybdr nalezy do rolni-
ka, w oparciu o jego sytuacje, rozmiar produkgdji, a szczegdlnie rodzaj zywnosci, ktéra
chce sprzedawac.

Formy produkcji i zbywania produktow z gospodarstwa
Dostawy bezposrednie - sprzedaz nieprzetworzonych produktéw pochodzenia
roslinnego

Producenci, ktorzy wprowadzaja na rynek produkty roslinne z wiasnego
gospodarstwa zobowigzani sg do przestrzegania rozporzadzenia ministra zdrowia
w sprawie dostaw bezposrednich srodkéw spozywczych, ktére okresla zakres dziatal-
nosci prowadzonej w ramach dostaw bezposrednich srodkow spozywczych, w tym
wielkos$¢ i obszar dostaw bezposrednich oraz wymagania higieniczne.

Rolnicy prowadzacy dziatalnos¢ w ramach dostaw bezposrednich obowig-
zani s rowniez do przestrzegania wymagan higienicznych, okreslonych w Rozpo-
rzadzeniu (WE) nr 852/2004 z 29 kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkow spo-
zywczych, w zakresie odnoszacym sie do surowcdw pochodzenia roslinnego. W mysl
rozporzadzenia: urzadzenia, sprzet, wyposazenie i narzedzia, ktére s lub moga zna-
leZ¢ sie w bezposrednim kontakcie z zywnoscia, powinny by¢ czyszczone i dezynfe-
kowane, z czestotliwoscig niezbedng dla zapewnienia bezpieczerstwa srodkdw spo-
zywczych oraz w stanie technicznym i higienicznym niewptywajacym negatywnie na
spetnianie wymagan zdrowotnych zywnosci.

W ramach dziatalnosci, ktéra obejmuje wytacznie surowce wyprodukowane
we wiasnym gospodarstwie, mozna sprzedawac takie produkty produkcji pierwotnej
jak: zboza, owoce, warzywa, ziota, grzyby uprawne, produkty uprawne pochodzace
wyltgcznie z wiasnych upraw lub hodowli producentéw produkcji pierwotnej, nie sta-
nowigcych dziatéw specjalnych produkcji rolnej oraz pozostate surowce pochodzace
z dokonywanych osobiscie zbioréw zidt i runa lesnego.

Zasieg terytorialny

Dziatalnos¢ w ramach dostaw bezposrednich moze by¢ prowadzona na te-
renie wojewodztwa, w ktérym prowadzona jest produkcja pierwotna lub na terenie
wojewodztw przylegtych. Dostawcami bezposrednimi sg producenci matych ilosci
Zywnosci nieprzetworzonej pochodzenia roslinnego, sprzedawanej konsumentowi
finalnemu, tj. osobom fizycznym, np.: na targowiskach, w bramach wiasnych gospo-
darstw rolnych, w handlu obwoZnym oraz lokalnym sklepom i zaktadom gastrono-
micznym (restauracje, bary, stotowki szkolne i inne) zaopatrujacym klienta finalnego.
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Rejestracja

Producent zobowigzany jest co najmniej na 14 dni przed rozpoczeciem
dziatalnosci ztozy¢ do wiasciwego, ze wzgledu na miejsce prowadzenia dziatalnosci,
Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego wniosek o wpis do rejestru za-
ktadow.

Sprzedaz bezposrednia — sprzedaz z gospodarstwa produktéw pochodzenia
zwierzecego
Regulowana jest rozporzadzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi w spra-

wie wymagan weterynaryjnych przy produkcji produktow pochodzenia zwierzecego
przeznaczonych do sprzedazy bezposredniej, ktore okresla wymagania weterynaryj-
ne jakie powinny by¢ spetnione przy produkcji produktéw pochodzenia zwierzece-
go przeznaczonych do sprzedazy bezposredniej, wielkos¢, zakres i obszar produkdji
produktéw oraz wymagania weterynaryjne dla miejsc prowadzenia takiej sprzedazy.
W tej dziatalnosci mozliwa jest sprzedaz produktow konsumentowi koricowemu lub
do zaktadow prowadzacych handel detaliczny bezposrednio zaopatrujacych konsu-
menta koricowego (np. sklepdw, stotdwek, jadtodajni, gospodarstw agroturystycz-
nych i restauracji). Do sprzedazy bezposredniej dopuszcza sie wytacznie produkty
wyprodukowane z wtasnych surowcéw przez podmiot prowadzacy dziatalnos¢ w za-
kresie produkcji produktéw pochodzenia zwierzecego przeznaczonych do sprzedazy
bezposredniej. Sa to:

tusze lub podroby pozyskane z drobiu i zajeczakow poddanych ubojowi w go-

spodarstwie rolnym podmiotu,

tusze i podroby pozyskane przez koto towieckie,

produkty rybotowstwa,

zywe Slimaki ladowe z gatunkéw Helix pomatia, Cornu asperum aspersum, Cor-

nu aspersum maxima, Helix lucorum oraz z gatunkéw rodziny Achatiniade,

mleko surowe,

siara,

surowa smietana,

jaja pozyskane od drobiu lub ptakéw bezgrzebieniowych,

produkty pszczele nieprzetworzone.

Zasieg terytorialny

Sprzedaz bezposrednia ograniczona jest do obszaru wojewddztwa, w ktd-
rym odbywa sie produkcja produktow pochodzenia zwierzecego i wojewddztw sa-
siadujacych. Na terenie catej Polski jezeli jest prowadzona podczas wystaw, festynow,
targéw lub kiermaszow.
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Rejestracja
Odbywa sie na wniosek skfadany do powiatowego lekarza weterynarii
w terminie 30 dni przed planowanym rozpoczeciem dziatalnosci.

Dostawy i sprzedaz bezposrednia a podatek
Wytwarzanie i sprzedaz bezposrednia produktéw rosdlinnych lub zwierze-
cych w stanie nieprzetworzonym (naturalnym) pochodzacych z wtasnych upraw lub
hodowli i chowu, spetniajace definicje dziatalnosci rolniczej zgodnie z art. 2 ust. 2
ustawy o podatku dochodowym od oséb fizycznych, nie podlega opodatkowaniu
podatkiem dochodowym.
Dziatano$¢ rolnicza obejmuje:
wytwarzanie produktéw roslinnych lub zwierzecych w stanie nieprzetworzonym
(naturalnym) z wiasnych upraw albo hodowli lub chowu,
produkcje materiatu siewnego, szkétkarskiego, hodowlanego i reprodukcyjnego,
produkcje warzywnicza gruntowa, szklarniowg i pod folig,
produkgje roslin ozdobnych, grzybéw uprawnych i sadownicza,
hodowle i produkcje materiatu zarodowego zwierzat, ptactwa i owadow uzyt-
kowych,
produkcje zwierzeca typu przemystowo-fermowego,
hodowle ryb,
dziatalnos¢, w ktérej minimalne okresy przetrzymywania zakupionych zwierzat
i roslin, w trakcie ktorych nastepuje ich biologiczny wzrost, wynoszg (liczac od
dnia nabycia) co najmniej:
miesigc —w przypadku roslin,
16 dni — w przypadku wysokointensywnego tuczu specjalizowanego gesi
lub kaczek,
6 tygodni — w przypadku pozostatego drobiu rzeZznego,
2 miesigce — w przypadku pozostatych zwierzat.

Dziatalno$¢ marginalna, lokalna i ograniczona (MOL)

Dziatalnos¢ MOL wymaga spetnienia mniej restrykcyjnych norm higienicz-
nych niz zaktady przemystowe. Jest realizowana na zasadach dziatalnosci gospodar-
czej i dotyczy tych zakfadow, ktdre prowadza:

a) rozbidr Swiezego miesa wotowego, wieprzowego, baraniego, koziego, konskie-
go, drobiowego lub zajeczakow,

b) rozbior Swiezego miesa zwierzat fownych odstrzelonych zgodnie z przepisami
prawa towieckiego,

Q) rozbidr swiezego miesa zwierzat dzikich utrzymywanych w warunkach fermowych,
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produkcje miesa mielonego, surowych wyrobdw miesnych,

produkcje produktéw miesnych,

produkcje wstepnie przetworzonych lub przetworzonych produktéow rybotow-
stwa,

produkcje produktéw mlecznych lub produktéw na bazie siary wyprodukowa-
nych z mleka lub siary, pozyskanych w gospodarstwie produkcji mleka w ro-
zumieniu przepisdw rozporzadzenia nr 853/2004 lub w gospodarstwie rolnym,
w ktorym jest prowadzona dziatalnos¢ w zakresie produkcji mleka surowego lub
siary, przeznaczonych do sprzedazy bezposredniej,

produkcje produktéw jajecznych pozyskanych w wyniku obrébki lub przetwa-
rzania jaj, ktére uprzednio ugotowano w skorupach,

produkcje gotowych positkéw (potraw) z produktow pochodzenia zwierzecego,
o ktérych mowa w lit. a-h, lub z udziatem tych produktéw, pod warunkiem ze co
najmniej jeden produkt pochodzenia zwierzecego nalezacy do gtéwnych sktad-
nikéw positku zostat wyprodukowany w tym zakfadzie.

Wymogi z zakresu higieny zywnosci dla tej dziatalnosci okreslaja przepisy:

Rozporzadzenie (WE) nr 852/2004 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 29
kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkéw spozywczych,
Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 21 marca 2016 1. w spra-
wie szczegotowych warunkdw uznania dziatalnosci marginalnej, lokalnej i ogra-
niczone;.

Producent moze prowadzic¢ sprzedaz zywnosci konsumentowi koricowemu

i dostawy do innych zaktadow prowadzacych handel detaliczny z przeznaczeniem
dla konsumenta koncowego, przy czym sprzedaz moze by¢ prowadzona na ograni-
czonym obszarze. Jest to teren wojewddztwa, na ktorym dziata zaktad lub sgsiednich
wojewddztw, ale z ograniczeniem do powiatow sgsiadujacych z rodzimym woje-
wodztwem oraz na obszarach miast stanowigcych siedzibe wojewody lub sejmiku
wojewddztwa w tychze wojewddztwach.

Ustalone limity dotyczg sprzedazy:

1 tony tygodniowo — w przypadku $wiezego miesa wotowego, wieprzowego,
baraniego, koziego, koriskiego lub produkowanych z tego miesa surowych wy-
robéw miesnych lub miesa mielonego,

0,5 tony tygodniowo — w przypadku $wiezego miesa drobiowego lub zajecza-
kéw lub produkowanych z tego miesa surowych wyrobow miesnych lub miesa
mielonego,

1,5 tony tygodniowo — w przypadku produktéw miesnych,

0,5 tony tygodniowo — w przypadku $wiezego miesa zwierzat dzikich utrzymy-
wanych w warunkach fermowych lub produkowanych z tego miesa surowych
wyrobéw miesnych lub miesa mielonego,
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0,5 tony tygodniowo — w przypadku $wiezego miesa zwierzat townych odstrze-
lonych zgodnie z przepisami prawa towieckiego lub produkowanych z tego mie-
sa surowych wyrobdw miesnych lub miesa mielonego,

0,5 tony tygodniowo — w przypadku produktéw rybotowstwa,

0,5 tony tygodniowo — w przypadku produktow mlecznych lub produktow na
bazie siary facznie,

0,15 tony tygodniowo — w przypadku produktéw jajecznych,

1,5 tony tygodniowo — w przypadku gotowych positkdw (potraw) wyproduko-
wanych z wymienionych produktéw pochodzenia zwierzecego, lub z udziatem
tych produktow.

Rejestracja

Nalezy zgtosic sie do wiasciwego terytorialnie powiatowego lekarza wete-
rynarii. Niezbedny jest projekt technologiczny zawierajacy cze$¢ opisowa i czes¢ gra-
ficzna.

Powiatowy lekarz weterynarii, w terminie 30 dni, w drodze decyzji admini-
stracyjnej, zatwierdza przedtozony projekt technologiczny zaktadu, jezeli odpowiada
on wymaganiom.

Rolniczy handel detaliczny (RHD)

Polega na produkgji zywnosci pochodzacej w catosci lub czesci z wiasnej
uprawy czy hodowli i zbywaniu konsumentowi finalnemu lub do zaktadéw prowa-
dzacych handel detaliczny z przeznaczeniem do konsumenta finalnego.

llos¢ produkowanej i sprzedawanej zywnosci powinna by¢ dostosowana
do potrzeb konsumentéw. Nie moze stanowic zagrozenia dla bezpieczenstwa zyw-
nosciowego i wptywac niekorzystnie na ochrone zdrowia publicznego. Produkty po-
chodzenia roslinnego powinny podlega¢ nadzorowi organéw Paristwowej Inspekdji
Sanitarnej, a produkty pochodzenia zwierzecego lub ztozone nadzorowi Inspekdji
Weterynaryjnej.

Zbywanie zywnosci w ramach rolniczego handlu detalicznego:
moze sie odbywac do zaktaddw prowadzacych handel detaliczny z przeznacze-
niem dla konsumenta finalnego, jezeli zakfady te sg zlokalizowane na obszarze
wojewddztwa, w ktéorym ma miejsce prowadzenie produkcji tej zywnosci w ra-
mach rolniczego handlu detalicznego,
lub na obszarach powiatéw lub miast stanowigcych siedzibe wojewody lub sej-
miku wojewddztwa, sasiadujacych z tym wojewddztwem,
jest dokumentowane w sposéb umozliwiajgcy okredlenie ilosci zbywanej zyw-
nosci,
nie moze by¢ dokonywane z udziatem posrednika, z wyjatkiem zbywania takiej
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zywnosci podczas wystaw, festyndw, targdw lub kiermaszéw, organizowanych
w celu promocji zywnosci, jezeli posrednik zbywa konsumentom finalnym zyw-
nos¢:

wyprodukowang przez tego posrednika w ramach RHD,

wyprodukowang przez inny podmiot, prowadzacy RHD na obszarze powia-

tu, w ktorym posrednik ten prowadzi produkcje zywnosci w ramach RHD,

lub na obszarze powiatu sasiadujgcego z tym powiatem.

W miejscu zbywania zywnosci konsumentowi finalnemu, podmiot pro-
wadzacy rolniczy handel detaliczny, w tym posrednik, pod karg grzywny, powinien
umiesci¢ w sposob czytelny i widoczny dla konsumenta:

napis,rolniczy handel detaliczny”,

imie i nazwisko albo nazwe i siedzibe podmiotu prowadzacego rolniczy handel
detaliczny,

adres miejsca prowadzenia produkcji zbywanej zywnosci.

Maksymalne ilosci zywnosci, ktérg rocznie moze sprzedawac prowadzacy
rolniczy handel detaliczny zostaty okreslone w Rozporzadzeniu Ministra Rolnictwa
i Rozwoju Wsi z dnia 16 grudnia 2016 r. w sprawie maksymalnej ilosci zywnosci zby-
wanej w ramach rolniczego handlu detalicznego oraz zakresu i sposobu jej doku-
mentowania.

Waznym warunkiem jest ilos¢ surowcdw pochodzacych z wiasnej uprawy,
hodowli lub chowu uzytych do wyrobu danego produktu. Nie moze to by¢ mniej niz
50% surowca z wyfgczeniem wody.

Rejestracja zaktadu

Przy produkcji wyrobdw pochodzenia niezwierzecego nalezy ztozy¢ ,Wnio-
sek o wpis zakfadu do rejestru zaktadéw podlegajacych urzedowej kontroli organdw
Panstwowej Inspekgji Sanitarnej’, na co najmniej 14 dni przed rozpoczeciem plano-
wanej dziafalnosci do wiasciwego, ze wzgledu na miejsce prowadzenia dziatalnosci,
Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego. Dokonanie takiego wpisu nie
wymaga przeprowadzenia czynnosci kontrolnych w miejscu prowadzenia dziatalno-
$ci przez organ nadzoru.

W przypadku produkcji wyrobéw pochodzenia zwierzecego i zywnosci zto-
zonej (w skfad wchodzg surowce pochodzenia zwierzecego i niezwierzecego, np.
pierogi z miesem), Wniosek o wpis zaktadu prowadzacego rolniczy handel detalicz-
ny produktami pochodzenia zwierzecego i zywnoscig ztozong do rejestru zaktadéw
prowadzonego przez powiatowego lekarza weterynarii"nalezy ztozy¢ do wiasciwego
terytorialnie powiatowego lekarza weterynarii na co najmniej 30 dni porzed rozpo-
czeciem planowanej dziatalnosci.
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Miejsce produkcji
Wytwarzanie zywnosci w ramach RHD mozna prowadzi¢:
w kuchniach i pomieszczeniach przydomowoch (pomieszczeniach uzytkowa-
nych jako prywatne domy mieszkalne),
w matym przydomowym zaktadzie,
z wykorzystaniem tzw. ,inkubatoréw przetwérstwa lokalnego”.

Podatek od sprzedazy RHD

Przychody z tego tytutu podlegaja zwolnieniu od podatku do kwoty 40 000
7t rocznie. W momencie przekroczenia kwoty, rolnik jest zobowigzany do odprowa-
dzenia podatku od nadwyzki sprzedazy. Wysokos¢ podatku zostata okreslona w usta-
wie z dnia 20 listopada 1998 r. o zryczattowanym podatku dochodowym od niekto-
rych przychoddw osigganych przez osoby fizyczne i wynosi 2% przychoddw.

Celem udokumentowania dochodéw, nalezy prowadzi¢, odrebnie za kaz-
dy rok podatkowy, ewidencje sprzedazy produktéw roslinnych i zwierzecych (nawet
w formie zwyktego zeszytu), ktdra zawiera przynajmniej:

numer kolejnego wpisu,
date uzyskania przychodu,
kwote przychodu,
przychdd narastajgco od poczatku roku,
ilos¢ i rodzaj przetworzonych produktéw.
Dzienne przychody nalezy ewidencjonowac w dniu sprzedazy.

Zasady zdrowego odzywiania sie

Kupujac $wiadomie i wybierajac zdrowsze produkty i surowce spozywcze,
wplywamy pozytywnie na wiasny organizm i pomagamy w rozwoju rolnictwa i lokal-
nych ryneczkow.

Od wielu lat, nie tylko lekarze, ale rowniez media podkreslaja zalety zdrowe-
go stylu zycia, a przede wszystkim sposobu odzywiania sie.

Zdrowy styl zycia mozna oprzec na pieciu podstawowych zasadach, ktérych wdroze-

nie gwarantuje lepszg jako$¢ zycia i poprawe samopoczucia.

1. Swiadome odzywianie — warto przynajmniej w minimalnym stopniu mie¢ wie-
dze jaka zywnosc jest korzystna dla organizmu.

2. Wybieranie zdrowej zywnosci — umiejetnos¢ swiadomego wyboru produktow
o korzystnym wptywie na zdrowie i usuwanie z codziennego jadtospisu produk-
téw pogarszajacych stan zdrowia.

3. Zmiana nastawienia psychicznego - ciagfa praca nad sobga, konsekwencja
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w utrzymaniu podjetych juz pozytywnych zachowan.

Regularne ¢wiczenia fizyczne i ¢wiczenia relaksacyjne — przynajmniej 3 razy
w tygodniu po minimum 30 minut wysitku fizycznego pomaga poprawic stan fi-
zyczny organizmu oraz zredukowac stres. Cwiczenia fizyczne to najlepsza forma
odpoczynku dla psychiki.

Wiasciwa ilo$¢ snu — minimum 6 godzin nieprzerwanego snu w ciggu doby po-
zwala odpoczac przede wszystkim mdzgowi zalewanemu zewszad bodzcami
i zregenerowac organizm.

10 zasad zdrowego stylu zycia

1.

12

Spozycie sycgcego $niadania.

Na $niadanie najlepsze sa produkty petnoziarniste, ktére beda powoli uwalniac
energie przez caty poranek. Wybieraj kanapki z petnoziarnistego pieczywa, ptatki
owsiane z orzechami lub paste z ciecierzycy. Wazne, zeby $niadanie zjes¢ w ciggu
30-45 minut od wstania z tézka, a kolacje na 2 godziny przed snem. W przeciw-
nym razie poziom przemiany materii ulegnie spowolnieniu az o0 30% i organizm
bedzie gromadzit nadmiar kalorii w postaci tkanki ttuszczowej.

Regularne positki.

Jedzenie o statych porach pozwala regulowac prace organizmu, nadaje tempo
metabolizmowi i ogranicza napady gtodu.

Urozmaicanie.

Kazdy positek powinien zawierac¢ réznorodne produkty. Warto przygotowac réz-
nego rodzaju pasty, twarozki i satatki. Nalezy jes¢ surowe warzywa jak najczesciej,
najlepiej 5 razy dziennie i dbac¢ o réznorodnos¢ kolorowych warzyw, co dostar-
czy sktadnikéw odzywczych i witamin z réznych grup.

Unikanie produktow wysoko przetworzonych i sklepowych stodyczy.

Im bardziej przetworzony produkt, tym mniej wartosci odzywczych. Stodycze
sklepowe to Zrodto pustych kalorii, tatwo przyswajalnego cukru i ttuszczéw trans
powodujgcych miazdzyce. Z kolei stone przekaski, zupki chinskie i dania gotowe
zawieraja duze ilosci soli lub glutaminianu sodu.

Picie odpowiedniej ilosci wody.

Wskazane jest picie co najmniej 1,5 | dziennie. Zapewni to prawidtowe funkcjo-
nowanie organizmu, gdyz wszystkie procesy jakie w nim zachodza, odbywaja
sie przy udziale wody. Odpowiednie nawodnienie zapobiega tez powstawaniu
obrzekdw.

Systematyczna aktywnosc fizyczna.

Regularne umiarkowane ¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolnos¢ organizmu,
dotleniajg mozg i komorki ciata, przyczyniaja sie do polepszenia stanu psychicz-
nego. Wystarczy 30-minutowy spacer, jazda na rowerze, basen, a nawet taniec.
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Aktywnosc fizyczna nie musi by¢ czyms nieprzyjemnym.

7. Zadbanie o relaks.
Wazne jest znalezienie w ciggu dnia chociazby kilku — kilkunatu minut tylko dla
siebie: postucha¢ muzyki, poczytac ksigzke lub uciagc¢ krétkag drzemke.

8. Praca nad poczuciem wtasnej wartosci.
Krytykowanie i obwinianie siebie o sprawy, na ktére nie ma sie wptywu nie wnosi
nic dobrego. Lepiej jest pochwali¢ siebie za to, co udato sie zrealizowac czy do-
brze wykonac.

9.  Wysypianie sie.
Odpowiednia ilo$¢ snu w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu przetozy sie na
zdrowie fizyczne oraz skoncentrowanie i efektywnosc¢ w pracy. W sypialni powin-
na panowac temperatura okoto 21°C.

10. Wprowadzanie zmian matymi krokami.
Szokowe wprowadzanie ,zdrowych” zmian nie jest dobrym pomystem, jezeli do
tej pory nie byto takich zachowan na co dzien. Najlepiej stawiac sobie niewielkie
i realne wyzwania, ktore pozwolg stopniowo eliminowac niezdrowe zachowa-
nia. Zacza¢ np. od przygotowania zdrowej satatki na kolacje zamiast smazonego
miesa, znalez¢ czas na relaks po pracy, nie dosala¢ dan na talerzu, itp. Z czasem
eliminowanie kolejnych, dotychczasowych niezdrowych nawykéw, bedzie sta-
nowito coraz mniejszy problem. Warto tez pamieta¢ o badaniach profilaktycz-
nych, poniewaz s3 pomocne w kontrolowaniu stanu zdrowia.

Zdrowy organizm, to m.in. ten, ktoéry ma prawidtowg przemiane materii.
Siedzacy tryb zycia nie jest zdrowy dla organizmu. Telewizor, komputer, zbyt ciezkie
wieczorne positki, nie sprzyjaja zdrowiu.

Sposoby na przyspieszenie metabolizmu

Biatko w positkach

Biatko zawarte w pozywieniu przyspiesza przemiane materii. Wynika to z wiekszego
naktadu energetycznego na strawienie biatek, niz same biatka wnoszg do organizmui.
Komponujac positek nalezy wybiera¢ dobrej jakosci dréb, wedliny, ryby, twardg, jaja,
mleko czy rosliny styraczkowe. Optymalng dawka biatka jest 1,5-2,4 g biatka/kg masy
ciata. Nalezy przy tym pamietac, ze np. 100 g fileta z piersi kurczaka zawiera okofo
20 g biatka. Nie powinno sie zbytnio przetadowywac positkéw biatkiem, poniewaz
dtugotrwaty nadmiar moze prowadzi¢ do ubytku wapnia z kosci.

Regularne spozywanie positkéw

Najlepiej zacza¢ dziert od zdrowego i sycacego $niadania, a w ciaggu dnia nie robi¢
dtuzszych odstepow miedzy positkami niz 3-4 godziny. Spozywanie 4-5 niewielkich
positkéw pomoze utrzymac metabolizm na tym samym, wysokim poziomie.
Stosowanie ostrych przypraw

13
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Wielu zywieniowcéw twierdzi, ze ostre przyprawy pobudzaja do dziatania metabo-
lizm, co pomaga w spalaniu nadmiaru ttuszczu. Dziatanie takie majg m.in. chili, imbir,
czosnek, kminek, pieprz, kurkuma, gozdziki, majeranek, lubczyk, jatowiec, cynamon.
Aktywnos¢ fizyczna

Zalecane sg ¢wiczenia, podczas ktérych przyspieszony jest oddech i tetno. Sg to m.in.
jazda na rowerze, bieganie, aerobic. Wysitek powinien trwac¢ minimum 40 minut, aby
osiggnac efekty. Miesnie pomagajg w spalaniu kalorii, co zapobiega odktadaniu sie
tkanki ttuszczowej.

Woda zamiast stodkich napojow

Cukier, to puste kalorie, ktore w organizmie zamieniaja sie w tkanke ttuszczowa. Po-
nadto pobudza pragnienie do picia wiekszych ilosci stodzonych napojow. Wypicie
co rano na pot godziny przed sniadaniem szklanki zimnej wody z tyzeczka octu jab-
tkowego lub soku z cytryny pomaga pobudzi¢ przemiane materii. Zimna woda nie
whnosi kalorii tylko powoduje ubytek kalorii z organizmu. Wynika to z koniecznosci jej
ogrzania do temperatury ciata, co wiasnie wymaga wydatku energetycznego. Pole-
cana ilosc wody to okoto 1,5 — 2 I/dobe.

Kawa i herbaty (zielona i czerwona)

Kawa zawiera kofeine, dziatajacg stymulujgco na uktad nerwowy, co przyspiesza wy-
dzielanie noradrenaliny wptywajacej na przemiane materii. Zielona herbata z pierw-
szego parzenia dziata podobnie i hamuje nadmierny apetyt, natomiast pita wieczo-
rem, ale z drugiego parzenia dziata wyciszajgco i odchudzajaco. Herbata czerwona
wspomaga utrate masy ciafa, obniza cholesterol, pobudza pamiec i zdolnosci po-
znawcze, dziata normalizujgco na cisnienie krwi.

Btonnik w positkach

Btonnik przyspiesza perystaltyke jelit, zmniejsza wchtanianie cholesterolu, hamuje
uczucie gtodu. Optymalna dawka dzienna to 20-40 g, wyzsze dawki nie sg zdrowe,
bo moga prowadzi¢ do zapar¢ i do niedoboréw wapnia, zelaza oraz cynku.
Unikanie diet internetowych

Zle dobrane diety i samodzielne gtodéwki hamujg przemiane materii. Po chwilowej
utracie kilku kilograméw, nasteuje efekt jojo oraz mniejsza podatno$¢ organizmu na
nastepne, nawet dobrze zbilansowane diety.

Relaks

Stres sprzyja wydzielaniu adrenaliny i kortyzolu, co powoduje odktadanie sie tkanki
ttuszczowej w okolicach brzucha. Odpoczynek zpobiega takim wahaniom hormo-
néw w organizmie. Warto zadbac, aby relaks byt w formie czynnnej, np. spacer, jazda
rowerem lub basen. Jednak nawet kilka chwil z ulubiong ksigka, tez pozwoli zmniej-
szy¢ poziom hormondw stresu i bedzie z pozytkiem dla organizmu.

Joanna Czarkowska

14



Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Smaczne i zdrowe receptury domowe

Matgorzata Ostapowicz prowadzi gospodarstwo agroturystyczne ,Lesny
Dworek”w Krytatce, powiat augustowski. Agroturystyka jest jej pasja, a swojg kwatere
co roku ulepsza, aby goscie byli zadowoleni z wypoczynku. Znalazto to potwierdze-
nie w licznych nagrodach i wyréznieniach w wielu konkursach na najlepsza kwatere
agroturystyczna.

Gospodyni uwielbia takze gotowac i tg pasja dzieli sie chetnie z kazdym, kto
interesuje sie kulinariami. W niniejszym wydaniu, zdradza tajniki przygotowywania
smacznych potraw z surowcéw pochodzacych z wiasnego pola, ogrodu i lasu. Goscie
pani Matgorzaty doceniaja wyjatkowy smak jej wyrobow i przyjezdzajac na wypoczy-
nek, zawsze zamawiajag domowe positki.

Kulinarne pasje znalazty réwniez uznanie u jurorow ogoélnopolskiego kon-
kursu ,Nasze Kulinarne Dziedzictwo” Biebrzanski leszcz w zalewie octowej, na kté-
rego przepis znajdziecie w opracowaniu, w 2011 roku otrzymat pierwsza nagrode,
podobnie w nastepnych latach nagrodzone zostaty: pasztet z dzika, augustowskie
rogale, miéd majowy lesny, szpikowany udziec z dzika oraz kaczka faszerowana. Wy-
roby pani Matgosi otrzymaly takze prestizowg statuetke Perty: w 2012 roku za bie-
brzanskiego leszcza w zalewie octowej, w 2015 roku za pasztet z dzika, a w 2019 roku
za miod majowy lesny.

Receptury potraw zawarte w opracowaniu to wyjatkowa okazja do sko-
rzystania z autorskich przepiséw pani Matgorzaty i samodzielnego przygotowania
pysznych zup, dan obiadowych, przystawek, deserow i wypiekow, przetwordw oraz
nalewek.
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Zupa kalafiorowa

2 marchewki, 2 pietruszki, 4 srednie ziemniaki, 1-2 udka z kurczaka, 0,25 selera (ko-
rzen), 0,5 sredniego kalafiora, 2 listki laurowe, ziele angielskie, pieprz ziarnisty, tyzka
posiekanego koperku, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, 100 g kwasnej smietany,
ptaska tyzka mqki, sdl, pieprz.

Do garnka wla¢ okto 2-2,5 | wody, wiozy¢ udka, zagotowac, zdja¢ szum, dodac sdl, li-
stek, ziele i pieprz w ziarnkach, podgotowac 10-15 minut. Doda¢ pokrojone ziemnia-
ki, marchew, pietruszke i seler. Gdy mieso bedzie miekkie, wyjac¢ i oddzieli¢ od kosci.
Do wywaru dodac kalafior i gotowac¢ do momentu, gdy rézyczki nabiorg miekkosci.
Make wymieszac ze smietang, potaczy¢ z zupa, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem,
wsypac zielenine. Podawac goracg. Do zupy mozna doda¢ kawatki miesa z udka kur-
czaka. Zamiast drobiu, mozna uzy¢ np. zeberek.
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Chiodnik z botwinka

Peczek botwinki, litr maslanki, 2 srednie ogdrki gruntowe, 4 tyzki posiekanego szczy-
piorku, 4 tyZki posiekanego koperku, sél, pieprz ziotowy, ocet jabtkowy (lub ocet spiry-
tusowy), szczypta cukru, 4 jaja.

Botwinke przebra¢ umy¢, drobno posiekac. Wtozy¢ do rondelka, zala¢ wrzaca woda,
tak aby przykry¢ warzywa i podgotowac¢ do miekkosci 3-4 minuty, dodac sdl, cukier
i ocet, zamieszac, odstawi¢ do catkowitego ostygniecia. Ogorki umy¢, obrac ze zbyt
grubej skorki, pokroi¢ w kostke. Ostygnietg botwinke przela¢ do wazy, dodac schto-
dzong maslanke, ogorki, posiekane ziota. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem zioto-
wym, cukrem i octem. Podawac z jajkiem ugotowanym na twardo.
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Zupa szczawiowa

0,5 kg kosci wieprzowych, duza marchew, 0,5 kg ziemniakdw, 20 dag szczawiu Swie-
zego, jaja, przyprawy: sol, pieprz, listek laurowy, ziele angielskie, szczypta lubczyku.

Kosci zala¢ 2,5 | zimnej wody, zagotowac, dodac witoszczyzne, listek laurowy, pieprz
ziarnisty i ziele angielskie, osoli¢. Wywar gotowa¢ do momentu, az mieso na kosciach
bedzie miekkie. Bulion przecedzi¢, wstawi¢ na ogien, wtozy¢ ziemniaki pokrojone
w kostke i gotowac. Szczaw przebrac, umy¢, posiekac drobno i doda¢ do wywaru
w momencie, kiedy ziemniaki bedg miekkie, zagotowac. Kosci obrac z miesa, pokroi¢
na paski, przetozy¢ do zupy, doda¢ marchewke pokrojong w kostke. Doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem. Zabieli¢ 100-150 ml kwasnej $smietany (np. 18%). Jaja ugo-
towac na twardo, ostudzi¢, obra¢, podzieli¢ na ¢wiartki (lub grube plasterki). Zupe
nalewac do talerzy, dekorowac jajkiem i podawac goraca.
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Soczewiaki

Ciasto: 1,5 kg ziemniakdw, 3 jaja, fyzeczka soli, 0,5 kg mqki pszennej,
Farsz: opakowanie zielonej soczewicy, sél, ziota prowansalskie, szczypta tymianku,
chiliw proszku, 2 srednie cebule, 4 fyzki oleju lub 10-15 dag boczku wedzonego.

Przygotowac farsz: soczewice ugotowac do miekkosci (okoto 30 minut) z dodatkiem
ziot i soli. Po odcedzeniu i ostudzeniu przepusci¢ przez maszynke wraz z cebulg pod-
smazong na oleju lub z boczkiem. Doprawi¢ do smaku. Farsz powinien by¢ dos¢ pi-
kantny.

Ziemniaki obra¢ ugotowac¢ do miekkosci, ostudzi¢. Gdy beda zupetnie zimne, prze-
puscic¢ przez praske lub zmieli¢ w maszynce. Do ziemniakow wbi¢ jaja, wsypac make,
dodac¢ sol i zagniesc ciasto. Ciasto po zagnieceniu odstawic na kilka minut. Nastepnie
uformowac dos¢ gruby watek, pokroi¢ na niewielkie porcje. Rozptaszczy¢ na dfoni,
naktadac tyzke farszu, zawijac¢ formujac kotleciki, wyréwnac nozem zeby byty sptasz-
czone, obtacza¢ w butce tartej i smazyc¢ na ttuszczu na rumiano. Podawac polane
sosem grzybowym lub skwarkami z cebuka.

Zeby ciasto byto bardziej puszyste, mozna doda¢ tyzeczke drozdzy rozmiesza-
nych z odrobing wody.

Jezeli ciasto przygotowywane jest z ziemniakdw nie zawierajacych zbyt wiele
skrobi (np. z mtodych), nalezy dodac tyzke maki ziemniaczane;j.
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Poledwiczka wieprzowa nadziewana szparagami

Cata poledwiczka, 2 zqbki czosnku, 2 tyzki maggi, 0,5 fyzeczki mielonego kminku, tyz-
ka musztardy, tyzka ptynnego miodu, 0,5 tyzeczki ostrej papryki mielonej, 2 fyzki oleju,
s0l, 2-4 todygi szparagow.

Wszystkie sktadniki potagczy¢ w sos, posmarowac poledwiczke i wstawi¢ na 4 godziny
do lodéwki. Nastepnie poledwiczke naktu¢ wzdtuz waskim nozem i w te naciecia
wsuna¢ obrane ze skoérki szparagi. Gotowa obsmazyc¢ na patelni, co zamknie pory
i zachowa sok wewnatrz miesa. Wstawi¢ do nagrzanego do 180°C piekarnika i piec
jeszcze 20-25 min. Po upieczeniu odczekac¢ 30 minut, a nastepnie kroi¢ na porcje.
Mozna podawac na goraco jako danie obiadowe z sosem ze szparagdw i pieczonych
ziemniakow, albo na zimno jako wedline lub przystawke.

20



Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Tarta z grzybami leSnymi

Ciasto do tarty: 250 g schfodzonego masta, 0,5 kg mqki, 170 ml zimnej wody, ptaska
tyzeczka soli.

Ttuszcz posiekac z maka i sola, dodawac wode i szybko zagnie$¢ ciasto. Schtodzi¢
w lodéwece przez 30 minut. Taka ilos¢ ciasta powinna wystarczy¢ do przygotowania
dwodch spodéw o srednicy ok. 28-30 cm.

Farsz grzybowy: 1 kg lesnych grzybow, 2 srednie cebule, tymianek, natka pietruszki,
sOl, pieprz, 100 g sera zdttego, 3 jaja, 200 ml stodkiej Smietanki, ziota prowansalskie
(lub inne ulubione).

Umyte i osgczone grzyby pokroi¢ na mniejsze czesci. Na patelni podsmazy¢ cebule
pokrojong w kostke, gdy nabierze lekko ztocistego koloru, dodac rozdrobnione grzy-
by. Smazy¢ ok. 5-7 minut. Na koniec dodac¢ ziofa i doprawi¢ do smaku.

Forme do tarty wysmarowac¢ mastem. Ciasto rozwatkowac na grubos¢ okoto 1 cm,
wytozy¢ forme i piec przez 10 minut w temp. 200°C.

Na ostudzone ciasto wytozyc¢ farsz grzybowy, na wierzch potozyc ser zotty pokrojony
w stupki. W kubku roztrzepac jaja i $mietanke, dodac sol, pieprz i ziota. Catos¢ wylac¢
na wierzch. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C i piec 35 minut do $ciecia
masy. Po upieczeniu nieco przestudzi¢ i dopiero kroi¢ na porcje.
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Tarta kalafiorowa

Ciasto do tarty: 250 g schfodzonego masta, 0,5 kg mqki, 170 ml zimnej wody, ptaska
fyzeczka soli.

Ttuszcz posieka¢ z maka i sola, dodawac¢ wode i szybko zagnies¢ ciasto. Schtodzi¢
w lodéwce przez 30 minut. Taka ilos¢ ciasta powinna wystarczy¢ do przygotowania
dwdch spoddw o srednicy ok. 28-30 cm.

Farsz kalafiorowy: 300 g kalafiora, tyzeczka soli, tyzeczka cukru, ¢wiartka cytryny ze
skorkgq, 3 jaja, 200 ml stodkiej Smietanki, ziota prowansalskie (lub inne ulubione).

Kalafior zblanszowa¢ na parze lub w wodzie z dodatkiem przypraw. Na podpieczony
spod tarty wytozy¢ kalafior, podzieli¢ na rézyczki. Na wierzch posypac zotty ser po-
krojony w dos¢ grubg kostke. W kubku roztrzepac jaja i $mietanke, dodac sol, pieprz
i ziofa, catos¢ zala¢ masg jajeczna. Na wierzch potozy¢ grube plastry pomidora i po-
sypac bazylia. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C i piec 35 minut do $ciecia
masy. Po upieczeniu nieco przestudzi¢ i dopiero kroic¢ na porcje.

Jesli ktos lubi, pomiedzy rézyczki kalafiora mozna dodac szynke lub podsmazony
boczek.
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Pierogi z jagodami

Farsz jagodowy: 0,5 kg jagéd, 1-2 fyzki mqki ziemniaczanej, cukier waniliowy.
Jagody umy¢, osaczy¢, wymieszac z maka ziemniaczang i cukrem waniliowym.
Ciasto na pierogi: 0,5 kg mqki, szklanka gorqcej wody, szczypta soli.

Zagnies¢ ciasto i odstawi¢ na okoto 15-20 minut, zeby odpoczeto. Nastepnie rozwat-
kowac na grubosc okoto 0,5 cm, wykrawac krazki szklanka, naktadac farsz jagodowy
i szczelnie zlepia¢ brzegi, formujgc pierozki. Wktada¢ do szerokiego garnka na wrzaca
i lekko osolong wode. Gdy wyptyna na wierzch, zbiera¢ ostroznie tyzkg cedzakowa,
uktadac na pdtmisku. Podawac polane smietang (lub jogurtem) wymieszang z cu-
krem, cukrem waniliowym i cynamonem.

Dodatek maki ziemniaczanej sprawi, ze sok z jagdd nie bedzie wyciekat w trakcie
gotowania.
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Zrazy drobiowe z kurkami leSnymi

Filety z piersi kurczaka (cata piers), 30 dag kurek, Srednia cebula, zqbek czosnku,
2 tyzki posiekanej natki pietruszki, fyzka masta, szczypta tymianku, 4 fyzki Swiezo star-
kowanego sera zéttego, do panierowania: mgka pszenna i stodka papryka w proszku,
ttuszcz do smazenia.

Grzyby umy¢, osaczyc¢ i nieco rozdrobni¢. Cebule pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na
masle z dodatkiem rozgniecionego zabka czosnku, wtozy¢ grzyby i znodw podsmazy¢
okoto 5 minut. Doprawi¢ do smaku, doda¢ natke, wymieszac.

Piers podzieli¢ na potdwki, kazda potdwke przekroi¢ na ciensze pfaty, delikatnie roz-
bi¢ ttuczkiem. Na kazdy ptat miesa naktadac porcje farszu, kazdy posypac startym
76ttym serem. Zawija¢ mieso szczelnie, formujac podtuzne zrazy, obtacza¢ w mace
wymieszanej ze sproszkowang papryka. Smazyc z kazdej strony na ztoty kolor. Poda-
wac gorace.
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Poledwica jelenia pieczona z boczkiem i jabtkami

1 kg poledwicy z jelenia, 3 tyzki masta, 2 tyzki oleju, 5 ziaren jatowca, 5 listkéw szatwii,
tyzeczka soli, 0,5 tyzeczki pieprzu, 15 dag boczku wedzonego, 4 kwasne jabtka.

Jatowiec rozgnie$¢ w mozdzierzu, zmieszac z przyprawami i olejem. Natrze¢ mieso.
Odstawi¢ na 3 godziny. Nastepnie mieso obtozy¢ plastrami boczku, listkami szatwii
i jabtkami pokrojonym w ésemki. Wtozy¢ do rekawa i pola¢ stopionym mastem. Re-
kaw zamkng¢ z obu stron.

Piekarnik nagrza¢ do temperatury 220°C i wtozy¢ mieso. Po 20 minutach zmniejszy¢
temperature do 175°C i piec okoto godziny. Podawac z ziemniakami faszerowanymi
grzybami i zasmazang kapusta kwaszona.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Szynka z dzika marynowana w jogurcie i ziotach

2 kg szynki z dzika

Marynata: 3 fyZzeczki jogurtu naturalnego, tyzeczka czerwonej papryki, tyzeczka ziét
prowansalskich, fyzka majeranku, 15 lisci laurowych zgniecionych w moZdzierzu, kil-
ka ziaren jatowca, sol, pieprz naturalny, czosnek granulowany.

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki marynaty i natrze¢ mieso. Odstawi¢ w chtodne miej-
sce na 12 godzin. Przed pieczeniem szynke naszpikowac $wiezg stoning. Mieso piec
w naczyniu glinianym z pokrywka w temperaturze 220°C, nastepnie zmniejszy¢ do
175¢°C i piec 2 godziny.

Tak przygotowana pieczen jest znakomita na ciepto z kasza gryczang i sosem ze sli-
wek suszonych jak rowniez na zimno jako wedlina.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Pierogi wiosenne z pokrzywa

Farsz: duza gars¢ mtodej pokrzywy, 100 g twarogu, 4 fyzki ugotowanej kaszy jecz-
miennej, 1 cebula, 2 zqbki czosnku, tyzka masta smietankowego, s6l, pieprz swiezo
mielony.

Cebule i czosnek usmazy¢ na masle. Gdy sie zarumieni doda¢ oczyszczong i drobno
pokrojong pokrzywe, smazyc chwile i doprawic¢ do smaku. Twardg rozdrobnic¢ widel-
cem, dodac ugotowang kasze i usmazona pokrzywe, doprawic solg i pieprzem. Farsz
musi by¢ wyrazisty w smaku (pikantny).

Ciasto na pierogi: 1,5 szklanki mqki, ciepta woda, sél.

Do maki dodac¢ sol, ciepta wode, okoto szklanki — ciasto powinno by¢ jednolite, zeby
nie byto twarde. Po doktadnym wyrobieniu, odstawic¢ przykryte szklang miska na 15
minut, zeby odpoczefo.

Nastepnie cienko watkowad, wykrawac krazki, na kazdy utozy¢ farsz — zlepi¢ brzegi.
Pierogi gotowac w osolonej wodzie do miekkosci, przed podaniem polac skwarkami
ze smazonego boczku i cebuli.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Sandacz w plastrach wedzonego boczku

Filety sandacza, pieprz biaty, sél, koperek swiezy, oliwa, cienkie plastry boczku, mtode
ziemniaki.

Filety umy¢, osuszy¢, oproszyc solg, pieprzem, posypac¢ drobno pokrojonym koper-
kiem. Kazdy kawatek ryby owing¢ ciasno plastrami boczku. Utozy¢ na blaszce, wtozy¢
do pieca nagrzanego do 180°C i piec 20 minut.

Mtode ziemniaki umy¢, nacig¢ w plasterki, doprawic solg, papryka, swiezymi ziotami
skropic oliwa, upiec w piekarniku.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Kaczka faszerowana

2 kg kaczki patroszonej, sdl, pieprz, czosnek, papryka, majeranek.

Farsz: 1 kg mieso mielone z indyka, kwasne jabtko, jajko, sucha buteczka, gars¢ rodzy-
nek, peczek natki pietruszki, sél, pieprz.

Dodatki: wino wytrawne, jabtko w plastrach.

Kaczke doktadnie umy¢, osuszyc¢ i wyluzowac kosci. Nastepnie mieso natrze¢ we-
wnatrz i na zewnatrz sola, pieprzem, czosnkiem, papryka i majerankiem. Odstawic
kaczke na 3 godziny do lodowki, aby mieso skruszato. Do miesa mielonego dodac
uprzednio namoczong butke, jajko, jabtko pokrojone w kostke, rodzynki, drobno po-
siekang natke pietruszki, sol, pieprz, catos¢ doktadnie wymiesza¢. Gotowym farszem
napetni¢ kaczke. Wykataczkami spigc skore szyi i drugi koniec tuszki. Na dnie brytfanki
potozyc kilka plastrow jabtka, aby nie lezata bezposrednio na dnie, utozyc tuszke kacz-
ki, podla¢ winem i piec w temperaturze 180°C okoto godziny.

Mozna doda¢ kilka ziemniakow i piec kolejne 40 minut podlewajac wytopionym
ttuszczem. Tak upieczong kaczke podajemy na potmisku od razu na stot.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Poledwiczka wieprzowa w sosie musztardowym

Okoto 0,5 kg poledwiczki wieprzowej.

Sos do marynaty: 0,5 szklanki oleju, tyzka musztardy stotowej, fyzka miodu ptynne-
go, sol, pieprz, papryka stodka, majeranek, czosnek, owoc jatowca.

Sos: 2 tyzki musztardy francuskiej, 1 cebula, 2 zqbki czosnku, szklanka Smietany 30%,
natka pietruszki, tyzka masta klarowanego lub Smietankowego do smazenia.

Do miseczki wla¢ olej, doda¢ musztarde stotowa, przyprawy, miéd i doktadnie wy-
mieszac¢. W powstatej marynacie dokfadnie obtoczy¢ mieso i odstawic¢ na godzine
do lodéwki.

Na patelni rozgrzac tyzke masta klarowanego i smazy¢ cebule posiekang w drobng
kostke, przyprawic sola, chwile smazy¢, dodac posiekany czosnek, musztarde francu-
ska i Smietane, przyprawic¢ pieprzem.

Wyjac z lodowki poledwiczke i smazy¢ na patelni po jednej minucie z kazdej strony
na niewielkiej ilosci oleju.

Do naczynia zaroodpornego wtozy¢ mieso i pozostata marynate. Piec 20 minut
w 180°C. Po wyjeciu z piekarnika mieso musi odpoczac okoto 10 minut. Tak przygo-
towang poledwiczke podac z sosem i posiekang natka pietruszki.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Karkowka z pieczarkami w sosie stodko-kwasnym

1,2 kg karkéwki, 0,5 kg pieczarek, 3 cebule, sél, pieprz, jarzynka, mgka, olej do sma-
Zenia.

Zalewa: 5 tyzek cukru, 5 fyzek octu jabtkowego, 3 tyzki wody, 3 tyzki magii, 4 fyzki kon-
centratu pomidorowego (najlepiej wtasnej roboty).

Skfadniki zalewy wymiesza¢ w miseczce i odstawic. Karkdwke pokroi¢ w plastry,
posypac przyprawami, oproszy¢ maka i smazy¢ na patelni. Przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego. Oddzielnie usmazy¢ cebule pokrojong w pdtksiezyce i oddzielnie
zblanszowac pieczarki, tak zeby odparowata woda. Usmazone warzywa ukfadac na
plastrach karkowki, zala¢ przygotowanym wczesniej sosem stodko-kwasnym. Piec
okoto godziny w temperaturze 200°C.

Tak przygotowane mieso moze by¢ podane jako ciepta przekaska z pieczywem, ale
takze jako danie obiadowe z pieczonymi ziemniakami i dowolng suréwka.



Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Soczysty filet z kurczaka z morelami w sosie zurawinowym

4 filety z piersi kurczaka, 20 szt. moreli suszonych, sdl, pieprz

Morele suszone zala¢ szklankg wrzacej wody odstawi¢ na 30 min. Filety umy¢, osu-
szy¢ nacigc kieszen posypac przyprawami, nadzia¢ sparzonymi morelami (okoto 5 szt.
na jednego fileta). Panierowac w mace, roztrzepanym jajku i obtacza¢ w butce tartej.
Smazy¢ na patelni i jeszcze na chwile wlozy¢ do piekarnika rozgrzanego do 180°C na
10 minut. Soczyste filety kroi¢ w plastry i podawac z sosem np. zurawinowym.

Sos zurawinowy: 200 ml rosotu, 10 dag swiezej zurawiny (moze by¢ mrozona lub
konfitura), 2 tyzki miodu, 50 ml wina czerwonego wytrawnego lub pétwytrawnego,
szczypta cynamonu, kardamonu, chili, 2 goZdziki, tyzeczka mqki ziemniaczanej do
zageszczenia sosu.

Do rondelka wlac¢ rosét i dodac swiezg zurawine. Chwile gotowac. Dodac midd, wino,
przyprawy, make ziemniaczana, ktéra mieszamy z zimna wodg i dodac do sosu w celu
zageszczenia.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Biebrzanski leszcz w zalewie octowej

Filety lub dzwonki leszcza, sdl, pieprz, mqgka, olej do smazenia.
Zalewa octowa: 5 szklanek wody, szklanka octu (10%), cebula, marchew, lis¢ lauro-
wy, ziele angielskie, pieprz, sol, cukier do smaku.

Rybe doprawic sola, pieprzem, obtoczy¢ w mace i usmazyc na oleju. Wode nalezy za-
gotowac z przyprawami i dola¢ ocet. Usmazong rybe utozy¢ w stoikach. Zala¢ goraca
marynatg, odstawi¢ w chtodne miejsce. W loddwce moze stac¢ do 3 miesiecy. Po kilku
dniach produkt zyskuje niepowtarzalny smak.

33



Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Pasztet z dzika babci Jadzi

2 kg miesa z mtodego dzika (z kosciqg), 50 dag podgardla, 50 dag boczku surowego,
25 dag boczku wedzonego w plastrach do obtozenia formy, 2 marchewki, 2 pietrusz-
ki, seler, V2 pora, duza cebula obrana i opalana nad ogniem, dojrzate ziarna jatowca
(zebrane w lesie), liscie laurowe, ziele angielskie, sol, pieprz, gatqzki czqbru, czosnek,
4 jajka, pieprz, sol.

Ziota do masy: rozmaryn, gatka muszkatotowa, majeranek.

Pasztet powstaje z doktadnie zmielonych kawatkdéw miesa dzika z dodatkiem wie-
przowiny. Dziczyzna wczesniej zostaje poddana kruszeniu poprzez zamrozenie. Trze-
ba pamieta¢, ze mieso zamrazane i rozmrazane nieco traci na wartosci, wiec nalezy
robi¢ to umiejetnie. Warzywa obra¢, umy¢, pokroic¢ na kilka czesci i razem z przypra-
wami wtozy¢ do duzego garnka, doprowadzajac nastepnie do wrzenia. Surowy bo-
czek i podgardle pokroi¢ w kawatki, ktére fatwo zmieszcza sie w maszynce do miele-
nia miesa i delikatnie podsmazy¢ na suchej patelni, nastepnie doda¢ mieso z dzika.
Wszystko podsmazyc jeszcze przez 10 minut. Tak przygotowane mieso przetozy¢ do
wywaru razem z wytopionym ttuszczem i gotowac pod przykryciem okoto dwdch
godzin. Odcedzi¢, ostudzic i przepusci¢ dwukrotnie przez maszynke o drobnych ocz-
kach. Zmielong mase doprawi¢ rozmarynem, majerankiem, gatkg muszkatotowg, solg
i pieprzem do smaku, a na koniec wbic jajka i wymieszac¢. Masa nie powinna by¢
zbyt gesta i sucha, dlatego trzeba rozcienczyc ja wywarem pozostatym z gotowania
miesa, aby uzyskac¢ konsystencje podobna do gestej smietany. Przetozy¢ mase do
podtuznych blaszek, wytozonych wczesniej plastrami wedzonego boczku i piec przez
godzine w piekarniku nagrzanym do 200°C.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Kiethasa z dzika z lasow nadbiebrzanskich

2 kg miesa z dzika, 1 kg podgardla, 1 kg stoniny, 5 zqbkéw czosnku, 2 tyzeczki soli
peklujqcej, 2 tyzeczki soli zwyklej, 10 ziaren jatowca, kilka ziaren ziela angielskiego
(utrze¢ w mozdzierzu), 2 tyzki majeranku, 1/2 fyzeczki pieprzu naturalnego, 1/2 ty-
zeczki gatki muszkatotowej, szklanka wodly, jelita wieprzowe cienkie.

Jelita oczysci¢, namoczyc, natrze¢ zwykig sola. Przyprawy utrze¢ w mozdzierzu i prze-
siac przez sito, stonine pokroi¢ w drobng kostke. Mieso przepuscic¢ przez maszynke
dwa razy. Czosnek rozetrzec¢ z solg peklujaca. Wszystkie sktadniki przetozy¢ do miski
i stopniowo, dolewajac wody, wyrobi¢ na jednolita mase.

Osuszone jelita napetni¢ miesem, zawigzac konce i powiesi¢ w chtodne miejsce. Na-
stepnie uwedzi¢ w goragcym dymie. Krotko sparzy¢ w temperaturze 75°C. Powiesi¢
w chfodnym i przewiewnym miejscu.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Karczek z dzika w chlebie zytnim

1 kg karkéwki z dzika, s6l, pieprz, majeranek.

Mieso natrze¢ przyprawami i odstawic¢ w chtodne miejsce na 12 godzin.
Przygotowac rozczyn na chleb: 10 dag zakwasu zytniego, 20 dag mqki zytniej razo-
wej, 10 dag maqki zytniej chlebowej, 150 ml wodly.

Sktadniki wymiesza¢, przykry¢ sciereczka i zostawi¢ w cieptym miejscu na catg noc.
wyrosniety rozczyn, 30 dag mgki pszennej typ 650, 150 ml wody, tyzeczka soli, szczyp-
ta cukru

Sktadniki pofaczy¢ i zagniatac¢ okoto 5 min. Ciasto powinno by¢ elastyczne. Miske
7 ciastem przykryc sciereczka i pozostawi¢ do wyrosniecia na 2 godziny, najlepiej
w cieptym miejscu.

Mieso z dzika obsmazy¢ w catosci i poddusi¢ do miekkosci.

Przygotowac podtuzng blaszke: na dno wytozy¢ okoto potowy ciasta, na to mieso
i doktadnie przykry¢ catos¢ resztg ciasta. Wierzch uformowac i posypac¢ kminkiem.
Ponownie odstawi¢ do wyro$niecia. Nagrza¢ piekarnik do 250°C. Przed wstawieniem
ciasta do piekarnika wierzch nacig¢ ostrym nozem. Po 15 minutach zmniejszy¢ tem-
perature do 230°C. Piec jeszcze okoto 30 minut. Zaraz po upieczeniu wyja¢ chleb
7 blaszki i odstawi¢ do wystudzenia.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Jajka faszerowane szynka wedzona

5 jajek, 10 dag wedzonej szynki, 5 dag zéttego sera, 3 tyzki majonezu, 2 fyzki posieka-
nej natki pietruszki, mata cebula, sdl, pieprz, rzodkiewka i gatqzki koperku do deko-
racji.

Jajka ugotowane na twardo, obra¢, przekroi¢ na pot, wyjac¢ zottko. Przygotowac farsz
— 706ttko, szynke, ser i cebule pokroi¢ w drobng kostke. Doda¢ natke pietruszki, ma-
jonez, sél, pieprz, doktadnie wymiesza¢. Nastepnie napetnia¢ masa potowki biatek
i udekorowac rzodkiewka i koperkiem.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Roladki szynkowe z sosem tatarskim w galarecie

10 plastréow szynki.

Sos tatarski: 6 jajek gotowanych, 6 ogdrkéw konserwowych, szczypiorek, natka pie-
truszki, 2 fyzki majonezu, tyzka biatego chrzanu, tyzka gestej Smietany, sdl, pieprz.
Galareta: litr bulionu, 2 tyzki Zelatyny.

Wszystkie sktadniki sosu pokroi¢ w kostke, wymieszac¢ z majonezem i doprawic solg
i pieprzem. Plastry szynki smarowac sosem tatarskim i zawija¢ w ruloniki i uktadac na
gtebokim potmisku. Zelatyne rozpuscic¢ w goracej wodzie, potaczy¢ z bulionem i od-
stawi¢ do wystudzenia. Lekko tezejaca galaretka zalac roladki i udekorowac
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Grzybowiki

Ciasto: 0,5 kg mqki pszennej, szklanka mleka, 50 g drozdzy, 2 jajka, tyZzeczka soli, 50
ml oleju, szczypta cukru do rozczynu.

Nadzienie: 0,5 kg grzybdéw lesnych (réznych), 2 cebule, s6l, pieprz, masto klarowane,
litr oleju do gtebokiego smazenia.

Przygotowac rozczyn (ciepte mleko, drozdze, szczypta cukru) i odstawi¢ na 30 minut
do wyrosniecia. Zagnies¢ ciasto z maki, jajek, oleju, tyzeczki soli i wyros$nietego rozczy-
nu. Odstawi¢ do wyro$niecia.

Grzyby oczysci¢, odgotowac w osolonej wodzie i odcedzi¢, cebule zeszkli¢ na masle
dodac¢ rozdrobnione grzyby i smazy¢, az sie zageszcza. Wystudzone przepusci¢ przez
maszynke do miesa o grubych oczach, doprawic solg i pieprzem naturalnym.

Ciasto drozdzowe cienko rozwatkowac i wykrawac okragte placuszki, na ktére nakta-
dac farsz grzybowy i zlepiac jak pierogi. Smazy¢ w gtebokim ttuszczu (nie mogg juz
rosnac¢, poniewaz pod wptywem wysokiej temperatury beda sie rozklejac).
Grzybowiki sg idealnym dodatkiem do barszczu. Mozna je tez podawac jako odrebna
przekaske.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Rolada ze szpinakiem i fososiem

250 g mroZonego szpinaku, 2 tyzki masta, 4 jajka, 3 twarozki Smietankowe np. typu
almette, 2 opakowania po 150 g tososia wedzonego w plastrach, 2 zqbki czosnku, sdl,
pieprz, koperek, 2 tyzki mqki tortowej.

Rozmrozi¢ szpinak i podsmazy¢ na masle, az odparuje woda. Nastepnie dodac prze-
cisniety przez praske czosnek. Doprawic solg i pieprzem. Odstawic¢ do ostygniecia. Do
wystudzonego szpinaku dodac zéttka i ubitg na sztywno piane z biatka. Delikatnie
wymieszac sktadniki tyzka. Nastepnie dodac 2 tyzki maki.

Duza blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Wytozy¢ i rozprowadzi¢ rownomiernie
mase szpinakowg; piec 15 minut w nagrzanym do 190°C piekarniku. Gdy ostygnie,
natozy¢ na mase wczesniej wymieszany z koperkiem serek, a nastepnie na catej po-
wierzchni ptaty tososia. Rolade zwing¢ dos¢ ciasno i zawing¢ w folie spozywczg. Wsta-
wic do lodéwki na godzine, aby zastygta.
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Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Desery i wypieki

Szarlotka z rosa

Spéd: 200 g masta lub margaryny, 5 Zéttek, 0,75 szklanki cukru, 0,5 tyzeczki proszku
do pieczenia, 2-2,5 szklanki mqki, cukier waniliowy.

Masto posiekac¢ z maka, dodac reszte sktadnikow i szybko zagniesc ciasto. Wstawic na
30 minut do lodowki.

Masa jabtkowa: 1 kg jabtek, 0,5 szklanki cukru, tyzka mgki ziemniaczanej, ewentual-
nie kilka kropli aromatu cytrynowego.

Jabtka obra¢, zetrze¢ na tarce, podprazy¢ w rondelku z cukrem. Gdy sok odparuje
doda¢ make ziemniaczang i aromat.

Piana: 5 biatek, szklanka cukru.

Ciasto rozwatkowac wytozy¢ do formy, naktu¢ widelcem i wstawic¢ do piekarnika na-
grzanego do 180°C. Piec ok. 10-15 minut do zarumienienia. Na ciasto wyfozy¢ mase
jabtkowa, a na wierzch piane z biatek. Piec jeszcze 15 minut w 180°C.



Zdrowie zaczyna sie na talerzu

Deser na zimno z LeSnego Dworku

Spdéd: 200 g masta lub margaryny, 5 Zéttek, 0,75 szklanki cukru, 0,5 tyzeczki proszku
do pieczenia, 2-2,5 szklanki mqki, cukier waniliowy.

Masto posiekac z maka, dodac reszte sktadnikow i szybko zagnies¢ ciasto. Wstawic na
30 minut do lodowki.

Warstwa z owocami: 2 szklanki owocdw lesnych (maliny, jagody, poziomki), 2 gala-
retki o smaku lesnym (lub inne dowolne), 0,5 | gorgcej wody.

Galaretki rozpusci¢ w goracej wodzie, gdy zaczna lekko teze¢ wymiesza¢ z owocami
i wylozy¢ na upieczone ciasto. Wstawi¢ do lodowki do zastygniecia.

Warstwa smietanowa: 0,5 | Smietany 30% mocno schfodzonej, 3-4 tyzki cukru pudru,
kubeczek jogurtu greckiego, galaretka lesna lub o dowolnym smaku, 2 tyzki Zelatyny,
0,5 szklanki gorqcej wodly.

Galaretke i zelatyne rozpusci¢ w goracej wodzie, ostudzi¢. Smietane ubi¢ z cukrem,
dodac jogurt grecki, dodac tezejaca galaretke. Mase, mozna potaczy¢ z owocami se-
zonowymi i dopiero wytozy¢ na wierzch. Catos¢ wstawic na noc, aby dobrze stezata.
Podawac z musem owocowym.
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Przysmak le$Sny w pucharkach

6 tyzek jagdd, maty kubeczek smietanki 30%, 2 ptaskie tyzki cukru pudru, tyzka soku
z cytryny, 100 g malin.

Jagody przebra¢, umy¢, osuszyc. Podzieli¢ na potowe i wsypac do dwodch pucharkow.
Schtodzona smietane ubic¢ na gesta piane z tyzka cukru i sokiem z cytryny, wytozy¢ na
jagody. Maliny zmiksowac z tyzka cukru pudru, wytozy¢ na bitg Smietane. Na wierzch
potozy¢ dowolne owoce i udekorowac listkiem miety lub melisy. Schtodzi¢ przez 15
minut w lodéwece.
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Rogaliki z wisniami

1,5 kg mqki, 0,6 kg smalcu, 2 kostki masta lub margaryny, 400 ml gestej sSmietany,
100 dag drozdzy, wisnie w soku witasnym (lub Swieze wydrylowane i przesmazone
z cukrem).

Make pofaczyc¢ ze wszystkimi sktadnikami i zagniata¢ do wyrobienia jednolitej masy.
Zagniecione ciasto zawing¢ w Iniang sciereczke; zanurzy¢ w zimnej wodzie i czekac
cierpliwie na wyptyniecie (okoto 1,5 godz). Gotowe ciasto wyptywa wyrosniete i na-
daje sie do watkowania. Rozwatkowac na cienkie placki i wykrajac tréjkaty. Na wyciete
trojkaty wyktadac wisnie i zawijac rogaliki. Piec w 180°C okoto 20 minut. Po upiecze-
niu posypac cukrem pudrem.

Oponki drozdzowe

50 g drozdzy, 3 zéttka, szklanka mleka, 0,5 szklanki cukru, 0,5 kg mqki, 100 ml oleju,
2 tyzki miekkiego masta, cukier waniliowy, cukier puder, ttuszcz do smazenia.

Mleko zagrza¢ z cukrem, az do rozpuszczenia. Zéttka roztrzepac z drozdzami na jed-
nolita mase, wlac olej, doktadnie potaczy¢, dolac letnie mleko z cukrem. Do masy
dodac make i zagnies¢ ciasto. Na zakoriczenie wygniatania dodac¢ masto. Catos¢ od-
stawi¢ do wyrosniecia na okoto 40 minut.

Stolnice oprészy¢ maka, wytozy¢ porcje ciasta, rozwatkowad. Szklanka lub kubkiem
wykrawac placuszki, a w srodku wykrawac dziurke kieliszkiem lub literatka. Ukfadac
na sciereczce do wyrosniecia. Smazy¢ na ttuszczu na ztoty kolor z obu stron. Po ostyg-
nieciu posypac¢ cukrem pudrem.
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Ocet jabtkowy

1,5-2 kg obierek z jabtek antondéwek i gniazd nasiennych, 3 | wody, 3 tyzki cukru.

Wode zagotowac z cukrem, przestudzi¢. Obierki rozdrobni¢ na mniejsze kawatki,
przetozy¢ do duzego stoja i zalac lekko ciepta wodg z cukrem, aby przykry¢ obier-
ki. Odstawi¢ w ciepte miejsce. Przykry¢ stoik gazg i obwiagzac sznurkiem lub gumka.
Przez pierwsze kilkanascie dni fermentacji powinno sie raz dziennie przemieszac ptyn
drewniang tyzka, co zapewni doptyw tlenu i utatwi fermentacje. Gdy jabtka zbrazo-
wiejg i opadna na dno naczynia, a piana przestanie sie tworzyc¢, nalezy przecedzi¢
przez gaze, do czystego stoika i pozostawic¢ w chtodnym miejscu na kolejne kilka dni
do sklarowania. Po tym czasie, gotowy ocet ponownie przecedzi¢ i przela¢ do bute-
lek. Ptyn powinien miec¢ zétty odciert i moze byc¢ lekko metny.
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Szczaw w stoiczku na zime
1 kg szczawiu, 4 tyzki soli, olej.

Szczaw przebra¢, oderwac¢ ogonki,
umy¢, osaczy¢ i drobno posiekac. Posy-
pac sola, wygniesc reka i przektadac do
czystych, wyparzonych stoiczkdw. Ucis-
nac¢, aby nie byto babelkdw powietrza,
na wierzch wlac 2-3 tyzki oleju, szczel-
nie zakrecac i wynosi¢ do piwnicy. Nie

ma potrzeby pasteryzacji.

Keczup z cukinii

1,5 kg cukinii, 0,5 kg cebuli, 0,5 tyzeczki sproszkowanej papryki chili, 0,5 tyzeczki
sproszkowanej papryki stodkiej, 1,5 - 2 szklanki cukru, 0,5 szklanki octu 10%, 500 g
koncentratu pomidorowego, 2 tyzki soli.

Cukinie obra¢, zetrze¢ na tarce, dodac cebule pokrojong w drobniutkg kostke i wymie-
szac z sola. Odstawic¢ az pusci sok, wéwczas gotowac okoto 20 minut, az do rozgo-
towania sktadnikéw. Dla pewnosci mozna catos¢ zmiksowac. Na koniec dodac reszte
przypraw, zagotowac, wlewac gorgce do stoiczkow, zakrecac i odwracac do géry dnem.
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Satatka z ogorkéow
z kurkuma

3 kg ogorkdw, 0,5 kg cebuli, 2 duze pa-
pryki czerwone, 2 zgbki czosnku, kilka
lisci selera.

Zalewa: 1,5 tyzki soli, 1,5-2 szklanki cu-
kru, 3 szklanki octu, 2 szklanki wody,
4 tyzeczki gorczycy, torebka kurkumy.
Wszystkie warzywa pokroi¢ w plasterki,
wymieszac ze sktadnikami zalewy i od-
stawi¢ w chtodne miejsce na 12 godzin.
Nastepnie przektadac¢ w stoiki, zakrecac
i wekowac w zaleznosci od wielkosci sto-
ikow 15-25 minut.

Grzyby le$ne w zalewie octowej

3 kg grzybdw - oczysci¢, umyc¢, zblanszowac w osolonej wodzie, odcedzic.
Zalewa: 4 szklanki wody, szklanka octu 10%, 0,5 szklanki cukru, tyzka soli, listek lauro-

wy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty.

Zalewe zagotowac, wrzuci¢ do niej zblanszowane grzyby i podgotowac 5-10 min.
Gorace nakfadac do stoiczkow, zakrecac i odwracac¢ do géry dnem.
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Opienki w occie jabtkowym z miodem

2 kg opieniek — oczyscic, umyc i obgotowac w osolonej wodzie.

Zalewa: 2 szklanki octu jabtkowego, szklanka wody, 2 tyzki miodu, tyzka soli, listek
laurowy, tyzka gorczycy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty.

Zagotowac zalewe, wrzucic¢ grzyby i podgotowac 5-7 minut. Naktadac gorace do sto-
iczkow, zakrecac i odwraca¢ do gory dnem.

Dynia marynowana do mies

po6t dyni, 30 fyzeczek cukru, fyzeczka
soli, 15 gozdzikdw, szklanka octu 10%,
2 [wody.

Wode zagotowac z cukrem, solg i goz-
dzikami. Do goracej wrzuci¢ dynie po-
krojong w kostke i gotowac na $rednim
ogniu okoto 10 minut, az zacznie robi¢
sie miekka. Wowczas wla¢ ocet, zamie-
sza¢, zdjac¢ z ognia i przetozyc do stoicz-
kow. Pasteryzowac 10 minut.
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yd o Botwinka w sloiczku
41 ' 2 kg botwinki, 3 fyzki soli, 2 tyzki cukru,
s 1,2 szklanki octu 10%.
Botwinke drobno pokroi¢, wtozy¢ do

garnka, zala¢ woda aby tylko przykryc¢
botwinke, wsypac sol i cukier, zagoto-
wac do miekkosci. Na koniec wlac ocet
i podgotowac okoto 10 minut. Goragce
naktadac¢ do stoiczkéw, zakrecac¢ i od-
wracac do goéry dnem. Nie ma potrzeby
pasteryzacji.

Tak przygotowang botwinke mozna

wykorzysta¢ do zupy lub chtodnika.

Gruszki z ogonkiem w marynacie octowej

2 kg twardych gruszek, 1,5 | wody, 0,75 szklanki octu 10%, szklanka cukru, tyzeczka
gozdzikdw, laska kory cynamonowej, tyzeczka gorczycy.

Gruszki obrac zostawiajac ogonek, przekroi¢ na pét, wydrazy¢ gniazda nasienne, za-
nurza¢ w wodzie z octem, aby nie $ciemniaty. Z pozostatych sktadnikéw zagotowac
zalewe, wiozy¢ potdwki gruszek i gotowa¢ do momentu, az zaczng mieknag, ale sg
jeszcze sprezyste. Gorace przektada¢ do stoiczkow, zalewac zalewa, odwraca¢ do
gory dnem. Dla lepszego zawekowania przykry¢ stoiki grubg sciereczka.

Gozdziki moga powodowac ciemnienie gruszek, wiec przed wlaniem zalewy do
stoikdw, mozna je usunad.
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Satatka z buraczkéw
i jabtek na zime

6 kg burakdw, 1,5 kg kwasnych jabtek
(antondéwka, szara reneta, itp.), 5 Sred-
nich cebul.

Buraki ugotowa¢, ostudzi¢, obrac i ze-
trze¢ na tarce jarzynowej wraz z jabtka-
mi, dodac¢ cebule pokrojona w drobng
kostke.

Zalewa: 1,5 szklanki wody, 2 czubate
tyzki soli, szklanka octu, szklanka cukru.
Warzywa zala¢ zalewa, zagotowac
i potrzymac na nieduzym ogniu okoto
10 minut. Gorgce przektadac do stoicz-
kow. Zapasteryzowac.
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Cukier rézany

2-3 garsci ptatkéw rézanych, ok. 0,5 kg cu-
kru (zalezy jak bardzo intensywny cukier
chcemy uzyskac).

Z ptatkdw rézy usuwamy biate korce
i oczyszczamy z pytkdw. Platki ucieramy na
paste w mozdzierzu lub najpierw siekamy
i blendujemy do uzyskania pasty. Dodaje-
my cukier i drewniang tyzka mieszamy az
do potaczenia skfadnikéw (mozemy roze-
trzec recznie). Powstatg mase rozsypujemy
na tacy, przykrywany bawetniang scie-
reczka i suszymy co jaki$ czas rozcierajac
miedzy palcami zbrylony cukier. Cukier po
wysuszeniu przektadamy do szczelnych
pojemnikow. Jest swietnym dodatkiem
do ciast, deserow lub aromatyzowania

herbaty.
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it

Herbata pachnaca lasem

Ptatki rézy, jasminu, chabru, mtode listki poziomki, maliny, czarnej porzeczki (mogq
by¢ tez suszone owoce), listki miety, kwiaty koniczyny, liscie pokrzywy.

Wszystkie sktadniki roztozy¢ na czystym papierze i suszy¢ w ciemnym, przewiewnym
miejscu, a wysuszone trzymac w szczelnie zamknietym pojemniczku. Najlepiej pa-
rzy¢ w imbryku. Wiasnorecznie przygotowana herbatka ziotowa ma same zalety: jest
kolorowa, pieknie pachnie i doskonale smakuje.

Przed rozpoczeciem poszukiwania ciekawych roslin na ziotowa herbatke, nalezy
sprawdzi¢ w literaturze, z ktérych roslin mozna komponowac¢ wtasng herbatke,
gdyz wiele gatunkdéw posiada whasciwosci trujgce (np. naparstnica, konwalia, za-
wilec) lub w rézny sposéb niekorzystnie wptywajace na zdrowie (np. spozywanie
latem dziurawca moze grozi¢ fotouczuleniem, a ostropest plamisty moze wcho-
dzi¢ w interakcje z roznymi lekami). Zbierajac ziota nalezy tez pamieta¢, ze nie
powinno sie pozyskiwac ich z terendw zanieczyszczonych lub z miejsc, gdzie sto-
sowano chemiczne $rodki ochrony roslin.
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Nalewka z czarnej porzeczki

1 kg dojrzatych owocdw czarnej porzeczki, litr spirytusu (lub 0,5 | spirytusu i 0,5 | wéd-
ki), 0,5 kg cukru i 0,5 | wody.

Przygotowac alkohol do nalewki w proporgji: 0,2 | wody wymiesza¢ z 0,5 | spirytu-
su. Owoce przetozyc do stoja i zala¢ wczesniej przygotowanym alkoholem, zamknac
szczelnie i odstawi¢ w zacienionym miejscu na okoto 6 tygodni. Po tym czasie nalezy
zwody i cukru ugotowac syrop i przestudzic. Zla¢ nastaw z owocdw, potaczyc z syro-
pem i przelac¢ do butelek. Szczelnie zamkngac, odstawic na pot roku.

Nalewka z czarnej porzeczki tagodzi problemy trawienne, przynosi ulge w nie-
zycie gérnych drég oddechowych, a takze przy nieprzyjemnym bdlu gardta czy
przeziebieniu.
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Nalewka leSna

1 kg lesnych owocdw, litr spirytusu (lub 11
spirytusu i 0,5 | wodki), 0,5 kg cukru i 0,5 |
wody.

Owoce wtozy¢ do gasiorka i zala¢ spirytu-
sem wymieszanym z wodka. Catos¢ szczel-
nie zamkna¢ i odstawi¢ na 6 tygodni w za-
cienione miejsce. Po tym czasie nastaw zlac
do stoja i wstawi¢ do chtodnego, ciemne-
go pomieszczenia (moze by¢ loddéwka).
Owoce zasypac cukrem, otwor stoja zakryc
gaza i postawi¢ w stonecznym miejscu na
okoto 3 tygodnie. Nastepnie nalezy zla¢ sok
i pofaczyc¢ ze zlanym wczedniej nastawem
alkoholowym, odstawi¢ na 3 tygodnie. Po
tym czasie wszystko przefiltrowac przez
gaze, przela¢ do butelek i ponownie odsta-

wi¢ na minimum 3 miesigce.

Pigwowka

Okoto 1 kg owocow pigwy, 1 kg cukru, 0,5 | spiry-
tusu, 0,5 | wodki.

Owoce pigwy umy¢, obrac i pokroi¢ na ¢wiartki
lub 6semki, wykroi¢ gniazda nasienne.
Rozdrobniong na kawatki pigwe wtozy¢ do stoika
i zasypac¢ cukrem, wymiesza¢. Otwor stoja przy-
kry¢ Iniang szmatka, catos¢ odstawi¢ w ciepte
miejsce na dwa tygodnie.

Nastepnie zla¢ syrop do oddzielnego stoja i pota-
czyc¢ ze spirytusem. Stoik zakreci¢ szczelnie i od-
stawi¢ w ciemne miejsce na 2 miesigce. Pozosta-
te owoce zala¢ wddka, rowniez szczelnie zakrecic

i tez odstawi¢ na 2 miesigce. Po tym czasie zla¢ nalewke z owocdw, wymieszac z tg
zrobiong ze spirytusem, przecedzi¢. Odstawic na kilka dni.

Pigwdwka, oprécz waloréw smakowych ma réowniez cenne wtasciwosci zdrowot-
ne. Dziata wzmacniajgco na organizm, pobudza trawienie, niweluje uczucie zgagi,
wzmachnia watrobe i tagodzi stany zapalne przewodu pokarmowego.
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