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1. WsTEP

Przez kolejne wieki polska kuchnia czerpata inspiracje z wielu réznych zrédel. Dzigki temu stata si¢
tak bogata i réznorodna. W niedawno minionym czasie PRL-u jej stan znacznie si¢ pogorszyt. Na
szczgscie teraz ponownie rozkwita, takze dzieki powrotowi do tradycji. Trwaja prace nad odnajdowa-
niem, katalogowaniem i rekonstruowaniem przepisow historycznych oraz regionalnych.

A jest si¢ czym chlubié. Polska kuchnia znana jest z zup niewystepujacych nigdzie indziej w takim
wyborze: zury, barszcze, rosél, grzybowa, flaczki, szczawiowa i nawet zupy owocowe. Dzigki naszym
przodkom zostalismy prawdziwymi znawcami kasz, nauczylismy si¢ je wykorzystywaé niemal w kaz-
dym rodzaju potraw. Posty trwajace kiedys$ przez wigksza czgé¢ roku nauczyly Polakéw po mistrzow-
sku przyrzadza¢ ryby. Potrafimy na tysiac sposobéw wykorzystywa¢ grzyby, ktére dla wielu mieszkari-
céw Zachodu stanowia produkt bezwarto$ciowy. Wracamy do czgstego stosowania wielu gatunkéw
ziél. Szczycimy si¢ kiszonkami i marynatami. Polskie wedliny tradycyjne s znane na catym $wiecie.

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”. Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkét gastronomicznych”-
jest kolejnym krokiem na drodze odtworzenia i rozwoju wielkosci oraz réznorodnosci polskiej kuch-
ni. Precyzyjnie zaplanowany program prakeyk uswiadomit nauczycielom szkét gastronomicznych, ze
polska kuchnia to nie tylko bigos, kotlet schabowy z kapusta i zurek. Wickszo$¢ nauczycieli dopiero
na praktykach po raz pierwszy uslyszata o istnieniu zupy sliwkowej po torunisku, perdutéw, figatelli,
bigosku z ryb, klopsikéw krélewieckich i arkasu. Niektorzy pierwszy raz przyrzadzali raki, przygoto-
wywali potrawy z kaplona, jesiotra, sandacza.

Praca u podstaw juz si¢ zacz¢la. Nauczyciele zadeklarowali, ze poznane w czasie prakeyk produkty,
procesy i potrawy beda wprowadza¢ do szkolnych programéw nauczania. W projekcie wzigto udziat
jednak tylko 256 nauczycieli sposréd kilku tysiecy pracujacych w Polsce. Zasiano mate ziarenko.
Mamy nadziejg, ze przygotowane w ramach projektu opracowania przedstawione w tej publikacji
pomoga szczegdlnie tym nauczycielom, ktdrzy nie uczestniczyli w projekeie, zglebi¢ tajniki histo-
rycznych polskich produktéw i potraw. I ze przeniosa oni wiedzg uzyskang dzigki lekturze w chlonne
i zdolne umysly swoich uczniéw.

W publikacji zamieszczono kilka szerokich opracowan. Na wstepie Piotr Lipka, ktory kierowat dzia-
faniami projektu, przedstawi dziatalno$¢ jego realizatora — Polskiego Zrzeszenia Producentéw Bydta
Migsnego — oraz opisze powstawanie programu i swoje impresje z tym zwiazane. W kolejnej czesci
Pawet Szliwiniski omoéwi przebieg realizowania praktyk przez nauczycieli.

W czgéci merytorycznej artykut Hanny Szymanderskiej pozwoli nam poznaé¢ w skondensowanej for-
mie histori¢ kuchni polskiej. Pézniej plynnie przejdziemy do kolejnej czesci przygotowanej przez
o$miu ekspertow z dziedziny historii kuchni, gastronomii, dietetyki, produktu regionalnego i zarza-
dzania projektem, zawierajacej finalny wypracowany w projekcie program prakeyk.

Tekst Grazyny Usciniskiej przyblizy nam i znane, i zapomniane rosliny, ktére z powodzeniem mo-
zemy na co dzied wykorzystywaé w domowej kuchni. Z kolei dietetyczka Malgorzata Frajberg za-
nalizuje warto$¢ odzywcza niektdrych historycznych potraw. Na zakorczenie Gieno Mientkiewicz
przedstawi produkty regionalne i lokalne oraz sposoby ich oznaczenia.

Ostatnim artykutem, ktéry uwidoczni warto$¢ projektu, jest analiza ewaluacyjna przygotowana przez
jednostke zewnetrzna ewaluujaca wartos¢ projektu.

Serdecznie zach¢camy do lektury

Hanna Szymanderska i Krzysztof Lendzion
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DLACZEGO POWSTAL PROJEKT

Nie od dzi§ wiadomo, ze dziatania jednostki s3 niczym w po-
réwnaniu ze skoordynowanym dzialaniem grupy. Juz w za-
mierzchlych czasach poszukiwano sojusznikéw, aby wzmoc-
ni¢ sif¢ i razem osiagna¢ pewien cel. Cele osiggamy po to, aby
zaspokoi¢ konkretne potrzeby. Dlaczego nie dziata¢ wspélnie,
jesli potrzeby sa te same? Z takiego zalozenia wyszli tworcy
Polskiego Zrzeszenia Producentéw Bydta Miesnego. Organi-
zacja ma na celu wspieranie polskich producentéw wolowiny.
Bliski kontakt z czlonkami Zrzeszenia umozliwia przeptyw
informacji o sytuacji przedsigbiorstw sektora wolowego.
Dzigki temu znamy potrzeby rolnikéw i producentéw oraz
problemy, z jakimi si¢ oni borykaja. Potrafimy przewidywa¢
sytuacje i odpowiednio reagowaé, ksztattujac nasza wspélng
| rzeczywistosé.

Cze$¢ dziatait podejmowanych przez PZPBM wplywa szyb-
ko i bezposrednio na sytuacj¢ producentéw wolowiny. Sa
jednak podejmowane i takie aktywnosci, ktérych skutki
bedzie mozna odczu¢ z pewnym opéznieniem. Mam tu na
mysli edukacj¢ — moze ona mie¢ istotny wplyw na przyszte
wybory nowych konsumentéw. Kazdy z nas, podejmujac
decyzje podczas zakupéw lub wybierajac danie w restaura-
Gji, decyduje o strukturze popytu na poszczegélne dobra. To,
jak bedzie wyglada¢ konsumpcja poszczegélnych produkeéw
w przysztosci, w duzej mierze uzaleznione jest od tego, w jaki
spos6b wychowane zostang najmlodsze pokolenia. Jak podaje
portalspozywczy.pl, roczne spozycie migsa w Polsce wynosi
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$rednio 85,4 kilograma na osobe,
z czego wolowina stanowi jedynie
1,5 kilograma. To zaledwie 10 proc.
$redniej konsumpcji wolowiny na
osob¢ w krajach Unii Europejskiej.
Przyczyn takiego stanu rzeczy jest
wiele. Jedna z nich to bardzo cz¢-
sto niska jako$¢ tego gatunku miesa.
Szansg na poprawe jakosci sprzeda- |
wanej w Polsce wolowiny moze by¢
wprowadzony przez Polskie Zrzeszenie
Producentéw Bydla Migsnego certyfi-
kat jakosci QMP, ktéry zostal uznany
w 2008 roku przez Ministerstwa Rol-
nictwa i Rozwoju Wsi za pierwszy kra-
jowy system jakosci migsa wotowego.

Kolejng przyczyna niskiego udziatu
wolowiny w ogélnej konsumpcji mig-
sa w Polsce jest niski dochdd rozpo-
rzadzalny statystycznego Polaka. Cena
wolowiny jest istotnie wyzsza od ceny
wieprzowiny i od ceny drobiu. Jest to
gléwna przyczyna zwigkszonego po-
pytu na te najpopularniejsze gatunki
miesa. Mimo to czgé¢ gospodarstw domowych moze sobie pozwoli¢ na czestsze uzywanie o wiele bo-
gatszej w sktadniki mineralne wotowiny. Problem w tym, ze niewiele oséb potrafi podda¢ whasciwej
obrébce migso wotowe. To, w jaki sposéb postepowaé w kuchni z wotowina, nie jest moze wiedza
tajemna, niemniej jednak wymaga edukacji. Nieumiejetne postgpowanie moze sprawié, ze bedzie
ona niesmaczna i konsument jej nie polubi. Dlatego wierzymy, ze przyszly wzrost spozycia wotowiny
w Polsce moze by¢ skorelowany ze wzrostem poziomu wiedzy, ktéra teraz chcemy si¢ dzielic.

W tym miejscu nalezy powiedzie¢ kil-
ka stéw o projekcie ,,Kucharz Dosko-
naly”. Dziedzictwo kulinarne w pracy
nauczycieli szkét gastronomicznych.
Projekt jest wspétfinansowany  ze
$rodkéw Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego.
Zostal zrealizowany w ramach umo-
wy podpisanej z Osrodkiem Rozwoju
Edukacji. Polskie Zrzeszenie Produ-
centéw Bydla Migsnego rozpoczelo
realizacj¢ projektu w lipcu 2012 roku.
Poczatkowe dziatania mialy na celu
jak najlepsze przygotowanie pilotazo-
wego programu prakeyk, ktéry stuzyt
podniesieniu kwalifikacji nauczycieli
i nauczycielek oraz instruktoréw i in- £
struktorek praktycznej nauki zawodu
kucharz i kelner oraz zawodéw po-
krewnych. Do przygotowania progra-
mu zostali zaproszeni eksperci na czele




z ckspertem kluczowym
— profesorem Jarostawem
Dumanowskim.  Zostala
réwniez  zorganizowana
konferencja, na ktdrej spo-
tkali si¢ przedstawiciele
branzy  gastronomicznej
oraz nauczyciele i dyrek-
torzy szkét. W gronie tych
os6b  powstaly zalozenia
pilotazowego  programu

prakeyk.

W ciagu dwéch lat reali-
zacji projekeu, odbylo sig
21 edycji  10-dniowych
prakeyk, podczas ktérych
swoje umiejetnoéci  pod-
wyzszylo 256 nauczycieli
i nauczycielek. Owe prak-
tyki umotzliwily osobom
bioracym w nich udzial
dotarcie do zapomnianych
zakatkéw polskiej tradycji
kulinarnej. Uwolnity aro-
mat $wiezych ziél i zapach
potraw gotowanych na
piecu weglowym. Ocza-
rowaly bogactwem formy
i réznorodnoscia koloréw.
Czasem pozwolily uczest-
nikom, by przypomnieli
sobie smaki i zapachy dzie-
ciistwa. Pedagodzy beda-
cy uczestnikami projektu
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,Kucharz Doskonaly”. Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkét gastronomicznych mieli
okazje uczy¢ si¢ od wybitnych kucharzy, ktérzy chetnie przekazywali tajniki swojego zawodu. Istotna
warto$cig dodang projektu jest rowniez sam fakt zetkniecia ze sobg w jednym miejscu nauczycieli
z réznych stron Polski. Majac taka okazje, nauczyciele i nauczycielki z pasja przekazywali sobie cieka-
wostki kulinarne bedace odzwierciedleniem regionalnej réznorodnosci miejsc, z ktérych przyjechali.
Nauczyciele bioracy udziat w praktykach bardzo czgsto podkreslali, ze taka forma doskonalenia jest
dla nich cenna i wzbogaca ich warsztat pracy. W trakcie prakeyk w obiektach gastronomicznych mieli
okazje pozna¢ nowe metody przygotowywania potraw, a przede wszystkim udoskonali¢ swoje umie-
jetnosci prakeyczne. To bardzo wazne, aby nauczyciel przekazujacy wiedzg uczniom byt prakeykiem
i nie bazowat tylko na wiedzy ksiazkowej dostgpnej przeciez dla kazdego.

Projekt ,,Kucharz Doskonaly”. Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkét gastronomicznych
dobiegt korica. Nie chcemy jednak, aby wiedza i do§wiadczenia, ktére zdobyliémy podczas jego re-
alizacji, zostaly zapomniane. Dlatego tez w Wasze rece oddajemy t¢ oto publikacje, ktdra jest podsu-
mowaniem dziatari realizowanych przez nas przez ponad dwa lata. Chcemy, aby nasza polska tradycja
byta kultywowana, a polskie dziedzictwo kulinarne weiaz lepiej poznawane. Mamy nadziejg, ze pod-
czas lektury poznacie lepiej takze wolowing, ktéra wzbogaci Wasze kulinarne przygody.
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ORGANIZACJA PRAKTYK

Kluczowym elementem projektu ,,Kucharz Doskonaly”. Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli
szkot gastronomicznych byly 10-dniowe prakeyki, w kedrych wzigli udziat nauczycielki i nauczyciele
z calej Polski, ksztalcacy mlodziez w zawodach kucharz, kelner oraz zawodach pokrewnych. Prak-
tyki realizowano na podstawie pilotazowego programu prakeyk przygotowanego podczas spotkania
grupy roboczej przez eksperta kluczo-
wego, ekspertéw branzowych, przed-
stawicieli szkét  gastronomicznych
(dyrektoréw i pedagogéw), restaura-
toréw i hotelarzy. Program obejmo-
wat wiele tematéw gastronomicznych
skupionych wokét zbioru 60 recep-
tur  kuchni tradycyjnej. Kazdego
dnia uczestnicy i uczestniczki prak-
tyk (UP) odtwarzali sze$¢ receptur,
na kedrych tres¢ skladat si¢ przekrdj
wykorzystywanych kiedy$ surowcéw
spozywczych: warzywa, owoce, nabiat,
ryby, wieprzowina, wotowina, jagnie-
cina i baranina, dziczyzna i dréb. Da-
nia ulozono w sposéb umozliwiajacy
kazdorazowe skomponowanie pelne-
go menu obiadowego: zupy, dania
gléwnego i deseru.

Na zlecenie Polskiego Zrzeszenia Producentéw Bydta Migsnego praktyki odbywaly si¢ w wybranych
zgodnie z zasada konkurencyjnosci obiektach gastronomicznych. Ze zwycigzcami poszczegélnych
postepowari ofertowych podpisano stosowne umowy, ktérych waznym punktem byto miedzy innymi

,xg Projekt ,,Kucharz Doskonaty”

Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych
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korzystanie z kuchni na wylaczno$¢ przez uczestniczki i uczestnikéw projekeu. Taka konstrukeja
umozliwiata niezalezne i pelne wykorzystanie zaplecza gastronomicznego przez nauczycielki i na-
uczycieli, a jednoczesnie podwyzszata jako$¢ udzielanego im wsparcia. Zajecia prowadzone byly przez
szeféw kuchni, ktérzy dysponowali wiedza i umiejgtnosciami koniecznymi do przygotowywania re-
ceptur zawartych w pilotazowym programie prakeyk. Mieli oni nietatwe zadanie wspélnego z prak-
tykantkami i praktykantami mozolnego odtwarzania dawnych smakéw. Przed rozpoczeciem prakeyk
kazdy z opiekunéw praktyk zostat zapoznany z pilotazowym programem praktyk oraz podejmowat
zobowiazanie jego pelnej realizacji. Tylko taka pewno$¢ dawala gwarancje rzetelnego i whasciwego za-
angazowania si¢ szefa kuchni w przebieg praktyk, a takze ich standaryzacje wsréd kolejnych grup UP.

W celu efektywnego wykorzystania dostgpnych zasobéw osobowych i lokalowych nauczycielki i na-
uczyciele byli rekrutowani do grup liczacych od 10 do 14 o0séb. Taka liczebnos¢ pozwalata opieku-
nom praktyk na poswiecenie wystarczajaco duzo uwagi kazdej uczestniczce i kazdemu uczestnikowi
projektu. W ten sposdb powstato 21 grup bioracych udziat w projekcie, facznie 254 osoby.

Pierwsze praktyki rozpoczely sie 30 sierpnia 2012 roku z 12-osobowa grupa nauczycielek i nauczy-
cieli, ktdrzy jako pierwsi zrealizowali 10-dniowy program praktyk. Pracownicy biura projektu mieli
z kolei szans¢ wyprébowania przygotowywanych procedur.

Ze wzgledu na specyfike pracy w kuchni uczestnicy zostali wyposazeni w dwa komplety wysokiej
jakosci strojow kucharskich oznaczonych haftami: Projektu, Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki
oraz Unii Europejskiej. Na fartuchach umieszczono takze informacje o wspétfinansowaniu projektu
ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego. Uczestnicy otrzymali
takze komplet materialéw pismienniczych, program prakeyk i dziennik prakeyk.
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Prakeyki zaplanowano w taki sposéb, aby umozliwi¢ wzigcie w nich udziatu jak najwigkszej liczbie
nauczycielek i nauczycieli. Przede wszystkim zorganizowano grupy weekendowe, ktdrych prakeyki
odbywaly si¢ z wykorzystaniem petnych weekendéw; prakeyki realizowano takze ze szczegélnym na-
sileniem w okresie wolnym od pracy w szkole: w czasie ferii zimowych i letnich.

Program praktyk zostal wysoko oceniony zaréwno przez opickunéw, jak i przez uczestnikéw. Swiad-
cza o tym liczne pozytywne opinie.

" Jestem bardzo zadowolona z mojego udzia-
. . w projekcie ,Kucharz Doskonaly’. Po-

o szerzylam  swoje  umiejgtnosci  praktyczne
i teoretyczne w zakresie produkcji dati fuch-
ni  staropolskiej,  poznatam  dawno  zapo
mniane smaki i zapachy. Opickunowie prakiyk
wykazali sig niesamowitym poczuciem humoru,
- to bardzo otwarci i sympatyczni ludzie , ktdrzy
 przekazywali nam wiele cennych wiadomosci
i wwag; zawsze stuzyli pomocq i radg. Wspaniali
okazali sig takze organizatorzy, ktdrzy cierpliwie
odpowiadali na nasze pytania. Polecam wszystkim
naucgycielom wzigcie udziatu w tym projekcie.
| Byla to dla mnie wspaniata kulinarna przygoda.

Projekt dat mi wiele nowej wiedzy o kuchni sta-
ropolskiej, w catosci spetnit moje oczekiwania,
a wiedzg i umiejemnosci przekazane przez mi-
stradw wykorzystam w codziennej pracy z mio-
dziezq.

12 KUCHARZ DOSKONALY
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Bardzo podobat mi si¢ sposéb prowadzenia zajec praez szefow kuchni. Kazdy z nich prowadzit je zupetnie
w inny sposéb. Receptury dobrano swietnie, wspdlpraca z opickunami praktyk — super.

Jestem po 10 dniach prakeyk pod okiem wspaniatych szefow kuchni. Jestem bardzo zadowolona, poznatam
nowe i cickawe potrawy. Ale najbardziej ujeli mnie profesjonalni kucharze, ich kreatywnos¢ i otwartos¢
dziclenia si¢ wiedzq i doswiadczeniem zawodowym. Polecam udzial w projekcie ,, Kucharz Doskonaly”

oraz osobiscie zachgcam kolezanki i kolegbw nauczycieli, aby zainteresowali si¢ bogatq sztukq kulinarng
Polski.
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Podczas trwania projektu uczestnicy zostali zakwaterowani w miejscu odbywania prakeyk; mieli za-
pewnione catodniowe wyzywienie oraz zagwarantowana mozliwo$¢ zwrotu kosztéw dojazdu. Orga-
nizacja przebiegu praktyk zaktadata réwniez staty kontakt z personelem biura projekeu. Tak realizo-
wane zadania pozwolily na sprawny przeptyw informacji miedzy uczestnikami projektu a personelem
projekeu.
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Czlowiek — najlepsza inwestycja

Hanna Szymanderska
Autorka ksigzek kulinarnych, egzaminatorka w projekcie ,Kucharz Doskonaty”

CO MOIM ZDANIEM
WARTO WIEDZIEC
O POLSKIEJ KUCHNI

WSTEP

Nie ma bardziej szczerej milosci niz mitosé do jedzenia — mawial George Bernard Shaw.
Céz, jes’li tak jest w istocie, to zawarto$¢ naszej spizarni i nasze kulinarne gusta mowia o nas
wiecej, niz mozna przypuszczac.

Edward Pozerski (znany tez jako Edward Po-
mian), stynny Polak, lekarz, gastronom, profesor
Instytutu Pasteura w Paryzu, napisal:

Kazdy nardd kocha wlasng kuchnig. Woli jgq od
kuchni innych narodéw. Uwaza, ze jest najlepsza.
Whzystkie narody majq racje, gdyz zaden bez wta-
snej kuchni obejs¢ si¢ nie moze.

Nie ma prostej odpowiedzi na pytanie, jaka tak
naprawdg jest tradycyjna polska kuchnia, kuch-
nia kraju, w ktdrym przez wieki zyly mniej lub
bardziej zgodnie narody wyznajace rézne reli-
gie, majace rézne tradycje. Nalezy pamigtal, ze
to miedzy innymi dzigki tym narodom nasza
kultura kulinarna jest tak bogata i réznorodna.

% Projekt ,,Kucharz Doskonaty”

Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych

KU C H ARZ zrealizowany zostal przez

Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego
DOSKONALY www.pzpbm.pl

===
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Historia kazdego kraju odbija si¢ jak w zwiercia-
dle w jego kuchni, a w polskiej kuchni w szcze-
gblnosci. Juz w XI wicku Polska miata kontake
z cywilizacjami Chin i Indii, a za sprawa osia-
diych na jej terytorium Ormian — z kulturg
Orientu. W miar¢ uplywu czasu pojawialy si¢
inne kontakty. Niemal kazdy zostawial po sobie
jakis kulinarny $lad.

Piszac swoje poradniki, prébuj¢ pokazaé, od
jak dawna w Polsce istnicje tak modna dzisiaj
i traktowana jak catkowita nowo$¢ kuchnia
fusion, oraz u$wiadomi¢ Czytelnikom, ze nie
bez powodu gotowanie nazywane jest ,sztuka
kulinarng”. Podczas przygotowywania potraw
kazdemu gotujacemu, jak zadnemu innemu ar-
tyScie, potrzebne s3 bowiem wszystkie zmysly.
Przydaje mu si¢ réwniez bardzo znajomos$¢ pol-
skiej historii, polskich znakomitych produktéw
spozywczych, a takze $wiadomo$¢, ze — wbhrew
powszechnej blednej opinii — nasza dawna Pol-
ska kuchnia byla zdrowa, bo wykorzystywano
w niej kasze i make z grubego przemiatu, dzi-
czyzng, wszelkie dary lasu, ziota, dréb, ryby stod-
kowodne.

Smak narodowej kuchni to nie tylko sposéb
przyrzadzania i przyprawiania dai oraz forma
ich podania. To przede wszystkim jako$¢ i spe-
cyficzny smak produkeéw, z kedrych potrawy
powstaja. Tajemnica smaku polskiej kuchni jest
wyjatkowa flora bakteryjna, dzigki ktdrej kiszg
si¢ ogoérki, kapusta i grzyby, powstaje zsiadle
mleko, a z niego — biaty ser i kwasna $mietana.
Bakterie sprawiaja, ze migso podczas marynowa-
nia nabiera specyficznego smaku, podobnie jak
dziczyzna dojrzewajaca w skorze. Temu niewi-
dzialnemu czynnikowi zawdzigczaja swéj wspa-
nialy smak polska kietbasa, szynka i inne wyroby
wedliniarskie.

Byt okres w historii wspdiczesnej naszego kraju,
kiedy zupelnie zapomniano o wielu naszych tra-
dycyjnych daniach i na pytanie, co to jest ,kuch-
nia polska” odpowiadano: bigos, kotlet schabo-
wy z kapusta, zurek. ..

Dzi$ jest inaczej — a moze po prostu ,wrdcito
nowe”? Odkrywamy dawne smaki, o ktérych za-
pomnieli$my, czytamy rodzime ksiazki kuchar-
skie z XIX i poczatku XX wieku. Jednoczesnie
chetnie prébujemy tego, co jada si¢ na wszyst-
kich kontynentach. Zatem jak przed wickami
nasza tradycyjna kuchnia faczy si¢ z nowinkami
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ze $wiata. To zaden problem, poniewaz do dyspozycji mamy wszystko, a nawet jeszcze wigcej. I w do-
mowej kuchni, jak to bywato przed wieckami, sami sobie dobieramy produkty, sami tworzymy niepo-
wtarzalne dania zgodnie z tym, co smakuje nam i naszym domownikom.

A o gustach dyskutowa¢ nie mozna — i tak bylo zawsze.

W roku 1828 anonimowy autor w pismie ,Motyl” twierdzit:

O gustach w ustach
nie ma dysputy,

ten w raku, a ten
w ostrydze morskiej
upatruje smaki.

Prawie 150 lat pézniej Ludwik Jerzy Kern w krakowskim ,,Przekroju” pytat:

Czy smak funduje nam natura?

Czy wychowanie?

Czy kultura?

1 czy w ankiecie mamy hak,

Gpé// nam przypadkiem smaku brak?
1o delikatna rzecz w ogdle,

Jeden je mule,

Drugi cebule,

A trzeci smak ma

Na zwykte grule.

Zawsze bylismy krajem europejskim, a jednoczesnie padstwem pogranicza — kresami Europy. Nie
zyliSmy w izolacji. Polscy wladcy zenili si¢ z cudzoziemkami, na polskim tronie zasiadali krélowie
z réznych dynastii, utrzymywali$my szerokie kontakty z powodéw politycznych, naukowych i czysto
towarzyskich. W naszym kraju zyla liczna diaspora zydowska. Przybywato tu wielu cudzoziemcéw:
Whochéw, Francuzéw, Niemcéw. Nic dziwnego, ze pojawialy si¢ tez nowe produkty spozywcze, nie-
znane nam przyprawy, dania i napoje. Pod tymi wszystkimi wplywami ksztattowata si¢ i ostatecznie
w XVIII wieku okrzepla wspaniala, jedna z najlepszych w $wiecie - KUCHNIA POLSKA.

Widac w niej wplywy rosyjskie, niemieckie, austriackie, Zydowskie, francuskie i litewskie. Dlatego tez czesto
trudno jest jednoznacznie okreslic stopiert polskosci konkretnego dania. Niemniej jednak, mimo wptywu
wiely kultur, dzicki przywigzaniu do wlasnych korzeni polska kultura kulinarna zdotata przetrwaé. Na
kulinarnej mapie kraju widniejq dania, ktdre na stale wpisaly si¢ do kanonu kuchni polskiej. Nalezy tu
wymienic zupy, takie jak: czarnina, Zur, barszcz czerwony, grzybowa czy flaczki, migsiwa, zwlaszcza dzi-
czyzng, oraz dania z drobiu hodowlanego — kaczke pieczong z jabtkami, kurczgta faszerowane. Nie mozna
pomingc wspanialych golabkéw, bigosu ani pierogéw, na ktdre jest tyle samo przepisow, ile regiondw.

Jak pisat w roku 1830 Lukasz Golebiowski: Lubosmy prayjeli wszystkich niemal krajéow potrawy i Rusi,

i Turkdw, i Szwedéw, i Niemcow, i Anglikéw, i Wiochdw, i Hiszpandw, zachowalismy narodowose naszq,
dajemy pierwszeristwo potrawom ojczystym. (Domy i dwory)
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KUCHNIA HISTORYCZNA,
CZYLI SLOWIANIE, PIASTOWIE,
JAGIELLONOWIE, SASI

Sadzg, ze poszukiwanie korzeni polskiej sztuki
kulinarnej nalezy zacza¢ od czaséw Mieszka I,
chociaz niezwykle trudno doktadnie okresli¢, co
i jak wowczas jadano. Nie ma zbyt wielu Zrodet
rodzimych ani obcych, ktére moglyby dostarczy¢
informacji na ten temat. Z pochodzacych z drugiej
potowy X wieku zapiskéw podréznika i kronikarza
Ibrahima ibn Jakuba dowiadujemy si¢, ze ziemie
ksigcia obfitowaly w zboze, migso, miéd i ryby
(Ksigga drdg i krdlestw). Spisana w poczatkach XII
wieku kronika Galla Anonima przedstawiajaca
paristwo Bolestawa Krzywoustego potwierdza
tamtg opinie. Kraj to wprawdzie bardzo lesisty, ale
niemalo przeciez obfituje w [...] chleb i migso i ryby
i midd [...]. Powietrze zdrowe, rola Zyzna, las miod-
oplynny, wody rybne, |...] woly chetne do orki, krowy

mleczne, owce welniste.

Trwajace blisko tysiac lat sredniowiecze to — wbrew
powszechnej przez diugi czas opinii — okres, w ktd-
rym rozwijaly si¢ kultura i sztuka, takze sztuka
kulinarna. Wprawdzie z reguly jadano skromnie,
czgsto poszezono i za wielka przywarg uznawano
obzarstwo, ale starano si¢ czyni¢ jak najlepszy
uzytek z daréw bozych, czyli tego, co urosto na
polu i co daly las, taka, rzeka i jezioro. Kuchnia
wladcéw oraz rycerzy jest najlepszym przyktadem
kuchni $redniowiecznej i to ona wyznaczata trendy
kulinarne. W tej epoce bogaci i biedni jadali po-
dobnie, tyle ze w jadlospisie ludzi niskiego stanu
rzadziej goscito migso. Podstawowymi produktami
byty: zboza, rosliny motylkowe (groch, béb) i wa-
rzywa — przede wszystkim rzepa i kapusta (od XIV
wieku). Potrawy przygotowywano z kasz, maki
pszennej i zytniej, grzybéw suszonych i $wiezych,
migsa woiowego i wieprzowego (s'wieiego, solone-
go, wedzonego), stoniny, oleju konopnego, seréw,
masta, jaj, miodu. Opanowano proces wytwarza-
nia piwa i miodu pitnego. Jako przypraw uzywano
soli, wéwczas bardzo drogiej, i zidk; w zamoznych
domach coraz czgéciej takze ,zamorskich korzeni”.

Staropolskie gospodynie znaly bardzo wiele spo-
sobéw przyrzadzania kasz, klusek i grochu. Nasi
przodkowie stali si¢ prawdziwymi znawcami kasz.
Kasze wypiekano i prazono w piecu. Robiono
z nich pozywne zupy, jadano je z kwasnym i ze
stodkim mlekiem, z serem, kraszono olejem, ma-
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stem, ,szperkami”. Do bardziej oryginalnych
nalezaly potrawy z kaszy przyprawianej grzybami
lub $liwkami albo polewane sosami i podawane
jako dodatek do migsa. Czgste wéwezas posty
sktanialy do jedzenia ryb. Przygotowywano za-
tem wiele dan z karpi, flader, brzan, tososi, mig-
tuséw, minogéw, jesiotrow, byczkéw i cert. So-
lone $ledzie rozwozono po kraju w beczkach lub
nadziane na rozny.

Sporzadzano mnéstwo potraw z grzybéw. Grzy-
by stanowily podstawe soséw i zup, byty dodat-
kiem do dziczyzny, migsa, ryb, pierogéw i bigo-
séw. Nie brakowato réwniez warzyw: ogérkow
$wiezych i kiszonych, marchwi, rzepy, czosnku,
cebuli. Wysoko ceniono kapuste $wieza i kiszona.
Wezesniej niz w innych krajach zachodniej Eu-
ropy zadomowily si¢ w kuchni polskiej kminek
i pietruszka. Zakladano sady — rosty w nich ja-
blonie, wisnie, czeresnie, Sliwy i grusze. Wierzo-
no, ze jedzenie moze mie¢ zbawienny wptyw na

| zdrowie oraz dobre samopoczucie. Doszukiwano

sie whasciwosci leczniczych w roslinach upraw-
nych i dziko rosnacych. Czgsto przygotowywano
safatki z mlecza, kwiatéw jadalnych i roslin po-
Inych, stosowano napary z ziét dla poprawienia
stanu zdrowia. Mozna powiedzie¢: ,Nihil novi
sub sole” — bo wraca moda na dodawanie do
potraw pospolitych chwastéw lub kwiatéw jadal-

nych.

Poniewaz przez nasz kraj przebiegaly szlaki han-

| dlowe laczace migdzy innymi Rzym i Bizancjum,

bardzo weczesnie pojawily si¢ w Polsce przyprawy
korzenne. Wielkim problemem byto przechowy-
wanie zywnosci, ktdrej zapasy przygotowywane
jesienia musialy wystarczy¢ na dlugie miesiace.
Konserwowano ja réznie: wedzono, solono, su-
szono. Wedzono nie tylko migso i ryby, ale takze
sery. Rézne gatunki migs i ryb konserwowano
w soli i ziofach. Czesto stosowana metoda byto
suszenie. Produkty zbyt wysuszone zazwyczaj
$cierano i gotowano z nich papke, w miar¢ moz-
liwosci przyprawiajac ja ziotami lub korzeniami.
Od najstarszych czaséw konserwowano kapuste,
og6rki, buraki. Nic wiec dziwnego, ze do najpo-
pularniejszych zup nalezaly te kwasne: barszcz,
zur i kapugniak.

Oproécz kasz bardzo popularne byly wszelkie po-
trawy maczne — kluski i pierogi w niezliczonych
odmianach; w tym czasie Polacy nauczyli si¢ tak-
ze piec chleb.



Wielkim powodzeniem cieszyta si¢ w polskiej kuchni dziczyzna. Przyprawiano ja najczgsciej ususzo-
nymi jagodami jalowca oraz grzybami. W XIII wieku chtopi utracili prawo do polowania w pariskich
lasach, a tym samym jedno ze Zrédel $wiezego migsa. Starali sig zastapi¢ biatko zwierzgce nabiatem
oraz grochem i soczewica. Jesienia robiono jak najwicksze zapasy, ale nie zawsze starczaly one do
nowych zbioréw. Zdarzato sig, ze na przednéwku wypiekano chleb z mieszanki maki, mielonej kory
drzewnej, mielonych zoledzi, a nawet gliny. Wezesna wiosng przygotowywano wiele dari z miodych
chwastéw.

Gléwnymi formami pozyskiwania jedzenia przez lud byly zbieractwo i rybotéwstwo. Wspominatam
juz, ze migso zwierzat zaréwno hodowlanych, jak i dzikich zarezerwowane bylo przede wszystkim
dla grup uprzywilejowanych. I to ono grato pierwsze skrzypce na panskich stotach podczas uczt
i codziennych positkéw. Symbolem suto zastawionego stotu bylo pieczone prosi¢. Chetnie jadano
réwniez przepiérki, bazanty, sarny, dziki, a nawet pawie. Do przysmakéw zaliczano ogony bobréow
przyrzadzane na wiele sposobéw oraz migso niedzwiedzi i zubréw. Myslistwo byto rozrywka kré-
16w i ,szlachetnie urodzonych”. W polskich lasach i puszczach roilo si¢ od zwierzyny: zubry, losie,
niedzwiedzie i dziki uchodzity za zwierzyne najszlachetniejsza, ale ceniono tez wysoko jelenie i sarny.
Silnych emocji dostarczato polowanie na wilki i rysie, stabszych — na zajace i dzikie ptactwo (gtuszce,
cietrzewie, kaczki, stonki, jarzabki, kuropatwy, bekasy). Trofea — pieczone, duszone, gotowane — tra-
fiaty na panskie stoly i byly ozdoba biesiad. Wzorem kuchni starozytnego Rzymu polska kuchnia
dworska to kuchnia barwna i dowcipna. Na wiclkie uczty kucharze przyrzadzali dania, ktére mialy
zaskakiwa¢ gosci lub ich rozémiesza¢. Potrawy kolorowano naturalnymi barwnikami, tworzono po-
stacie mitycznych i legendarny stworédw na przyktad dzigki polaczeniu czeéci tuszek prosigeia i ko-
guta, podawano kaptona we flaszy albo rybe ,od glowy gotowana, w §rodku smazona, a od ogona
pieczony’.

Sredniowieczna kuchnie charakteryzowata prostota potraw wytwarzanych z ptodéw rolnych (prosa,
zyta, pszenicy), obfitos¢ kasz, obecno$¢ migsa zwierzat dzikich i hodowlanych oraz owocéw, ziét
i przypraw uzyskiwanych droga zbieractwa. Jednym z podstawowych napojéw bylo piwo. Jak pisat
Jan Dtugosz, nasz praprapradziad: Przestajgc na pokarmie prostym, jaki rodzinna wydawata ziemia
[...] zaspakajat pragnienie wodg, a gléd zbozem, migsiwem, ryba, mlekiem, miodem i jarzyng.

Literatura XV i XVI wieku zawiera sporo informacji dotyczacych jedzenia. Totez dzisiaj o kuchni
staropolskiej najwigcej wiedza nie kucharze, lecz znawcy literatury. Liczne wiersze, fraszki, pamiegt-
niki méwia wigcej na ten temat niz przepisy zawarte w starych, rzadkich i niedostgpnych ksigzkach

kucharskich. Oto przyktady.

Groch, stonina, sled?, kasza me potrawy byly
1 pray mej pracy dosy¢ silnie mnie zywity.
(Jerzy Szlichtyng)

Zwiergyny rozmaite w tak korzennej jusze,
Ze w brzuchu jako w tazni omdlewaly dusze.
(Anonim z XVI wieku)

Dania polskiej kuchni cechowata wysoka kalorycznos¢. Kto mégt sobie na to pozwoli¢, jadat smacz-
nie, a przede wszystkim bardzo obficie. Magnaci, bogata szlachta i bogate mieszczaristwo spozywa-
li dziennie — uwaga! — okoto 7000 kalorii, czeladZ folwarczna okolo 4000 kalorii, a chlopi okoto
2000 kalorii.

Sporo jest legend o pierwszej polskiej uczcie. Tak Piast i Rzepicha $wigtowali postrzyzyny syna Zie-
mowita. Niestety, w legendach brakuje informacji o tym, co podano gosciom.

Z relacji niemieckiego biskupa Thietmara (Dietmara) dowiadujemy si¢ o uczcie wydanej w Gniez-
nie w roku 1000 przez Bolestawa Chrobrego na cze$¢ cesarza Ottona III. Biskup zwraca uwage na
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wytworno$¢ i rozmach tej trzydniowej biesiady. Opisuje ofiarowana cesarzowi bardzo droga zlota
i srebrng zastawe stotowa, cenne podarunki dla wszystkich oséb towarzyszacych cesarzowi. Na temat
podawanych potraw dowiadujemy si¢ od niego tylko tyle, ze byly swojskie, polskie i urozmaicone.

Gall Anonim potwierdza, ze goscinno$¢ polskiego whadcey laczyta si¢ wykwintnoscia kulinarna nie
tylko od $wigta. Kazdego dnia powszechnego kazal bowiem zastawia¢ 40 stotéw gtéwnych, nie liczac
pomniejszych. Mial ptasznikéw i foweéw, keérzy chwytali wszelkie rodzaje ptactwa i zwierzyny. Po
przyrzadzeniu podawano je biesiadnikom. Co doktadnie podawano, czym przyprawiano i z czym to
faczono — tego juz si¢ nie dowiemy.

Nastepne uwiecznione wydarzenie kulinarne
to ,uczta u Wierzynka” w 1364 roku. Za pa-
nowania Kazimierza Wielkiego w Krakowie
odbyt si¢ ,zjazd kréléw i ksiazat”, ktérego
punktem kulminacyjnym byt $lub Karola IV
Luksemburskiego, cesarza niemieckiego i kré-
la Czech, z wnuczka Kazimierza Wielkiego —
ksi¢zniczka Elzbieta. Rajca krakowski Miko-
taj Wierzynek podjat w swoim domu pigciu
kréléw, wielu ksiazat, ttum mniej i bardziej
utytutowanych gosci. Wiemy z kroniki Jana
Dtlugosza, ze wszyscy biesiadnicy byli oszo-
fomieni hojnoscia gospodarza, ale znowu nie
wiemy, co jedli.

Jak wynika z przekazéw, przed korcem XV
wieku nie bylo w Europie kuchni wyrafino-
wanej, [...] a okazale uczty, ktdrych opisy znaj-
dujemy w dokumentach i literaturze, charakte-
ryzowaly si¢ tym, ze ostentacyjna ilos¢ gérowata
w nich nad jakoscig i chodzito tylko o zaspoko-
Jenie potrzeby luksusu, ktdrego charakterystyczna
cechq — a cecha ta miata diugi Zywot — jest roz-
pasane migsozerstwo.

Po $mierci Kazimierza Wielkiego na tronie
polskim zasiadla w 1384 roku cérka Ludwi-
ka Wegierskiego Jadwiga. Po pewnym czasie
poslubita znacznie od siebie starszego Wiady-
| slawa Jagietle, Wielkiego Ksiecia Litewskie-
go. Na podstawie zachowanych rachunkéw
mozna wysnué przypuszczenie, ze na dworze
krélewskim jadano na co dzied skromnie,
niewiele lepiej niz w bogatych domach pa-
trycjatu krakowskiego, oraz ze dla Jadwigi
i Jagielly prowadzono oddzielne kuchnie.
Wedtug zapiskéw krélowa jadata wykwintniej
i modniej. Na jej stole pojawily sig: cukier,
ryz, rodzynki, figi, migdaly, cytryny. Uzywa-
no wielu przypraw korzennych, keére lubita:
szafranu, pieprzu, gatki muszkatotowej, im-
biru, gozdzikéw. Przygotowywano m.in. rybe
w sosie szafranowym, faszerowana ge$ w sosie
z migdatami, kurczeta z farszem z duzg iloscia

22 KUCHARZ DOSKONALY



rodzynkéw, ryz przyprawiony papryka wegierska. Do stolu Jagielly podawano przede wszystkim wo-
fowing duszona i pieczona, wieprzowing, dréb, rzadziej prosieta, cielecing, baranine, kaczki i gesi.
Rzadko serwowano dziczyzng. Krdl przepadal za potrawami litewskimi. Oboje bardzo lubili flaczki
oraz specjalno$¢ kuchni polskiej — zrazy w réznych odmianach. Do positkéw pijano wina, najpraw-
dopodobniej wegierskie, sprowadzane z ojczyzny krélowej, nie brakowato réwniez piwa.

Rachunki wskazuja, ze na jeden dworski posilek przeznaczano okoto dwéch kilograméw migsa na
mezezyzng i nieco mniej niz péteora kilograma na kobiete. Z tej ilosci zywita sig takze stuzba (okoto
300 graméw na osobg). W dni postne na dworze spozywano ryby: $wieze, solone lub suszone, nigdy
nie dodawano do nich jaj ani masta. Codziennie w jadlospisie znajdowaly si¢ groch, kasza jagla-
na i manna. Malo jedzono jarzyn — zapewne dlatego, ze wykorzystywano przede wszystkim ptody
z dworskich ogrodéw. Z rachunkéw wynika, ze kupowano cebulg, grzyby i pietruszke.

Na zaopatrzenie krakowskiego rynku nie mozna bylo narzeka¢. Zwlaszcza pieczywo oferowano tam
w wielkim wyborze i dobrym gatunku. Oprécz chleba sprzedawano ciasta nadziewane stodkim se-
rem, przyprawiane miodem i korzeniami. Krélowa Jadwiga jadata chetnie ciasta krgcone, czyli torty.
Z wykwintnych ciast stynely klasztory. Mniszki przygotowywaly wypieki na przyktad na $wicto pa-
trona danego klasztoru.

Za czaséw dynastii jagielloriskiej wplywaty na siebie nawzajem kuchnie polska i litewska. Z kolei
dzigki krélowej Bonie poznalismy wloskie smaki.

W 1517 roku w Neapolu per procura zostal zawarty slub Bony Sforzy z Zygmuntem Starym. Na
przyjeciu weselnym podano 25 potraw w nastepujacej kolejnosci: [...] nugat z orzeszkéw z serem
Smietankowym, przybrany marmolady i konfiturg z réznych owocéw; galareta migsna z salatq; sztuka
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migsa z bialym sosem i musztardg; pieczone golqbki; pieczeri wolowa z sosem winnym lub octowym; cia-
sto francuskie nadgiewane serem; dziczyzna gotowana z prayprawaq wegierskq; passteciki migsne; pawie
duszone we wlasnym sosie; ciasteczka florenckie; pieczen z dziczyzny z bialymi kluskami; galareta migsna;
krdliki we wiasnym sosie [...].Do kielichéw nalewano wino biate i czerwone oraz wino gotowane
z miodem i korzeniami.

Bona uwielbiata kuchni¢ neapolitariska i po przeprowadzce do Polski nie chciata rezygnowac ze swo-
ich ulubionych potraw. Przywiozta wigc ze soba wloskich kucharzy, sprowadzata makaron, przyprawy
korzenne i wiele popularnych we Wtoszech warzyw. Poczatkowo marchew , pietruszke, selery i pory,
ktore po pewnym czasie zaczgto nazywaé wloszezyzna. Pézniej — pomidory, szpinak, kalafiory, bro-
kuly, safate, karczochy, fasolke szparagowa. Postanowita tez spopularyzowaé wsréd Polakéw wino.
Za czaséw jej panowania znacznie wzrosto spozycie tego trunku, stopniowo wypieral on uwielbiane
przez Polakéw miody pitne.

Bona zasiedlata ziemie nieurodzajne i lezace odlogiem. Z powodzeniem krzewita kulture ogrodnicza
w Koronie i na Litwie. Zakladata pierwsze ogrody wloskie, migdzy innymi na Wawelu.

Whoskie warzywa przyjely si¢ w polskiej kuchni i staly jej nieodtaczng czgécia. Takie makarony i przy-
prawy sa dzi§ powszechnie stosowane. Ale chociaz pijemy sporo wina, jaki$ czas temu przypomnie-
lismy sobie o miodach pitnych i stusznie si¢ nimi chwalimy. Bona umiata doceni¢ dobre rzeczy.
W Polsce zakochata si¢ w sgkaczu — stawnym przypominajacym pieni drewna ciescie z Kreséw do dzi$
wypiekanym na Podlasiu wedtug staropolskiej receptury.

Polska XVI wieku byla krajem zamoznym, o wysokim poziomie kultury duchowej i materialnej.
Dostatek panowat wsrdd szlachty oraz wsrdd nizszych warstw spotecznych: mieszczaristwa i chlopéw.

Krélowej Bonie zawdzigczamy to, ze polska nieco cigzka migsna kuchni nabrata lekkosci i koloru.
Popularnoé¢ zyskaly wety. Poczatkowo byly to konfitury i owoce kandyzowane miodem. Z czasem
niezwykle modne staly si¢ pokazne dekoracje zwane dragantami, kedre sktadaly si¢ z cukru spajanego
guma dragantowa umozliwiajaca formowanie masy. Cukier w tym czasie kosztowat niemato; dekora-
cje cukrowe byly zatem dowodem zamoznosci gospodarza i podnosily range uczty.

Wkraczamy w wiek XVII. Na warszawskim zamku krélowi Zygmuntowi III jedzenie przyrzadzat
Polak Jan Smiatek, krélewnie Janusi (Annie Wazéwnie) — Szwed Polikarpusz, a Marii Ludwice —
Francuz Chatles. Nie zachowaly si¢ jadlospisy z tamtych czaséw, lecz jedynie spisy produktéw. Z nich
dowiadujemy sie, ze na $niadanie [...] w zwykly migsny dzies stycznia 1601 roku byly: kaptony, kuro-
patwy, kurczeta, pieczen cielgca, poledwica, gesi, jaja, Zytnia maka, rozmaryn i majeran, masto, pasztet.
Tegoz dnia na obiad: cielgcina, podroby, za]zgc, kura, kurczgta, gesi, ,praszki”, golebie, ser prosty. Do tego
pray obu positkach pieczywo pszenne i ,rzane”. (Bozena Fabiani, Na dworze Wazdw w Warszawie)

Zygmunt 111 Waza przepadat za rybami i purée z grochu kraszonego stonina. O ulubionych nie tylko
przez kréla rybach pisat Kacper Miaskowski w wierszu ,Na post polski”:

Co gotujq wegorze, Sledzie, szczuki w soli,
Whzing, tosos, karpie, brzuchom na post gwoli,
Ci nie myslg poteznie z cialem wstqpic w szranki,
Ale kuflem dwuufhym szlamowac cheg dzbanki.
Bo jako ryby nie mogly nigdy byc bez wod,

Niz je z niej wyczqgn;f konopne mewody,

Tak po smierci solone ;rzydzq si¢ nig zasig,

Ale piwo i wino kazq nosic na sie.

A oto dania $niadaniowo-obiadowe z lat 1650-1652: sztuka migsa, flaki, ozory, pieczen cielgca, bigo-
ski, nézki, ptucka cielece, dréb, twardg, powidta, miéd. Na podstawie tego spisu mozna stwierdzi¢, ze
w ciagu kilkudziesigciu lat niewiele zmienito si¢ w krélewskiej kuchni, chociaz zmienialy si¢ krélowe
i zmieniali kuchmistrze.
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W epoce Wazéw kuchnia nawet na dwo-
rze krélewskim byta raczej polska. Pod
koniec XVII wieku rzadzit Polska Jan IIT
Sobieski, zakochany w Marysierice i jej
francuskich omletach.

Sobiescy jedli duzo i dtugo, obficie i suto,
pieprznie i stodko. Jak pisal Zygmunt
Gloger, na obiad podawano [...] 33 pdt-
miskéw wielkich, 12 lub 13 mniejszych,
a na sniadanie i na wieczerze po 13. 1krél,
i Marysierika lubili stodycze, zwlaszcza
owoce smazone w miodzie oraz pasche
doprawiang szafranem i bakaliami. Krdl
uwielbiat arkas, dzi§ zapomniany wschod-
ni deser z jaj i $mietanki. Mozemy o tym
wszystkim poczytaé w pierwszej ksigzce
kucharskiej polskiego autora — Stanistawa
Czernieckiego. Az do korica XVII wicku
polski dwdr krélewski uchodzit za jeden
z najwykwintniejszych w Europie.

W XVII-wiecznej Polsce ceniono bogac-
two smakéw: w tych samych potrawach
mieszala si¢ pikantno$¢ ze stodycza i kwa-
sem. Dania migsne i jarskie doprawiano
duzymi ilo$ciami ostrego pieprzu, aroma-
tycznego kminku, czabru i majeranku,
kopru, bazylii, piekacego imbiru, gatki
muszkatolowej, szafranu, cynamonu, goz-
dzikéw, anyzu, octu, soku z cytryny i cu-
kru albo miodu.

Przyzwyczajenia zmienialy si¢ powoli,
mimo starai Wloszki Bony, mimo fran-
cuskiego kucharza Marii Ludwiki, mimo
upodobari Francuzki — Marysienki So-
bieskiej — oraz ich niewatpliwie wielkiego

wplywu na polskie obyczaje i kulinaria.

Pierwsza potowa XVIII wieku to czasy sa-
skie — okres rozwiaztosci i znacznego roz-
luznienia obyczajéw. August II i August
III styngli z obzarstwa. Nie byli réwniez
umiarkowani w korzystaniu z trunkéw.
To wtedy narodzit si¢ wsrédd polskiej
szlachty sarmatyzm z charakterystycznym
upodobaniem do przepychu i ostentacji.
Kuchnia sarmacka byta kuchnia konser-
watywna. Splataly si¢ w niej i przenikaly
dwa nurty: plebejski i dworski. Magnaci
lubili i jadali tradycyjne skromne potrawy,
tyle ze w gargantuicznych ilo$ciach. Nie-
stychanie popularng potrawa byt przecie- |




rany groch ze stonina, podawany na koniec uczty. Na $niadanie niemal wszyscy jedli polewke piwna
(zwang tez gramatka lub faramuszka). Jak zachwycat si¢ poeta Andrzej Krzycki:

[...] piwo leczy,

poi, karmi duch cztowieczy;
Jakiekolwiek cheesz z tej cieczy,
Bierz sobie zyski.

Witaj, niezwykta smietanko,
Witaj, niebieska mieszanko,
Ach, witaj sztuczna warzonko
Jeczmienia z chmielem.

Jedno zywi, drugie plucze,

10 smakuje, a ro tuczy |...].
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Najpopularniejsza potrawa w czasach sa-
skich byta biata kietbasa gotowana w piwie,
tak zwana wereszczaka. Nie bez powodu
mdéwiono: ,,Za krola Sasa lyzka kietbasa”.
Duzo jadano flakéw, czasami gotowanych
yha z60tto”, to znaczy zaprawianych sza-
franem, przyrzadzano cielecing ,,na szaro”
i ,na bialo” ze $mietana, robiono galarety
z nég woltowych, jedzono baraning z czo-
snkiem. Przyrzadzano na rézine sposoby
marchew, pasternak, rzepeg, buraki i kapu-
ste. Oprdcz tego jadano [...] kiszki z ryzem
i watrobne |...], rosél, barszcz, sztuka migs,
bigos z kapustq z réznego migsiwa kawalca-
mi, kietbasq i stoning drobno pokrajanymi
i z kapustq kwasng pomieszanymi i nazywa-
no to bigosem hultajskim; dalej ges gotowana
ze Smietanq i z graybami suszonymi, w kostkg
drobno pokrajanymi, kaszq pertowq zasypa-
na; ges czarna, ktdrq u pomniejszych pandw
zaprawiano tak: kucharz upalit wiechec sto-
my na wegiel [...), przydat do tego tyzke lub
wigcej miodu przasnego, przylat podtug po-
trzeby jakiego octu mocnego, zmigszat z owq
stomg spalong, zasypat pieprzem i imbierem,
a zatem stata sig ggs czarna, potrawa dobrze
wzigta owych czaséw i podczas najwickszych
bankietow uzywana. (Jedrzej Kitowicz,
Opis obyczajow za panowania Augusta I1)

Za Saséw zdaniem wielu historykéw nale-
zy do najsmutniejszych rozdzialéw naszej
historii, to  wiele nowosci wzbogacito na-
sza kuchnig. Stopniowo upowszechnialy si¢
czekolada, kawa, herbata i kartofle, nazwa-
ne ziemniakami. Po raz pierwszy ziemniaki
pojawily si¢ w Polsce za panowania Jana
III Sobieskiego. Po zwycigstwie pod Wied-



niem krél postat kilka bulw z ce-
sarskich ogrodéw do Wilanowa
i nakazal, by je tam zasadzono.
Mimo to na dobre zadomowily
si¢ one u nas dopiero za Augusta
IIT Sasa. Monarcha ten zasiedlat
polskie dobra koronne Niemca-
mi, ktérzy masowo sadzili ziem-
niaki, popularyzujac ich uprawe
wéréd  miejscowych  chlopéw.
Wielkim zwolennikiem ziem-
niakéw byl tez pézniej krdl Sta-
nistaw August Poniatowski. Ale
jednym z najpopularniejszych
sktadnikéw polskiego jadlospisu
ziemniaki staly si¢ dopiero w II

dekadzie XIX wieku.

Pod koniec panowania Augusta
I coraz wigcej przyjezdzato do
Warszawy francuskich kucharzy,
a skoro sie [...] nacisngto do Pol-
ski kucharzéw Francuzéw i rodacy
wydoskonalili si¢ w kucharstwie,
znikngly potrawy naturalne, a na-
stapity na ich miejsce jak najwy-
kwintniejsze jako to: zupy rumia-
ne, zupy biate, rosoly delikatne,
potrawy z migsiw rozmaitych kom-
ponowane, pasztety przewyborne.

Podczas przyrzadzania czarnej
gesi palong stome zastapily pier-
niki, ocet — sok z cytryny. Do
kuchni warszawskiej wkraczaly
oliwki, kapary, sardele, ostrygi
i wufle. Wina rakze zaczgto uzy-
wacé do potraw, ktdre mialy byé
z ostrym sosem [...], oprécz sztu-
ki migsa, ktdrg gotowano w samej
wodzie z pietruszkq i solg, inne
wszystkie potrawy nalewano so-
kiem z migsiwa rozmaitego wy-
gotowanym. Ten sos po kucharsku
zwat si¢ ,alabrys” [...]. Drugi
wymyst byt farsz — to jest sickan-
ka z toju wotowego, z cielgciny,
kaptona, chleba tartego, jaj, ma-
sta, gathi muszkatotowej, pieprzu,
imbieru i innych  korzenidw;
tym farszem nadziewano mostki
cielgce i baranie, prosigra, ka-

plony, kury. (Jedrzej Kitowicz)
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Modne zaczely by¢ francuskie torty, pasztety, biszkopty. Udoskonalily si¢ paczki. Smroswieckim pacz-
kiem, trafiwszy w oko, mdgtby go byt podsinic, dzis paczek jest tak pulchny, tak lekki, ze scisnqwszy go
w reku, znowu sig rozciqga i pecznieje, jak gabka do swojej objetosci, a wiatr zdmuchnatby go z pétmiska.
(Jedrzej Kitowicz)

POCZATKI KUCHNI WSPOtCZESNEJ

Radykalna zmiana obyczajéw nastapita w drugiej potowie XVIII wieku. Po rzadach Saséw sytuacja
polityczna i kulturalna Polski wygladata zle. Gdy w 1764 roku zasiadt na tronie ostatni polski krél,
Stanistaw August Poniatowski, kraj byt w stanie chaosu, co utrudnialo, a czasem uniemozliwiato
rzadzenie nim.

Pomirfimy jednak zagadnienia polityczne. Przyjrzyjmy si¢ obiadom czwartkowym, ktére urzadzat krol
Stanistaw August. Tworzyt je Pawet Tremo cieszacy si¢ w Warszawie opinig ,,pierwszego kuchmi-
strza Europy”. Potrawy byly, jak na éwczesne gusta magnackie, proste, lecz wykwintnie przyrzadzane
i podane. Serwowano migdzy innymi staropolska zup¢ — barszcz z uszkami, na przystawke wedliny,
paszteciki i pikantne marynaty, pieczenie z ulubiong przez kréla barania na czele. Jedng ze stawnych
i podziwianych kreacji Pawta Tremo byly ,jarzabki przedziwnie stoning nadziewane”.

Prawdopodobnie owa ,,przedziwno$¢” polegata nie na powszechnie wéwczas stosowanym szpiko-
waniu stonina, lecz na uzyciu wyszukanego farszu, dostosowanego do delikatnego aromatu migsa
jarzabkéw. Podawano tez ryby i jarzyny. Walory jedzenia podkreslaly trunki — znakomite wina, po-
dobno hiszpanskie.

e - Zapachy kuchni krélewskiej rozchodzily sig
— _ po calej Warszawie. Kazda nowo$¢ budzita za-
_ cieckawienie, stawata si¢ tematem komentarzy
i plotek. Na Starym Miescie dzialaly trakeier-
nie — w 1754 roku byto ich pigé. Ceny mialy
® umiarkowane, a kuchni¢ dobra i urozmaicona.
Odwiedzata je szlachta przyjezdzajaca do stoli-
cy oraz mieszczanie. Prawdziwie demokratycz-
nymi lokalami byly bardzo liczne i doskonale
- prosperujace garkuchnie. Jadto si¢ w nich ta-
nio i smacznie, w menu widnialy przewaznie
- tradycyjne potrawy polskie, solidne i dobrze
—— przyrzadzone. Niektére z tych garkuchni za-
czely si¢ specjalizowaé w przyrzadzaniu kon-
kretnego dania, na przyktad flaczkéw, bigosu
czy pieczeni wieprzowej. W garkuchniach, od
ktérych nie stronifa ludno$¢ ubozsza, jadata
takze szlachta szaraczkowa, jadali rzemiedlnicy.

W tym okresic mozemy moéwi¢ o rozkwicie
kuchni mieszczaniskiej. W zasadzie pozostata
| ona wierna tradycjom staropolskim i niewiele
réznita si¢ od kuchni §rednio zamoznej szlach-
ty, korzystajacej gtéwnie z produktéw whasne-
go chowu i wyrobu. Obiady na co dzien byly
obfite i smaczne. Otwierala je jedna z ulubio-
nych polskich zup: barszcz, rosét, krupnik, ka-
4._.--——-4"""'/ pusniak lub grochéwka. Ubozsza ludno$¢ nie
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jadata migsa codziennie, natomiast bogaci mieszczanie raczyli si¢ po zupie daniem migsnym: sztuka
migsa z rosotu, zrazami, réznie przyprawionymi kietbasami, flakami i kiszkami. Pieczenie, kury, kacz-
ki i gesi oraz desery nalezaly u wigkszosci do dan niedzielnych, $wiatecznych. Powoli upowszechniaty
si¢ ziemniaki. Jednak dopiero w drugiej dekadzie XIX wicku staty si¢ jednym z najpopularniejszych
sktadnikéw naszego menu. Dodatek do dania migsnego stanowity kluski lub kasza. Lubiano gotowa-
na suto omaszczong kapuste stodka lub kwaszona, buraki, groch z kapusta, marchew, fasolg, rzepe.

W dni postne pojawialy si¢ na stole ryby. U 0séb mniej zamoznych zazwyczaj $ledzie. Do wieczerzy
podawano piwo, ktdre ceniono za to, ze po pracowitym dniu sprowadzato sen.

Z okazji wielkich §wiat i uroczystosci rodzinnych positki byly znacznie obfitsze. Stoty bogatych pa-
trycjuszy, kupcow i bankieréw nie ustgpowaly, gdy wymagaly tego okolicznosci, stofom magnackim.
Podawano sataty, mlody groszek, pieczarki, szparagi, trufle — bardzo drogie, bo sprowadzane z Francj,
a takze wykwintne owoce: morele, brzoskwinie, nawet pomararicze.

Podobnie jak w czasach baroku, kiedy to ozdoba stotu byt na przyktad , kapton we flaszy”, w XVIII wieku
nawielkich przyjeciach réwniez starano si¢ czyms zaskoczy¢ gosci. Oto przepis mniej wigcejz 1797 roku.

Kapton pieczony by ze stotu zlecial. Upoid go wédka lub winem dobrze, a potym
okf:zc' mocno widkg, aby si¢ lepiej pierze z niego dato obrac, potym utozywszy mu
skrzydta i nogi, jako do pieczenia, polozyc go na ruszcie z daleka od ognia, a gdy
sig juz dobrze przyrumieni, smarowac go mlodym mastem i dac na stét, a gdy go
cokolwick dotknie widelcami, porwie si¢ i skoczy ze stotu z wielkim podziwieniem
gosci.

(X.E]. Kulczycki, Sekreta naytaiemnieysze w réznych wiadomosciach i ciekawosciach dla pozythku go-
spodrzéw, malarzéw, ogrodnikéw, rybakéw i kucharzéw, Warszawa 1797)

W epoce stanistawowskiej gastronomia — nie tylko warszawska — rozwijata si¢ bardzo pomyslnie,
a kuchnia francuska faczyta si¢ z polska. Spiewano na melodi¢ poloneza:

Indyk z sosem, barszcz z bigosem
]ad;y dawne pany,

A dzis raki i slimaki,

Cukry i szampany.

Kwitlo smakoszostwo nakazujace probowania wszelkich zagranicznych specjatéw.

Zadzwonit na lokaja, ktéremu kazat przygotowac na pigé 0s6b sniadanie skladajgce
sig z dziesigciu tuzgindw ostryg, z bifsztyku po angielsku z sardelowym mastem, z pie-
czonych jarzqbkéw, z sera i wetéw z dodatkiem bialego wina do ostryg, porteru do
bifsztykn, bordeaux do jarzqbkéw i malagi do wetdw, nie liczqc maraskino po snia-
daniu, czarnej kawy i cygar [...]. W jednym sniadanin potrafitem przeprowadzic¢
przymierze narodéw: niemieckiego — reprezentowanego przez ostrygi z Hamburga,
angielskiego — przez bifsztyk i porter, francuskiego — przez bordeaux, wloskiego —
przez maraskino, hiszpariskiego — przez malage, tureckiego — przez kawg i polsfifgo
— przez jarzqbki. (Teodor Tomasz Jez, Pamigtniki starajqcego sig)

Na poczatku XIX wicku polska kuchnia chlongta wszystko, co u obcych najlepsze, udoskonalata si¢
i nadawata cudzoziemszczyznie swojski charakter. Bo moda na to co zagraniczne stala si¢ wowczas
w Warszawie obowiazujaca, cho¢ nie wszyscy akceptowali taki stan rzeczy.

Zebyz te jedna potrawa, co by sig po ludzku nazywala. Jakies malszpajzy, plum-
pudyngi, poczciwa nawet sztuka migsa w jakis dziki przeksztatcita sig bifsztyk, a
wino, Boze odpusé, w jakich rogatych kapeluszach, mankietach, same Francuzy,
Hiszpany i Niemcy, nigdzie owo Hungaricum. (Swiatopeltk Karpiniski, Poemat o
Warszawie)
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Znika kapusniak, a pojawia si¢ consomme de choucroute, budyn z kuropatw to teraz fromage délicieux
de perdreaux, zamiast kalafiora z mastem jest choux fleurs i la polonaise, sztuka migsa zwie si¢ piéce de
boeuf, poczciwg staropolska zupe kminkowa przechrzczono na velouté au cumin.

Aby nada¢ potrawom wyborny smak, zalecano ,indyka przed zabiciem karmi¢ wiele tygodni matymi
orzechami wloskimi w skorupkach”, ciel¢ po odstawieniu od matki poi¢ mlekiem z migdatami lub
piwem albo karmi¢ tylko migdatami, gesi tuczy¢ specjalnie przygotowanymi kluskami. Nic dziw-
nego, ze powstawato mnéstwo satyrycznych przepiséw kulinarnych, o§mieszajacych takie obyczaje.

Karczochy pieczone & la Boeuf

Wez maty karczoch, pozrzynaj ostre kolce, wyptucz i wsadé go we
wngtrze tlustego jarzqbka; jarzqbek bez szyjki, ndzek i skrzydetek
kladzie si¢ w kuropatwe; kuropatwa w ten sam sposéb przyrzqdzona
umieszcza si¢ w indyku, indyk zas w baranie, a jeszcze lepiej w sarnie,
Jjezeli jest pod rekq. Tak nadziewany baran albo sarna ktadzie si¢ w
tuczonego woln i piecze w calosci na wolnym ognin. Wiszelkie soki
pozywne z wolu przechodzq w ten sposéb w sarng, z sarny w indyka,
z indyka w kuropatwe, z kuropatwy w jarzabka, a z ostatniego w
karczoch. Nastgpnie odrzuca si¢ migsiwo nie majqce juz zadnej war-
tosci, wydobywa si¢ ostroznie karczoch i kladzie na pétmisek, pole-
wajgc mastem z rumiang buleczkg lub sosem szodonowym. Na jedno
podanie nie trzeba wigcej nad 30 do 50 karczochdw, a smaczna ta i
nader pozywna potrawa dla 0séb prowadzqcych oszcz¢dniejszq kuch-
nig zaleca si¢ zarazem wykwintnosciq nie przekraczajgcq wymagarn
obywatelskich zolgdkéw. (, Tygodnik Ilustrowany” 1883)

Od korica XVIII wieku az do wybuchu I wojny §wiatowej na polska kuchnig silny wplyw wywierata
kuchnia panistw zaborczych. Slady tego widoczne sa do dzis.

Pod koniec XIX wieku kuchnia polska zmodernizowata si¢ i zdemokratyzowata. Zachowata naj-
cenniejsze tradycje, decydujace o jej odrgbnosei oraz uroku, i stata si¢ kuchnia narodowa. Proces
ten zachodzit przede wszystkim w miastach. Zlozylo si¢ na to wiele przyczyn. W czasie powstania
chtopskiego w Galicji (1846) uleglo zniszczeniu od 20 do 90 proc. dworéw i dworkéw, zgingto wie-
lu ziemian i oficjalistéw. Po powstaniu listopadowym (1830) i styczniowym (1863) wielu Polakéw
zestano na Sybir, skonfiskowano liczne majatki szlacheckie. Z tego powodu mnéstwo bytych ziemian
przeniosto si¢ do miast. Niezbyt dobre warunki materialne nie przeszkodzity im w dochowywaniu
wiernosci tradydji, takze kulinarnej. Rodzinne i regionalne przepisy dostosowywano do nowej sytu-
acji, wyprébowywano nowe. Synteza kuchni szlacheckiej i mieszczariskiej postepowata szybko, jako
ze obie od dos¢ dawna zblizaly si¢ do siebie.

OBCE WPLYWY W KUCHNI POLSKIEJ

Kuchnia naszego kraju, podobnie jak kuchnia wszystkich innych paristw, powstawata przez wieki.
Jest mieszankg tego co lokalne i co europejskie, a nawet — globalne. Bez watpienia dzieje wzajemnego
przenikania si¢ kuchni regionalnych i narodowych to jeden z najbardziej interesujacych (i niezwykle
skomplikowanych) obszaréw badawczych. Nalezy postawi¢ pytanie:

Jak daleko wstecz nalezy siggad, szukajac korzeni staropolskiej sztuki kulinarnej?

Za poczatek rozwoju sztuki kulinarnej w Polsce i w catej Europie mozna by uzna¢ wick XVI. Od-
krycia geograficzne korica XV wicku spowodowaly przetom w mentalnosci Europejczykéw — handel
stat si¢ potega, odrzucono ascezg. XVI-wieczna Polska byta krajem zamoznym, o wysokim poziomie
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kultury. Wiasnie wowczas zaczela si¢ zarysowywaé dwoisto$¢ naszej kuchni. Niewatpliwie jednym
z powoddéw byt przyjazd do Polski w 1518 roku krélowej Bony. W tym momencie rozpoczat si¢ trwa-
jacy przez stulecia dialog migdzy zwolennikami kuchni tradycyjnej — sarmackiej — i nowomodne;j.
Znalazt on odbicie w literaturze polskiej (Stota, Rej, Potocki, Jezowski).

Ksenofobia sarmatéw w XVI i XVII wieku nie uchronita kuchni polskiej przed przyswojeniem cu-
dzoziemskich rarytaséw; przenikaly one w tym czasie przede wszystkim do kuchni krélewskiej i ma-
gnackiej.

Z réznym nasileniem i w réznym czasie pojawialy si¢ wplywy wloskie, niemieckie, orientalne, fran-
cuskie, zydowskie, rosyjskie, wegierskie, czeskie, angielskie, tureckie, ormianskie i greckie. Zyskiwaty
chwilowg przewagg i stapialy si¢ z poprzednimi. A szly réznymi drogami; na przyktad W XVII wieku,
kiedy w Polsce silne byly wplywy francuskie (za panowania Wtadystawa IV i Jana Kazimierza dzigki
Marii Ludwice), we Francji panowata moda na Orient — zadomowiony w Polsce od dawna.

Kuchni¢ wloska poznano w Polsce dzigki klasztorom (XII-XIII wiek); pdzniej dzigki kontaktom
z wloskimi domami handlowymi (XIV-XV wiek). Wiek XVI to krélowa Bona, jej dwor i kucharze.
Pigkna Wiloszka przywiozta ze soba ,wloszczyzng”, interesowata si¢ zaktadaniem sadéw, warzywni-
kéw, stawow rybnych. Jej zagorzali stronnicy twierdzili wreez, ze ,[...] ucywilizowata dzikich dotad
Polakéw, nauczyta ich jes¢ jarzyny i pi¢ wino zamiast piwa’.

Jak wspominalam, XVI-wieczna
Polska byta krajem zamoznym,
o wysokim poziomie kultury. Nie
zagrazali jej nieprzyjaciele z ze-
wnatrz, bunty chlopskie ani krwawe
wojny religijne. Cieszyla si¢ opinia
paristwa bez stoséw. Swoje wysokie
dochody na przykiad z handlu zbo-
zem szlachta i magnateria przezna-
czaly gtéwnie na kupno dziet sztuki,
budowe patacéw i rozkosze stotu.
Na kuchni¢ — ten ,gmach rozko-
szy”, co szybko mieszek pustoszy.
Pod wplywem kuchni wloskiej zta-
godzono smak nicktérych potraw,
zawiesiste sosy zaczgto zastgpowal
lzejszymi, jadlospis wzbogacono
wicksza iloscig warzyw i przypraw.
To Whosi (oraz Szwajcarzy) stworzy-
li podstawy polskiego cukiernictwa.

Wplywy Orientu trwaty w Polsce od czaséw $redniowiecza. Najsilniejsze byty w XVI i XVII wieku —
i sa widoczne do dzi$. Na wschodzie naszego kraju osiedlali si¢ Ormianie, na Litwie — Tatarzy, polskie
poselstwa jezdzity na Wschéd, do Polski przybywali wystannicy suttana przywoiac ze sobg liczne
dary. Wigkszo$¢ wschodnich przysmakéw docierata do Polski za posrednictwem kupcéw ormiari-
skich. Najpopularniejsze byly korzenie nadajace codziennemu jedzeniu specyficzny smak. Zachwyt
korzeniami trwat prawie do XIX wieku, a dzi§ powraca. Zapominajac o tamtych czasach, dzis czgsto
stawiamy sobie pytanie, czy nowe mody to fusion czy con-fusion...

Po ponad 50 latach socjalistycznych brakéw przez pierwsze lata po 1989 roku zachwycalismy sie
obfitoécia i réznorodnoscia produktéw, smakiem sushi, kebabéw, chifiszczyzny i wietnamszczyzny.
A przeciez juz przed wiekami Orient dat nam gryke, mak, sorbety (mrozone soki owocowe), bakalie,
konfitury, czyli owoce smazone w miodzie, nugaty, makagigi (ciastka z miodu, maku, orzechéw, mi-
gdaléw), chatwe. Zostaty w polskiej kuchni wschodnie sposoby przyrzadzania migsa: marynowanie,
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siekanie, pieczenie szasztykow, podawanie go na surowo (tatar), duszenie i pieczenie ze §wiezymi owo-
cami, z owocami suszonymi, z marynowanymi jarzynami. Wigilijna zupa migdatowa, kutia, famarice
z makiem, makowce — to tez $lady Orientu.

Pod sam koniec XVIII wiecku mocno korzenna kuchnia zostata wyparta ponownie, tym razem przez
delikatniejsza kuchni¢ francuska. O pierwszych wplywach kuchni francuskiej na kuchni¢ polska
mozna méwi¢ juz w wieku XVI, kiedy to na polskim tronie zasiadl elekcyjny krél Henryk Walezy.
Podobno jemu zawdzigczamy kordialy, czyli nasza pézniejsza specjalno$é — nalewki. My im nalewki,
oni nam widelec, ktéry Henryk Walezy z Polski zawi6zt do Frangji.

Od XVII wieku Francja byla ,europejska wyrocznia w dziedzinie sztuki kulinarnej”. Koligacje dy-
nastyczne przyspieszyly rozprzestrzenianie si¢ kuchni francuskiej w Polsce. Ogromna liczba dworzan
przybyla do naszego kraju z Marig Ludwika Gonzaga — zona Wiadystawa IV Wazy, a pdzniej Jana
Kazimierza.

Za przyktadem Francuzdw zaczgto zwracaé wigksza uwage na urozmaicanie jadlospisu, dekoracje pét-
miskéw, delikatnos¢ potraw. W jadtospisie Polakéw pojawily sig farsze, pasztety, zapiekanki, buliony,
galarety (auszpiki), ciasto francuskie i kruche, trufle, kapary, sardele (anchois). Oswajalismy si¢ z no-
wymi technikami: blanszowaniem, faszerowaniem, zapiekaniem, glazurowaniem, panierowaniem,
szpikowaniem, marynowaniem, flambirowaniem, garnirowaniem. Takze ukochana Jana Sobieskiego
— Marysienitka (Maria Kazimiera d’Arquien) — propagowata kuchnig francuska. To wéwczas oprécz
stynnych omletéw Marysieriki pojawialy si¢ w kuchni polskiej kapton nadziewany kasza gryczang ze
stoning i zajac faszerowany truflami. To z Francji trafity do Polski buliony, zupa cebulowa (chociaz
najlepsza we Francji przygotowywat podobno Stanistaw Leszczyniski, byly krél Polski, tes¢ kréla Fran-
¢ji Ludwika XV'), zapickanki, galarety, beszamel, winegret. Bardzo istotny wplyw na polska kuchnie
mial Pawet Tremo, kucharz kréla Stanistawa Augusta Poniatowskiego.

Starzy Polacy narzekali. Zalono si¢ powszechnie na to, ze wplywy francuskie [...] psujq polskie tra-
dycje kulinarne i na wszystko co polskie i najlepsze: ogorki, barszcz, chlodnik, pierogi mowiq koszonar
(Swirstwo).

W Pamigtnikach pana Kamertona Leon Potocki utyskiwat:

Kuchnia francuska zastqpita polskq, jakies tam pot-au-feu zastqpito nasz barszcz
z rurg; angicelski krwiq zbroczony beefsteak — nasze staropolskie zrazy; francuskie
wina wygnaty starego wegrzyna i obiadowa godzina przeniosta sig do pory, w kidrej
ojcowie nasi do wieczerzy zasiadali. [...] Dawniej pan zyt huczno i wesolo |...],
pradziad czestowal suto i hojnie tem, co Bég dat: domowym drobiem, zwierzyna,
rybami z wlasnych laséw i jezior, miodem z wlasnych uléw, a jedynym u niego
gbytkiem byt splesniaty ggsiorek wegrzyna, praprawnuk sprowadza pasztety znad
Renu, trufle z Francyi, ostrygi z Ostendy, ryby z oceanu, jaskdlcze gniazda z wyspy
Jawa, konfitury z Indyi.

Nie lepsze zdanie na ten temat mial tez Podkomorzy w Panu Tadeuszu.

Ach, ja pamietam czasy, kiedy do Ojczyzny
Pierwszy raz zawitata moda francuszczyzny! |...]
Bo Pan Bdg kiedy karg na naréd prz;pu:zcza,
Odbiera naprzéd rozum od obywateli.

1 tak medsi fircykom oprzec si¢ nie Smieli [...].
Bo Paryz czestq mody odmiang si¢ chlubi,

A co Francuz wymysli, to Polak polubi |[...].
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Rozwijajaca si¢ od XIX wicku gastronomia wyprowadzita kuchni¢ francuska z magnackich rezyden-
¢ji. Restauracje wprowadzily i rozpowszechnity modg i snobizm na kuchnig francuska.

Duzy wplyw na kuchnie polska — zgodnie z zasada: ,Nie sita kropla drazy skale, ale czgstym pada-
niem” — miata kuchnia zydowska. Przenikata do niej przez wieki i zostawita trwaly lad w sposobie
przyrzadzania gesi, ryb, $ledzi. To z niej zostaly w kuchni polskiej chatka, gesi pipek (faszerowana
gesia szyja), kapusta z rodzynkami, czulent, karp w szarym sosie, ryba faszerowana.

KUCHNIA' W PRL-U

Istnieje teoria, ze tamten czas doprowadzit do pogorszenia stanu polskiej kuchni. Sadzg, ze jest w tym
trochg racji. Ciagle brakowato wtedy réznych rzeczy. Krowy, $winie i dréb przez lata nie miaty watré-
bek, mézdiku, serc, nerek, ozoréw ani polgdwic. To znaczy czasem mialy, a czasem nie. I trzeba si¢
bylo nauczy¢ kombinowa¢, wymysla¢ dania z niczego albo ,,z tego, co dostatam”.

O tym, ,co i jak jes¢” mialy decydowa¢ wytyczne KC PZPR. To nie zart. Zacytuje tutaj fragment
wstepu z ksigzki kucharskiej z 1954 roku.

Zadania, jakie przed polskq gospodarkq postawity IX Plenum i II Zjazd PZPR,
wykonywane sq planowo i na wszystkich odcinkach. Widzimy przeto, jak podnosi
sig podaz tych artykutsw zywnosciowych, kidre do konsumpcji docierajq najcze-
sciej w postaci nieprzerobionej [...]. Widzimy, jak rosnie produkcja uspotecznione-
go przemystu spozywezego (np. w produkcji cukru juz w 1953 roku przekroczono
zadania wyznaczone na rok 1955) [...]. Widzimy, jak rosnie masa towarowa,
z ktdrej w wigkszym niz w latach poprzednim stopniu czerpie, z ktdrej korzysta

kazdy cztowiek pracy.

Przy okazji przytocze tez jedna z wielu aneg-
dot zwiazanych z Tadeuszem Przypkowskim
— twoércg Kapituly Orderu Pomiana, keéry
w Szarej Ludowej Ojczyznie prébowal przy-
pominaé czasy dawnej $wietnosci polskiej
sztuki kulinarnej. Jest rok 1964. Docent
Przypkowski w liscie do Mirostawa Zutaw-
skiego pisze: Wracam wlasnie dzis z posiedze-
nia Komitetu Wojewddzkiego Polskiej Zjed-
noczonej Partii Robotniczej w Kielcach, gdzie
udato mi si¢ przeprowadzic postanowienie
wprowadzenia regionalnych receptur dla uzyt-
ku najlepszych miejscowych lokali! Na poczqtek
poszla zupa cebulowa przypkowska, zrazy ra-
dziwittowskie i blamanze Sobieskiego! Komi-
tet Wojewddzki wydat juz dyspozycje pieczenia
chleba razowego piekarniom kieleckim — tego
rodzaju, jakiego zupa i zrazy wymagajq.

(Przypkowska zupa cebulowa — od pokolest
tradycyjnie podawana w rodzinie Przypkow-
skich — to wlasnie pod tq nazwa spopulary-
zowana jest wérod smakoszy Paryza, a nawet
serwowana w najlepszej restauracji Madrytu.
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Posiadajac wszelkie cechy staropolskiej kuchni, nie figuruje jednak w drukowanych ksiazkach kuchar-
skich — to cytat z samego mistrza).

Z drugiej strony, choé¢ to moze zabrzmi dziwnie, braki na rynku byty wielkim wyzwaniem dla pai
domu i w jakims stopniu dla szeféw restauracji. W czasach kiedy nalezato...

Wziqc tego, czego nie ma,
doda¢ sai i kminku,

potem zmieszad z tym, czego
chwilowo brak na rynku.
Mieszaé diugo i dokladnie,
Jak si¢ znuaiz' praestac

i posypac tym, na co
absolutnie nas nie stac.

Mozna upiec bad usmazyé
lub praypickac na rognach
polewajgc to, 0 czym

nawet marzy¢ nie mozna. |...]

...kulinarna fantazja bardzo si¢ przydawata. Wiadomo byto, ze...

[...] Wszyscy u nas to jedzq,
dla kazdego wystarczy,

na tym wlasnie polega
Polski Cud Gospodarczy.

Tak napisat w 1984 roku ,,Autor nieznany”.

Dzi$ przyszta moda na kuchnig, wszyscy gotuja, jedza i opisuja to w internecie. Nic w tym dziwnego.
Znowu zacytuj¢ George’a Bernarda Shawa: Dane statystyczne pokazujq, ze z tych ludzi, ktdrzy stumili
w sobie nawyk jedzenia, bardzo niewielu przezyto.

I dzi$, tak jak ponad sto lat temu, ,na nic si¢ zdaja ztosliwosci”. Kuchnia si¢ zmienia, na chwile
ulega ekstrawaganckim modom, a pézniej je oswaja, dostosowuje do whasnych smakéw lub odrzuca.
Wzigwszy pod uwagg fake, ze ,,0 gustach si¢ nie dyskutuje”, nie wolno zapomina¢ o starych zasadach,
ze w kuchni nalezy wykaza¢ si¢ wyobraznia i poczuciem humoru. I pamigtaé, ze gotowanie jest sztu-
ka, a jedzenie — przyjemnoscia. Oraz ze bez szacunku dla tradycji zginie kazda kultura.

Na koniec jeszcze jeden cytat — tym razem z zupelnie innej pétki, ale uwazam, ze niezwykle pasujacy
do rozwazan kulinarnych. Najpowazniejsze dla mnie jest opowiadanie historii — moje pisanie porad-
nikéw wyplywa z potrzeby komunikowania si¢ z rzeczywistosciq — to wartos¢ dzis zaniedbana, trwa
powszechne zagubienie, poczucie alienacji i odcigcia od korzeni. Interpretowanie standardow stuzy utrzy-
maniu cigglosci kulturowej — powiedziata piosenkarka jazzowa Stacey Kent. W kuchni, jak w jazzie,
sinterpretowanie standardéw stuzy utrzymaniu ciaglosci kulturowej”.

POLSKA KUCHNIA REGIONALNA

Na uksztattowanie si¢ wspétczesnej polskiej kuchni wielki wptyw miaty zabory. Polska zostata wow-
czas podzielona na trzy czesci. Kazda z nich przez ponad 100 lat podlegata zupetnie innym wplywom.
Pomimo dlugiej niewoli Polakom udato si¢ zachowa¢ tozsamo$¢ narodows, ale obce wplywy odbity
si¢ na obyczajowosci oraz na tym, co jadano i jak to przyrzadzano.

W Galicji nalezacej do monarchii austro-wegierskiej kuchnie kresowa z pierogami i konfiturg
z rézy wzbogacily papryka i mamalyga, torty wiedenskie, strudel z jabtkami, wegierski gulasz i szny-
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cel po wiederisku.  Dzi-
siejsza kuchnia matopol-
ska to mieszanka kuchni
wegierskiej, austriackiej

i Iwowskiej.

Uciskana przez Prusa-
kéw  broniaca polskosci
Wielkopolska ~ zastyngta
z klusek na parze, ko-
niecznie z kaczym sosem,
golonki oraz doskonatych
przetwordw. Kuchnia po-
znariska przejeta wiele
z kuchni niemieckiej: go-
lonke, dania jednogarn-
kowe (eintopfy), ciasta
drozdzowe.

Najmniej $ladéw kulinar-
nych zostalo w zaborze
rosyjskim — byt to wyraz
nienawisci do caratu. Bli-
ny, knysze, kulebiaki za-
domowily si¢ juz w wol- ;
nej w Polsce. : > i

O odrebnosci polskiej kuchni decyduja rzadko gdzie indziej spotykane sktadniki: marynowane grzy-
by, zur, kiszone ogérki i kapusta, dziczyzna, grzyby suszone, owoce lesne, mak, kasze, zsiadle mleko,
twardg. Wiréd dan zimnego bufetu wielkim powodzeniem we wszystkich regionach cieszg sig réz-
norodnie przygotowywane $ledzie: z cebula, w oliwie, w $mietanie, z grzybami, §liwkami, jabtkami,
pomaranczami, czosnkiem.

Nasi przodkowie wykorzystywali wiele nowinek kulinarnych, taczac je z tradycyjnymi recepturami.
Z powodu zaboréw kuchnia polska stala si¢ raczej kuchnia poszczegdlnych regionéw niz kuchnia
jednolitego paristwa. Dlatego nasza tradycja kulinarna jest tak fascynujaco niejednorodna i kazdy
moze w niej znalez¢ cof dla siebie.

Potrawy z réznych regionéw réznig sie od siebie. Podhale to potrawy maczne: bryjki, kluski, placki,
kotacze, a takie z kapusty, baraniny i seréw owczych (bryndzy, oscypka). Slask to tuste zupy gotowa-
ne na migsie wolowym, duszone migsa w sosach, dania z krélika, kluski $laskie. W regionie mazur-
sko-warminskim kréluja ryby, na Podlasiu — potrawy z ziemniakéw. Matopolska stynie z dari z maki
i kasz, Wielkopolska — z warzyw.

We wszystkich regionach znanych jest wiele odmian zupy rybnej gotowanych z jednej ryby: karpia,
wegorza, lina lub z réznych gatunkéw drobnych ryb, czgsto z dodatkiem koncentratu pomidorowe-
go i papryki, podawanych najczesciej z zacierkami, kluskami, pasztecikami lub pulpetami rybnymi
i kawatkami ryb, oraz zupy grzybowej i kapusniaku. Niemal kazdy region ma tez swoje jedyne i nie-
powtarzalne kartoflanki, grochéwki, zupy fasolowe i zupy z suszonych owocéw. Tak wicc dzisiejsza
kuchnia polska to ruskie pierogi, karp po zydowsku, barszcz ukrairiski, chtodnik litewski oraz karp po
$lasku, golonka po poznarisku, flaki po warszawsku i zupa cebulowa po jedrzejowsku. Od dawna pra-
wie nigdzie nie moglo zabrakna¢ bigosu, dziczyzny (cho¢by to byt tylko ,krélik na dziko”), zrazéw,
nalesnikdéw, pierogéw, pyz, $ledzii innych ryb przyrzadzanych na tysiace sposobéw.

Dzisiaj panuje moda na regionalizm, by¢ moze gtéwnym tego powodem jest przystapienie Polski do
Unii Europejskiej. Doswiadczenia krajéw Unii dowodza, ze regionalne kuchnie i produkty stanowia
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ogromng atrakeje turystyczna. Dlatego od kilku lat w Polsce organizowane sa niezwykle interesujace
konkursy ,,Nasze kulinarne dziedzictwo”, ktére udowadniaja, jak wielkie mamy bogactwo produktéw
regionalnych.

Mysle, ze niezwykle wazne jest zdanie profesor Malgorzaty Kozlowskiej-Wojciechowskiej, ktéra na
pytanie: Czy sadzi pani, ze na wsi jest mozliwy powrét do tradycji?, odpowiedziata:

,,Czlowiek zachlystuje sie nowosciami, dopdki one nimi sa [...]. Jestem przekonana, ze wczesniej cz
Y y
pézniej wrécimy do natury, a ten konkurs zblizy nas do naszych korzeni i spowoduje, ze przynajmniej
o nich pomyslimy. Uwazam, ze nie moga by¢ szczgéliwe te narody, ktére nie potwierdzaja swojej
. o
tozsamosci”.

Popatrzmy, czym si¢ moga wyrézniad i szczyci¢ najwazniejsze regiony naszego kraju.

Matopolska — doswiadczyla wielu za-
wirowarl politycznych i administracyj-
nych. Ziemie tego regionu w czasach
jego $wietnosci siggaly az do Kijowa.
W okresie zaboréw Matopolska zostata
podzielona: cz¢$¢ zostata w Krélestwie
Polskim, potudnie trafito do zaboru
austriackiego i zmienito nazw¢ na Ga-
licja. W tej cze¢dci znalazly sie Krakow,
Rus Czerwona i Podole. Obszar ten ze
wzgledu na mieszkajacq tam ludno$¢
ukrainska i zydowska, a takze silne
wplywy austriackie i wegierskie wykre-
owat bardzo charakterystyczng kuchnig
galicyjska. Kuchnia ta uksztattowala
si¢ na przetomie XVIII i XIX wieku na
ziemiach zaboru austriackiego w pro-
wingji o nazwie Galicja i Lodomeria.
W Galicji — nalezacej do monarchii
austro-wegierskiej stanowiacej zlepek
réznych narodéw — zaborca nie inge-
rowal w obyczaje; stad tez do kuchni
przenikaly wszystkie wplywy. Kuchnig
kresowa z pierogami i konfitura z rézy
wzbogacily papryka i mamatyga, torty
wiedenskie, strudel z jabtkami, wegier-
ski gulasz czy sznycel po wiederisku.
Wtasnie mingto 96 lat, odkad ,,przestata
istnie¢” Galicja, a wrdcita Matopolska.

Mimo sporego kulinarnego zréznicowa-
nia tej kuchni we wszystkich regionach
mozna zauwazy¢ wplywy austriackie,
niemieckie, czeskie, wegierskie i zydow-
skie, niebagatelne znaczenie mialo tez
osadnictwo woloskie, ktéremu zawdzigczamy chociazby oscypek czy bryndze. Wyjatkowa pozycje zaj-
mowat Krakéw, ktéry od 1848 do 1918 roku tworzyt Wielkie Ksiestwo Krakowskie, formalnie niena-
lezace do Galicji. Na kuchnie krakowska ogromny wptyw wywarta kuchnia austriacka, szczegdlnie wie-
deriska. To z niej pochodza salceson z migsa wieprzowego podawany w sosie musztardowym, jajka po
wiederisku, sznycel wiedeniski i sernik wiedenski (chociaz wizytéwka jest tu sernik krakowski). Zacho-
wato si¢ réwniez wiele z dait kuchni zydowskiej, jak cho¢by bajgle. Kuchnia krakowska, ktora wytyczata
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w tym regionie nurt kuchni miejskiej, stworzyla takze swoje receptury na potrawy charakterystyczne
dla calej Polski. Przykladem sa flaczki po krakowsku i kaczka faszerowana, tutaj podawana z grzybami.

Wielkopolska — juz na przelomie XVI
i XVII wieku byta najbardziej zurbanizo-
wang czgdcig kraju. W miastach mieszka-
fo wéwezas ponad 30 proc. Wielkopolan.
Nic wiec dziwnego, ze najwczesniej
i najpelniej rozwinegla si¢ tu kuchnia
mieszczariska réznigca si¢ od chlopskiej
i szlacheckicj. Byl to tez prawie zawsze K
najbogatszy region Polski. Jadano tu %
dziczyzng, dréb, wolowing i oczywi-
$cie wieprzowing. Spuscizng po czasach
dobrobytu sa wedzonki ostrzeszow-
skie, miodéwka witostawska, andruty Fe8
kaliskie, marynowane borowiki i piwo
noteckie. Historyczne uwarunkowania
— po rozbiorach weszta w sktad Prus,
po roku 1807 znalazta si¢ w Ksigstwie
Warszawskim, a po Kongresie Wiedeni-
skim ponownie w Prusach — mialy duzy
wplyw na kuchnie.,  Wiek XIX uczynit
z Wielkopolan ekspertéw od pyr, czyli
ziemniakéw. (Rola ziemniakéw byta tak
dominujaca, ze region w gwarze zyskat
nazwe ,pyrlandii”). "

Stad pochodzi gzik: sos §mietanowo-twarogowy, ktéry przyrzadza si¢, dodajac do twarogu i $mietany
cebule, koperek, drobno posickang rzodkiewke i przyprawy. Do wielkopolskich specjatéw naleza
takze pieczona kaczka z jabtkami (czgsto z dodatkiem kminku), pyzy ziemniaczane z farszem mig-
snym lub sosem oraz kluski — szagéwki i kulanki. Szalenie popularne sg ,kluchy na fachu”, czyli pyzy.
Gotuje si¢ je na parze i podaje chyba w kazdym poznariskim domu z migsem i gestym sosem (naj-
chetniej z kaczki). Innym specjatem jest ser smazony. Nie mozna nie wspomnie¢ o prazokach, daniu
z gotowanych i surowych ziemniakéw okraszanym mastem lub skwarkami, ciupce z grochem, daniu
z kapusty i grochu doprawianym zasmazka ze stoniny. Na deser — rogale marciriskie.

Duzisiejsza kuchnia poznariska przejeta wiele z kuchni niemieckiej: golonke, dania jednogarnkowe
(eintopfy), ciasta drozdzowe, auflauf (omlet ucierany z cukrem i owocami, zapickany w piecu).

Kaszuby — wyrdzniajg si¢ tu liczne grupy: Kabatkowie, Karwatkowie, Niniacy i Pomerankowie, ry-
bacy helscy, Beloki z okolic Pucka, Lesoki koto Kartuz, Lyczaki w borach koscierzynskich. Kaszuby
szczyca si¢ tym, co data natura, . i umieja to wykorzysta¢. W Borach Tucholskich Las was powira,
a ludzie ugoszczq, chot zawsze zylo si¢ tam skromnie. Borowiak przyzwyczait si¢ do najskromniejszych
wygdd. W potrzebie obywa si¢ samemi ziemniakami; gléd zaziera do niego, gdy suche lato nie pozwolito
im werosngd i dojrzeé. Chleb jest w domu jego pozywieniem odswigtnem, pisat ksiadz Stanistaw Kujot na
przefomie XIX i XX wieku. Pierwsze miejsce wsréd produktéw kaszubskich zajmowaty zawsze ryby
(rebe), ziemniaki (bulwe), chleb (chlyb) i... truskawki (malene). Méwi sig: ,Kaszuby gesing stynace”.
Gesi wedzone, nadziewane, faszerowane to tutejsze specjaly. Rarytasem jest okrasa (6bdna) — czyli
zmielone surowe mieso i tluszez z gesi doprawione mocno ziotami i przyprawami, przechowywa-
ne w glinianych garnkach w chtodnym miejscu. Okrasa smaruje si¢ chleb. Znakomicie smakuje ze
swdjszczim chlybem. Kaszubskie gospodynie dodaja do ciasta chlebowego mleko, rozczyn ryzu, goto-
wane ziemniaki, kasze.
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No i ryby... Ryby przyrzadzaja Kaszubi na tysiac sposobéw, wyczarowuja z nich znakomite i zdrowe
potrawy — wéréd nich rozmaite zupy z ryb morskich i stodkowodnych.

Kujawy — ta historyczna kraina
poczatkowo byla mocno zwiazana
gospodarczo i kulturowo z Wielko-
polska, péiniej z Mazowszem. Jej
mieszkacy — Kujawiacy — zachowa-
li jednak silne poczucie odrebnosci.
Byta to kraina pradawnych Goplan,
ktéra po raz pierwszy w dokumen-
tach pisanych pojawila si¢ w Bulli
Gnieznienskiej w 1136 roku. Naj-
wazniejszymi ~ miastami  regionu
byly Kruszwica, Whoctawek, Ino-
wroctaw, teraz jest nim Bydgoszcz.
Kuchnia Kujaw ma opini¢ boga-
tej i zréznicowanej. Laczy wplywy
wielkopolskie i pomorskie. Region
obfituje w lasy, jeziora, a takze
W Zyzne ziemie, nic wiec dziwnego,
ze w kuchni kujawskiej liczne sg da-
nia z rybami, grzybami i jagodami.
Ze wzgledu na bliskos¢ Pomorza
mieszkadcy Kujaw maja dostgp do
ryb morskich, na przyklad $ledzi.
Za charakterystyczng ceche tutejszej
kuchni uwaza si¢ wlasnie ryby, przy-
rzadzane na wiele sposobdw, i rosna-
ce na urodzajnych glebach, zwanych
czarnoziemem bagnistym, warzywa:
ziemniaki, kapuste, buraki, groch,
fasole (szabloki). Mnéstwo laséw ze
stynnymi Borami Tucholskimi po-

~ zwala kujawskiej kuchni na przyrza-
dzanie wielu potraw z licznych gatunkéw grzybéw (betek). Wsréd migs, obok wieprzowiny i woto-
winy, rzadziej baraniny, szczegélne miejsce zajmuje domowe ptactwo, gléwnie kaczki i gesi. Czernina
z golcami — zupa z krwi gesiej czy kaczej na podrobach z suszonymi lub $wiezymi owocami i ziemnia-
czanymi kluseczkami (golcami) pozostanie dla wielu os6b symbolem Kujaw. Charakterystyczne dla
kuchni kujawskiej jest taczenie zaréwno ryb, jak i migs z owocami i orzechami. Méwiono wprawdzie:

Caly posag Kujawianki
Lyzka masta i maslanki,

ale kazda mtoda Kujawianka musiata ugotowa¢ w dniu swojego $lubu, aby udowodni¢ swoje ku-

linarne umiejgtnosci, popularng tu polewke ,zur zeniaty”. Oczywiscie, musiala tez umie¢ gotowaé
wspomniang czerning z golcami.
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Warmia i Mazury — to dwie krainy.
Jedna to Mazury (nazwa powstata
dopiero w potowie XIX wieku na
oznaczenie terytorium zamieszka-
fego przez ludnos¢ polskojezyczna
wyznania ewangelickiego. Weze-
$niej ziemie te nazywano polskimi
powiatami, ludno$¢ za$§ pruskimi
Polakami lub polskimi Prusakami),
druga to Warmia (nazwa staropru-
ska, pochodzaca od stowa ,Warmy-
an” albo ,Wurmen”, oznaczajacego
kolor czerwony). Dzi§ réznice si¢
zatarly, ale Warmia i Mazury to dwie
krainy, mi¢dzy ktérymi w przesztosci
byto wigcej réznic niz podobieristw.
Warmiacy réznili si¢ od Mazuréw
przede wszystkim wyznaniem, gwarg
i ubiorem. Warmiak to katolik, Ma-
zur — ewangelik.

Wspdlna cechg Warmiakéw i Mazu-
réw byta i pozostata kuchnia: prosta,
lecz przygotowywana z doskona-
tych produktéw, bazujaca na tym,
co mieszkaricy sami wyhodowali na
polu, zlowili w jeziorze, nazbiera-
li w lesie. Stad duzo ryb, grzybéw
i zbdz, migsa raczej niewiele, a potra-
wy tak dawniej, jak i dzi§ — zdrowe

i smaczne.

W dawnych Prusach Wschodnich |
wymieszaly si¢ ze soba dwie trady-
¢je kulinarne: niemiecka i polska.
Sklonno$¢ do potraw stodko-kwa- |-
$nych, obfitos¢ miegsa i wszelkiego
rodzaju klusek, odziedziczyli Mazu-
rzy i Warmiacy po Niemcach. Do
polskiej tradycji nalezy uzywanie ’
$mietany i duzej iloéci zidl, a takze robleme wspaniatych wedlin. Chetnie jada si¢ tutaj barszcze
i flaczki. Specjatem regionu jest zupa z ryb i rakéw z dodatkiem ziét i kory brzozowe;.

Na Warmii mozna spotka¢ wplywy kuchni niemieckiej oraz kuchni Kreséw Wschodnich. Jada si¢
tutaj dania z kapusty kwaszonej i grochu, wspaniale przyjeta si¢ takze kuchnia litewska i ukrairiska
z cepelinami, pierogami i kotdunami.

Na Mazurach kréluje tradycyjna kuchnia polska z rosotem, czarning i zurem na czele. Kiedys $pie-
wano:

Mazurowie naszy po jaglanej kaszy
Stone wasy majq, w piwie je maczajq.
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Kurpie — ten region zamieszkiwata ludno$¢ pochodzenia mazurskiego. Surowe warunki zycia, na-
turalna izolacja i duze swobody spoteczno-ckonomiczne sprawily, ze do dzi§ zachowuje ona wiele
odrebnych cech jezykowych i obyczajowych.

Pierwszymi osadnikami w puszczach Kurpiowskiej (Myszynieckiej i Zielonej) oraz Bialej byli bart-
nicy majacy juz w XVI wieku wlasne ,,prawo bartne”, a takze mysliwi, smolarze, rybacy. Rolnictwo
rozwinglo si¢ tu dopiero pod koniec XVII i na poczatku XVIII wieku pod wpltywem nowych osadni-
kéw — drobnej szlachty i chlopéw z Mazowsza. W kurpiowskiej kuchni wazne byly potrawy z gryki:
kasza gryczana, prazucha, kluski, racuszki, a nawet gryczane kotacze. (W puszczy na karczowiskach
gryka rosta wyjatkowo dobrze). Szczegélna pozycje zajmowal midd z lesnych pasiek. Przygotowy-
wano z niego migdzy innymi midd sycony, zaprawiany sokiem z boréwki czernicy lub dzikich wisni,
a z jagdd jatowca — piwo jatowcowe. To ostatnie zachwalano $piewem:

Piwo jatowcowe, stodziutkie i zdrowe,

kto je kwartg pije, ten diugo zyje.

W tutejszej kuchni czgsto wykorzystywano dziczyzne. Cenione jest migso kaczki, zazwyczaj pieczonej
z jabtkami. Wytopiony ttuszcz (takze thuszez gesi) podaje sig jako smarowidlo do chleba. Smaki s
wyrazne i ostre: zupy zakwaszane sokiem z kiszonej kapusty, migsu towarzysza chrzan i éwikta.

Do tradycyjnych potraw regionu naleza: zupa grzybowa po kurpiowsku przygotowywana z prosninek
(grzybéw znanych w calym kraju jako zielone gaski); chleb z ziemniakami, czyli ciasto drozdzowe
wymieszane z ugotowanymi i thuczonymi ziemniakami, podawany do ,skwarzonych jojek z cybulg;
watrébka szpikowana stoning; krupnik kurpiowski. Najchetniej przyrzadza si¢ tu baranine, cielgcing
i dziczyzne z jalowcem. Wiele dai urozmaica si¢ wszystkim, co daje las: jagodami, boréwkami, zura-
winami, grzybami, ziotami.

Mazowsze — najmniej Sladéw zostawit w polskiej kuchni zabdr rosyjski, mimo ze zajmowal tak
ogromng cz¢$¢ naszych ziem. Nienawi$¢ do caratu nie pozwalala przyjmowa¢ dan zaborcy; dopiero
znacznie pdzniej zadomowily si¢ u nas bliny, knysze, kulebiaki. Tradycyjna kuchnia Mazowsza bazo-
wata na kuchni ludowej.

Tutaj byta stolica Polski, zapewne dlatego mieszkaricy tego regionu instynktownie wzigli na siebie
obowiazek reprezentowania polskosci. Tutejsza kuchnia ma wiele wspélnego z kuchnia staropol-
ska, tradycyjna. Z drugiej strony Warszawa przez ponad cztery wieki swojej stolecznosci najszybciej
chwytata wszystkie nowinki ze $wiata. Dlatego potrawom najprostszym towarzysza te najbardziej
wykwintne i wyszukane.

Dlatego to pewnie tu powstaly stowa stynnego poloneza:

Indyk z sosem, barszcz z bigosem
Jadly dawne pany,
A JZyz':' raki i Slimaki,

Cutkry i szampany.

Podlasie i Lubelszczyzna — nazwa Podlasie, dawniej teren sporny miedzy Mazowszem a Litwa, po-
wstata w XIV wicku w Wielkim Ksigstwie Litewskim i okreslata ziemie potozone w sasiedztwie La-
chéw — Polakéw. Od XI wieku ziemie te nalezaty w wigkszosci do Rusi, w mniejszej do Mazowsza.
Podlasie nie ma wyraznych granic, na zachodzie graniczy z Mazowszem, na wschodzie z Polesiem.
W zachowanej tradycyjnej kulturze materialnej i duchowej Podlasia — obrzgdach, obyczajach, kuchni
— cierajg si¢ elementy mazowieckie i ruskie. Ten region ze stolica w Bialymstoku jest zréznicowany
pod wzgledem kulturowym. Po II wojnie $wiatowej osiedlito si¢ tu wielu Litwinéw, Biatorusinéw
i Ukraificéw.
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Podstawa kuchni s ziemniaki, z ktérych gospodynie gotuja mnéstwo dai: babg i kiszke ziem-
niaczang, placki, lepione z ciasta z tartymi surowymi ziemniakami kolduny z miesem kraszo-
ne skwarkami. To stad pochodzi stynny w calej Polsce i nie tylko sgkacz — ciasto pieczone nad
ogniem. Stad wyszly w $wiat kindziuk, suszona kietbasa. Tu produkuje si¢ tradycyjna pol-
ska wodke:  zubréowke, ktérej znakiem rozpoznawczym jest trawa z Puszczy Biatowieskiej.
Lubelszczyzna — (wojewddztwo lubelskie) to czg$¢ Wyzyny Lubelsko-Lwowskiej o urozmaiconym
krajobrazie i zyznych glebach. Region ten jest w Polsce gtéwnym producentem chmielu, stad czgsta
obecno$¢ tej rosliny w lubelskiej kuchni. Stynie tez ona z potraw macznych i kasz, a takie z wyrobéw
alkoholowych, takich jak grzadce i miody pitne. Ksztattowaly ja wplywy bizantyjskie, facidskie, bia-
toruskie, ukrainiskie, zydowskie, a nawet greckie i ormianskie.

Na Podlasiu Zachodnim nie ma natomiast gospodarstwa, w ktérym nie bytoby zagonu ziemnia-
kéw. Nic wige dziwnego, ze gospodynie podlaskie styna z umiejetnosci przyrzadzania wielu potraw,
w ktérych podstawowym produktem sg te bulwy. Tu tez najwiecej jest dari naznaczonych wptywami
kresowymi — wilediskimi, biatoruskimi, zachodnioukraifiskimi.

Slask — Ziemia Slaska jest

' - : ——
rozlegla, rozsiadlta si¢ na - _ - . “ ‘i\
. o - 3. R,
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zyznych ziemiach po obu ; . & it o ; 3
stronach dolnej Odry - o) = - _ ‘«‘
i Nysy Klodzkiej, obej- Ay g )

muje caly Wyzyne Slaska
i Zaglebie Gérnoslaskie,
Zaglebie Dabrowskie,
Ziemie Czestochowska,
Podbeskidzie az po Be-
skid z Ziemig Cieszyriska
i Zywiecka. To region,
keéry chyba najwiccej
przejal z kuchni niemiec-
kiej, austriackiej i cze-
skiej. Tutejsze zwyczaje
jedzeniowe ksztattowaty
réwniez wplywy kreso-
we, temkowskie i jugo-
stowiariskie. Nie jest to
kuchnia ~ jednorodna,
gdyz niemal kazde z wigk-
szych $laskich miast ma
swoje  charakterystycz-
ne odrebne przepisy. |}

Swoiste dziedzictwo kulturowe regionu uksztattowato kilka narodowosci, glswnie ludnosé polska i Slgzacy.
Istotne sq takze wplywy niemieckie i austriackie, czeskie i rosyjskie oraz kultura Zydowska i kresowa. Taki
zbidr nacji i kultur wptyngt na kuchnig regionalng o niespotykanych nigdzie indziej potrawach.

Na co dziefi czesto przygotowuje si¢ tu krélika, ktérego tatwa i tania hodowla byta kiedys$
na Slasku bardzo rozpowszechniona. Ceni si¢ go z powodu smacznego migsa, z ktérego $la-
skie gospodynie umieja wyczarowal prawie wszystko: od pieczeni i gulaszu, przez doskonate
pasztety, po ,falszywego zajaca”. Czgsto hodowano tez nutrie, gléwnie dla skérek. Ale skrzetne go-
spodynie, zeby nie dopusci¢ do marnotrawstwa, wymyslily pyszna kietbas¢ czosnkowa z migsa nutrii.
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Takze z podrobéw Slazaczki przyrzadzaja wiele smacznych i wartosciowych dari obiadowych. Wyko-
rzystujg przy tym nie tylko watrébke czy nerki, ale takze serca i ptucka. Nawet z wymienia przyrza-
dzaja smaczne kotlety.

Jednym ze sztandarowych specjatéw sa kluski $laskie. I biale, i czarne wyrabia si¢ z ziemniakéw z do-
datkiem maki ziemniaczanej, wszystkie majg charakterystyczny dofek. Kazda $laska gospodyni dba
o to, by liczba klusek byta zawsze nieparzysta. Najczgsciej podaje si¢ je do migsnych rolad i polewa
gestymi, ciemnymi sosami. Cenione warzywa to ,modra” (czerwona) kapusta przyrzadzana na stod-
ko-kwasno z jabtkiem i oberiba, czyli kalarepka.

Niezwykle trudno pisa¢ o kuchni $laskiej, poniewaz nie jest ona jednorodna — inna jest kuchnia
cieszytiska, inna bytomska, katowicka, opolska, wroctawska. Najczgéciej s z nig kojarzone: golonka,
karminadle albo karbinadle (kotlety mielone), kartoflak (tarte ziemniaki pieczone z dodatkiem
cebuli i ttustej wedliny) oraz mozgot (ziemniaki i kapusta ugotowane osobno, a nastepnie ugniecione
ze smalcem). No i oczywiscie $laskie kluski z dziurka.

Na ksztattowanie si¢ kuchni ogélnie nazywanej dzis $laska miata wielki wplyw zaréwno kuchnia
stowiariska, jak i niemiecka, czeska, austriacka. Na Dolnym Slasku silne s3 wptywy kuchni kresowej,
temkowskiej, jugostowiarskie;.

Podhale — dawniej jeden z biedniejszy regionéw kraju, co uwidocznito si¢ w jego kuchni. Nadzwyczaj
ubogq jest spizarnia goralki [...). Twarde warunki klimatyczne i ubdstwo kamiennej gleby czyni pozywie-
nie zaiste po spartaisku jednostajnym, pisat w 1914 roku Walery Staszel, ktéry badal géralskie zycie.

Ale kuchnia géralska pozornie tylko jest prosta i nieskomplikowana. Tak naprawde ma wiele smakdw.
Inaczej jadajg do dzi$ gérale z Tatr, Podhala, Pienin, Beskidéw, Sudetéw. Do tego kazda gazdzina
pragnie wykaza¢ si¢ wickszym talentem oraz pomystowoscia i tak wymiesza¢ sktadniki, da¢ takie
przyprawy, aby jej potrawy réznily si¢ od tych, ktére podaje sasiadka.

Goralski obiad sktadat si¢ niegdy$ gléwnie z ziemniakéw i kapusty; dla urozmaicenia dodawano
kasze, zwlaszcza peczak, a w biedniejszych domach brukiew zwana korpiela lub karpiela. Peczak go-
towano z suszonymi $liwkami, z grochem, karpiele z baranimi flakami. Czasami smazono jajecznice
z mieta. Jednak podstawowym produktem do przygotowywania obiadéw byta kapusta. W kazdym
domu kiszono jej po kilka beczek. Sama ta czynno$¢ byta obrzedem, poniewaz od starannosci wyko-
nania zalezaly jako$¢ i smak tego, co pdzniej stawiano na stole.

Na Gronkowie baby grubych chlopdw majom,
Ej, bo caly rocek kapuste jadajom.

W starej géralskiej kuchni nie byto wlasciwie zup w dzisiejszym rozumieniu — wszystkie zastgpowata
wkwasnica” przygotowywana z soku spod kiszonej kapusty, najczgsciej postna, z grzybami, czasem na
baraninie, wedzonej gesinie, wedzonych zeberkach. Na kwasnicy gotowano réwniez flaki.

Innymi popularnymi postnymi polewkami byly te gotowane na serwatce lub maslance. Wsréd nich
najpopularniejsze chyba ,fizoly” — zupa z czerwonej fasoli, marchewki, pietruszki i sliwek — oraz
szuwka” z serwatki i biatego sera. Do zup z maslanki podaje si¢ najczesciej ,hatuski” zwane inaczej
rzezaticami — kluski z ciasta jak na pierogi.

Uwielbiane przez gérali tatrzanskich byty bryjka i kluska (niemajaca jednak z kluskami nic wspélne-
go). Bryjka byla znacznie rzadsza od kluski. Obie przygotowywano z maki lub kaszy (jaranej, czyli
jeczmiennej, kukurydzianej, owsianej, rzadziej z zytniej lub manny). Podawano je zawsze w ten sam
spos6éb — na talerz nakladano niezbyt gruba warstwe masy macznej albo z kaszy, w $rodku robiono
wglebienie, do ktdrego nalewano stopiony ttuszcz. Potrawe jedzono lyzka.
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Podstawa migsnego jadlospisu gérali byly oczywiscie jagnigcina i baranina: pieczone z koscig albo
smazone w formie kotletéw z roztopionym oscypkiem. Z migsa peklowanego, poddanego lekkiej
fermentacji, robiono i robi si¢ nadal pyszne kietbasy wedzone i suszone.

Nauczeni przez Wotochéw gérale do perfekeji opanowali technike wyrobu owcezych seréw (bundzu,
bryndzy, oscypkéw), ktére doczekaly si¢ w koricu certyfikatu unijnego méwiacego o chronionej na-
zwie pochodzenia. Uzywa si¢ ich do przygotowywania past do chleba, na przyktad awanturki, oraz
nadzienia do ciast i pierogéw. Na zentycy (powstaje przy wyrabianiu seréw owczych) gotuje si¢ wiele
zup, migdzy innymi stynng zupg z zielonej sataty albo z pokrzywy. Popularny deser to bombolki —
pieczone drozdzowe kluski polewane miodem i mastem. Nie sposéb nie wymieni¢ takze moskoli —
owsianych placuszkdéw, teraz troch¢ zapomnianych.

No i wreszcie kuchnia kresowa obecna do dzisiaj na Ziemiach Odzyskanych, a wigc migdzy innymi
w wojewddztwach zachodniopomorskim i lubuskim.

Wiele lat temu zwracatam si¢ do Osrodkéw Doradztwa Rolniczego z prosba o przepisy na charakee-
rystyczne potrawy regionalne. Dostawatam na przyklad takie odpowiedzi:

Pani Hanno,

przesylam Pani praepisy kulinarne od naszych rolniczek. Przepisy te zostaly przy-
wiezione na Ziemie Odzgyskane po II wojnie swiatowej. Na terenie wojewddztwa
lubuskiego nie ma tradycji kulinarnych.

Serdecznie pozdrawiam

Halina Katek, ODR Lubniewice.

Teraz wiele si¢ pod tym wzgledem [
zmienito, nie wolno jednak zapominag,
ze potrawy przeniesione na ,zachodnie |
Kresy” to jakby polaczenie dwoch wiel-
kich kuchni — litewskiej i zachodnio-
ukrairiskiej.

Kuchnia litewska zawsze gustowa-
fa w potrawach kwasnych, stad duzo
w niej wszelkiego rodzaju kiszonek
(grzyby, jabtka, buraki, a nawet ryby
z jabtkami). Do dzi§ potrawy bardzo
czgsto podawane wojewddzewach za-
chodnich to: kugelis (babka ziemnia-
czana), cepeliny (nadziewane kluski
z tartych ziemniakéw), kotduny, choto-
dziec (z drobno krajanych lodyg mlo-
dych burakéw, $mietany, kopru, ogér-
kéw, jaj na twardo, rakéw, cielgciny),
bo¢wina (kwasna zupa z mtodych todyg
burakéw, gotowana z wedling i zabie-
lana), jusznik (kwaskowata zupa z krwi
gesiej lub prosigeej), gotowane ziemnia-
ki z grochem i wszelkiego rodzaju bliny.

Natomiast kuchnia zachodnioukraini-
ska swoja odrebnos¢ zawdzigeza przede
wszystkim gryce. Z maki gryczanej
i kasz robi si¢ hreczanyki (bufeczki
drozdzowe) oraz hatuszki (kluski z do-
datkiem sera i ziemniakéw), przygoto-
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wuje golabki (kasz¢ gryczana zawija si¢ w liscie kapusty). Powodzeniem cieszy si¢ kasza kukurydzia-
na zwana tu ,storicem w kuchni”. W dalszym ciagu przysmakiem jest pierég z chlebowego ciasta
nadziany kasza gryczana i upieczony w piecu chlebowym. Wielbicieli majg kulebiaki — drozdzowe
pierogi z kapusta czy kasza gryczana, zawsze z grzybami. Rosét serwuje si¢ najczesciej z kasza manna,
krakowska lub tatarczang pokrojong w kostke; barszez czerwony z fasolg lub uszkami, a nie z ziem-
niakami. Golabki sa przygotowywane z lisci kiszonej kapusty (razem z poszatkowana kapusta kisi si¢
jabtka i cate gléwki kapusty) i nadziewane ryzem lub kasza z niewielka iloscia migsa. Znakomita jest
tez kapusta faszerowana, czyli éwiartki kapusty wloskiej z nalozonym miedzy liscie farszem z migsa,
owiazane nitka i uduszone, podawane z sosem pomidorowym lub grzybowym.

POLSKIE KSIAZKI KUCHARSKIE ORAZ ICH AUTORZY

Piszac o literaturze kulinarnej, nie wolno pomina¢ jej twércéws i to o nich stéw kilka.

Europejska literatura kulinarna zrodzita si¢ na Sycylii — wéwczas kolonii greckiej. Pierwsza ksiazka
kucharska byt podrecznik Mytaikosa napisany w V w. p.n.c. Cieszyl si¢ on w starozytnym $wiecie
niezwykla popularnoscia i miat wielu nagladowcéw.

Specjalng ksiazka kucharska byt poemat gastronomiczny Archestratosa z Geli (IV w. p.n.e.) zaty-
tulowany Hedypatheja, czyli ,przysmaki” lub ,mile doznania”, zawierajacy katalog potraw (przede
wszystkim z ryb) i sposobéw ich przyrzadzania. Ten przyjaciel jednego z synéw Peryklesa odwiedzit
wiele krajow i probowat, co i gdzie maja najlepszego. Szukat jedynie miejsc, w keérych przygotowuje
si¢ najlepsze potrawy, i zajmowat si¢ jedynie tymi ludZmi, ktérzy poswiecali sie przygotowywaniu ich.

Na facing przettumaczyt Przysmaki ojciec literatury rzymskiej, Enniusz. Ten przektad dat francuskie-
mu poecie Josephowi Berchoux impuls do napisania poematu La gastronomie.

Wraz z rozwojem sztuki kulinarnej wzrastalo zapotrzebowanie na kucharzy i poradniki kulinarne. Na
poczatku III w. p.n.e. Sofon z Arkanii zalozyl w Jonii pierwsza szkole dla kucharzy. Starano si¢ tam
upowszechnia¢ stosowanie w kuchni ziét i korzeni.

Permenon z Rodos napisal Podrecznik sztuki kucharskiej, a Paksamos opracowat pierwszy Stownik
sztuki kucharskiej.

Niezwykle szybko nastepowata specjalizacja. Powstaly poradniki o daniach z ryb, o wypieku ciasta
i chleba, traktaty o wlasciwym odzywianiu. Heraklejdes z Tarentu (I w. n.e) tworzy podstawy diete-
tyki, a Lykeus z Samos pisze podrecznik o najlepszych sposobach dokonywania zakupéw. Wszyscy
antyczni autorzy ksigzek kulinarnych faczyli swoje zainteresowania kuchnig z zainteresowaniami me-
dycyna, filozofig, hodowla, rolnictwem. Niestety, nie zachowaly si¢ oryginalne greckie ksiazki kuchar-
skie, sptonely razem z Biblioteka Aleksandryjska.

Takie byly poczatki ksiazek kulinarnych i powstawania szkét gastronomicznych w Europie.

A w Polsce? Ksiazki kucharskie spetniaty wiele funkgji: nauczaty prowadzenia domu, ekonomii, byly
tez kodeksem dobrych manier. Panny, wychodzac za maz, otrzymywaty w wianie ksigzki kucharskie.
Dzigki temu wiedzialy, jak traktowac stuzbe, nadzorowa¢ zakupy, urzadzaé przyjecia.

Migracja ze wsi do miast w drugiej potowie XIX wieku powodowata zmiang warunkéw zycia, a to
wplywalo na zmiang sposobu odzywiania. W inny sposéb prowadzono kuchni¢ w dworkach szla-
checkich, a zupelnie inaczej trzeba bylo gospodarowa¢ w warunkach miejskich. Dotyczylo to nie
tylko szlachty, ktéra w miescie stawata si¢ nowa grupa spoleczng — inteligencja. Réwniez rodziny
chtopskie przenosily si¢ do miast w poszukiwaniu zarobku, stajac si¢ proletariatem. Jedni i drudzy
musieli zapomnie¢ o wlasnym gospodarstwie oraz pochodzacych z niego produktach i polubi¢ bazary,

targi, sklepy.

44 KUCHARZ DOSKONALY



XIX wick to byly zlote czasy dla autoréw ksiazek kucharskich. W Bibliografii polskiej Karola
Estreichera jest informacja, ze od lat trzydziestych XIX wicku do pierwszej wojny $wiatowej pojawito
si¢ 150 nowych tytutéw, ktére mialy prawie czterysta wydani! Kazde z nich za$ miato naktad nawet
do 5 000 egzemplarzy. To liczba niebagatelna, poniewaz grupa oséb umiejacych czytaé nie byta wow-
czas imponujaco liczna. Autorami tych ksigzek byli poczatkowo do§wiadczeni praktycy: kuchmistrze
pracujacy na dworach magnackich. W drugiej potowie XIX wieku dotaczyly do nich do§wiadczone
panie domu.

Powstawaly pisane przez nie ksiqzki ,dla wszystkich standw’, zawierajgce praepisy
na wykwmme prayjecia i na skromne codzienne obiady. Im blzzq poczqthn XX wie-
ku, tym czesciej w tytutach pojawia si¢ stowo ,,0szczedna”. To niewatpliwy dowdd,
ze adresatkami owych ksigzek byly kobiety z mieszczaristwa i ubozszych domdw
szlacheckich, zmuszone do skrzgtnego liczenia wydatkéw.

Najwiecej ksiazek kucharskich wydano w latach 1854-1873 oraz w latach 1885-1900. Szczegélnie
wiele ukazato si¢ w Warszawie, Wilnie, Krakowie i we Lwowie. Stawne bowiem i najbardziej cenione
byty trzy kuchnie: warszawska, litewska i galicyjska.

Wiadomo, ze pierwsza ksiazke kucharska wydrukowano w Krakowie okoto potowy XVI wieku
w drukarni Unglera. Nie zachowala si¢ jednak do naszych czaséw. Dowodem, ze istniata, sg tylko
dwie kartki, ktére przetrwaty w oprawie innej ksiazki. Odkryt je Z. Wolski w koricu XIX wieku.
Nazywata si¢ prawdopodobnie Kuchmistrzostwo i byta przektadem wydanej w Pradze w 1535 roku
czeskiej ksiazki pod podobnym tytulem. Na zachowanych kartkach sg przepisy na robienie octu.

DZIESIEC ADDITAMENTOW | SEKRET KUCHMISTRZOWSKI

W Krakowie w 1682 roku ukazata si¢ pierwsza polska ksigzka kucharska: Compendium ferculorum
albo zebranie potraw — przez urodzonego Stanistawa Czernieckiego kuchmistrza [...] ad Usum Publikum
napisane. Autor zadedykowat swoje dzielo Helenie Tekli Lubomirskiej, ,,Pani i Dobrodziejce Swojej
Wielce Mitosciwej”. Do dzi§ przez wielu uwazane jest ono za pomnik wykwintnej kuchni staropol-
skiej.

Ksiazka ma trzy rozdzialy. Pierwszy poswigcono potrawom migsnym. Jest w nim 100 przepisow,
a ponadto ,[...] dziesig¢ additamentéw, condimentéw do pieczystego dziesigé i sekret pierwszy kuch-
mistrzowski”.

Drugi rozdziat to 100 przepiséw na dania z ryb, additamenta i drugi sekret kuchmistrzowski. Trzeci
zawiera przepisy na potrawy maczne, ciasta, pasztety, musztardy, kolejne , dziesig¢ additamentéw”
i ,sekret trzeci kuchmistrzowski”. Lektura tego dziefa potwierdza to, o czym juz wspominatam. W ba-
rokowej kuchni polskiej krélowaly smaki ostry, kwasny i stodki. Uzywano duzej ilosci przypraw ko-
rzennych, octu i limonek, co zmienialo pierwotny charakter podstawowych sktadnikéw. Wigkszos¢
mies i ryb duszono w zawiesistych sosach.

+Z FRANCUZKIEGO PRZETLOMACZONY”

Caly wicek trzeba byto czeka¢ na nastepna ksiazke kucharska. W roku 1783 ukazato si¢ dzieto Woj-
ciecha Wieladka Kucharz doskonaty (petny tytul: Kucharz doskonaly. Pozyteczny dla zatrudniajgcych si¢
gospodarstwem. Okazujgc sposéb poznawania, rozbierania i sporzqdzania réznego rodzaju migsiwa, ryb
etc. Pray tym nauke dajqc przezorng o mocy, czyli wysmienitosci warzywa i zidt, oraz o wyborze i onychze
uzgywanin, Tudziez robienia Wodek, Likwordw, Syropow, Ciast i Cukréw. Z francuskiego przettumaczony
i wielg przydatkami pomnozony przez Woyciecha Wielgdka).
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Wojciech Wincenty Wieladko to polski szlachcic herbu
Nalecz, cztowiek wielu talentéw: heraldyk, historyk, po-
eta, dramatopisarz, kolekcjoner, ttumacz i autor ksiazki
kucharskiej. Jego ,z francuzkiego przettomaczony” dwu-
tomowy Kucharz doskonaly — ,wychwalajacy pod niebio-
sa nowy koncept dobrego smaku” — zawiera ponad 700
przepiséw na zupy (potazie), migsa, pasztety, nale$ni-
ki, likiery, przetwory, dania z ryb, warzyw, jaj, nabiatu.
Ksiazka szybko stata si¢ niezwykle popularna, wznawiano
ja wielokrotnie. Przez caly XIX wiek byta czytana i przez
kucharzy, i przez gospodynie. Zawarte w niej przepisy
czgsto wykorzystywano. Niektore kojarzyly si¢ z kuchnia
francuska (,Slimaki z ogrodéw na frykas”, ,Zabki smazo-
ne”), ale nie brakowalo tych bardziej swojskich, blizszych
kuchni polskiej (,,Udziec skopowy po suttarisku”, ,Ogony
skopowe z kapusta po mieysku”, ,Lopatka skopowa po tu-
recku”, ,Kiszka wieprzowa takze z dzika”, ,Mézk cielecy
po flisowsku”).,Podobno z tej whasnie ksiazki cytowat
przepisy Adam Mickiewicz, piszac Pana Tadeusza.

,NIE KAZDY MYSLI, ALE KAZDY JADA"

To motyw przewodni pracy ,pierwszego kuchmistrza Eu-
ropy” — Pawta Tremo (Paula Tremona). Petny tytut napi-
sanej przez niego ksigzki kucharskiej mowi wiele: Nauka
doktadna sposobow warzenia i sporsgdzania potraw z mig-
siwa, ryb, jarzyny, maki, jako tez przyprawiania rozmaitych
sosow, robienia esencji ponczowej, etc, etc. z zachzmiem
doktadnego opisu naczyi i legumin w porzqdnej kuchni
niezbednie potrzebnych, przedstawiona w sposobie praktycz-
nym, przez Tremona Kuchmistrza Nadwornego Kréla Sta-
nistawa Augusta Poniatowskiego po raz pierwszy do druku

podana.

Pawet Tremo byl postacia wazng i popularna. To on wla-
dat na dworze Stanistawa Augusta kuchnia, piekarnia,
piwnica, cukiernia i kredensem,jemu podlegato 70 kucha-
rzy, pasztetnikdw, rotisseréw i cukiernikéw krolewskich.

W tamtym okresie Warszawa mogta si¢ poszczyci¢ wielo-
ma mistrzami sztuki kulinarnej, ze wspomne chocby Jac-
ka Tremo, Jeana Duchesnoya, Franciszka Bieleckiego. Nie
nalezy zapominaé, ze szkolenie kucharza trwato wiele lat.
Kandydat zaczynat jako postugacz i wspinat si¢ na kolejne
stopnie: kuchcika, kucharza od potraw gotowanych, pasztetéw, pieczystego, cukiernika. Na koricu
tej drogi, jesli przeszed! ja pomyslnie, czekat na niego patent mistrza. Na dworze Stanistawa Augusta
urzadzano uroczyste wyzwoliny kucharzy, ktérym wreczano patent na srebrnej tacy. To dowodzi, ze
ten zawdd zyskat niemaly prestiz.

Pisatam wecze$niej, ze to whasnie Pawet Tremo odpowiadat za menu i forme najstynniejszych chyba
polskich obiadéw — obiadéw czwartkowych.
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Mistrz Tremo $ledzit paryskie nowin-
ki. Komponujac menu na krélewskie
obiady, potrafit doskonale potaczy¢
elementy francuskie z polskimi.
Upodobania kulinarne Stanistawa
Augusta, na ktére niewatpliwie miat
wplyw, zapoczatkowaly mode¢ na
kuchnie wyrafinowana i lekka. Stop-
niowo rezygnowano z sarmackiego
niepohamowania w jedzeniu i pi-
ciu, coraz czgsciej zwracano uwage
na zdrowa dietg, znacznie zmniej-
szano ilo§¢ octu i ostrych przypraw. |
W jadtospisach magnaterii oraz oséb |
nalezacych do elity intelektualnej
zaczely si¢ pojawiaé potrawy typowe
dla kuchni francuskiej. Niezmier-
nie modne staly si¢ wywary z migsa
i jarzyn, buliony, lekkie sosy. Jedzono
mnéstwo gatunkéw ryb, $limaki, za-

bie udka.

W swojej ksigice Nauka doktadna... Pawel Tremo podat przepisy m.in. na barszcz klarowny z bu-
rakéw i barszez zabielany, szczupaka po polsku, flaki po polsku, kaptona po polsku, jarmuz z kasz-
tanami, rosét z wegorza, rosét z jarzabkéw, zupe ze szczawiu, szczupaka po zydowsku, szczupaka
z chrzanem, pieczeni barania.

Byt autorem jeszcze jednego dzieta, ktére niestety zaginglo: rozprawy o wiasciwosciach kulinarnych
zi6t i warzyw — Botaniki kuchenne;j.

Byt zwiazany ze Stanistawem Augustem od wezesnej mlodosci i towarzyszyt mu az do korica. Towa-
rzyszyl krélowi na wygnaniu w Grodnie i w Petersburgu po trzecim rozbiorze i ostatecznym upadku
Polski. W Petersburgu Tremo miat opini¢ doskonatego kucharza, lepszego od kuchmistrzéw carskich.
A jednak po $mierci kréla w 1798 roku wrécit do Polski i zamieszkal w dworku w Grzybowie pod
Warszawa (byl to prezent od kréla). Zostal pochowany w Warszawie na cmentarzu ewangelicko-re-
formowanym jako Piotr Pawet Tremo.

NA LOWACH, CZYLI PIERWSZA POLSKA KSIAZKA MYSLIWSKA

Uczniem Pawta Tremo byl znany kucharz i autor pierwszych naprawde polskich ksiazek kucharskich
Jan Szyttler, urodzony w Warszawie w rodzinie kucharza. Jako czternastolatek zostat kuchcikiem na
dworze Oginskich w Siedlcach. Pézniej trafit na dwér Stanistawa Augusta. Od roku 1820 mieszkat
w Wilnie. Do korica zycia pisat ksiazki kulinarne i poradniki gospodarskie, ktére mialy liczne wzno-
wienia i wysokie naktady. Jako autor cieszy! si¢ wielka stawa w Polsce, na Litwie i Biatorusi. W duzej
mierze to on ksztattowat wéwczas gusta kulinarne Polakéw. W swoich publikacjach zamieszczat prze-
pisy z kuchni polskiej, francuskiej, biatoruskiej i litewskiej. To na nim wzorowaly si¢ autorki piszace
o kuchni litewskiej: Anna Ciundziewicka i Wincentyna Zawadzka.

Najbardziej znane dzieta Jana Szyttlera to: Kuchnia mysliwska, czyli na towach,Kucharz dobrze usposo-
biony, Poradnik dla mysliwych, Kucharz nowy dla 0s6b ostabionych, Kucharka oszczedna.

Warto zauwazy¢, ze najstarsze przepisy na potrawy, ktdre mozna by uzna¢ za tradycyjnie polskie,
pochodza gtéwnie z ksiazek autordw, a whasciwie autorek XIX-wiecznych. Upadek dwéch polskich
zrywéw niepodlegtosciowych — najpierw powstania listopadowego, a pézniej styczniowego — zlikwi-
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dowanie paristwa polskiego, wielkie naciski zaborcow, aby pozbawi¢ Polakéw myslenia o odzyskaniu
niepodlegtosci, sprawily, ze rodzit si¢ nowy ksztatt kultury narodowej, w ktérego obreb wchodzity
takze — obok wielu innych — wzory kulinarne.

Podtrzymywanie tradycji zyskalo nowa rangg. Powstal kanon kuchni narodowej obowiazujacy do
dzis. Cho¢ czasy byly niewesote i wciaz obowiazywato hasto ,,Swigtosci nie szarga¢”, jadano smacznie
i dobrze, a ksiazki kucharskie cieszyly si¢ niestabnacym powodzeniem i mialy po kilkadziesiat wydan.

,BABSKO”,,MEGIERA" CZY , PATRONKA POLSKOSCI"?

Najstynniejsza polska autorka ksiazek kucharskich i poradnikéw jest Lucyna Cwierczakiewiczowa. Jej
365 obiadéw za pigc zlotych, bidr przepiséw polskich z widocznymi wplywami francuskimi, rosyj-
skimi, wloskimi i niemieckimi, cieszy sie do dzis wielka popularnoscia. Zyezqc dobrego apetytu wszyst-
kim, co mego ukladu obiady jadac bedy, ciesze si¢ nadziejq, ze nie jedna gospodyni i Zona zawdzieczy mi
umniejszenie sobie klopotu i dobry humor meza po smacznym obiedzie — napisata autorka.

Gwiazda éwezesnej Polski, kobieta instytucja, ktdrej obecno$é zaznaczyta si¢ w zyciu Warszawy dru-
giej polowy XIX wieku — Lucyna von Bachman, primo voto Staszewska, secundo voto Cwierczakiewi-
czowa — urodzila si¢ w 1829, zmarla w 1901 roku. Byta zagorzata patriotka i emancypantka, wzorem
dobrej gospodyni, zony, kucharki. Jej pisane zrozumiatym jezykiem ksiazki kucharskie i poradniki
staty na pétkach niemal w kazdym polskim domu. Na pewno wyprzedzata swoja epoke, rozumiata,
ze dbanie o wlasciwe odzywanie, ruch i higieng zapewnia zdrowie. Czgsto w swoich publikacjach
odwolywata si¢ do wiedzy lekarzy, dietetykéw i naukowcdw z réznych dziedzin.

Najbardziej znane jej dzieta to: Jedyne praktyczne przepisy wszelkich zapaséw spizarnianych oraz piecze-
nie ciast, wspomniane na wstepie 365 obiadéw za piec zlotych, Poradnik porzadku i réznych nowosci
gospodarskich, Nauka robienia kwiatéw bez pomocy nauczyciela, Podarunck slubny. Kurs gospodarstwa
miejskiego i wiejskiego dla kobiet, Baby, placki i mazurki: praktyczne przepisy pieczenia chleba, bulek,
plackéw, mazurkéw, tortow, ciastek, piernikéw itp., Cokolwick badg cheesz wyczyscié, czyli Porzqdki
domowe, Jedyne praktyczne przepisy konfitur, réznych marynat, wedlin, wédek, likierdw, win owocowych,
mioddw oraz ciast.

Zamiarem Lucyny Cwierczakiewiczowej byto upowszechnienie racjonalnych i bardziej oszczednych
sposob6éw zywienia oraz unowoczesnienie gospodarstwa domowego. W swoich przepisach znako-
micie Iaczyta tradycj¢ z nowoczesnoscia. Oprécz przepiséw na smakowite zupy, sosy, pasztety, ryby,
miesa, leguminy, kremy, kompoty i sataty zamieszczata tez , szczegétowe dyspozycje obiadéw” na caty
rok, biorac pod uwagg sezonowa dostepnos¢ produkeéw surowea i cechy charakterystyczne danego
okresu. Nic dziwnego, ze cale pokolenia polskich kobiet uczyly si¢ z jej publikacji gotowaé i prowa-
dzi¢ gospodarstwo domowe. Byla pierwsza autorka ksiazek kucharskich, ktéra zwrécita uwage na
rolg jarzyn w polskim jadlospisie, upowszechniata dobra codzienna kuchnie, ujawnita wiele sekretow
kulinarnych i gospodarskich. Jej mottem bylo zdanie: Zonom zawsze powtarzam, ze smacznie prayrzq-
dzony obiad jest podstawq szczescia domowego i dobrego humoru meza.

Od 1875 roku wydawata takze kalendarz Kolgda dla gospodyi przez Autorke 365 obiadéw — ukazujacy
si¢ co rok liczacy ponad 200 stron poradnik zawierajacy opis prac gospodarskich na kazdy miesiac,
przepisy, artykuty o higienicznym trybie zycia, nowinki techniczne, porady z dziedziny ogrodnictwa,
hodowli, medycyny, a takze kacik literacki.

W podsumowaniu warto przypomnie¢ nastgpujaca wypowiedz Lucyny Cwierczakiewiczowej : Ku-
charka ro artystka, scjentystka i pragmatyk jednoczesnie, zatem osoba o szerokich horyzontach: widzi ona
Swiat nie z perspektywy kuchni, lecz kuchnig z perspektywy swiata.

Sa jeszcze dwie autorki, ktére moim zdaniem ksztaltowaly domowa kuchni¢ polska w pierwszych
dziesigcioleciach XX wieku — Maria Ochorowicz-Monatowa i Wincentyna Zawadzka.
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PRZYSZ£OSC NARODU DZIERZA KOBIECE RECE

Godng nastepczynia Lucyny Cwierczakiewiczowej jest Maria Ochorowicz-Monatowa. Jej Uniwersal-
na ksigzka kucharska zostala odznaczona na wystawie higienicznej w Warszawie w 1910 roku. Znalez¢
tam mozna ponad 2200 przepiséw na dania skromne i wytworne, uwzgledniajacych wymagania
zdrowej diety codzienne;j.

W przedmowie autorka napisata:

Sztuka kulinarna zmienia si¢ z postgpem czasu. Dawniej kladziono gléwnie na-
cisk na ilosé, osobliwos¢ i wyglad potraw. Dzis chodzi przede wszystkim o zdrowe
i smaczne prayrzqdzenie, a przy wzrastajqcej coraz bardziej drozyznie i o oszczgdne
prowadzenie kuchni.

e

"L“AV

Uniwersalna ksigika kucharska miata wiele wydari. Do dzi$ wielu zawodowych kucharzy i wiele part
domu sigga po nia, cho¢ musza nieco modyfikowa¢ zawarte w niej propozycje.

Maria Monatowa wydata takie Gospodarstwo domowe, poradnik méwiacy o tym, jak wybieraé, urza-
dza¢ i ozdabia¢ mieszkanie. Duzo miejsca poswiccita rowniez odzywianiu i prowadzeniu rachunko-
wosci w gospodarstwie. Ksiazka zawiera wskazéwki dotyczace ogrodnictwa, mleczarstwa, hodowli
drobiu, hodowli ryb w matych stawach, a nawet sposobéw leczenia zwierzat domowych. Autorka
zgodnie z duchem czasu oméwita zasady higieny, pielegnowania chorych i dzieci, ochrony przed
chorobami zakaznymi. Poradnik ten przyczynit si¢ do udoskonalenia niejednego gospodarstwa do-
mowego, podniesienia poziomu jego higieny, oszczedniejszego gospodarowania. Dzigki niemu nie-
jedna osoba przekonata si¢, ze Lekcewazenie kuchni jest lekcewazeniem rozwoju fizycznego, a zatem
i umystowego ludzkosci.
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KUCHNIA LITEWSKA, CZYLI ZDROWO, SMACZNIE, OSZCZEDNIE

Na Litwie wielka popularnoscia cieszyta si¢ Wincentyna (lub Wincenta) Zawadzka — tamtejszy auto-
rytet w dziedzinie sztuki kulinarnej. Przed opublikowaniem wlasnej ksiazki kucharskiej zredagowata
ona stawna Gospodynie litewska Anny Ciundziewickiej. W 1854 roku pod pseudonimem W.A.L.Z.
opublikowata po raz pierwszy swoje dzieto — Kucharke litewska. Doczekato si¢ ono kilkunastu wy-
dani! Petny tytul ksiazki to Kucharka litewska: zawierajgca przepisy gruntowne i jasne, wtasnem do-
Swiadczeniem sprawdzone, sporzqdzania smacznych, wykwintnych, tanich i prostych rozmaitych rodzajéw
potraw tak migsnych, jak i postnych |...] z praydaniem na poczqtku ksigzki dokladnej dyspozycji stotu.

Ksigzka ta jest nie tylko zbiorem przepiséw na potrawy z prostych skladnikéw, ale takze swiadec-
twem swoich czaséw. Znalez¢ w niej mozna porady ogélne dotyczace prowadzenia kuchni. To zrédlo
wiedzy o tym, co jadano w szlacheckich dworkach, jakie potrawy podawano na przyjeciach i balach.

KUCHNIA POTOCKICH Z KRZESZOWIC, CZYLI 35 LAT BYCIA KUCHARZEM (w JEDNYM DOMU)

Antoni Teslar jako jeden z nielicznych cenionych kucharzy z korica XIX i poczatku XX wicku prze-
lal swoje do$wiadczenia na papier. Powstata niezwykta ksiazka kucharska, keéra ukazata si¢ w 1910
roku w Krakowie pod skromnym i niewiele méwiacym tytulem Kuchnia polsko-francuska. Napisat
ja Antoni Teslar po 35 latach pracy u Potockich, po $mierci Andrzeja Potockiego i zapewne juz po
swoim odejéciu z Krzeszowic. Praca ta, wydana tylko raz i do tego nakfadem Autora, byla znana
badaczom i wielbicielom polskiej kuchni. Znajdziemy tam obok przepiséw francuskich przepisy na
krupnik, pierogi, rosét polski, ,bliny hreczane”, barszcze, kapusniaki, baby i babki, kotduny litewskie
— nie mozna wigc mie¢ watpliwosci, ze na dworze Potockich jedzono réwniez potrawy uznawane za
typowo polskie. Co wigcej, ksigzka zawiera takze przepisy na potrawy dzi§ w wigkszoéci nieznane,
a zwiazane z arystokratycznym $rodowiskiem Potockich. I tak na przyktad Teslar podaje, jak przy-
gotowad: kompot faricucki, purée z kasztanéw a la Krzeszowice, ,kotduny hrabiego Tyszkiewicza”,
paczki warszawskie... Z rzadszych i ciekawszych przepiséw nalezy wymieni¢ kwiczoty w gniazdkach,
kilka przepiséw na kulebiaki, a takze wzmianke o ,chmieliczku”, czyli szparagach z ... chmielu albo
glowie wieprzowej faszerowanej. (Reprint ksiazki Antoniego Teslara ukazal si¢ w 2009 roku nakta-
dem Wydawnictwa Zeta-Ars).

KARP A LA POMIAN, CZYLI GENIUSZ SMAKU | KROL GASTRONOMOW

Edward Pozerski herbu Pomian byl wielkim fakomczuchem, smakoszem i kucharzem o szczegdl-
nie wyrafinowanym podniebieniu. Chociaz urodzit si¢ we Francji (w 1875 roku, zmarl w 1964),
zawsze czut si¢ Polakiem. Jego rodzice — uczestnicy powstania styczniowego — po zakorniczeniu walk
wyemigrowali z Polski. Swéj szlachecki herb podnidst do rangi nazwiska i spowodowat, ze Francuzi
pasjonujacy si¢ dobrym jedzeniem znali ten herb i to nazwisko. Czesto nazywali Edwarda Pozerskiego
sgeniuszem smaku” i ,krélem gastronoméw”.

Eduard de Pomian przez ponad pét wieku taczyt teori¢ z prakeyka i byl wyrocznia w kwestiach
kuchni. U szczytu kariery zrealizowal swoje wielkie marzenie — otworzyt w Paryzu pierwsza wyzsza
szkole gastronomiczna. Byt autorem wielu prac z zakresu higieny zywienia oraz fizjologii. Ten wielki
lekarz i gastronom napisal wiele wspaniatych ksiazek kucharskich. Jedna z nich, Nauka przyrzqdzania
potraw w szesciu lekcjach, czyli wstgp do kuchni domowej, otrzymata nagrode Akademii Francuskie;j.
Ksiazka ta ukazala si¢ w 1936 roku w polskim przektadzie. Swoje ksiazki kucharskie Pozerski wyda-
wat pod pseudonimem Edouard de Pomiane, wzigtym z herbu rodowego — na ztotym polu czarny
feb zubra przebity mieczem. Do historii sztuki kulinarnej przeszed! jego przepis na karpia oparty na
przepisach z kuchni staropolskiej. Karp 4 la Pomian to karp z grzybowym farszem nadajacym tej rybie
oryginalny smak.
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Wyjatkowos¢ dania sprawita, ze pojawily si¢ jego liczne odmiany: filety z karpia z pieczarkami, karp
zapiekany w wieicu z pieczarek, krazki karpia z pieczarkami. Do farszu zaczeto dodawaé posiekana
natke pietruszki, posickane jajka na twardo, ugotowane i drobniutko posickane suszone grzyby i ce-
bulke, a catos¢ zapiekano pod beszamelem.

Tadeusz Przypkowski stworzyt Order Pomiana i powotat Kapitut¢ Orderu Pomiana. Odznaczenie to
przyznawano za wybitne zastugi w dziedzinie podnoszenia poziomu sztuki kulinarnej.

OSTATNI WIELKI POLSKI KUCHARZ

Piszac o stynnych polskich kucharzach, nie wolno pomina¢ Wiadystawa Kucharskiego. W licznych
wydanych na Zachodzie encyklopediach, nie tylko kulinarnych, znalez¢ mozna nazwiska Marie-An-
toine’a Caréme’a, Auguste’a Escoffiera, Curnonsky’ego (czyli tak naprawde Maurice'a Edmonda
Saillanda), Henryka Babiriskiego, Edwarda Pozerskiego i wielu, wielu innych francuskich (cho¢ cze-
sto polskiego pochodzenia) mistrzéw rondla. W naszych encyklopediach prézno by szuka¢ nazwisk
polskich kucharzy, a juz
Whadystawa  Kucharskiego
nie znajdzie si¢ na pewno.
Jego stawa przemingta wraz
z nim. Wiadystaw Kucharski
byt artysta, tyle ze tworzyl
dzieta niezwykle ulotne. Po-
mimo wielu présb nigdy nie
spisat receptur swoich mi-
strzowskich dan. - - .

Ten wielbiciel i propagator =
kuchni polskiej odziedziczyt
zawéd po dziadku i ojcu.
Byt ostatnim z rodu wiel-
kich kucharzy i — zdaniem
wielu znawcéw — ostatnim
wielkim kucharzem Polski.
Gotowal dla wielkich tego
$wiata. Karier¢ rozpoczat
przed I wojna $wiatowa.
Pracowal m.in. u ksigznej |
Biszety Radziwittowej, ksie-
cia Bielozierskiego, Wiel-
kiego Ksigcia Mikotaja Mi-
kotajewicza, w ambasadzie
francuskiej w Warszawie,
u komisarza Ligi Narodéw
w Wolnym Miescie Gdan-
sku, a po II wojnie §wiatowej
w Domu Polskiej Akademii
Nauk i Klubie Dyploma-
tycznym w Jablonnie. il

Wedle jego stéw [...] utarto sig przekonanie, ze mato jest potraw rdzennie polskich i mozna je wymieni¢
jednym tchem, zaczynajqc oczywiscie od bigosu. Tymczasem potraw polskich jest niezliczona ilost, tylko za-
pomniano o nich. Whadystaw Kucharski najbardziej lubit przyrzadza¢ sandacza — ,,prawdziwie polska
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rybe” — na wiele réznych sposobdéw, kaczke z kasza pertowa i grzybami, kaczke nadziewana makaro-
nem iszynka, budyn z kapusty. Znat ponad 150 przepiséw na potrawy z jajek!

Za ,jajka Villerois” dostal od Wielkiego Ksiecia Mikotaja Mikolajewicza ztoty zegarek. Co to za
przysmak? Sa to jajka mollet — czyli ugotowane w skorupce na péttwardo, tak aby biatko byto $ciete,
a z6itko plynne i po obraniu ze skorupki usmazone w glebokim ttuszezu. Mistrz uktadat takie jajko
w koszyczku z kartofelkéw paille (cieniutkie frytki) i polewat klarownym sosem pomidorowym.

POLSKIE DANIA W OPISACH CUDZOZIEMCOW

Staropolskie ksiazki kucharskie przedstawiaja nam $wiat zapomnianych juz dzi§ smakéw i aromatéw.
Odpowiedzi na pytanie, ktorg staropolska potrawe mozna uzna¢ za najpopularniejsza w tamtych
czasach, najlepiej szuka¢ w obcojezycznych ksigzkach kucharskich.

Ciekawa lekture dla poszukiwaczy staropol-
‘ skiego smaku stanowia obcojezyczne przepisy
na dawne polskie dania. W niemieckiej ksiaz-
ce kucharskiej Ein Késtlich new Kochbuch
z 1598 roku autorstwa Anny Weckerin znaj-
dujemy przepis dotyczacy kuchni staropol-
skiej. Jest to ,Ein Polnischen Hecht” — czyli
szczupak po polsku. Stanowi on jeden z ele-
mentéw uktadanki dotyczacej niezwyklej po-
pularnosci przepisu na szczupaka po polsku
w 6wcezesnej Europie. Ta sama potrawa poja-
wiala si¢ w niemieckich zbiorach receptur juz
wezesniej, w rekopi$miennej ksigzce Sabriny
Welserin z 1553 roku i w niezwykle popular-
nej ksiazce kucharskiej Balthasara Staindla Ein
sehr Kiinstlichs und nutzlichs Kochbuch z 1569
roku. Kazdy z tych przepiséw jest inny. Ich au-
torzy starali si¢ odtworzy¢ smak szczupaka po
polsku, korzystajac z lokalnie dostepnych pro-
duktéw, badz tworzyli pewne wariacje na ten
temat, dodajac dostgpne i preferowane przez
siebie skfadniki. Jednak dopiero szczupak we-
dtug przepisu Anny Weckerin przyrzadzony
jest w sposob najbardziej zblizony do polskie-
go przekazu z pierwszej polskiej ksiazki ku-
charskiej Compendium Ferculorum Stanistawa
Czernieckiego. W sosie do szczupaka widzimy
bogactwo zréznicowanych i kontrastujacych
smakéw. Bazg sosu stanowi wino, a szczupak
gotowany jest uprzednio w occie, zagestniki to
grzanka pszennego chleba, gotowana cebula,
czy pietruszka, razem przetarte i rozcieficzo-
ne winem. Przyprawy to stodkie korzenie,
kwiat muszkatotowy, kubeby, chiriski gatganat
(przypominajacy w smaku imbir), odrobina
cukru oraz duza ilo§¢ zaprawionych cytryn.
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Wazna pozycja moéwiaca wiele o polskich smakach jest wydana w 1671 roku w Norymberdze, a na-
pisana w jezyku niemieckim ksiazka kucharska Stanistawa Prazmowskiego. Wsrdd tysiaca przepiséw
zgromadzonych przez autora te oznaczone jako polskie wystepuja czgsciej niz francuskie, hiszparskie,
wloskie i czeskie. Znajdziemy w niej nie tylko pig¢ przepiséw na szczupaka po polsku, ale takze prze-
pis na mtoda ges po polsku, kaptona w polskim sosie, sos do polskich jezykéw (ozoréw). Receptury
spisane przez Prazmowskiego sa wyjatkowym Zrédlem pozwalajacym poznaé wyobrazenia na temat
kuchni staropolskiej. I tak baza polskiego sosu do miodej gesi jest wino zaggszczone ugotowanymi
i przetartymi: butka, jabtkiem i cebula. Dzigki tym sktadnikom powstawal gaszcz, czyli gesty sos.
Smak owemu gaszczowi nadawaly ostre przyprawy: pieprz, imbir, szafran i kardamon, podkreslone
stodycza cukru z cynamonem. Wart uwagi jest réwniez przepis na kaptona po polsku. (Kapton to wy-
kastrowany i utuczony kogut, wysoko ceniony ze wzgledu na delikatny smak migsa). Podstawa sosu
do kaptona byt bulion zaggszczany cebula, pietruszka i grzankami pszennego chleba. Doprawiano go
szafranem, imbirem, pieprzem i cynamonem.

Natomiast bazg polskiego sosu do jezykéw stanowily usmazone na smalcu pierniki rozprowadzone
mieszanka ,,p6t octu, pét bulionu”. Piernik byt kondensacja barokowego smaku, mieszanka akcentéw
stodkich i pieprznych pochodzacych z drogich korzennych przypraw, do ktérych nasi przodkowie
mieli z pewnoscia stabos¢. Jadali, jak méwi przystowie: ,Pieprzno i szafranno, moja moscia panno”.
W kuchni barokowej pierniki traktowano jako aromatyczng przyprawe i jako zagestnik do soséw
i polewek podawanych z daniami migsnymi oraz rybnymi.

Specyficzna cecha wielu ,soséw polskich” pojawiajacych si¢ w niemieckich ksigzkach kucharskich
z XVI i XVII wicku jest ich kwasny smak — budowany najczgéciej za pomocg octu lub wina. Kwasny
smak wedtug éwczesnych kanonéw uznawano za dobry, pozadany. Stefan Falimirz pisat w swoim
zielniku O ziolach i mocy ich (1534) o przyrzadzaniu zdrowego dania z suma: Sum jest rybg podiq
i pokarmem ubogich, jednak jesli bedziesz gotowat go diugo w occie, wredy bedzie smaczniejszy. Dla po-
prawienia apetytu i dla zdrowia Falimirz zalecat dosy¢ gorzki i kwasny sos ze szczawiu, piotunu, pie-
przu oraz kopru wloskiego lub polskiego. Sktadniki ucierano w mozdzierzu i rozprowadzano octem.
W dawnej polskiej kuchni octu uzywano ze wzgledu na jego whasciwosci bakteriobdjcze. Uwazano
tez, ze pomaga w trawieniu i szybszym wchtanianiu substancji odzywczych.

Wiele o kulinarnych upodobaniach naszych przodkéw mozemy si¢ dowiedzie¢ z relacji cudzoziem-
céw odwiedzajacych Polske. Orto kilka luzno wybranych przyktadéw.

Juliusz Ruggieri, przebywajacy w Polsce jako nuncjusz papieski w schytkowym okresie rzadéw Zyg-
munta IT Augusta, w raporcie o stanie Polski ztozonym papiezowi Piusowi V skrupulatnie wyliczat:

Précz zboza Polska dostarcza innym krajom Inu, konopi, skér wotowych, miodu,
wosku, smoby, porazu, bursztynu, drzewa do budowy okretéw, welny, bydta, koni,
owiec, piwa i pewnego ziela farbiarskiego. [...] Polacy sq z natury powolni, lubig
prognowanie i hulanki, najmniejszego nie cierpiq przymusu i dlatego moze nie
praestrzegajq zbyt scisle praw, chociaz sq one nader tagodne i poblazliwe. Mimo to
na polu bitwy sq nader odwazni i Zyjq dlugie lata — jesli niewstrzemiggliwosé nie
skrdci im zycia. Upijanie sig jest u nich cfwalebnym zwyczajem, niewqtpliwym
dowodem dobrego wychowania, szczerosci — przeciwnie, trzezwosé poczytywana za
grubiaristwo bywa oznakq skrytosci ducha, podstgpnosci. [...] Jedzq tak duzo migsa,
ze jeden Polak zje za pieciu Wlochdw, co moze stqd pochodzi, ze jest bardzo tanie,
prawie po niczemu, mato zas jedzq chleba, a nigdy prawie sataty. Dodajgq wicle
korzeni do kazdej potrawy, wigcej niz kazdy inny naréd, i ugywajq wiele cukru.
Na ucztach i biesiadach duzo pijg, w czem przewyzszajq samych nawet Niemcow.
Ma Polska [...] wielkg obfitos¢ miodu, mianowicie w Litwie, na Rusi, w Prusiech
i Mazowszu, gdzie opricz pasick w pobliskosci doméw chowajq pszczoly w lesie, w
umieszczanych na ten cel ulach na wierzchothu wysokich sosen z drzwiczkami, ktd-
re sig otwierajq w czasie pobierania miodu, z ktdrego sycq napdj podobny do wina.
[...] stawy sq blotniste, ryba z nich niesmaczna, réwnie jak z Morza Battyckiego,
ktdrej mozna za talara dz/smc' woz caly.
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Inny Wioch — Fulwiusz Ruggieri — posel Watykanu, ktéry odwiedzit nasz kraj w 1565 roku, pisat,
ze Polacy:

Pijq duzo piwa, ale nie robig go jak Niemcy lub Prusacy z jeczmienia i chmielu,
lecz = /Jszeniny zmieszanej z zytem, orkiszem i owsem, do ktdrych mato bardzo
chmielu dodajq, i dlatego piwo polskie nie jest tak gorzkie jak niemieckic i daleko
smaczniejsze, a im z gorszej robi sig wody, tym lepsze. (Relacje nuncjuszéw)

W 1621 roku monsignore Cosimo de Torres, piszac o Scistym przestrzeganiu postow przez Polakéw,
informuje:

Mieszkaricy sq bardzo pobozni i tak scisle post zachowuja, ze gdyby nieswiadomy

tego zwyczaju podréiny jadt w ich obecnosci w pigtek jaja lub mzz;af, narazithy si¢

na niebezpieczenstwo utraty zycia. |...] ryb nie gotuje si¢ inaczej jak tylko w winie,

a swiezego fososia koniecznie w samym burgunjzz’e. (Relacje nuncjuszéw)

Francuski inzynier wojskowy podréznik i kartograf Guillaume le Vasseur de Beauplan, ktéry od roku
1631 mieszkat w Polsce przez 17 lat, przygotowujac mapy i budujac liczne twierdze na Ukrainie
i Podolu, cho¢ niezbyt cenit polska kuchnig, pisat jednak

[...] jest cos, w czym Polacy nas bardzo przewyzszajq [...]. Albowiem précz tego,
ze w kraju tym jest bardzo wiele ryb, prayrzqdzajq je tak znakomicie i dodajg im
Jakiegos smaku tak wybornego, ze u najbardziej przejedzonych ludzi budzi si¢ na
nie apetyt. Przewyzszajq tym wszystkie narody, a nie jest to jedynie moje zdanie,
mdj gust, lecz sqdzq tak wszyscy Francuzi i inni cudzoziemcy, ktorzy byli u nich po-
dejmowani, wszyscy sq tej mmej mysli [...]. Natomiast nie wzbudszit jego zac/awytu
groch ze stoning i dziwit si¢ Francuz: [...] takim cieszy si¢ powodzeniem, ze goscie
raczq si¢ nim do korica biesiady i czuliby si¢ pokrzywdzeni, gﬂ'yby praypadkiem
pominigto jego podanie do stotu. [...] Na pétmiskach znajdujq si¢ takze pasztety
migsne, jak réwniez migsiwa wolowe, cielgce, baranie oraz drdb — juz bez sosu i tak
znakomicie przyprawione solg i korzeniami, ze zbedna jest solniczka, ktdrej tez
brak na stole. W miarg oprézniania si¢ pétmiskéw podaje si¢ dalsze, np. z kapustq
i kawatkami solonej sloniny, z kaszq jaglang lub kluskami. Potrawy te — podobnie
Jak zawiesisty sos uzgyskany z korzenia zwanego chrzanem, utartego i dpmwionego
octem — uchodzq za najlepsze smakolyki. |...] Polacy w czasie obiadu pijq tylko
piwo w ogromnych sklenicach [...). A tak lubig ucztowad, ze Po czterech lub pigciu
gadzzmtci tej szlachetnej, a znojnej pracy niektdrzy z biesiadnikéw zasypiajq na
miejscu, inni znikajq, by pozbyc si¢ nadmiaru ptyndw, lecz wracajq co rychlej zdat-
niejsi do dalszej rozrywki, inni wreszcie zabawiajq towarzystwo opowiadaniami
0 sukcesach odniesionych w podobnych okolicznosciach.

O tym, co jedli i pili Polacy w XVI i XVII wieku, dowiadujemy si¢ ze wspomnien doktora
Bernarda O’Connora. Ten przesladowany w Anglii katolik przyjechat do nieznanej sobie Pol-
ski. Przez jaki$ czas byt lekarzem krola Jana III Sobieskiego. Mial dar obserwacji, poza tym
wiele zawdzigczal rozmowom z wybitnymi przedstawicielami polskiego zycia politycznego
i kulturalnego, a przede wszystkim z samym monarchg. Owocem jego przemyslen byto dwuto-
mowe dzieto The History of Poland in several letters to persons of quality wydane w Londynie
w 1698 roku. Otéz jego zdaniem:
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Polacy rzadko kiedy sq glodni, zimnych potraw nie uzywajq wiele, z rana kobiety
i mezczyini jedzq grzane piwo z jajami, imbirem i cukrem. Lubiq marynowane
prosigta, jednak sos ich nie jest najsmaczniejszy. Zawsze na obiad musi byc¢ groch
rozcierany z wieprzowing. Jedzq wszelkie rodzaje grzybow, kidre nie sq w Polsce tak
szkodliwe jak w innych krajach. Rownie jak mleko z maku — tego nawet lud prosty
uzywa na polewki i sosy. Tloczq olej z maku, rzepaku, konopi, uzywajq go w dni
postne. Migso nie bardzo gotujq — stqd lepszy jego smak. Sosy ich rézne od naszych:
zotte z szafranu, biale ze zsiadlego mleka, szare z cebuli, czarne z powidet sliwko-
wyc/a‘ So.vy zaprawiajq pieprzem, cyna-
monem, cukrem, gatkq muszkatotows,
oliwkami, sliwkami. Uzywajq nader
obficie przypraw korzennych, wydajgc
na nie Znaczne sumy.

Najpickniejsze zboza rodzq si¢ w Pol-
sce. Chleba jedzq malo, za to duzo
ogrodowin wybornie prayprawionych.
Z rozmaitych zbdz umiejq robic kasze,
ktdre sq smacznym i wybornym pokar-
mem. Pospdlstwo prawie tylko tym zyje.
Zwykli siekac kapustg, posypywac solg
i praywalac kamieniami. Tym sposo-
bem moze si¢ do roku trzymac. Udajq-
?/ sig na ucztg goscie przynoszq whasne
lyzki i noze. Serwety sq do obruséw
prayszywane. Gdy wszyscy sigdq do
stolu, zamykajq dokladnie drzwi — az
do czasu, gdy wszyscy najedzeni wsta-
nq od stotu. Po skoriczonej biesiadzie
dtugo jeszcze w innym pomieszczeniu
pijg, rozmawiajq i tytors palg. Dla
dymu ochlodzenia majq szklane banie
z wodg, przez kidre cybuch przechodzi.
W tym kraju spetnianie licznych toa-
stéw régnymi, gestymi kielichami jest
w takiej ilosci, ze kto rego nie rozumie,
niechaj lepiej w domu siedzi! Sprowa-
dzajqg wino z réznych kmjo’u/, ale we-
gzers/eze mz]wzg/esze ma wzigcie. Nadto
wzigcie majq miody biate i ciemne. " :
Biate zowig lzpfem Rozmaite dereniaki, wisniaki, malznzﬂkz mieszajg z miodem i
tak zaprawione pijajq. Piwa, wina i widek warzq rozmaite gatunki. Co niedziela,
osobliwie zimq, wszyscy wloscianie w karczmach zgromadzac si¢ zwykli, gdzie takie
tam pijaristwo, tatice i krzyki, ze podrdzny w zaden sposéb oka zmruzyc nie moze.

Nawet na temat jednego produktu rézne byly opinie cudzoziemcow. Fryzyjezyk Ulryk von Wer-
dum z francuskim szpiegiem ksigdzem Jeanem de Courthonne’em podrézowat po I Rzeczypospo-
litej, organizujac opozycj¢ magnacka przeciw Michatowi Korybutowi Wisniowieckiemu. Prowadzit
pamietnik, z ktérego wynika, ze: Soli i korzeni zaden naréd nie uzywa rak obficie. Dlatego nie stawiajq
solniczhki na stél. [...] w catej Polsce nie znajdziesz prawie chleba dobrze wypieczonego.

Z kolei Johann Joseph Kausch, niemiecki lekarz pracujacy w XVIII wieku we Wroctawiu i Miliczu,
uwazal, ze: [...] dwie rzeczy sq w Polsce tak znakomite jak nigdzie indziej: chleb i kawa.

W drugiej potowie XVIII wieku Polska cieszyla si¢ sporym zainteresowaniem Francuzéw. Opinie
o naszym kraju formutowaly rozmaite srodowiska: encyklopedysci, podréznicy, filozofowie, dyplo-
maci, wojskowi. Mysle, ze warto tu wspomnie¢ o tych zawartych w ksiazce Obserwator w Polsce. Jej
autor Hubert Vautrin to Lotaryficzyk, keéry przebywat w Polsce w latach 1777-1781 jako wycho-

55



wawca mlodocianego generata artylerii litewskiej Kazimierza Nestora Sapichy. Do wyjazdu do Polski
sktonita go, by¢ moze, pamieé o o$wieconym i faskawym panowaniu w Lotaryngii Stanistawa Lesz-
czy1iskiego, ale pobyt w domu Sapichéw na pewno mu si¢ nie spodobat. Totez obraz Polski zawarty
w jego ksiazce wydanej dopiero w 1807 roku ma charakter pamfletu, bo autor rozwija w niej [...]
cytat z Juwenala: ,,Jesli cheesz poznac obyczaje rodzaju ludzkiego, wystarczy ci jeden dom’”.

Opisujac do§¢ szczegdlowo sposéb odzywiania sig Polakéw, wylicza polskie specjaly:

Nie wiem, czy istnieje w Polsce specjalna
kuchnia, wiadomo tylko, ze sq ulitbio—
ne potrawy, w ktdrych dominuje smak
kwasny lub stodki. Nalezq do nich:
barszcz, rodzaj zupy skladajqcej si¢ z ka-
waleczkéw drobiu i wody zakwaszonej
sfermentowang jarzyng, buraczki — sq
to buraczki cukrowe sfermentowane po-

dobnie jak kapusta kiszona, rosét, czyli
. zupa na migsie zasypana krupami (tu
traeba zaznaczyé, ze Polacy nie drobiq
chleba do zupy); pierogi, gotowane na
wodzie nadziewane ciasto ksztattu grze-
bienia koguciego lub todki|[...). Jada sig
Jeszcze w Polsce ze smakiem ogdrki kiszo-
ne z koprem i solg — podajq to zamiast
korniszondw. Bardzo cenione sq polewki
piwne [...]. Soli i wszelkiego rod‘zua]u ko-
rgeni Zaden nardd nie uzgywa tak obicie
Jjak Polacy.

I na koniec kilka zdan oceniajacych polska (a wha-
$ciwie warszawska) kuchnie, napisanych przez
Fritza Wernicka, ktory w 1875 roku przyjechat
do Polski, aby napisa¢ reportaze o naszym kraju
dla ,Danzinger Zeitung”. Wszechstronnie wy-
ksztalcony i bywaly w $wiecie dziennikarz wiele
czasu spedzit w restauracjach, barach, cukierniach
i na domowych przyjeciach. Zachwycit si¢ polska
kuchnia, cho¢ dostrzegat jej tresciwosé.

W kuchni polskiej szerokie zastosowanie znajdujq tuszcze, mocne przyprawy, cebu-
la. Nie jest tatwo prazyzwyczaic sie poczatkowo do ciezkostrawnych, szybko tuczacych
pokarméw |...). Ziemniaki podaje si¢ najczgsciej thiczone z mastem, migso plywa
w thustych sosach; ulubiona tu zupa skomponowana z wywaru migsa i czerwonych
burakow, zabielana gestq, kwasng smietang bywa niekiedy dla zdrowia szkodliwa
i wymaga od Zolqdka znacznej odpornosi.

Kuchnia warszawska ma do dyspozycji wysmienitej jakosci produkey, ktdre potrafi
urt;tiejgtnie przetworgyé na doskonate dania. Jest przy tym nad wyraz esencjonalna
i tlusta.

56 KUCHARZ DOSKONALY



Tylko w Polsce doborowe i ttuste indyki majq wyborny i niepowtarzalny smak,
zwlaszcza ze do pieczenia nie zatuje sig masta, ktdre nadaje kruchos¢ i nasyca de-
likatne migso.

[...] specjat to godny salondw, tagodnie rozplywajqcy si¢ w ustach pgczek, éw cu-
downy amalgamat jajek, masta i prawdziwej kremowej sSmietanki.

Nie podobaly mu si¢ natomiast ryby:

Warszawska kuchnia odczuwa tylko dotkliwie brak dobrych ryb. Dania rybne
uchodzq za artykut zbytku. Nawet w gospodarstwach domowych wybdr z'c/ Jest
mato urozmaicony, poniewaz zaopatrzenie rynku nie pokrywa jego zapotrzebowa-
nia. Sprowadzane masowo zwlaszcza w okresie wielkanocnym snigte ryby z Morza
Battyckiego na 0got rzadko trafiajq na stét nawer zamoznych doméw. Spozywa sie
tedy z apetytem farpie hodowane w rodzimych stawach.

Kuchnia ,warszawska” barwnie opisywana przez Fritza Wernicka byta jedna z przodujacych europe;j-
skich kuchni narodowych. Z niej wywodzi si¢ bezposrednio wspétczesna kuchnia polska.

Gusty smakowe wszystkich narodéw formowaly: tradycja, przyzwyczajenia i pod$wiadome dazenie
do jedzenia pokarméw przeciwdzialajacym chorobom. Stad w naszym klimacie takie upodobanie do
kiszonej kapusty, kwaséw, kasz, zawierajacych wartosciowe sktadniki ryb i migs, gtéwnie dziczyzny.
Do przyrzadzanych potraw dodawano wiele pikantnych przypraw iziét, powszechnie uzywano cebuli
i czosnku, jedzono duze ilosci soli. Wielkim uznaniem kuchni staropolskiej cieszyly si¢ octy, chrzan,
musztarda i pieprz, lubowano si¢ w piklach, sosach, ostrych marynatach. Doskonale przyrzadzane
kiszone ogdrki i kapusta staly si¢ przysmakiem narodowym.

W rezultacie charakterystyczne smaki kuchni polskiej to kwasnos¢, ostroéé, stonosé. Przez wieki byta
nasza kuchnia przedmiotem najrézniejszych ocen — od pelnych zachwytu po negatywne. I tak jest

do dzis.
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Czlowiek — najlepsza inwestycja

Praca zbiorowa

Panel ekspertéw 24 sierpnia 2012 roku w Toruniu pod kierunkiem
prof. Jarostawa Dumanowskiego: Jarostaw J. Pajgkowski,
Eugeniusz Mientkiewicz, Marek J. Szczygielski.

Walidacja programu praktyk w czasie panelu ekspertéw
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Hanny Szymanderskiej: Eugeniusz Mientkiewicz,
Matgorzata Frajberg, Grazyna Uscinska, Piotr Lipka.
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| NAUCZYCIELEK PRZEDMIOTOW ZAWODOWYCH
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PRAKTYCZNEJ NAUKI ZAWODU KSZTALCACYCH
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W PROJEKCIE ,, KUCHARZ DOSKONALY”.
DzIEDZICTWO KULINARNE W PRACY
NAUCZYCIELI SZKOt GASTRONOMICZNYCH

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”

Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych
KU C H ARZ zrealizowany zostal przez
Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego
DoskonAty www.pzpbm.pl
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WPROWADZENIE

Program ,Kucharz Doskonaty”.
Dziedzictwo kulinarne w pracy na-
uczycieli szkét  gastronomicznych
polegal na zorganizowaniu i prze-
prowadzeniu  dwutygodniowych
prakeyk dla nauczycieli szkét gastro-
nomicznych i czynnych instrukto-
réw nauki zawodu w restauracjach
specjalizujacych si¢ w kuchni tra-
dycyjnej i regionalnej. Celem prak-
tyk bylo wdrozenie do stosowania
w pracy nauczycieli historyczno-
-kulturowej wiedzy o dawnej kuch-
ni polskiej.

Polska gastronomia po latach sta-
gnacji rozwija si¢ dzis, wykorzystu-
jac przede wszystkim obce wzory.
Mimo czgstego przywolywania te-
matu dziedzictwa kulinarnego przez
przedstawicieli $rodowisk gastro-
nomicznych wiedza na ten temat,
a zwlaszcza zwigzane z ta dziedzing
praktyczne umiejgtnosci zawodowe
sa ciagle ograniczone. Wynika to
przede wszystkim z braku solidnej,
opartej na systematycznych bada-
niach i przetworzonej na materiat
dydaktyczny wiedzy. W praktyce
jest ona zastgpowana przez stereo-
typowe wyobrazenia i anegdoty.
Jednoczesnie dziedzictwo kulinar-
ne, zwigzane z nim tradycje i kon-
struowane w tej sferze wartosci staja
si¢ na naszych oczach coraz waz-
niejszym  elementem  tozsamosci
o istotnym znaczeniu kulturowym,
spotecznym i gospodarczym .

W Europie i wielu krajach $wia-
ta stato si¢ ono jednym z podsta-
wowych, wysoko cenionych, a co
chyba najwazniejsze — powszechnie
zrozumialych i niekontrowersyj-
nych wyréznikéw narodowych i re-
gionalnych. Jedzenie oraz kuchnia,
zajmujac wazne miejsce we wspol-
czesnej kulturze popularnej, staly
si¢ uniwersalnym, wzbudzajacym
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powszechne zainteresowanie i atrak-
cyjnym no$nikiem najrézniejszych
tre$ci, co z powodzeniem mozna
wykorzysta¢ nie tylko w reaktywo-
waniu i rozwijaniu polskiej sztuki
kulinarnej, lecz takie w tworzeniu
rozpoznawalnych produktéw i ma-
rek turystycznych oraz w celach pro-
mocyjnych.

W krajach o ugruntowanej renomie
kulinarnej elementy historyczno-
-kulturowej wiedzy w tej dziedzinie
sa obecne w réznych przedmiotach
nauczania (historia, literatura, sztuka
— por. te elementy w programie no-
wego makrokierunku gastronomia
— sztuka kulinarna na Uniwersytecie
Warmirisko-Mazurskim w  Olszty-
nie) i na réznych etapach ksztatcenia
kucharzy, co prowadzi do poglebie-
nia umiej¢tnosci praktycznych i pro-
fesjonalnej specjalizacji oraz przyczy-
nia si¢ do ksztaltowania $wiadomej,
twérczej i aktywnej postawy nauczy-
cieli, uczniéw oraz absolwentéw.

Rozwijana ostatnio refleksja nad
dziedzictwem kulinarnym i groma-
dzona dokumentacja umozliwiajg
popularyzacje wiedzy opartej na
systematycznych badaniach i wpro-
wadzenie nowych elementéw do
ksztatcenia zawodowego kucharzy.
Publikowana dokumentacja histo-
ryczno-etnograficzna i etnobotanicz-
na ukazuje bogactwo i zréznicowa-
nie polskiej kuchni, w powszechnej
opinii monotonnej, tlustej, po-
zbawionej wyrazu i skladajacej si¢
z kilku zaledwie dan, takich samych
w calym kraju.

Odkrywana w ostatnich latach
kuchnia historyczna, nieco lepiej
poznane kuchnie regionalne oraz
wiedza zwigzana z uzytkowaniem za-
pomnianych gatunkéw, ras i odmian
daja mozliwo$¢ wzbogacenia polskiej
gastronomii o elementy oryginalne,
wlasne i cenione we wspdiczesnym
dyskursie zywieniowym (zréznico-
wanie, odr¢bnoéé¢ i zwiazana z tym
$wiadomo$¢ kucharza twoércy, zwia-



zek z regionem i jego zasobami naturalnymi, historia i kultura, elementy biodywersyfikacji oraz dzia-
fania proekologiczne).

Dawna kuchnia, jeszcze niedawno zapomniana, paradoksalnie wydaje si¢ dzi§ aktualna, wrecz
nowoczesna z punktu widzenia i dietetyki, i sztuki kulinarnej. Oparta byta w duzej mierze (ze
wzgledu na rygorystycznie przestrzegane posty) na daniach z ryb stodkowodnych (zwlaszcza
gotowanych w sosach kwasnych, stodkich i ostrych) i réznego rodzaju drobiu. Wieprzowina nie
pojawiata si¢ w niej zbyt czesto. Uwage zwracaja bogactwo i jednoczesnie prostota ,,polewek” (lek-
kich i szybkich w przygotowaniu zup gotowanych na dwéch, trzech podstawowych skladnikach)
oraz zroznicowanie produktéw rodlinnych (wiele odmian zbéz, szerokie zastosowanie kaszy jaglanej
i gryczanej, peczaku, grochu, soczewicy, obecnos¢ zapomnianych dzis roslin uprawnych i dzikich (np.
beru, manny, kucmerki, pasternaku, rzepy, brukwi, ziét, kwiatéw i owocow).

Uczestnicy projektu ,,Kucharz Doskonaly. Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkét gastro-
nomicznych”, pracujac pod okiem doswiadczonych szeféw kuchni, przygotowywali zestawy positkéw
ztozonych z dan pochodzacych z historycznej kuchni staropolskiej, z kuchni regionalnych i tradycyj-
nej kuchni polskie;j.

Inspiracje zaczerpnigte z zapomnianej kuchni staropolskiej (oparte na materiale historycznym z wie-
kéw XVII i XVIII, a nie na potocznych wyobrazeniach z XX wieku) sa tylko czescia tego materiatu,
ktéry uzupelniamy o rézne produkty sezonowe i przygotowywane z nich potrawy, dania regionalne
oraz tradycyjne. Zaproponowane menu i receptury stanowiace przedmiot pracy uczestniczek i uczest-
nikéw projektu moga by¢ uzupetniane dodatkami sezonowymi badz charakterystycznymi produk-
tami z danego regionu, zwlaszcza ziotami i roglinami zielnymi (lubcezyk, estragon, rozmaryn, mloda
pokrzywa, mioda lebioda, mniszek lekarski, szczaw, czosnek niedzwiedzi, rézne rodzaje miety, tatarak
do kandyzowania), owoce (rézne, zwlaszcza rodzime, odmiany jablek , sliwek i gruszek, owoce lasu,
owoce dziko rosnace).

Proponowane zréznicowane menu jest oparte, zgodnie z historycznym charakterem kuchni polskiej,
na rybach, gléwnie stodkowodnych, wotowinie i cielecinie, réznych rodzajach drobiu (m.in. kaptony,
kaczki, gesi) i w mniejszym stopniu na wieprzowinie.

Praktyczna realizacja zaproponowanych receptur ma na celu wdrozenie do stosowania tych umiejet-
nosci w pracy dydaktycznej i do powigkszenia liczby wykorzystywanych produktéw i potraw.



Spis potraw

67°Rosét z pregi wolowej

68¢Jesiotr na parze z rosyjskim sosem
69+Pstrag na niebiesko z pasternakiem
73*Pascha

75¢Pasztet w cie$cie kruchym

78¢Perduty (jaja w koszulkach)

na szpinaku lub jarmuzu
80°Szczupak po polsku (dla 4 oséb)
81Zupa z rybek (Kulerski)
81°Dzyndzatki warminskie
83eZefir jableczny
83eSielawa marynowana
84ePiers z kaczki z sosem jezynowym lub z jarzebing
87¢Figatelle (dla 4 oséb)
88¢Polewka rozmarynowa (dla 4 os6b)
89¢Przepidrki z ziotami faszerowane
89ePierekaczewnik z gotowana wolowing
92¢Jabtka smazone (dla 4 oséb)
94°Ge$ w winie na zimno (dla 4 oséb)
94+Karp ze $wiezymi grzybami
94ePodlaska baba ziemniaczana
97°Bydlinki z jajami na toscie
97°Kasza z czekolada
98eBarszcz codzienny
99¢Bigosek z ryb pieczonych
100+Slaskie purée

100°Potrawka z jablek
po radziwillowsku (dla 2 oséb)

100°Lin w galarecie z cielecing
101°Gotabki z warzywami
102¢Gruszki warzone (dla 4 oséb)
103*Krupnik przecierany
104+Sztufada tradycyjna (dla 10 oséb)
105¢,,Pierozki” drozdzowe (paczki)

z nadzieniem rézanym smazone w tluszczu (dla 12 oséb)

62 KUCHARZ DOSKONALY



106°Ros6t z koguta z imbirem i tymiankiem
107¢Perliczka z tymiankiem i czosnkiem
108*Wegorz w buraczkach z chrzanem
108+Leszcz w wisniach

108°Arkas

109¢Zupa sliwkowa po torunisku z grzankami piernikowymi (dla 12 oséb)

111eUdziec sarni z purée z pieczonej pietruszki
111ePolewka z gruszek z twarogiem lub serem feta (dla 10 oséb)
11220zér wolowy w galarecie

112+Ges z czosnkiem w migdatach (dla 8 os6b)
114Rolada z krélika z watrébka

114¢Jarmarczne zeberka

116°Zupa grzybowa

116°Zupa z krélika

117°Zupa czekoladowa (dla 10 oséb)

117°Karp w polskim sosie (dla 8 oséb)

118*Marcepan bialy z piany cukrowej

118*Majonez z indyka

120¢Bliny z kawiorem

120Zrazy warminskie ze stonina i z sosem grzybowym
123*Zupa z soczewicy

124eKaczka z jabtkami i pyzy wielkopolskie na parze
125¢Pampuchy

125+Baba drozdzowa

127¢Sledzie tradycyjne w $mietanie

128¢Sledzie w przyprawach korzennych
(w olejach regionalnych: rzepakowym, konopnym, rydzowym)

130¢Sliwki w boczku

131+Szandar borowiacki

132¢Flaki po warszawsku

132¢Gruszki lub jablka w ciescie francuskim
133¢Barszcz z kiszonych burakéw

133+Bitki wolowe w miodzie pitnym
134Pirdg bilgorajski (obszanski)

134eRaki po radziwitowsku

135°Bazant nadziewany sarning

135+Gicz jagnieca z ziolami
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136°Zur

136°Kapton lub kogut smazony na stodko

137¢,,Pasztet” migdalowy po radziwiltowsku
137¢Pasztet z antrykotu wolowego z marmolada z owocéw sezonowych
138¢Szczupak na szaro

139¢Klopsy krélewieckie (dla 2 oséb)
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WYKAZ PORUSZANYCH TEMATOW

L.p.

Nazwa zaje¢ edukacyjnych

Wymiar godzin
zajec edukacyjnych

Wprowadzenie, logistyka. Zasady BHP w zwiazku z nowym miejscem pracy, zapoznanie si¢
z zapleczem kuchennym, wyposazeniem technicznym i salg restauracyjng.

Wprowadzenie, cele projektu. Zapoznanie sie z zatozeniami praktyk (podsumowanie
udostepnionych informacji): elementy wiedzy historyczno-kulturowej i etnobotanicznej w pracy
nauczycieli.

Organizacja pracy i projektowanie menu. Zapoznanie sie z recepturami potraw historycznych,
tradycyjnych, regionalnych, rola i dostepnos¢ produktéw regionalnych, tradycyjnych
i sezonowych; kalkulacja kosztéw, mozliwosci zaopatrzenia.

Praca w kuchni. Zupy i bazy do soséw, produkty tradycyjne, sezonowe i regionalne, realizacja
receptur historycznych, tradycyjnych, i regionalnych.

10-12

Praca w kuchni. Dania rybne i miesne, dobdr produktéw, realizacja receptur historycznych,
tradycyjnych i regionalnych.

18-20

Praca w kuchni. Dania warzywne, maczne i wegetarianskie, dobér produktéw, realizacja receptur
historycznych, tradycyjnych i regionalnych.

12-14

Tradycyjne przetwdrstwo. Dawne techniki przetwarzania i konserwowania jako element pracy
w kuchni tradycyjnej: kiszenie, wedzenie, suszenie, peklowanie.

Praca w kuchni. Desery i wyroby cukiernicze w kuchni historycznej i regionalne;j.

Dekoracja oraz prezentacja potraw, wspotpraca z grupa kelnerska. Aranzacja i podawanie
potraw, wspdtpraca z grupa kelnerskg i ¢wiczenie zadan kelneréw w aspekcie zwyczajow kuchni
historycznej, tradycyjnej i regionalnej.

Imprezy okolicznosciowe. Planowanie, proponowanie i udziat w realizacji imprez
okolicznosciowych opartych na tradycjach kuchni historycznej, tradycyjnej i regionalnej.

Razem
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Dzien 1
Obiad

% Rosét z pregi wolowej i sztuka miesa
(z sosem chrzanowym)

3% Pstrag na niebiesko z pasternakiem

% Jesiotr na parze z sosem rosyjskim

% Pascha

Kolacja
% Pasztet w ciescie kruchym

% Perduty (jaja w koszulkach)
% Szczupak po polsku

Rosét z pregi wolowej

1 duza wloszczyzna sol, pieprz
galazka lubczyku 100 g smalcu
ziele angielskie i lis¢ laurowy 2 kg pregi wotowej pocigtej na kawatki

o . okoto 20-dekagramowe i podsmazonej na
2 $redniej wielkosci ,podpalone” cebule oty braz (ew. antrykotu z thuszczem)
0,3 litra s'mictapy 30% ok. 5 galazek tymianku

(preferowana nie UHT) °
3 sokz

ok. 100 g $wiezego klacza imbiru sokr ey

Do garnka z 10 litrami osolonej wody dodajemy lis¢ laurowy, ziele, sdl, pieprz, cebule oraz wlosz-
czyzng i gotujemy wywar warzywny. Kiedy warzywa sg migkkie, wyjmujemy je i wkladamy podsma-
zone kawatki wotowiny. Gotujemy je na wolnym ogniu, az zmigkna. W tym czasie kroimy warzywa
w kostke. Pod koniec gotowania dodajemy tymianek i nakluty w paru miejscach imbir. Aby przygo-
towa¢ sos chrzanowy, zagotowujemy $mietang, przyprawiamy ja sola i pieprzem, redukujemy, dopéki
nie zggstnieje i rozrzedzamy 100 ml wywaru. Dodajemy utarty korzed chrzanu i po lekkim wystudze-
niu sok z potowy cytryny. Podajemy z gotowanym ziemniakami lub chlebem.
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Jesiotr na parze z rosyjskim sosem

1 kg jesiotra (filet bez skory) 3 szczypty pieprzu cytrynowego
60 g kaparéw maty peczek kopru

150 g ogérkow kiszonych dobra s6l morska w ptatkach
100 g masta 1 cytryna

250 ml wina 75 g miodu

Jesiotra oprészamy  pie-
przem cytrynowym (naj-
lepiej domowym), skra-
piamy sokiem z cytryny
na 15 minut przed paro-
waniem. Wkiadamy filety
do parownika i parujemy
w zaleznosci od grubosci
filetu od 4 do 6 minug,
kontrolujac  kilka  razy
stopieni $cigcia ryby. Filet
po ugotowaniu musi by¢
soczysty w $rodku (ide-
alny bedzie filet z lekka
nitka  niedogotowania
w $rodku). Jest to wazne
z uwagi na specyficzna
konsystencj¢ jesiotra,
zwlaszcza sztuk powyzej
3—4 kg. Przegotowane
migso ryby tej wielkosci
nie jest smaczne. Kiedy
ryba jest prawie gotowa,
wlewamy na patelni¢ bia-
te wino, dodajemy kapa-
ry i ogérek, redukujemy
plyn o potowe, odstawia-
my z gazu. Wrzucamy
masto o pokojowej tem-
peraturze wraz z pocigtym
koperkiem i czekamy na
roztopienie masta. Mie-
szajac intensywnie, two-
rzymy emulsje, ktdra po-
lewamy rybe.
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Pstrag na niebiesko z pasternakiem

4 pstragi po 300 g kazdy

2 marchewki

1 cytryna

1 cebula

1 gatazka tymianku

100 ml biatego octu winnego
5 kostki masta

2 tyiki natki pietruszki

li$¢ laurowy

kilka ziaren pieprzu

o’’’ @

s6l, pieprz

Ryby sprawiamy, czy$cimy ich brzuszki, ale nie czyscimy z tusek. Nie myjemy tuszek, by zachowa¢
$luz na skorze. Warzywa kroimy w plasterki, uktadamy na dnie brytfanki do ryb, dodajemy przypra-
wy, zalewamy woda, doprawiamy octem i zagotowujemy. Zmniejszamy ogieri, ryby ukfadamy na
sicie i zanurzamy w wywarze. Doprowadzamy ostroznie do zawrzenia, zdejmujemy z ognia i pozosta-
wiamy na 10 minut. Warzywa wykladamy na talerze, uktadamy na nich ryby, polewamy stopionym
mastem, przybieramy ziotami.

%
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Pascha

800 g $wiezego twarogu 100 g obranych i drobno posickanych
4 36ltka migdatéw

s e
200 ml $mietanki kremowej drobno posickana skérka z 1 cytryny
200 g masta V5 drobno posiekanej laski wanilii
100 g obranych i drobno

posickanych owocéw kandyzowanych

Dekoracja:
50 g wisni z konfitury
50 g anzeliki kandyzowanej (arcydziggla)
50 g kandyzowanej cykaty (skérka drzewa cytrynowego)

Swiezy twarég umieszczamy w gestym muslinowym woreczku i zawieszamy w chlodnym miejscu na
12 godzin, by odsaczy¢ nadmiar serwatki, po czym dwukrotnie przefasowujemy go przez sito. Zéttka
ucieramy z cukrem na pulchng mas¢. Dodajemy $mietanke i stale mieszajac, ogrzewamy na bardzo
malym ogniu do temp. 80 st. C. Dodajemy masto, twardg, kandyzowane owoce, bakalie i wanilig.
Bardzo starannie mieszamy.

Dno i $cianki specjalnej dziurkowanej misy lub durszlaka wyktadamy 2-3 warstwami gestego mu-
$linu lub gazy. Przekfadamy mase¢ do formy i wstawiamy do wickszego naczynia, do ktérego bedzie
$cieka¢ ptyn. Zostawiamy w lodéwcee na 12 godzin. Po dokfadnym odsaczeniu i $cisnigciu paschy
wyjmujemy ja z formy, umieszczamy na pétmisku i dekorujemy.
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Pasztet w ciescie kruchym

a

2 kg antrykotu wotowego lub mostka
ze sporg iloscia thuszczu

a

500 g topatki wieprzowej
4 cebule (ok. 250 g)

(<<

2 duze marchwie

a

15 ml czerwonego wytrawnego wina

a

majeranek

a

1 szezypta gatki muszkatotowej

<]

5 zabkéw czosnku

a

50 ml wédki czystej (opcjonalnie anyzowa)

500 g maki

(<<

50 g drozdzy $wiezych

a

200 g masta

a

250 ml kwasnej $mietany

a

1 tyzeczka cukru

50 ml mleka

a

3 jaja

50 g masta (roztopionego)
s6l, pieprz

4,5 litra wywaru drobiowego
1 butka

50 ml koniaku

s’ Q

7-9 listkéw dobrej zelatyny
lub 2 tyzeczki agaru w pytku

a

s6l, pieprz

Do garnka z gotujacym si¢ wywarem drobiowym dodajemy migso. Gotujemy na wolnym ogniu do
zmicknigcia, po czym dodajemy pokrojone w kostke warzywa i gotujemy, az zmickna. Odlewamy
nadmierna ilo§¢ wywaru, studzimy catos¢, dodajemy wino, doprawiamy sola, pieprzem i gatka musz-
katotowa. Wlewamy wédke. Cato$¢ mielimy w maszynce o bardzo drobnych oczkach. Nastepnie
pozwalamy masie ostygna¢. Przygotowujemy ciasto. Z cukru, drozdzy i mleka wyrabiamy rozczyn.
Do wyro$nietego rozczynu dodajemy make, kwasna $mietane, tyzeczke soli i masto. Ciasto zagniata-
my i zostawiamy do wyro$nigcia . W miedzyczasie przygotowujemy galaretg. Do 0,5 litra pozostatego
wywaru drobiowego dodajemy koniak, sol, pieprz do smaku oraz rozpuszczone liski zelatyny. Wat-
kujemy ciasto, wylepiamy nim forme¢ pasztetowa wylozong papierem wysmarowanym roztopionym
mastem, wkiadamy mase pasztetows, zamykamy ciastem cato$¢ od géry. Za pomoca matego krazka
gastronomicznego przygotowujemy kominek na galarete i wktadamy do pieca (na 170 st. C i ok.
50 minut). Kiedy pasztet jest upieczony, studzimy go i wlewamy galarete przez kominek.
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Perduty (jaja w koszulkach)
na szpinaku lub jarmuzu

10 jaj
2 peczki szpinaku

(lub 2 opakowania mrozonego w lisciach)
4 tyiki masta
1 tyika maki
1 szklanka mleka

2 zabki czosnku
gatka muszkatotowa
s6l, pieprz

ocet (do zakwaszenia wody)

(<IN <IN<JN <N}

cukier

Szpinak sparzy¢ w osolonej wodzie. Odcedzi¢, lekko posieka¢. Z potowy masta oraz z maki i mleka
zrobi¢ beszamel. Na pozostatym masle zeszkli¢ posickany czosnek, doda¢ szpinak, zmiesza¢ z be-
szamelem, doprawic¢ gatka, sola i pieprzem. W plaskim rondlu zagotowaé wode, osoli¢, zakreci¢ wir,
z talerzyka z niewielkiej wysokosci wla¢ wybite jajko w $rodek wiru. Gotowa¢ 2-3 minuty. Wyjmo-
wac tyzka cedzakowa. Osaczone jaja klas¢ na szpinaku, podawaé z pieczywem.

Alternatywnym sposobem przygotowania perdutéw jest ich gotowanie w woreczku foliowym. Do
woreczka foliowego wpuszczamy 1 tyzeczke oleju i szezyptg soli. Delikatnie umieszczamy jajo w wo-
reczku. Woreczek z jajem umieszczamy we wrzacej wodzie i gotujemy 2-3 minuty.

Jesli jest dostgpny jarmuz, tniemy go w paski. W garnku podsmazamy na oleju 4 $redniej wielkosci
cebule i pocigte w plastry 3 zabki czosnku, po czym wrzucamy jarmuz, odrobing masta, cukier, tymia-
nek. Wlewamy odrobing wywaru drobiowego i biate wino do smaku. Gotujemy, az jarmuz zmigknie.
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Szczupak po polsku (dla 4 oséb)

Szczupak o wadze 1,5 kg 5 jaj
350 g marchwi 80 g masta
150 g pietruszki ziele angielskie wedtug uznania
200 g selera liscie laurowe
200 g poréw natka pietruszki
100 g cebuli
Sos chrzanowy
500 ml wywaru drobiowego 3 26ttka
100 g maki pszennej 30 ml octu 6%
250 ml §mietany s6l, cukier

Rybe oczysci¢ zgodnie ze sztuka, nastepnie wyporcjowad i ugotowa¢ z wloszczyzna pokrojona w talar-
ki lub paseczki. Przy wydawaniu porcje ryby uktadamy na talerzu z warzywami, polewamy mastem.
Dekorujemy jajkami i natka pietruszki. Szczupaka mozna zapiec w sosie chrzanowym. Podajemy
z ziemniakami z wody.
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Dzien 2

Obiad

% Zupa z rybek

% Dzyndzalki warmiriskie
% Zefir jableczny
Kolacja

% Sielawa marynowana

% Piers z kaczki z sosem jezynowym

% Figatelle

Zupa z rybek (Kulerski)

3 litry mocnego wywaru drobiowego masto i maka na zasmazke
3 kg taniej bialej ryby (plo¢, sieja, siclawa, 1 peczek kopru
szczupak, brzana, certa, ukleja L .
1 peczek natki pietruszki
500 g filetéw z ryb stodkowodnych
sok z 3 cytryn
™ s
2 4jaja

s6l, pieprz

Ryby oprawiamy, pozbawiamy oskrzeli i wrzucamy do chlodnego wywaru drobiowego. Gotujemy
— w w zalezno$ci od wielkoéci ryb — od 45 do 60 minut. Nastgpnie wyjmujemy ryby z garnka,
obieramy, mielimy, faczymy z 500 g zmielonych w maszynce filetéw $wiezych, doprawiamy sola,
pieprzem, dodajemy jaja oraz sok cytrynowy i pocigty koper. Formujemy mate pulpety i wrzucamy
do wywaru. Gotujemy na wolnym ogniu 10-15 minut. Podajemy z ziemniakami gotowanymi lub
domowym ryzem.

Dzyndzatki warmisskie
1 kg maki 2 zabki czosnku
1 kg wolowiny (najlepiej antrykot) s6l, pieprz
2 cebule majeranek
300 g masta

81



Z przesianej maki i cieplej wody robimy migkkie ciasto, wyrabiamy je i pozostawiamy przykryte
$ciereczka, aby odpoczeto. Posickang cebule podsmazamy na 100 g masta, studzimy. Migso mielimy,
dodajemy pozostale mocno schtodzone masto, posickany czosnek, potowe cebuli oraz sél, pieprz
i majeranek do smaku. Migso doktadnie wyrabiamy. Ciasto dzielimy na 5 czgsci, kazda rozwatko-
wujemy i wycinamy mate pierozki. Nadziewamy je farszem. Pierogi gotujemy w osolonej wodzie.
Podajemy okraszone smazong cebula.
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Piers z kaczki z sosem jezynowym lub z jarz¢bing

4 piersi z kaczki 50 ml czerwonego wina

s6l, pieprz, cukier

1 tyzka majeranku cynamon

olej maka ziemniaczana do zageszczenia sosu
500 g jezyn

Przygotowujemy sos. Do garnka wlewamy wino, dodajemy cukier i cynamon oraz jezyny, zagotowu-
jemy. Na wolnym ogniu redukujemy, czgsto mieszajac. Jesli chcemy, aby sos byt bardziej esencjonal-
ny, zaggszczamy go, redukujac. Jesli nie, zageszczamy sos maka ziemniaczana.

Migso przyprawiamy sola, pieprzem i majerankiem. Nacinamy tak aby przecia¢ cata grubos¢ skory.
Smazymy na rozgrzanej patelni na wolnym ogniu tak, aby tluszcz wytapiat si¢ powoli. Kiedy skora
jest podpieczona, wkladamy piersi do pieca mniej wigcej na 5 minut (w zaleznosci od wielkosci).

Migso podajemy z sosem. Do dania pasujg placki ziemniaczane.

Jarz¢bina

Przygotowujemy karmel z 200 g cukru. Kiedy jest gotowy, zalewamy go 500 ml wina biatego wy-
trawnego. Dodajemy jarzebine, odrobing wody oraz szczypte cynamonu. Gotujemy na bardzo wol-
nym ogniu pod przykryciem, az jarzgbina zmigknie. Uwaga: uzywamy tylko jarz¢biny przemrozonej
minimum 24 godziny.

E9
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Figatelle (dla 4 os6b)

300 g migsa drobiowego 1 yzka masta lub oliwy

500 g migsa cielgcego 10 sztuk rodzynek

1 butka V2 peczka natki pietruszki
szklanka mleka biaty pieprz

3 jajka kurze lub 6 jajek przepi6rezych szezypta gatki muszkatotowej
1 cebula

Surowe migso sickamy nozem lub mielimy w maszynce z grubymi otworami. Do zmiclonego migsa
dodajemy butke (uprzednio namoczona w mleku), jajka, pokrojona w kostke i podsmazona na skla-
rowanym masle lub oliwie cebule (powinna by¢ szklista), rodzynki, drobno pokrojona natke pietrusz-
ki, biaty miclony pieprz i szczypte $wiezo startej gatki muszkatotowej. Calos¢ starannie mieszamy,
a nastgpnie formujemy z masy migsnej kulki: mniejsze do rosotu lub wigksze do dania gléwnego.
Przed wydaniem figatelle gotujemy w cz¢sci wezesniej przyrzadzonego rosotu. Wrzucamy je na gotu-
jacy si¢ ptyn i gotujemy do momentu wyplynigcia na powierzchnig (okoto 10 minut). Pulpety jako
danie gtéwne podajemy z kasza i koniecznie z saporem, czyli delikatnym sosem (np. koperkowym)
oraz suréwka.
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Dzien 3
Obiad

% Polewka rozmarynowa
lub przepiérki w ziotach

% DPierekaczewnik z gotowana wolowing

% Jabtka smazone

Kolacja

% Geé w winie na zimno
% podlaska baba ziemniaczana

% Karp ze szpinakiem

Potrawy dodatkowe (opcjonalnie)
% Bydlinki z tostami

% Kasza z czekolada

Polewka rozmarynowa (dla 4 oséb)

500 g szpondra wolowego 2 litry wody
1 marchewka 3 tyzki masta
1 korzeni pietruszki 3 tyzki maki

V5 korzenia selera tyzka listkéw $wiezego rozmarynu

Y5 pora szezypta gatki muszkatotowej

(<< IN<IN<
(<< <IN<JN<IN<]

1 mata biafa cebula sol, pieprz do smaku

Warzywa myjemy i obieramy. Pokrojony na kawatki szponder sparzamy we wrzacej wodzie przez 5
minut. Po tym czasie obsuszamy go i przekltadamy do dwéch litréw zimnej wody. Dodajemy warzywa
(oprécz cebuli) pokrojone w duze kawatki. Cebul¢ kroimy na pét i ktadziemy na mocno rozgrzana
patelnie, aby si¢ mocno przyrumienita, nastgpnie przektadamy ja do wywaru, ktéry gotujemy na
malym ogniu trzy i pot godziny. Goracy rosét przecedzamy, dodajemy posiekany drobno rozmaryn,
przykrywamy i odstawiamy na godzine.

Przygotowujemy zasmazke: masto rozpuszczamy w rondelku, dodajemy make. Podgrzewamy i mie-
szamy na malym ogniu, az uzyskamy jasnozloty kolor. Odstawiamy do ostygnigcia. Zasmazke roz-
prowadzamy maty iloscia rosotu, dobrze mieszamy, aby nie powstaly grudki, nastgpnie taczymy ja
z pozostalym rostem, podgrzewamy do zagotowania, przyprawiamy gatka muszkatotowa, sola i pie-
przem do smaku.
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Przepiérki z ziotami faszerowane

4 przepiérki 100 g butki czerstwej
60 g masta gozdziki

80 g stoniny cynamon

160 ml wina biatego wytrawnego s6l

Oczyszczone przepidrki solimy, spinamy, zawijamy kazda w cienki ptat stoniny. Wktadamy je do ron-
dla, obsmazamy, a nastgpnie skrapiamy winem i dusimy pod przykryciem, az beda migkkie. W po-
fowie duszenia dodajemy do sosu gozdziki i kawateczek cynamonu. Z butki robimy grzanki. Gotowe
przepi6rki uktadamy na grzankach, skrapiamy sosem.

W taki sposob mozna przygotowaé rowniez inne mate ptaki.

Pierekaczewnik z gotowana wolowina

Ciasto
1 kg przesianej maki tortowej 1 tyzka oleju
1 tyzeczka soli ok. 500 ml wody
5 26ttek jaj 750 g masta

Wszystkie sktadniki faczymy i doktadnie wyrabiamy recznie do momentu uzyskania jednoli-
tej, elastycznej masy. Wyrobione ciasto dzielimy na 6 réwnych czeéci. Nastgpnie kazdy kawa-
fek ciasta rozwatkowujemy na ptaty o boku ok. 70 cm i grubosci ok. 1 mm. Gotowe platy od-
ktadamy na bok, aby unikna¢ ich posklejania. Kolejno odktadane platy przykrywamy sciereczka,
by nie wyschly. Masto roztapiamy. Smarujemy kazdy plat roztopionym, ale stygnacym mastem
i uktadamy je jeden na drugim.
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Nadzienie

700 g gotowanej wolowiny 1 tyzka oleju
200 g dobrze przerosnigtego szpondra masto
3 zabki czosnku s, pieprz

Surowy szponder sickamy drobno, gotowang wotowing nieco grubiej. Czosnek sickamy i szklimy na
tyice oleju, dodajemy migso, doprawiamy, wystaranie mieszamy. Nadzienie naktadamy jako ostatnia
warstwe na zlaczone platy ciasta. Wszystko zwijamy w rulon, kedry formujemy na podobieristwo
muszli §limaka, by zmiescito si¢ w okraglym wysmarowanym mastem naczyniu. Wierzch piereka-
czewnika réwniez smarujemy mastem. Wypiek trwa 1,5-2 godziny.
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Jabtka smazone (dla 4 oséb)

4 jabtka o twardym miazszu 1 tyzeczka otartej skérki z cytryny
% szklanki biatego wytrawnego wina 1 tyzeczka cynamonu

1 szklanka maki pszennej 4 tyzki miodu

3 jajka 1 litr oleju

1 laska wanilii

Laske wanilii rozcinamy wzdtuz i nozem wyskrobujemy miazsz. Wino taczymy z wanilia, skérka
z cytryny, cynamonem, jajkami, zaggszczamy przesiang przez sitko maka. Ciasto musi by¢ gestsze
od ciasta nalesnikowego, tak aby trzymalo si¢ na jabtku. Olej wlewamy do rondla i podgrzewamy na
$rednim ogniu. Jabtka obieramy kroimy na osiem czastek i wykrawamy gniazda nasienne. Wlewamy
kroplg ciasta do oleju, zeby sprawdzi¢ jego temperature. Jesli jest wystarczajaco rozgrzany, to kawatki
jabtek zanurzamy w ciescie tak, aby byly otoczone nim z kazdej strony, wktadamy do oleju i smazymy
do uzyskania ztotego koloru. Odktadamy na recznik papicrowy, aby odsaczy¢ tuszez. Przekfadamy na
talerz, gorace polewamy miodem.
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Ge$ w winie na zimno (dla 4 oséb)

800 g piersi z ggsi nasiona kolendry
700 ml biatego wytrawnego wina sol

2 gatazki rozmarynu zabek czosnku
szczypta majeranku 50 g miodu
peczek natki pietruszki

Miegso nacieramy sola, rozmarynem, majerankiem i kolendra, zawijamy w ptécienng serwetg lub gaze,
uktadamy ciasno w rondlu. Zalewamy winem, przykrywamy i podgrzewamy, caly czas utrzymujac
temperature ponizej punktu wrzenia. Po 15-20 minutach zdejmujemy naczynie z ognia i pozostawia-
my do wystygnigcia (wéwczas dzigki temu migso nie bedzie suche). Ugotowane i schtodzone migso
kroimy w cienkie plasterki, ukltadamy na pétmisku, obficie posypujemy pokrojona natka. Wywar
redukujemy. Mozemy go zagesci¢ zawiesing z maki ziemniaczanej (1 tyzeczka maki ziemniaczanej
rozmieszana w niewielkiej ilo$¢ wody). W ten sposéb otrzymamy sapor (sos), ktéry podajemy z po-
krojong gesia.

Karp ze $wiezymi grzybami

karp o wadze ok. 700 g 80 g $émietany
350 g $wiezych %rzybéw 15 g maki pszennej
(prawdziwki, gotabki) o )
10 g natki pietruszki
80 g cebuli L
sol, pieprz
60 g duszczu

Oczyszczone i umyte grzyby szatkujemy i dusimy z cebula. Oczyszczonego i wyporcjowanego karpia
obsmazamy, wktadamy do grzybéw, podlewamy woda i dusimy. Sos zaprawiamy $mietana, zageszcza-
my i przyprawiamy do smaku. Podajemy z ryzem, makaronem lub ziemniakami z wody.

Podlaska baba ziemniaczana

1,5 kg ziemniakéw s6l, pieprz czarny w ziarnkach, majeranek
300 g boczku wedzonego butka tarta

800 g cebuli 1 kg kurek $wiezych lub mrozonych

200 g masta 1 litr $mietanki 30%

4 jaja
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Ziemniaki $cieramy na tarce. Cebul¢ drobno kroimy i przesmazamy z drobno pokrojonym bocz-
kiem. Ubijamy piang z biatek. Masto rozpuszczamy. Ziemniaki, cebule, boczek, masto i przyprawy
mieszamy. Na koniec dodajemy ubite biatka i réwniez mieszamy. Wyktadamy do foremki. Pieczemy
w temp. 180 st. C.

Ze $mietanki i kurek przygotowujemy sos.
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Bydlinki z jajami na toscie

1 kg bydlinkéw 5 szalotek
150 g masta 10 jaj

V4 peczka szczypiorku s6l, pieprz
100 g dobrego biatego chleba

Bydlinki oczyszczamy, pozbawiamy skéry, sickamy drobno. Do garnka wrzucamy pocicte szalotki
i podsmazamy na masle, dodajemy bydlinki, jaja, druga cze$¢ masta i $cinamy jak jajecznicg. Podaje-
my z tostami i szczypiorem.

Kasza z czekolada
1,5 litra mleka 400 g kaszy manny
300 g tartej czekolady gorzkiej 1 laska wanilii

dobrej jakosci
OPIE] Jaoscl 6 biatek jaj kurzych
100 ml miodu lipowego

Do gotujacego si¢ na wolnym ogniu mleka wsypujemy kasze i wktadamy laske wanilii. Kiedy kasza
jest gotowa, dodajemy czekolade i midd. Biatka ubijamy na sztywno. Mase delikatnie mieszamy
z ubitg piana.
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Dzien 4
Obiad

% Barszcz codzienny

% Bigosek z ryb pieczonych

¥ Gruszki warzone

Kolacja:
% Lin w galarecie z cielecing

% Rzepa z miodem i powidlami
% Golabki z warzywami

Barszcz codzienny

3 | wywaru z migsa i warzyw ziemniaki (150 g na porcje)
150 ml $mietany 50 g maki
1,5 kg burakéw sol, pieprz
cukier

15 g stoniny
100 g cebuli

zakwas z burakéw do smaku lub ocet 10%

Buraki obieramy, kroimy w drobna kostke i gotujemy w wywarze do migkkosci. Zakwaszamy barszcz
zakwasem lub octem. Z maki i §mietany przygotowujemy zawiesing. Rozprowadzamy ja w barszczu
po ponownym jego zagotowaniu. Barszcz powinien mie¢ zywa czerwonoburaczkowa barwe. Dopra-
wiamy do smaku. Podajemy z ziemniakami okraszonymi stoning przesmazong z cebula.
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Bigosek z ryb pieczonych

2,5 kg filetéw z sandacza 15 dag agrestu

1 masto do smarowania formy 15 dag rodzynkéw
150 ml octu balsamicznego 3 tyzka miodu

150 ml oliwy szCzZypta cynamonu
3 limonki s6l, pieprz

15 dag oliwek

Filety solimy, wyktadamy na blache do pieczenia wysmarowang mastem i wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do temp. 200 st. C. Pieczemy do 10 minut. Upieczong rybg sickamy nozem. Przygoto-
wujemy sapor (sos). Do rondla wlewamy ocet balsamiczny i oliwe, dodajemy pokrojone w pétksie-
zyce limonki, oliwki, agrest, rodzynki, midd, pieprz, cynamon. Wszystko razem gotujemy okoto 10
minut. Posiekang rybe wyktadamy na péimisek i polewamy saporem.




Slaskie purée

1 kg ziemniakow s6l, pieprz
100 ml mleka gatka muszkatotowa

125 g wedzonego boczku

Ziemniaki gotujemy. Tluczemy z mlekiem i przyprawami. Smazymy boczek i mieszamy z purée.

Potrawka z jablek
po radziwiltowsku (dla 2 oséb)

300 g jablek (antonéwka, reneta) 50 g miodu
50 g maki (jesli uzywamy jablek kwaskowatych)
. 2 jaja
100 g masta do podsmazenia
. 100 ml $mietany 18%
25 g masta do $mietany

2 szczypty cynamonu

Jabtka kroimy w drobng kostke, obtaczamy w mace i podsmazamy na rozgrzanym masle partiami
tak, aby lekko si¢ zarumienily. Nast¢pnie do naczynia ze $mietana wbijamy jaja, dodajemy miéd, cy-
namon i posickane drobno pozostate masto. Mieszamy dokladnie. Jabtka wyktadamy do matej formy
posmarowanej cienko mastem i zalewamy $mietana z dodatkami. Rozgrzewamy pickarnik do temp.
120 st. C i wktadamy jabtka na 10-15 minut.

Lin w galarecie z cielecina

1,5 kg filetu z lina 1 lis¢ bobkowy
3 litry cigzkiego rosotu drobiowego kilka lisci bazylii
100 g marynowanej w czosnku stoniny 5 gozdzikéw
300 g pietruszki zelatyna lub agar
8 szalotek smalec

1 szklanka biatego wina sol, pieprz

700 g migsa gulaszowego z cieleciny

Przygotowanie dania zaczynamy od podsmazenia cieleciny na smalcu na kolor ztotobrazowy. Na-
stgpnie wrzucamy migso do bulionu i gotujemy, dopdki nie bedzie migkkie. Dodajemy wtedy
przyprawy, warzywa, wlewamy wino i wkladamy faszerowang stoning ryb¢. Gotujemy na ma-
tym ogniu, zeby ryba si¢ nie rozpadla. Kiedy ryba jest gotowa, wyjmujemy wszystko z garn-
ka i z powstalego wywaru przygotowujemy galarete. Zalewamy nig ryb¢ z migsem i warzywami.
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Golabki z warzywami

1 kapusta biata 3 zabki czosnku
200 g marchwi sol, pieprz ziotowy
150 g pietruszki tymianek

200 g cebuli olej

350 g kalafiora

Kapustg parzymy, odcinamy licie. Pozostale warzywa obieramy, kroimy w stupki i smazymy. Dopra-
wiamy do smaku. Farszem warzywnym nadziewamy liScie kapusty i rolujemy golabki. Cate golabki
rumienimy na patelni i dusimy do migkkosci.
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Gruszki warzone (dla 4 oséb)

4 twarde dojrzate gruszki 6 tyzek miodu rzepakowego
6 lyzek oleju rzepakowego V2 gwiazdki anyzu
z pierwszego tloczenia L
8 gozdzikow

4 tyzki masta

1 tyzeczka mielonego cynamonu
750 ml czerwonego wytrawnego wina

<IN <IN<IN <<

zest z Y2 sparzonej pomaranczy

Wino podgrzewamy w garnku na $rednim ogniu, wrzucamy wszystkie przyprawy i zest, gotujemy
10 minut na matym ogniu i dodajemy miéd. Gruszki obieramy, kroimy wzdtuz na ¢éwiartki. Na
patelni rozpuszczamy masto, dodajemy olej rzepakowy, podsmazamy gruszki na jasnoztoty kolor,
nastgpnie przekfadamy do garnka z winem i odstawiamy na godzing, aby nasiakngly smakiem. Poda-
jemy na zimno polane miodem lub podgrzane z lodami waniliowymi.
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Dzien 5
Obiad
% Krupnik przecierany

% Sztufada tradycyjna

% ,Dierozki” drozdzowe

Kolacja

% Rosét z koguta z imbirem i tymiankiem
lub perliczka z tymiankiem i czosnkiem

% Wegorz w buraczkach z chrzanem
lub leszez w wisniach

%k Arkas
Krupnik przecierany
1,5 | wywaru z koéci wotowych i warzyw smalec lub olej do przesmazenia cebuli
2-3 grzyby suszone natka pietruszki
V5 szklanki kaszy jeczmiennej s6l, pieprz
3—4 ziemniaki ziele angielskie
cebula listek laurowy

Grzyby moczymy, gotujemy w wywarze migsnym z przyprawami i kroimy w paseczki. Kasze¢ plu-
czemy, zalewamy woda, gotujemy na matym ogniu pod przykryciem. Ziemniaki myjemy, obieramy,
kroimy w kostke. Dodajemy do kaszy pod koniec jej gotowania i gotujemy do migkkosci, po czym
przecieramy przez sito. (Ziemniakéw nie nalezy blenderowac). Cebulg kroimy w kostke, podsmaza-
my na zloty kolor i faczymy z wywarem z grzyb6éw i migsa. Chwile gotujemy. Laczymy przetarta kasze
z ziemniakami i wywarem. Doprawiamy do smaku i gotujemy razem. Na koniec dodajemy posiekana
natke pietruszki.
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Sztufada tradycyjna (dla 10 oséb)

2 kg udzca wolowego (zrazowa gérna) 300 ml czerwonego wytrawnego wina
200 g stoniny marynowanej 2 litry wywaru drobiowego

7 zabkéw czosnku 2 korzenie pietruszki

2 liscie laurowe 1 tyzeczka przecieru pomidorowego
6 ziaren jalowca 3 gatazki tymianku

2 marchwie 100 g smalcu

2 $rednie cebule maka

Stoning tniemy w cienkie paski, oprészamy sola, pieprzem i obtaczamy w rozgniecionym na mia-
zge czosnku, a nastgpnie mrozimy. Migso oczyszczamy, nakluwamy, faszerujemy stoning. Warzywa
kroimy w kostke, podsmazamy na smalcu. Kiedy zaczng delikatnie przywiera¢ do dna, zalewamy je
czerwonym winem, dodajemy ziota i redukujemy do potowy, po czym dodajemy wywar drobiowy,
przecier oraz podsmazong na kolor ztotego brazu wotowing. Gotujemy na wolnym ogniu, az migso
bedzie migkkie. Dodajemy make. Podajemy z tradycyjnym tartymi burakami na ciepto.
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»Pierozki” drozdzowe (paczki)

z nadzieniem rézanym smazone w thuszczu (dla 12 oséb)

Ciasto: 1 I oleju lub roztopionego
60 dag maki pszennej Klarowanego masta

70 g drozdzy 50 ml micka

3 jajka 2 réze (platki rézy z ogrédka)
s6l 2 tyzki miodu

Drozdze ucieramy z tyzka letniej wody, ¥2 tyzeczki miodu i tyzka maki, odstawiamy w ciepte miejsce.
Do miski przesiewamy make, wbijamy jajko, dodajemy zaczyn drozdzowy i wyrabiamy ciasto do
chwili, kiedy zaczna si¢ w nim pojawia¢ pecherzyki powietrza. Przykrywamy $ciereczka, odstawiamy
w cieple miejsce. Platki réz podsmazamy w miodzie. Bierzemy po kawatku wyrosnigtego ciasta, roz-
plaszczamy na dloni palcami, naktadamy na §rodek podsmazone platki r6z i lepimy ciasto w ksztalcie
picrozka. Kfadziemy na goracy olej lub sklarowane masto. Ztociste pierozki wyjmujemy tyika cedza-
kowa i uktadamy na reczniku papierowym, by odsaczy¢ ttuszez. Podajemy posypane cukrem pudrem.
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Rosét z koguta z imbirem i tymiankiem

1 caty kogut 10 gatazek tymianku
1 kg klasycznej whoszezyzny 2 palone cebule
kilkanascie listkéw lubczyku makaron domowy
30 g $wiezego ktacza imbiru

Z podanych sktadnikéw gotujemy rosét. Podajemy z domowym makaronem.
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Perliczka z tymiankiem i czosnkiem

1 mioda sprawiona perliczka 3 pomidory, sparzone, obrane
. i drobno pokrojone
pieprz
1 lyzeczka tymianks
3 lyiki stopionego klarowanego masta tyseczka tymianku
Lo R 1-2 zabki czosnku posiekane
2 cienkie plasterki $wiezej

sfoniny 10x20 cm

Piekarnik nagrzewamy do temp. 225 st. C. Petliczke nacieramy pieprzem, tymiankiem i czosnkiem,
po wierzchu smarujemy mastem. Na piersi ptaka kladziemy plasterki stoniny, wsadzamy je réwniez
pod skrzydetka i nézki. Doktadnie sznurujemy calosé. Resztg masta wlewamy do brytfanny, kiadzie-
my w niej perliczke piersia do géry. Pieczemy okoto 25 minut, nastgpnie zmniejszy¢ temperature do
175 st. C. Doktadamy pomidory. Mozna réwniez dorzuci¢ §wiezy tymianek. Polewajac wytopionym
ttuszczem, pieczemy jeszcze okolo 45 minut.
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Wegorz w buraczkach z chrzanem

1 wegorz V5 cebuli

2 $rednie buraczki 2 zabki czosnku

1 jabtko 1 fyzka masta

V5 pora 100 ml kwasnej $mietany
1 marchew 2 tyzki tartego chrzanu

Wegorza obdzieramy ze skéry, kroimy na 4-centymetrowe kawatki. Oprészamy sola i pieprzem, od-
stawiamy. Por i marchew kroimy w plastry, cebule w kostke, buraczki w stupki. Obsmazamy na
masle, podlewamy odrobing wody, przykrywamy i dusimy, dopéki buraczki nie zmickna. Wkiada-
my kawatki wegorza i jabtko pokrojone w spora kostke, przykrywamy i dusimy kolejne 20 minut.
Rozrabiamy $mietang z chrzanem, dodajemy do sosu, krétko mieszamy, zagotowujemy i podajemy.

Leszcz w wiéniach

1,5 kg filetéw z leszcza (lub z lina) natka pietruszki

600 g wisni mrozonych smalec gesi lub wieprzowy
300 ml czerwonego wina cytryna

100 g miodu s6l, pieprz

3 gwiazdki anyzowe

Filety przyprawiamy sola i pieprzem, skrapiamy sokiem z cytryny. Wisnie wrzucamy do garnka z wi-
nem, miodem i anyzem. Gotujemy na wolnym ogniu, redukujac calos¢. Wisnie musza by¢ mickkie,
ale nie mogg si¢ rozpadaé. Na koniec dodajemy natke pietruszki. Rybe smazymy na smalcu. Podaje-
my z purée ziemniaczanym.

Arkas
4 szklanki mleka otarta skérka i sok z cytryny
szklanka stodkiej émietanki Vs szklanki émietany
10 surowych zéttek V2 szklanki stodkiego soku z wisni
szklanka cukru

Doktadnie ubijamy trzepaczka z6ttka ze $mietanka, pod koniec ubijania dodajemy skérke i sok z cy-
tryny. Zagotowujemy mleko z cukrem, zdejmujemy z ognia. Wlewamy $mietanke z zéttkami, caly
czas ublijajac, aby si¢ nie zwarzyla. Przygotowana masg przelewamy na Iniang serwetg, zwiazujemy
i wieszamy, aby masa wystygla i ociekla. Zimny arkas uktadamy w krysztatowej salaterce, podajemy
polany $mietang wymieszang z sokiem wisniowym. Mozemy tez udekorowaé go owocami.
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Dzien 6
Obiad

% Zupa sliwkowa po torurisku

% Udziec sarni z purée z pieczonej pietruszki

% Polewka z gruszek z twarogiem

Kolacja
% Ozér wolowy w galarecie

% Ges z czosnkiem w migdatach

% Rolada z krélika z watrobka

lub jarmarczne zeberka

Zupa $liwkowa po torurisku z grzankami piernikowymi (dla 12 oséb)

3 kg Sliwek wegierek 2 faski cynamonu

(muszq by¢ bardzo dojraate) miéd lipowy (do dostodzenia,
400 ml czerwonego wytrawnego wina jezeli $liwki beda kwaskowe)
ok. 100 g $wiezego ktacza imbiru 300 ml dobrej kwasnej $mietany
10 gozdzikéw 250 g piernikéw katarzynek

Syrop cynamonowy (opcjonalnie)

(bez glazury i nadzienia)

200 ml biatego wytrawnego wina laska cynamonu

200 ml miodu lipowego

W garnku zagotowujemy delikatnie czerwone wino
z laskami cynamonu, ponaktuwanym catym klaczem
imbiru i rozbitymi na miazge gozdzikami. Dodajemy
umyte i wypestkowane sliwki. Gotujemy na bardzo
wolnym ogniu, czgsto mieszajac, dopéki sliwki nie za-
czng si¢ rozpadaé. Wyjmujemy imbir i laski cynamonu,
dostadzamy w miar¢ potrzeby miodem i blendujemy
na gladka mase. Jesli zupa jest zbyt gesta, rozrzedzamy
ja odrobing przegotowanej wody. W zaleznosci od po-
gody studzimy zupg lub nie (jest wspaniata jako chtod-
nik). Podajemy z kleksem kwasnej $mietany i piernika-
mi pokrojonymi w drobna kostke.

Opcjonalnie mozna przygotowad syrop cynamonowy.
Do garnka wktadamy biale wino, 200 ml miodu i laske
cynamonu. Redukujemy i studzimy — syropem pole-
wamy $mietang i grzanki piernikowe.
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Udziec sarni z purée z pieczonej pietruszki

ok. 2 kg udzca sarny sol, pieprz

3 liscie laurowe 2 litry owocéw zurawiny
10 ziarnek jalowca 3 kg pietruszki

300 ml wina czerwonego wytrawnego 200 ml $mietany 30%

5 gozdzikow 100 g smalcu

ok. 300 g cebuli sok z jednej cytryny

2 gatazki rozmarynu 50 ml oleju

2 duze marchwie

Rozbijamy w mozdzierzu jatowiec, gozdziki oraz li§¢ laurowy, wrzucamy do wina. Podgrzewamy
wino z przyprawami, ale nie zagotowujemy, po wystudzeniu zalewamy nim udziec. Cebulg i marchew
kroimy w plastry, okladamy migso, przyprawiamy pieprzem i odstawiamy do lodéwki na dobg. Mig-
so (warzywa usuwamy) oproszamy sola i obsmazamy na smalcu, po czym wkiadamy do pieca mniej
wiecej na godzing. W polowie pieczenia dodajemy warzywa.

Pietruszke obieramy, tniemy w plastry, przyprawiamy solg i pieprzem, a nastgpnie polewamy olejem
i pieczemy szczelnie przykryta folia aluminiows. Kiedy pietruszka jest migkka, dolewamy podgrzana
$mietang i odrobing sosu spod migsa. Blendujemy na gtadka mas¢. Na koniec dodajemy sok z cytryny.

Polewka z gruszek z twarogiem lub serem feta (na 10 oséb)

2 kg dojrzatych, soczystych gruszek Y5 tyzki mielonego cynamonu
200 ml wytrawnego biatego wina 400 g twarogu lub sera feta
okoto 100 ml miodu ok. 500 ml wody do rozcieficzenia

Obrane gruszki wrzucamy do wody z winem, miodem i cynamonem. Doprowadzamy do wrzenia.
Gotujemy na bardzo wolnym ogniu do momentu, kiedy gruszki beda bardzo migkkie. Blendujemy,
przecieramy przez sito z bardzo drobnymi okami. Dodajemy twardg lub ser feta. Mozna podawaé
réwniez na zimno.
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Ozér wolowy w galarecie

1 0z6r wolowy przyprawy: pieprz ziarnisty,
1 marchewka lig¢ laurowy, ziele angielskie
v
| pietruszka 3 6 jajek ugotowanych na twardo
V2 peczka natki pietruszki
maly seler
ielony groszek
1 cebula ? Ve
apryka czerwona
6 duzych zabkéw czosnku papty v

ocet winn;
1 zelatyna instant (na 1 litr wody) Y

Oz6r myjemy, wkltadamy do wrzacej wody. Gotujemy, az bedzie prawie migkki. Wyjmujemy, przele-
wamy zimng woda, zdejmujemy skére. Kroimy ozér w plastry o grubosci okoto centymetra. Do garn-
ka wktadamy przyprawy, czosnek, przypieczong cebulg, obrane warzywa i plastry ozora. Gotujemy do
miekkosci migsa. Ozdr wyjmujemy, wywar przecedzamy i dodajemy zelatyng. Doktadnie mieszamy,
doprawiamy pieprzem, sola i odrobing octu. Odstawiamy do stezenia. Na pétmisku uktadamy plastry
ozora, a na kazdym z nich plasterek jajka. Dekorujemy papryka, natka pietruszki, marchwia i grosz-
kiem. Zalewamy tezejaca galareta i odstawiamy do catkowitego zastygnigcia.

Ges z czosnkiem w migdatach (dla 8 oséb)

1 ge$ Y4 kostki masta
Marynata:

1 tyzka soli 1 tyzka stodkiej papryki

1 tyzeczka pieprzu biatego Vs szklanki oleju

1 tyzka majeranku
Sos

V3 szklanki catych migdatéw ok. 50 ml octu winnego

V5 gléwki czosnku 3 kromki chleba tostowego

2 jabtka 1 tyzka cukru

Mieszamy i faczymy ze soba sktadniki marynaty. Oczyszczona, umyta i osuszona ge$ smarujemy
marynatg wewnatrz oraz z zewnatrz. Odstawiamy do lodéwki na 4 godziny, aby migso wchionglo
aromat przypraw. Po tym czasie ge$ obkladamy mastem i pieczemy 4 godziny w piekarniku nagrza-
nym do temp. 125 st. C. W czasie pieczenia ge$ nalezy czesto polewaé wytopionym z niej thuszczem,
zeby byta soczysta.

Przygotowujemy sos. Migdaly blanszujemy we wrzatku okofo 2 minut, obieramy i rozdrabniamy
blenderem. Czosnek nalezy obra¢ z tupin, blanszowa¢ okoto 3 minut i rozdrobni¢ tak jak migdaly.
Jabtka obieramy, drobno kroimy i blanszujemy okoto 3 minut, odcedzamy i rozdrabniamy jak po-
zostale sktadniki. Chleb tostowy nalezy drobno rozkruszy¢ i utrze¢ z pozostatymi sktadnikami: mi-
gdatami, czosnkiem, jabtkami. Do utartej masy dodajmy ocet winny (okoto 50 ml), catos¢ powinna
mie¢ konsystencje gestej $mietany, a stodycz powinna by¢ niezbyt dostowna i zréwnowazona octem.
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Mase przekladamy do rondelka, delikatnie podgrzewamy, dodajemy cukier oraz trochg sosu spod gesi
wytopionego podczas pieczenia. Energicznie mieszamy trzepaczka, aby dobrze potaczy¢ skiadniki,
przyprawiamy solg do smaku.

Upieczona ge$ tranzerujemy (dzielimy) na porcje i podajemy polana sosem. Idealnym dodatkiem do
dania bedg kluski slaskie lub kasza gryczana z watrébka drobiowa.
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Rolada z krélika z watrébka

krélik o wadze ok. 500 g 2 gatazki rozmarynu
3 zabki czosnku

300 g szpinaku

2 tyzki stofowe pistacji
s6l, pieprz

250 g tustego boczku lub stoniny
200 g watrébki

100 g natki pietruszki

(<IN <IN <<
<IN <IN<IN <<

suszone §liwki lub morele

Plasterkami boczku lub stoniny pokrywamy kawatek folii spozywczej. Kladziemy na nich krélika,
a na nim kfadziemy watrobke i szpinak. Posypujemy roztartym czosnkiem i pistacjami. Catos¢ szczel-
nie zawijamy. Formujemy baton o $rednicy okoto 6 cm, wyjmujemy z folii, przesmazamy na patelni
i dociagamy w piecu w temperaturze okofo 180 st. C przez 45 minut.

Jarmarczne zeberka

1 kg zeberek wieprzowych 2 ogorki kiszone twarde
3 tyzki maki s6l, majeranek

100 g smalcu ok. 500 ml bulionu

2 cebule maka ziemniaczana

Zeberka myjemy, dzielimy na porcje. Doprawiamy sola i pieprzem, oprészamy maka. Smazymy na
smalcu. Na tluszczu po zeberkach smazymy cebule. Zeberka przektadamy do rondla, podlewamy
bulionem i dusimy do migkkosci. Dodajemy obrane i pokrojone w kostke ogérki, chwile dusimy
razem. Doprawiamy majerankiem. Sos zaggszczamy maka ziemniaczana.
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Dzien 7
Obiad

% Zupa z krdlika
(lub grzybowa, lub czekoladowa)

% Karp w polskim sosie (piernikowym)
% Marcepan bialy z piany cukrowej

Kolacja
% Majonez z indyka

% Bliny z kawiorem

% Zrazy warminskie ze stoning
iz sosem grzybowym

Zupa grzybowa
2 kg grzybéw 3 zabki czosnku
ok. 3 litra wywaru drobiowego 50 ml oleju z oliwek
200 ml $mietany kwasnej 1 natka pietruszki
pieprz bialy, s6! do smaku 4 cebule
0,5 kg pieczywa biatego 2,5 litra wywaru drobiowego

Cebule kroimy w kostke, podsmazamy na oleju i wrzucamy do wywaru drobiowego. Umyte i pokro-
jone grzyby podsmazamy do wykolorowania. Doprawiamy sola i pieprzem. Pod koniec gotowania
dodajemy rozdrobniony czosnek. Podajemy z odrobing kwasnej $mietany, natka pietruszki i grzan-

kami z bialego chleba.

Zupa z krélika
2 $redniej wielkosci kroliki 2 $redniej wielkosci cebule
1 wloszczyzna $mietana 18% (opcjonalnie)
imbir w proszku sol, pieprz

Kosci krélicze podpiekamy w piekarniku do koloru zlotego brazu. Nastgpnie wrzucamy do garnka
z 2,5 1 wody, dodajemy sél, pieprz i gotujemy az kosci oddadza smak. Nastgpnie dodajemy pokrojo-
na w kostke wloszczyzne, podpalone cebule i gotujemy do zmieknigcia. Jesli chcemy mie¢ klarowny
ros6t, rezygnujemy ze $mietany i podajemy z domowym makaronem.
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Zupa czekoladowa (dla 10 oséb)

2,5 | mleka 3 tyzki stofowe cukru pudru
500 g dobrej gorzkiej czekolady 3 36ltka
6 biatek

Gotujemy mleko. Z 3 bialek ubijamy piang z cukrem i wkladamy do garnka na gotujace si¢ mleko.
Przykrywamy i odstawiamy na 10 minut, aby si¢ piana ugotowata na parze. Czekoladg ucieramy.
Pianke zdejmujemy z mleka i dodajemy do niego czekoladg. Stawiamy na ogniu i mieszamy, podgrze-
wajac. Rozbijamy 3 zéltka z odrobina wody, przelewamy na nie goraca czekoladowa zupe. Z pianki
bierzemy tyzka duze kluski i ktadziemy na zupe nalang do talerzy. Jezeli nie uzyjemy jaj, bierzemy
wiecej czekolady, troche maki kartoflanej i cukru.

Karp w polskim sosie (dla 8 oséb)

8 $redniej wielkosci dzwonek karpia dobrej 3 tyzki migdatéw w ptatkach
jakosci (okoto 200 g jedno dzwonko) »podpalonych” na patelni

ok. 1,5 litra wywaru warzywnego sok z 2 cytryn

ok. 150 ml ciemnego piwa s6l, pieprz

100 g piernika bez glazury i nadzienia 100 ml miodu

3 fyzki rodzynkéw

W tradycyjnym przepisie z 1915 roku sos, docelowo stodko-kwasny, po zrobieniu z octem winnym
byl dyskusyjny, wigc postanowilismy zastapi¢ ocet ciemnym mocnym piwem Jesli kto$ chcialby eks-
perymentowac, to zachgcamy. Gorycz piwa o niebo lepiej gra z piernikami i rodzynkami.

Dzwonka karpia doprawiamy solg i pieprzem, skrapiamy sokiem z cytryny. Po kwadransie wkladamy
do pojemnika GN, zalewamy wywarem, dodajemy rodzynki, migdaly i czgs¢ piwa, przykrywamy
folia aluminiowa. Wkladamy do piekarnika rozgrzanego do temp. 200 st. C. Kiedy karp dochodzi,
dodajemy pyt piernikowy (zmielone na puder wysuszone pierniki) i ponownie wkiadamy do piekar-
nika na kilka minut. Gotowa rybg odstawiamy w cieple miejsce.

Przygotowujemy sos. W miare szybko przelewamy sos z pieczenia z pojemnika GN do garnka, zago-
towujemy, doprawiamy miodem, resztka ciemnego piwa tak, aby stodycz byta przecigtna goryczka
alkoholu. Polewamy sosem rybe.
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Marcepan bialy z piany cukrowej

400 g migdatéw lub ptatkéw migdatowych 20 g startego $wiezego imbiru
50 ml wédki czystej lub Pernoda 6 idttek

1 laska cynamonu 6 biatek

zest z jednej pomarariczy 50 g cukru pudru

Lask¢ cynamonu kruszymy i zostawiamy na dob¢ w wédce. Nastgpnego dnia dodajemy migdaty
i moczymy je w wédce przez 3 godziny. Cynamon wyjmujemy, a nasaczone wodka migdaty tuczemy
w motzdzierzu lub bardzo dokladnie miksujemy w blenderze na jednolita mas¢. Dodajemy cukier,
3 76ttka, 3 ubite biatka, zest z pomarariczy oraz imbir. Mieszamy dokladnie i dowolnie formujemy.
Wkiadamy do pickarnika o temp. 140 st. C na 15-20 minut. Do pozostalych ubitych na sztywno
bialek dodajemy cukier i stopniowo, mieszajac delikatnie, 3 z6ttka. Wyktadamy na mas¢ migdatowa
i zapiekamy do stwardnienia okofo 5 minut w piekarniku rozgrzanym do temp. 180 st. C.

Majonez z indyka
1 kg piersi z indyka lig¢ laurowy, ziele angielskie
1 cytryna s6l, pieprz
1 marchewka 700 ml majonezu
1 pietruszka 1 kieliszek alkoholu (brandy, rum, metaxa)
Y5 selera do przybrania: marynowane rydze, pikle,
2 cebule kapary

Cale piersi nacieramy sola, skrapiamy cytryna, odstawiamy na 30 minut. Zalewamy osolong woda
i gotujemy. W polowie gotowania dodajemy warzywa i przyprawy. Kiedy migso bedzie migkkie, wyj-
mujemy je z wywaru. Ostudzone kroimy w plastry. Majonez doprawiamy sokiem z cytryny, bialym
pieprzem i alkoholem. Kazdy kawatek migsa smarujemy z obu stron majonezem i uktadamy dachéw-
kowo na pétmisku. Przybieramy. Mozemy tez pokry¢ migso warstewka auszpiku.
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Bliny z kawiorem

30 dag maki gryczanej 1 tyzeczka cukru
300 ml mleka s6l

3 jajka 2 stoiczki kawioru
30 g drozdiy kwasna $mietana
100 g masta

Drozdze rozcieramy z cieptym mlekiem, cukrem i 100 g maki. Odstawiamy zaczyn, zeby wyrdst.
Do wyro$nigtego zaczynu dodajemy pozostata make, 1 tyzke roztopionego i schfodzonego masta, sél
oraz rozbite z6ttka. Mieszamy i ponownie odstawiamy do wyrosnigcia. Biatka ubijamy, mieszamy
z ciastem. Na malej patelni rozgrzewamy masto, wlewamy warstewke ciasta gruba na 6 milimetréw.
Kiedy pojawia si¢ zastygajace pecherzyki, odwracamy blin i podktadamy odrobing masta. Usmazone
bliny odktadamy na blaszke i trzyma¢ przykryte w piecu, aby nie wystygly. Podajemy z kawiorem
i kwasna $mietana.

Zrazy warminskie ze stonina i z sosem grzybowym

2 kg udzca wolowego 30 g borowikéw suszonych

400 g stoniny 500 ml $mietany
300 g ogérkéw kiszonych s6l, pieprz, lis¢ laurowy, zicle angielskic
400 g whoszczyzny pocigtej w paski musztarda

800 g cebuli

scca@dQ
(<IN <IN <IN <N}

maka pszenna

Udziec kroimy na plastry i lekko rozbijamy. Plastry smarujemy musztarda, ukladamy na nich warzy-
wa, pokrojona w paski stoning i rolujemy na zrazy. Oprdszamy maka, smazymy na rumiano. Dusimy
do migkkosci posypane grzybami.
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Dzien 8
Obiad

% Zupa z soczewicy

% Kaczka z jabtkami i pyzy wielkopolskie
na parze

% Baba drozdzowa

Kolacja
% Sledzie tradycyjne w §mietanie

% Sledzie w przyprawach korzennych
(w olejach regionalnych: rzepakowym,
konopnym, rydzowym)

% Sliwki zapiekane w boczku wedzonym
lub szandar borowiacki

% Flaki po warszawsku

% Gruszki lub jabtka w ciescie francuskim

Zupa z soczewicy

600 g soczewicy zielonej lub beluga 4 zabki czosnku

3 marchewki 50 ml oleju

1 pietruszka 100 ml $émietany (opcjonalnie)
2 cebule 2 lyzeczki muszardy

2 liery wywaru drobiowego natka pietruszki

1 por

Pokrojone w kostke warzywa podsmazamy w garnku, az si¢ lekko zeztoca. Zalewamy wywarem dro-
biowym, dodajemy soczewicg i gotujemy na wolnym ogniu okoto 40 minut. Kiedy warzywa i socze-
wica sa migkkie, blendujemy zupg, ewentualnie dodajemy $mietang. Aby nada¢ zupie trochg ostrzej-
szy smak, mozemy doda¢ odrobine musztardy. Podajemy z posiekana natka pietruszki.
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Kaczka z jabtkami i pyzy wielkopolskie na parze

kaczka o wadze ok. 1,6 kg majeranek
1 kg jabtek s6l, pieprz, stodka mielona papryka
300 g cebuli

Kaczke nacieramy majerankiem, sola, pieprzem i papryka. ¥5 jabfek wymieszanych z majerankiem
i solg nadziewamy kaczke. Posiekang cebula i reszta pokrojonych jabtek obsypujemy kaczke i wsta-
wiamy do piekarnika o temp. okolo 160 st. C. Po upieczeniu powstaly sos przecieramy przez sito
i redukujemy do odpowiedniej ggstosci.
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Pampuchy

1 kg maki pszennej szezypta soli

60 g drozdzy 1 tyzka cukru

2 jajka 2 szklanki mleka
3 lyzki masta roztopionego

7 1 szklanki mleka, drozdzy i cukru robimy zaczyn. Gdy zaczyn wyro$nie, dodajemy przesiana make,
zmieszane jajka, reszt¢ cieptego mleka i sol. Wyrabiamy tak dtugo, az masa zacznie odchodzi¢ od ko-
pysci. Dodajemy roztopione masto, miesza¢ na jednolita masg i odstawiamy do wyro$nigcia w ciepte
miejsce. Nastepnie wykfadamy ciasto na stét, formujemy pampuchy i uktadamy na blasze. Odstawia-
my do wyro$nigcia. Parujemy wylacznie w garnku na gazie przez 1012 minut.

Baba drozdzowa
600 g maki 100 g rodzynkéw
150 g cukru 1 tyzka cukru pudru
50 g drozdzy $wiezych 50 ml rumu
100 g masta pare kropli ekstraktu waniliowego
200 ml mleka masto i butka tarta do formy
zest z dwoch cytryn lub pomaranczy
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Drozdze mieszamy z mlekiem, odrobing cukru i maki. Odstawiamy, aby zaczely pracowaé. Zéttka
ucieramy z reszta cukru. Rodzynki zalewamy alkoholem. Make przesiewamy, taczymy z drozdzami
i z6ttkami. Wyrabiamy ciasto. Na koniec dodajemy rodzynki, zest i ekstrakt waniliowy. Mieszamy.
Wktadamy do formy posmarowanej mastem i obsypanej butka tarta. Odstawiamy do wyrosniecia.
Pieczemy w piekarniku w temp. okoto 180 st. C.
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Sledzie tradycyjne w $mietanie

1 kg filetéw sledziowych 1 cytryna

400 ml mleka 300 ml $mietany kreméwki
3 zabki czosnku pieprz, gorczyca

2 cebule

Mleko zagotowujemy z czosnkiem, odrobing gorczycy i pieprzem. Studzimy i zalewamy nim filety
$ledziowe. Macerujemy przez noc. Cebule kroimy, marynujemy sola, pieprzem i sokiem z cytryny.
Odstawiamy, zeby ,wywietrzaly”. Smietane ubijamy, dodajemy gatke muszkatotowa. Filety osaczamy
z mleka. Podajemy na §mietanie.
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Sledzie w przyprawach korzennych
(w olejach regionalnych: rzepakowym, konopnym, rydzowym)

1 kg filetéw sledziowych 5 rozbitych ziarnek ziela angielskiego
2 tyzeczki cynamonu 250 g rodzynkéw
3 rozbite w mozdzierzu gozdziki ok. 500 ml oleju regionalnego

Namaczamy rodzynki we wrzatku. Filety posypujemy wymieszanymi przyprawami i odcedzonymi
rodzynkami. Zalewamy olejem i marynujemy przynajmniej przez 24 godziny.
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Sliwki w boczku

20 $liwek dojrzatych, stodkich
20 bardzo cienkich plasterkéw boczku, najlepiej lekko wedzonego
20 orzechéw whoskich

Orzechy wyluskujemy, zalewamy wrzatkiem, odcedzamy. Umyrte sliwki drylujemy, nadziewamy orze-
chami. Kazda owijamy plasterkiem boczku i spinamy wykataczka, Pieczemy przez 30 minut w piekar-
niku rozgrzanym do temp. 200 st. C.

130 KUCHARZ DOSKONALY



Szandar borowiacki

2,5 kg ziemniakéw macznej odmiany 4 jaja

3 duze cebule 1 tyzka maki
600 g boczku wedzonego w plastrach s6l, pieprz

8 zabkéw czosnku

Ziemniaki z cebulg i czosnkiem $cieramy na tarce, ewentualnie mielimy w maszynce z sitem o bardzo
drobnych okach. Dodajemy make, jaja, doprawiamy sola i pieprzem. Na wylozonej papierem do
pieczenia blasze ukladamy potowe plastréw boczku wedzonego, wylewamy mase ziemniaczana i ukta-
damy na niej druga potowe plastréw boczku. Pieczemy okofo 50 minut w piekarniku rozgrzanym
do temp. 170 st. C.
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Flaki po warszawsku

2 kg przygotowanych flakéw szczypta gatki muszkatotowej
3 litry wywaru wotowego V2 tyzeczki biatego pieprzu

2 duze marchwie 2 tyzeczki majeranku

2 pietruszki ziele angielskie, li$¢ laurowy
1 seler sol, pieprz

2 cebule Zasmaika

2 pory 50 g masta

2 tyiki maki 1 tyika maki

50 g $wiezego ktacza imbiru

Flaki ptuczemy kilka razy, zalewamy wrzatkiem, odstawiamy do ostygniecia i wrzucamy do wywa-
ru wolowego. Gotujemy na bardzo matym ogniu, az beda bardzo mickkie. Dodajemy naktute kia-
cze imbiru i pocigte, podsmazone warzywa. Gotujemy do migkkosci warzyw. Na koncu dodajemy
majeranek, gatke muszkatotows i przygotowana zasmazke. Podajemy z pulpetami wieprzowymi lub
cielecymi.

Gruszki lub jabtka w ciescie francuskim

10 gruszek 1 tyzka cynamonu

2 rolki ciasta francuskiego 4 26ttka

Z ciasta francuskiego wykrawamy prostokaty. Na kazdym prostokacie ukladamy wydrylowane, ob-
rane i posypane cynamonem gruszki. Skladamy kazdy prostokat w kopertg. Wktadamy koperty do
piekarnika. Kiedy zaczng nabiera¢ koloru, za pomoca pedzelka smarujemy je roztrzepanymi z6ttkami
i posypujemy cukrem.
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Dzien 9
Obiad

% Barszcz z kiszonych burakéw

% Bitki wolowe w miodzie pitnym

% Pirég bilgorajski

Kolacja
% Raki po radziwittowsku

% Bazant nadziewany sarning

% Gicz jagnigca z ziotami

Barszcz z kiszonych burakéw

15 burakéw 2 cebule

5 zabkéw czosnku 2 tyzki majeranku suszonego
2 liscie laurowe 50 ml octu winnego

5 ziarnek pieprzu 1 tyzka cukru

3 jabtka 3 litry wywaru warzywnego

Kiszenie burakéw zaczynamy od ich pokrojenia. Nast¢pnie wktadamy je do duzego naczynia, zale-
wamy przegotowana osolong woda i szczelnie zamykamy. Trzymamy w temperaturze pokojowej az
do czasu rozpoczgcia fermentacji. Zdejmujemy wéwcezas powstalg piang i wstawiamy naczynie do
lodéwki. Tak ukiszone wykorzystujemy do gotowania barszczu na wywarze warzywnym.

Bitki wotowe w miodzie pitnym

600 g poledwicy wotowej (Srodkowa czg$¢) 1 fyzka masta

1 tyzka masta 1 tyzka oliwy

1 tyzka oliwy 1 zabek czosnku

100 g suszonych prawdziwkéw 1 peczek natki pietruszki

100 ml miodu pitnego s6l, $wiezo mielony czarny pieprz
100 ml stodkiej $mietanki

Prawdziwki moczymy i gotujemy. Odcedzamy i zachowujemy wywar. Grzyby kroimy w paski. Po-
ledwice kroimy na zrazy grubosci dwéch palcéw. Kazdy lekko nagniatamy dlonia, oprészamy pie-
przem i sola Na duzej patelni rozgrzewamy tyzke oliwy z mastem, na mocnym ogniu szybko zrazy
obsmazamy z obu stron. Wlewamy midd, a po chwili wywar spod prawdziwkéw. Dorzucamy czosnek
i natke drobno posickane oraz prawdziwki. Trzymamy na mocnym ogniu, dopdki wigkszos¢ plynu
nie wyparuje. Dolewamy $mietanke, gotujemy, dopdki sosu nie zgestnieje, doprawiamy do smaku
sola i pieprzem.
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Pir6g bitgorajski (obszariski)

a

1 tyzeczka cukru 1 tyika smalcu

3 szklanki maki 500 g kaszy gryczanej

1 kostka masta 350 g sera twarogowego
20 g drozdzy 1 szklanka $mietany
szezypta proszku do pieczenia 5 jaj

a

700 g ziemniakéw s6l, pieprz

Farsz

Ziemniaki gotujemy, odlewamy wodg, zostawiajac troche na dnie garnka. Ttuczemy ziemniaki, wsy-
pujemy kasze gryczana, dodajemy smalec. Pozostawiamy na matym ogniu pod przykryciem, dopéki
kasza nie napgcznieje. Dodajemy pokruszony ser, przyprawiamy sola i pieprzem, mieszamy. Dodaje-
my $mietang i jajka, ponownie mieszamy.

Ciasto

Drozdze rozkruszamy w miseczce, dodajemy proszek do pieczenia, szczypte soli, odrobing cukru,
$mietang. Doktadnie mieszamy. Make wysypujemy na stolnicg, dodajemy masto, sickamy je z maka,
dodajemy $mietang z drozdzami. Wyrabiamy gladkie ciasto. Dajemy mu czas na lekkie uro$nigcie.
Ciasto dzielimy na p6t, rozwatkowujemy. Jedng cz¢scia wyktadamy dno i boki wysmarowanej ma-
stem formy. Wyktadamy nadzienie na ciasto, przykrywamy drugim platem ciasta, smarujemy jajkiem
i wstawiamy do pieca na godzing i 40 minut.

Pierég bitgorajski wypieka si¢ bez skérki z ciasta (wtedy jest zwany ,tysym”) oraz w skérce z ciasta
drozdzowego.

Raki po radziwittowsku

a

5 duzych $wiezych rakéw
(ewentualnie mrozonych)

<]

3 limonki

a

100 ml wytrawnego biatego wina

a

50 g masta

a

cukier, s6l i pieprz do smaku

Limonki rozgniatamy, watkujac je dlonia, nast¢pnie przecinamy i wyciskamy z nich sok. Raki z pan-
cerzami zalewamy sokiem z limonki i odstawiamy na 15-20 minut. Nastgpnie na rozgrzane sklaro-
wane masto wrzucamy raki, obsmazamy 1-2 minuty, dolewamy wino i dodajemy cukier. Reduku-
jemy sos do potowy, dolewamy sok z limonki. Solimy, pieprzymy, redukujemy cato$¢ nieznacznie
i wyktadamy na talerz. Mozemy posypa¢ $wieza natke pietruszki.
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Bazant nadziewany sarning

1 bazant 1 jajko,
100 g stoniny, 1 butka namoczona w mleku,
150 g sarniego udzca, 1 tyika masta,
50 g tuskanych orzechéw whoskich, s6l, pieprz, szczypta cukru
. . . . ) i gatki muszkatotowej,
1 tyzka posiekanej zielonej pietruszki,

V2 szklanki biatego wytrawnego wina

Sprawionego i umytego bazanta natrze¢ sola, zostawi¢ na godzing w chlodnym miejscu.
Odcisnigta z mleka butke i sarning przepusci¢ przez maszynke, dodaé posickane orzechy, sél, gatke,
cukier, pieprz, zielona pietruszke i doktadnie wymiesza¢ z jajkami.

Bazanta nadzia¢ farszem, zaszy¢, owina¢ plastrami stoniny, lekko obwigza¢ nitka, utozy¢ w posma-
rowanej thuszczem brytfannie, pola¢ stopionym mastem, piec skrapiajac czesto winem. Pod koniec
pieczenia odwina¢ stoning i zrumieni¢ ptaka. Upieczonego bazanta podzieli¢ na cztery czesci, utozy¢
na ogrzanym pétmisku, oblozy¢ ziemniakami pieczonymi z rozmarynem, pola¢ sosem spod pieczeni.

Gicz jagnieca z ziotami

tyle giczek, ilu jedzacych 2 tyzki oleju
kilka gatazek rozmarynu V5 cytryny
po zabku czosnku na osobg s6l, pieprz

Gicze nacieramy przyprawami, sokiem z cytryny, olejem, szpikujemy igietkami rozmarynu i potéwka
czosnku. Pieczemy w temp. 180 st. C do 1,5 godziny, podlewajac woda. Pod koniec owijamy kosi-
cowki gicz folig aluminiowa, aby migso tam, gdzie jest go najmniej, nadmiernie nie wyschlo. Do
pieczenia dodajemy cale zabki czosnku — nieobrane, lekko zgniecione — i galazki rozmarynu.
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Dzien 10

Obiad
* Zur
% Kaplon lub kogut smazony na stodko

% , Pasztet” migdalowy po radziwittowsku

Kolacja

% Pasztet z antrykotu wolowego
z marmolada z owocéw sezonowych

% Szczupak na szaro
% Klopsy krélewieckie

Zur
1,5 szklanki ukiszonego zuru 1,5 tyzki ttuszczu zebranego
200 g kielbasy z zimnego wywaru
2,5 szklanki wywaru z wloszczyzny
cebula

4 jajka na twardo 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

scoladQ

1,5 tyzki tartego chrzanu

tyik: jerank
0,5 szklanki $mietany (18%) yeka majeraniu

a

5 ziaren ziela angielskiego

s6l

a

2 szklanki odttuszczonego wywaru
z gotowania szynki wedzonej

Do oddtuszczonego wywaru z szynki wlewamy wywar z wloszczyzny oraz zur, dodajemy ziele angiel-
skie i zagotowujemy. Chrzan parzymy goraca woda (przelewamy na gestym sitku), osaczamy i taczy-
my z zurem). Cebulg obieramy, sickamy. Kielbas¢ obieramy z ostonki, kroimy w mata kostke. Na
patelni rozgrzewamy ttuszcz z wywaru, szklimy na nim cebule, wkladamy kietbase, podsmazamy i do-
dajemy do zupy. Przyprawiamy majerankiem i jesli trzeba sola, zagotowujemy. Zdejmujemy z ognia
i faczymy ze $mietang. Jajka obieramy, grubo sickamy i wraz z natka wktadamy do zuru. Podajemy
z razowym chlebem.

Kapton lub kogut smazony na stodko

1 kogut (kapton) V2 cytryny
100 g smalcu Y5 limonki
3 cebule gar$¢ czarnych oliwek

100 g masta klarowanego gar$¢ rodzynek

100 ml octu winnego cukier do smaku (ok. 100 g)

scoladQ
(<< <IN<BN<IN<]

3 — 5 cienkich plastréw imbiru mata szczypta szafranu (niekoniecznie)

136 KUCHARZ DOSKONALY



Koguta (lub kaptona) porcjujemy, oprészamy pieprzem i podsmazamy na smalcu. Do zaroodpornego
naczynia wlewamy ok. 300 ml wody, dodajemy zeszklong na masle cebule (piérka), ocet winny, im-
bir, cytrusy, cukier i szafran. Nogi i skrzydta dusimy pod przykryciem ok. 1,5 godziny w temperaturze
okolo 170 st. C. Dodajemy oliwki, rodzynki, sél. Na koniec wkladamy podsmazone wezesniej piersi.
Dusimy nastgpne 20—30 minut.

»Pasztet” migdalowy po radziwittowsku

200 g migdatéw (placki lub cate) 50 g cukru pudru

20 ml czystej wodki 50 g mrozonych malin
1 gwiazdka anyzowa 2 biatka

4 76ktka

Zanim zaczniemy przygotowywaé t¢ potrawe, 24 godziny wezesniej wktadamy do wédki gwiazdke
anyzowa. Nastepnego dnia aromatyzowana w ten sposéb wédka zalewamy migdaty. Po trzech godzi-
nach namoczone migdaly mocno rozcieramy w mozdzierzu lub rozdrabniamy w stoju blendera. Do
otrzymanej masy dodajemy cukier i zéltka, mieszamy bardzo doktadnie. Wyktadamy ja na papier do
pieczenia i rozwatkowujemy na grubo$¢ nalesnika. Rozmrozone maliny kladziemy na patelnie. Na
bardzo matym ogniu rozgniatamy, mocno redukujemy i stodzimy do smaku. Po ostudzeniu wyktada-
my je réwnomiernie na rozwatkowang mas¢ migdatows i zwijamy w roladg. Delikatnie splaszczamy
i wktadamy na papierze do piekarnika (140°C) na 15 do 20 minut. Pod koniec pieczenia ubijamy
na sztywno biatka z cukrem pudrem (do smaku) i nakltadamy na ,pasztet”. Pieczemy do momentu
zesztywnienia powstalej w ten sposob piany cukrowe;.

Pasztet z antrykotu wolowego z marmolada z owocéw sezonowych

2 kg antrykotu wotowego 100 g pistacji
5 (najlepszy z sporg iloscia thuszczu) 5 jablek
8 ok 4 litréw wyw

O S IO MWATL WATEREgo 500 g Sliwek (mirabelki)
1 butelka biatego wina

5 gruszek

1 duza przecigta na pél glowa wieprzowa 50 ml octu winnego bialego
10 ziaren jatowca | dusa cebula
lis¢ laurowy, ziele angielskie 4 2abki czosnku
& 50 ml koniaku lub brand
° T ona b brandy ok. 100 g brazowego cukru
& 5o, pi d ki

505 preprr €o smad 1 kg plastréw lekko wedzonego boczku
100 g moreli

Antrykot tniemy na platy tej samej wielkosci, wktadamy (bez oczyszczania z ttuszczu) do wywaru
warzywnego, dolewamy biale wino, wrzucamy jatowiec, sél, pieprz i gotujemy okolo 3 godzin, az
migso bedzie bardzo micgkkie. Studzimy i tniemy na cienkie paski. W tym samym czasie gotujemy
potéwki glowy wieprzowej w doprawionej sola i pieprzem wodzie. Kiedy migso zaczyna odchodzi¢
od kosci, potéwki studzimy, obieramy z nich dokladnie cate migso (bez skory i elementéw oczodo-
téw). Rozdrabniamy obrane migso i dodajemy do wotowiny. Doprawiamy sola i pieprzem, dodajemy
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namoczone w koniaku lub brandy i pokrojone w bardzo drobna kostke morele oraz pistacje. Formy
pasztetowe oktadamy plastrami boczku i napetniamy doktadnie wymieszang masa. Pieczemy w kapie-
li wodnej pod szczelnym przykryciem okoto 50 minut w temp. 180 st. C.

Marmolada

Tniemy owoce na drobna kostke, dodajemy ocet winny, cukier, pokrojone w kostkg cebule i czosnek.
Gotujemy na wolnym ogniu, czgsto mieszajac. Wygotowany plyn mozemy uzupetniaé odrobing bia-
fego wytrawnego wina.

Przed podaniem pasztet studzimy, marmolade¢ mozemy serwowa¢ réwniez na ciepto. Cato$¢ najlepiej
smakuje z dobrym biatym chlebem.

Szczupak na szaro

2 kg filetéw ze szczupaka Y5 kostki masta
1 szklanka biatego wina s6l, pieprz
2 cebule
Sos
6 tyzek rodzynek Y5 kostki masta
1 biata cebula 4 tyzki maki
V5 szklanki platkéw migdatowych 1 szklanka czerwonego wina
1 szklanka $mietany 4 listki laurowe
3 lyzki miodu gryczanego 6 kulek ziela angielskiego

Filety oczyszczamy z tusek, peseta wyjmujemy oéci. Porcjujemy, oprészamy sola i pieprzem, oktada-
my plastrami cebuli, polewamy bialym winem i odstawiamy na 2 godziny.
W tym czasie przygotowujemy sos. Na polowie masta podduszamy posiekane rodzynki, cebule i ptat-

ki migdatéw. Dodajemy midd i wino oraz lis¢ laurowy i ziele angielskie. Makg i resztg masta rozciera-
my na jednolita masg i zaggszczamy nia sos. Na koniec dodajemy $mietang.

Rybe wyjmujemy z przypraw i obsmazamy na rozgrzanym masle. Wktadamy do naczynia zaroodpor-
nego, zalewamy czgécig sosu i wstawiamy na 20 minut do piekarnika nagrzanego do temp. 140 st. C.
Podajemy z pozostatym sosem.
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Klopsy krélewieckie (dla 2 os6b)

200 g wotowiny z ttuszczem 2 zabki czosnku
najlepiej topatki
(najlepicj fopacki) po 50 g anchois i kaparéw

200 g wieprzowiny z thuszczem

(najlepiej karkéwki) sol, pieprz
V5 butki namoczonej w mleku 1 I bulionu drobiowo-wotowego
olej do smazenia po 50 g masta i maki
2 cebule 100 ml $mietany

1 peczek natki pietruszki

Wotowing i wieprzowing myjemy w zimnej wodzie, osuszamy, kroimy w kostk¢. Mielimy w maszyn-
ce do migsa wraz z butka namoczona w mleku i odcisnigta. Dodajemy posickane, zeszklone na oleju
cebule oraz czosnek. Drobniutko sieckamy potowe anchois i kaparéw, dodajemy do masy migsnej,
delikatnie doprawiamy pieprzem i sola. Formujemy pulpety, wrzucamy do bulionu. Gotujemy na
malym ogniu przez 15 minut. Wyjmujemy z garnka. Z masta i maki robimy brazowa zasmazke, roz-
prowadzamy ja nieduza iloscig bulionu i dodajemy do reszty wywaru. Do powstatego sosu wrzucamy
pozostate anchois i kapary, wktadamy klopsy, gotujemy kilka minut. Na koniec zaciaggamy $mietana.
Przed podaniem posypujemy natka pietruszki.

al 1o —~
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KAPITAL LUDZKI A orE s

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Publikacja wspoéifinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Czlowiek — najlepsza inwestycja

Grazyna Uscinska
Wspétwiascicielka restauracji,Moonsfera” w Warszawie i kawiarni,Oficyna Kuchenna”w Patacu Wilanow

SMAK NIE TYLKO MIESA
ROSLINY ZNANE | ZAPOMNIANE

WSTEP PRZED WSTEPEM

Piszac to opracowanie, poprositam o opini¢ mojego kolege Stawka, ktérego pasja
s historia i polowania. Jest on réwniez kustoszem Muzeum im. Michata Kajki
w Ogrédku. Fragmenty jego wypowiedzi zostaly wydrukowane na niebieskim tle,
wigc mozna je rozpoznaé w tekécie bez trudu. Korci mnie, zeby przytoczy¢ przy-
stany mi przez Stawka przepickny opis potraw staromodnych i nowomodnych
pochodzacy z dzieta Jedrzeja Kitowicza Opis obyczajow za panowania Augusta I1I,
ale byloby to nie ten temat. Ja mam pisa¢ o ziotach, przyprawach, roslinach. Moze
innym razem Jedrzej Kitowicz zagra pierwsze skrzypce?

Ze wzgledu na ogrom tematu i szczuplo$¢ miejsca, jakie dla niego przeznaczono,
wiele roslin pomingtam, wiele tez potraktowatam po macoszemu. Dlatego jesli
jaka$ roslina zainteresuje Was szczegélnie, znajdziecie w przypisach jej nazwe ta-
ciriska, ktéra pozwoli na odnalezienie informacji o niej w innych ksiazkach lub na
stronach internetowych.

Napiszg réwniez troch¢ o kwiatach, swoim koniku. Od niepamictnych czaséw
przygotowywano z nich wina, nalewki, maceraty i dekoracje, wigc nie jest to
w polskiej kuchni catkiem nowy element. Wedtug mnie mamy wrecz obowiazek
traktowad kwiaty troche inaczej niz do tej pory. Nie tylko je wacha¢, lecz réwniez
jes¢. Proszg uwierzy¢ mi na stowo — doznania smakowe sg czasem duzo ciekawsze
niz wechowe! A zaskoczenie gosci murowane.

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”
Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych Polskie
KU C H ARZ zrealizowany zostal przez Zrzeszenie
Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego Producentéw

DoOSKONALY www.pzpbm.pl Bydla Migsnego
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WSTEP ZASADNICZY

Czlowiek zawsze jadt migso. Niektérzy twierdza, ze to wlasnie spozywanie tego pokarmu, a wlasciwie
walka o jego zdobycie byta motorem rozwoju ludzkosci. Nie wiem, czy to prawda, ale wiem jedno:
kiedys cztowiek zaczal poprawia¢ smak migsa. Stalo si¢ to zapewne wtedy, kiedy miat go pod dostat-
kiem.

Liczba gatunkéw zwierzat spozywanych przez naszych przodkéw byta zadziwiajaco wysoka. Pod tym
wzgledem jadfospis naszych prapradziadéw okazuje si¢ znacznie bogatszy od naszego. Na co dzielt
mozna w nim bylo znalez¢ migdzy innymi: kilka gatunkéw bydla, kury, gesi, gotebie, kaczki, kilka
gatunkéw owiec, konie, kozy, $winie.

Uzupetnieniem zwierzyny hodowlanej byta zwierzyna towna: bazanty, bobry, cietrzewie, daniele, dzi-
ki, jelenie, kaczki (dzikie), kozy (dzikie), kuropatwy, tabedzie, tosie, niedzwiedzie, sarny, tury, zajace,
zubry, wiele drobnych ptakéw, na przyktad stowiki, szpaki, przepiérki, jemiotuszki, bekasy, stonki,
kwiczoly, skowronki, jarzabki, czajki, derkacze, trznadle.

Bez watpienia drzewiej jadano te gatunki zwierzqt, ale czy codzienna dieta byla
bogatsza?

Pozyskanie zwierzyny townej, tzw. grubej, bylo obwarowane prawami wtasciciela
ziemi (krdlewskie, ksiqzeczce itd.). Przedstawiciele innych grup spoteczmych mogli
polowac na drobng zwierzyng, ale czy jadali jg czesto? Kulture kulinarng ksztatto-
waly réwniez zasady religijne, zabobony i zasobnosé sakiewki. Mysle, ze na co dzier
Jjadano plody pdl, a migso byto odswigtnym luksusem.

Pamigtam opowies¢ mego ojca dotyczqcq korica lat 40. XX wieku. Gospodarstwo
Jego rodzicow byto duze: dziesigé koni roboczych, wiele zwierzat hodowlanych, za-
trudniani parobcy, a migso jadano raz w tygodnin — w niedzielg. Choc mozna sobie
bylo na migso pozwolic, nie byto obyczaju jadania go codziennie, tak jak na przy-
ktad w Polsce nie bylo i nie ma obyczaju picia wina codziennie do gldwnego posithu.

Michat Kajka w jednym wierszy z korica XIX wieku napisat:

[...] I znalazt ro, czego zyczyt,
Czego pragngl, na co liczyt:
Misa klusek zaskwarzona
Byta na stét postawiona,

Z ktorych para wychodzita,
Wdzigczna wot sig rozchodzita.
1 potgzny dzban z maslankg,
Oj, byto to niespodziankg!

Biatka byta wybiezata,
By na 0ézad zawotata

Domownikdw, co w tej porze
Pracowali na oborze |...].

No i mamy codzienny jadlospis.
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Przytocze tu tekst z ksiazki Historia polskiego smaku Mai i Jana Lozinskich:

We wezesnopiastowskiej Polsce praywilej wladcy stanowity jedynie towy na grubg
zwierzyng, a wige tury, Zubry, niedzwiedzie. Dopiero w XIII wicku po przeprowa-
dzeniu reformy agrarnej i z poczqtkiem formowania struktury spotecznej ograniczo-
no wstgp do éso’w lua’;iw’ci chlopskiej, polowania staty si¢ przywilejem rycerskim.
Chlopi, ktdrzy dotad swobodnie korzystali z lesnych zasobow, musieli juz stara sig
0 prawo do fﬁ/wa'w na drobng zwierzyng i dzikie ptactwo, w zamian za ustalone
Swiadczenia i obowigzki.

Do XIII wieku sarnina i migso dzika byly dostgpne nawet dla chfopéw. PéZniej polowania nie byly
catkowicie zakazane, a jedynie obwarowane réznymi warunkami. Taka sytuacja sprawita, ze nasilato
si¢ ktusownictwo. Zajmowali si¢ nim najczgéciej chiopey stajenni i parobey. Uzywali wnykéw, puta-
pek, czasem strzelb.

Bez wzgledu na to, jak pozyskiwano dziczyzne, starano si¢ wykorzystac ja w najlepszy sposéb. Dlatego
i w pariskich dworach, i w chtopskich chatach powstawaty kolejne cieckawe potrawy.

Poczatki pracy nad smakowitoscia migsa nie byly jednak szczytem wyrafinowania. Zdaniem etno-
graféw przed wieloma tysiacami lat kawatek migsa przypadkowo wpadl w goracy popiét ogniska.
I po niezbyt starannym oczyszczeniu zostat zjedzony. By¢ moze nasz prapraprzodek zauwazyt wtedy,
ze takie migso ma lepszy smak i podczas nastgpnego positku $wiadomie potozyl tusz¢ upolowanego
zwierzgcia w popiele? To wszystko przypuszezenia. Nie wiemy, kiedy ludzie zaczeli $wiadomie wyko-
rzystywad rosliny po to, by uatrakcyjni¢ smak migsa. Natomiast na pewno z biegiem czasu zauwazyli,
ze jest to mozliwe i korzystne, takze dla zdrowia.

Dzi$ przyprawiamy jedzenie prawie automatycznie, wykorzystujac znane kompozycje. Wiemy, ze
wolowina zyskuje na smaku potaczona z listkiem laurowym, zielem angielskim, pieprzem, papryka.
Wieprzowina jest w naszej kulturze nierozerwalnie zwiazana z pieprzem, majerankiem, czosnkiem,
cebula. Do dziczyzny dorzucamy jeszcze jatowiec, estragon lub czaber. Do tych polaczeri smakowych
jeste$my przyzwyczajeni. W innych kulturach preferencje sa inne. Czasem potrafig nas uwies¢ swoja
odmiennoscig. ..

=

= 2 { ."n ‘ L — o ." at e \!
Gotowe do uzycia: majeranck, kocimietka, tymianki w kilku odmianach, nagietek, nasturcja,lubczyk, melisa, mlecz i groszek
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Jeszcze nie tak dawno w polskich restauracjach
krélowaly aromaty catkiem nam obce: oriental-
ne, potudniowoeuropejskie. Obecnie zaczynamy
na nowo odkrywa¢ swoje tradycje kulinarne.
Trochg zapomniane warzywa, ziota, potrawy co-
raz czgéciej w nowych odstonach trafiaja na nasze
stoly. Wedtug mnie to bardzo dobrze. Wspélnie
z historykami, etnografami, mitosnikami i znaw-
cami kuchni regionalnych staramy si¢ dotrze¢
do starych receptur, by je odtworzy¢, czasem
nieco uwsp6tczesni¢. Nadszedt czas, by ucznio-
wie szkét gastronomicznych mieli szansg poznaé
w trakcie nauki zapomniany potencjat polskiej
kuchni. Ale zeby tak si¢ stalo, musimy poméc
nauczycielom tych szkét w zdobyciu wiedzy. Do-
piero poznawszy kuchni¢ swojego regionu i ka-
non potraw kuchni polskiej, mozna eksplorowa¢

to co egzotyczne, eksperymentowaé z kuchnia |

fusion czy molekularna. Zachwycamy si¢ obcy-
mi technikami obrébki zywnosci, przyprawami
z dalekich stron i czgsto zapominamy o naszym
dziedzictwie. A jest ono naprawde przebogate
i stanowi powéd do dumy.

Jakimi zatem przyprawami dysponowali nasi
przodkowie? Oczywiscie krélowata wsréd nich
s6l — poczatkowo tak droga, ze nie kazdy mogt
sobie pozwoli¢ na jej codzienne uzywanie. Polacy
pokochali tez pieprz, ktéry réwniez nie byt ani
tani, ani dostgpny dla wszystkich. Szafran, cy-
namon, imbir... Dzi§ stosujemy je, kiedy tylko
przyjdzie nam ochota. Przed wiekami wigkszos¢
spoteczedistwa w ogéle o nich nie sltyszata albo
mogta o nich tylko pomarzy¢. Niemal wszystkie
cytowane obecnie przepisy z dawnych lat po-
chodza z kuchni moznych tego $wiata: wtadcow,
magnaterii, szlachty. A gdzie kuchnia chtop-
ska, mieszczaniska? Czym dosmaczano potrawy
w przecigtnym domu? Otéz siggano po to, co
rosto w zasiggu reki, niemal za plotem. Czlo-
wiek $wiadomie osiadal w miejscach o bogatej
ro$linnosci lub zmieniat swoje otoczenie i zakta-
dat uprawy potrzebnych mu rodlin. Cho¢ wiele
0s6b zdziwi to stwierdzenie, arsenal dodatkéw
smakowych byl wéwezas znacznie bogatszy, niz
jest dzisiaj. Postaram si¢ to udowodnic.

e

To wszystko jest do zjedzenia.
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Postaram si¢ zaprezentowac roéliny przyprawowe i rosliny warzywne zwyczajowo podawane z migsem
w kuchni polskiej. Sktadaly si¢ one na stawione w dawnych ksiazkach kucharskich ,garnitury”. Wiele
z nich to rodliny dzikie, ktére nigdy nie byly uprawiane. Uzywajac ich, musimy przestrzega¢ kilku
zasad.

Nigdy nie uzywaj rosliny, jesli nie masz stuprocentowej pewnosci, ze jest jadalna.
Powoli oswajaj si¢ z nowosciami. Powtérzg za Wistawa Szymborska: Chociaz czasem smakiem dupy
nie urywa, ale zawsze to jakas odmiana. A jesli odmiana mam stuzy, to warto sprébowad kilka razy, zanim
powiemy kategorycznie nie. Nie skreslaj rosliny po pierwszej probie uzycia. Zastanéw sie, dlaczego ci
nie smakowata:

Zebrales zbyt stare liscie?

Kwiaty byly zapylone?

Zle uzyles surowca?

Pomylite$ gatunek lub odmiang?

Za krétko albo za dlugo gotowates?

Zle dobrates przyprawy?
Nie zbieraj roslin chronionych oraz rzadkich.

Przed uzyciem umyj ro$liny starannie, zwlaszcza gdy rosty w wilgotnym srodowisku.

Stosuj kalendarium przydatno$ci. Wiekszo$¢ gatunkéw jest najsmaczniejsza w poczatkowym sta-
dium rozwoju, czyli wiosna, i ponownie w pazdzierniku, listopadzie.

Kwiaty sa najstodsze przed zapyleniem (poznasz je po tym, ze maja intensywne zabarwienie).

Bulwy sa zazwyczaj pelnowartoéciowe i smaczne pod koniec sezonu wegetacyjnego, czyli jesienia,
zima.

Kiedy zalezy ci na smaku, zbieraj ro$liny rano.

Kiedy zalezy ci na aromacie, zbieraj ro$liny w potudnie lub po potudniu. Wtedy olejki eteryczne
intensywnie paruja.

Staraj si¢ rozszerzad swoja wiedze¢ na temat roslin.

Nie béj sie wykorzystywa¢ znanych od dawna roslin w nowoczesnych aranzacjach.

By ulatwi¢ sobie prace i zwigkszy¢ czytelnos¢ opracowania, podzielitam materiat na pig¢ czgéci: zboza
uprawne i dzikie trawy, owoce z sadéw, owoce dziko rosnace, warzywa, roéliny zielne uprawne i dziko
rosnace. W kazdej czgéci uszeregowatam rosliny wedtug waznosci, nie za$ alfabetycznie. Dla mnie jest
to najpraktyczniejsze. Dzicki temu moze tekst bedzie si¢ czytato ciekawiej? Taka mam przynajmniej
nadziejg.
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1. ZBOZA UPRAWNE | DZIKIE TRAWY

Uwzglednitam tu réwniez owoce dzikich traw (ziarniaki) czesto zbierane na takach jako uzupetnienie
diety lub jako pozywienie w okresach glodu' i wojny albo na przednéwku, gdy zaczynato brakowa¢
zbéz podstawowych. Jaka przewage maja zboza nad trawami? Otéz maka uzyskiwana z traw nie jest
kleista, wigc nie nadaje si¢ do wypiekéw. Bywa natomiast dodatkiem do maki ze zbéz. Same ziarniaki
mogg urozmaicaé jadlospis gotowane jak kasza®.

Ber’

To trawa wiosnica. Inne nazwy: czumiza, proso wloskie, proso senegalskie. I o ile nazwy ,czumiza’
albo ,,proso senegalskie” co$ nam méwia, bo by¢ moze jedlismy co$ takiego w restauracji, o tyle nazwa
,ber” nie méwi nam nic. Jest w tym sporo winy szeféw kuchni. Jedli juz decyduja si¢ na uzycie starej
odmiany, do przedstawienia jej gosciom uzywaja nazwy zapozyczonej, a unikaja nazwy rodzimej. Ber
to jeden przyktad. Drugi to szczawik zajeczy — oxalis.

Przytocze za Jarostawem Dumanowskim cytat z XVI-wiecznego rekopisu. Pozywaia go rozmaitym
obyczaiem, a tg odmiennoscig pozywania odmienig tez i sprawe swoig, iednak lepszy iest nizli iagly
prosiane, ktorymzekolwie obyczaiem przyprawiony. Warza ij pospolicie z oleiem albo z iaka ttusto-
§cia, drudzy z mlekiem kozim albo tez inszym, drudzy z migdalowym, wszakoz nalepszy iest z oleiem
albo z oliwg warzony, bowiem tak suchos$¢ swa traci i wietrzno$¢, a nabywa dobrego tuczenia y nie
tak zapicka zywota. Takiez w mleku warzony zdrowszy iest, niz ktory w prostej samey wodzie warza,
wszakoz i w wodzie dwoiako bywa warzon albo melty kamieniem, albo w catym ziarniu.

Gryka tatarka®

Kasza gryczana, maka gryczana... Wszyscy je kochamy. To
podstawowa kasza w polskim domu. Tylko peczak moze jej
doréwna¢ popularnoscia i smakiem. Dzi§ gryka tatarka to
chwast wsiewany w uprawy gryki zwyczajnej. Dlaczego gry-
ka zwyczajna wyparta tatarke? Otéz tatarka zawiera rutyne,
ktora nadaje jej lekko gorzkawy smak. Gryka zwyczajna ma
znacznie mniej rutyny, dzicki czemu nie jest gorzka. Po za
tym wydajnos¢ tatarki jest znacznie mniejsza niz wydajnosé

gryki.

1 A oto wspomnienia Lucjana Rudnickiego o gtodzie, jaki miat miejsce jeszcze w 1894 roku w Sulejowie nad Pilica:
+Podstawg wyzywienia dla ogromnej wiekszosci byly kartofle i kapusta, kraszone grochem, wydzielanym chlebem jak
i jak najstarszq stoning. Musiat przeciez jedzqcy poczuc, ze je omaszczono, czego nie mozna poznac przy zuchelku
Swiezego sadta”. (Bohdan Baranowski, Zycie codzienne wsi miedzy Wartq a Pilicq w XIX wieku, PIW, £6dz 1969)

2 Warto pamigta¢, méwiac o zbozach, ze dzisiejsza maka jest wyzszego przemiatu niz maka stosowana dawniej.
Ma mniej zanieczyszczen. Niestety — dostarcza wiecej kalorii. W internecie znalaztam ciekawy tekst na ten temat,
zamieszczam wiec do niego link: http://walden.except.one.pl/index.php?id=113&id2=110.

3 tac. Sateria italica z rodziny wiechlinowatych.

4 tac. Fagopyrum tataricum z rodziny z rodziny rdestowatych.
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Jeczmien’

Wyrabiano z niego kasz¢ jeczmienna znang i ceniong takze obecnie. Warto wspomnie¢, ze kasza jecz-
mienna moze by¢ podawana w formie musu. Aby go otrzyma¢, gotujemy kasz¢ na pélptynna papke
i miksujemy z dodatkiem wybranych ziét, owocow, warzyw. Rodzaj dodatku zalezy od tego, do czego
taki mus podamy. Chodzi mi tu nie o podawanie gotowych przepiséw, ale o pokazanie mato znanych
lub nieznanych sposobéw wykorzystania danego produktu.

Kasza jeczmienna $wietnie nadaje si¢ do prazenia, wystarczy kilka minut potrzyma¢ ja w piekarniku.
Prazenie zwicksza dietetyczno$¢ kasz, ale nie wszystkie si¢ do tego nadaja. Niekt6re nawet po dtugo-
trwalym prazeniu pozostaja twarde.

Komosy®

Nasiona komosy mozna prazy¢ jak sezam, i tak postgpujemy z nimi dzis. Zawieraja one — podobnie
jak fasola — saponiny, dlatego przed uzyciem powinny by¢ moczone przez kilka godzin. Mimo to nasi
przodkowie czgsto po zmieleniu mieszali je z makami tradycyjnymi. Z maka mieszano takze lugowa-
ne i zmielone zoledzie, zmielone klacza perzu oraz nasiona fobody.

Przy uzywaniu komosy trzeba szczegdlnie uwazaé, poniewaz komosy biata i strzatkowa s3 wykorzy-
stywane podobnie jak foboda ogrodowa, natomiast komosa pizmowa jest trujaca dla ludzi i zwie-
rzat. Komosy zostaly ,przywleczone” z Ameryki Srodkowej do Europy wraz ziemniakami. Tam sa
uprawiane razem z nimi, poniewaz kulinarnie obie te roéliny sa idealnym uzupetnieniem. Komosa
biata byta do XVIII wieku w catej Europie uprawiana jako warzywo. Obecnie bez problemu kupuje
si¢ komose ryzowa. Wymaga ona przed gotowaniem bardzo dokladnego ptukania w kilku wodach
ze wzgledu na wspomniang zawarto$¢ saponin. Przyrzadza si¢ ja na przyklad jak kuskus, poniewaz
jest drobna.

Kostrzewy’

Na wsi ich ziarniaki zbierano jeszeze w XIX wieku. Mielono je na make, ktéra mieszano z makami
podstawowymi.

Loboda ogrodowa, takowa®

Znana réwniez pod nazwa ,szpinak gorski”. Kiedys byta bardzo popularna, szczegélnie cz¢sto poda-
wano ja z dziczyzna. Jej czerwona odmiang’ stosowano jako dodatek do pieczywa. Przygotowuje sig
ja jak szpinak lub szczaw w zupach. Ziarniaki mozna prazy¢ i traktowac¢ jak sezam.

Manna jadalna'

Sa trzy gatunki tej trawy wiechlinowatej: manna wodna, manna jadalna oraz manna mielec. W Polsce
byta kiedys szalenie popularna. Eksportowalismy do Europy duze jej ilosci, stad nazwa — ,manna
polska”. Byta nie tylko zbierana z dzikich stanowisk, ale réwniez uprawiana.

tac. Hordeum vulgaris z rodziny wiechlinowatych, wiec to réwniez trawa.

tac. Chenopodium bonus-henricus z rodziny Chenopodiaceae, to ta sama rodzina, z ktérej pochodzi toboda.
tac. Festuca z rodziny wiechlinowatych.

Lac. Atriplex hortensis z rodziny Chenopodiaceae.

Lac. Atriplex hortensis rubra z rodziny komosowatych.

tac. Gluceria fluitans z rodziny wiechlinowatych.

SV NO WU

_
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Jej ziarniaki zbierano rano, przy pochmurnej pogodzie. Sa twarde i przezroczyste, podobne do kaszy
jaglanej, ale od niej smaczniejsze. Poréwnywano ja do sago''. Gotowano manng z winem i w takiej
prostej formie serwowano.

Stopniowo popadta jednak w zapomnienie. Pomingli ja w swoich zapisach zaréwno Syreniusz'?, jak
i Jan Kluk'?. Nowe odmiany zbéz rugowaly te gatunki, ktérych uprawa albo zbiér wymagaly duzego
naktadu pracy. Poza tym stopniowo $wiadomie rezygnowano z wykorzystywania roslin uznawanych
za pokarm biedoty. Dzi§ manna ma szanse, by si¢ sta¢ hitem kuchennym. Cickawostka: u nas spora-
dycznie, natomiast w Szwecji i na Wegrzech jest dostgpna w handlu (wlasnie pod nazwa ,manna’).

Owies" \ !

Otrzymywano z niego prazmo
i tlékno. Sa to dwie starostowiariskie
potrawy. Zaczng od prazma, bo od
niego wywodzi si¢ kutia i wszystkie
kasze na sypko. Powstawalo ono
w wyniku prazenia ziaren owsa. Ple-
wy i oéci ulegaly wowczas spaleniu.
Takie ziarna noszono przy sobie
i jedzono podczas pracy, wedréwki,
nawet jazdy konnej lub wykorzysty-
wano do przygotowywania zup albo
ttékna. Bardziej znana nazwa tej po-
trawy to bryja. Zeby ja przyrzadzié,
prazone ziarno moczono przez kilka
godzin, suszono, ttuczono i zasypy-
wano nim gotujaca si¢ wode.

Sabnen-Gafer.

1Al

12

13

14

Skrobia wystepujaca w formie ziaren, kulek lub pfatkéw, pozyskiwana z wnetrza palmy sagowej. Obecnie jest
wytwarzana z tapioki lub maki ziemniaczanej.

Szymon Syrenski (1540-1611), polski przyrodnik i lekarz fitoterapeuta, znany bardziej jako Syreniusz. Nalezat do
pokolenia Jana Kochanowskiego. Tak jak Kochanowski studiowat w Akademii Krakowskiej, a od 1590 roku byt jej
profesorem. Wykonat w ciggu kilkudziesieciu lat tytaniczng prace: opisat swiat roslin Polski oraz innych krajow
europejskich, ktére z zapatem zwiedzat.

Jan Krzysztof Kluk (1739-1796), ksiadz, jeden z najwybitniejszych polskich przyrodnikéw epoki oswiecenia.
Proboszcz w Ciechanowcu na Podlasiu. Szeroka wiedze przyrodniczg zdobyt dzieki studiom wiasnym oraz
kontaktom osobistym z uczonymi. Korzystat miedzy innymi z bogatego prywatnego muzeum przyrodniczego
Anny z Sapiehéw Jabtonowskiej w Siemiatyczach. Wspotpracowat z Komisjq Edukacji Narodowej oraz
Towarzystwem do Ksiag Elementarnych. Dykcjonarz roslinny Kluka (tom 1-3, Warszawa 1786-1788) byt pierwsza
ksiazka o florze Polski, w ktérej wykorzystano nazewnictwo stosowane przez Karola Linneusza. Wazna pozycje
w dziejach dydaktyki biologii zajmuje podrecznik Botanika dla szkét narodowych (Warszawa 1785). Popularnosc
zdobyty ksigzki rolnicze Kluka, na przyktad Roslin potrzebnych, pozytecznych, wygodnych [..] utrzymanie,
rozmnozenie i zazycie (tom 1-3, Warszawa 1777-1779); Zwierzqt domowych i dzikich, osobliwie krajowych,
historii naturalnej poczqtki i gospodarstwo (tom 1-4, Warszawa 1779-1780). Zagadnieri mineralogii, petrografii
i gérnictwa dotyczyta praca Rzeczy kopalnych [...] szukanie, poznanie i zazycie (tom 1-2, Warszawa 1781-1782).

tac. Avena sativa z rodziny wiechlinowatych.
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Proso"

Otrzymuje si¢ z niego kasze jaglana. Kiedys czgsto gotowano jg z suszonymi owocami. Stowianie nie
znali cukru, stodki smak nadawali potrawom miodem i owocami. Kasza jaglana nie nadaje si¢ do
prazenia. Powinna by¢ gotowana w wodzie, poniewaz po prazeniu pozostaje twarda.

Wilosénica sina'®

Jedna z traw chetnie wykorzystywanych jako kasza lub po wysuszeniu i zmieleniu jako dodatek do
maki.

Pszenica!”

Duzo sig o niej teraz méwi, zwlaszcza o jej modnych odmianach:
plaskurce'®, orkiszu'®, samopszy zbitoklosej?’. Jest to, mozna
powiedzie¢, zboze podstawowe, wykorzystywane na wszystkie
mozliwe sposoby, mi¢dzy innymi do produkcji biopaliw. Mdéwi
si¢ o niej, niestety, nie tyko w samych superlatywach. Znany
kardiolog William Davis twierdzi: Pszenica, ktdrgq jemy teraz, to
nie jest gboze z czasow naszych babé: 1o jest teraz duza kilkudzie-
sigciocentymetrowa roslina, stworzona w wyniku badat genetycz-
nych z lat 60. i 70. ubieglego wieku. W tego typu roslinach jest
wiele skladnikow, ktdrych kiedys po prostu nie bylo w pszenicy*.
Na przyktad jest tam nowe biatko zwane gliadyna. (Nie nalezy
myli¢ tego biatka z glutenem, ktéry jest odrgbnym problemem).
Praktycznie wszyscy zjadacze pszenicy sa narazeni na dzialanie
gliadyny podobne do dziatania... opium. Wiaze ona receptory
opioidowe w mdzgu i pobudza apetyt.

Samopsza to zapomniana odmiana pszenicy o licznych zaletach:

Zawiera najwigcej kwasoéw nienasyconych (ok. 83 proc. wszystkich kwaséw).

Ma wigcej niz pszenica zwyczajna i orkisz mikro- oraz makroelementéw, zwlaszcza magnezu, Zelaza,
cynku i manganu.

Jest w niej kilkakrotnie wigcej karotenoidéw, zwlaszcza luteiny i zeaksantyny, odpowiedzialnych za
prawidiowe funkcjonowanie oka ludzkiego.

Zawiera bardzo duzo biatka, ktére charakteryzuje si¢ korzystnym sktadem aminokwasowym dzigki
wickszemu udziatowi aminokwaséw egzogennych, takich jak fenyloalanina, tyrozyna, metionina oraz
izoleucyna.

Charakteryzuje si¢ doskonatym skfadem kwaséw thuszczowych; dominuja kwasy C18: 2, C18: 11 C
16: 0, stanowiace $rednio 95 proc. sumy wszystkich kwasow.

Gliadyny w glutenie samopszy maja niska toksycznos¢, co daje mozliwo$¢ stosowania jej w diecie oséb
cierpiacych na nietolerancj¢ glutenu.

15 tac. Panicum z rodziny wiechlinowatych.

16 tac. Setaria glauca z rodziny wiechlinowatych.

17 tac. Triticum aestivum z rodziny wiechlinowatych.

18 tac. Triticum dicoccon z rodziny wiechlinowatych.

19 tac. Triticum pelta z rodziny wiechlinowatych.

20 tac. Triticum compactum z rodziny wiechlinowatych.

21 William Davies, Dieta bez pszenicy (Wheat Belly), Bukowy Las, Wroctaw 2013.
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Glowng roznicq migdzy uprawnq pszenicq zwyczajng a dawnymi odmianami jest
budowa ziarna. Ziarno pszenicy jest cate wypei);;zone skrobig, natomiast w ziarnach
»dzikich” odmian skrobia jest zamknigta w komdrkach tworzonych przez blonnik.
Tworzy on strukture plastra miodu, co utrudnia przyswajanie skyrobz'.

Zyto>

Otrzymywanq z niego make kiszono. Powstawat
wowczas zakwas wykorzystywany do pieczenia
chleba i gotowania zuru. Zur to tradycyjna polska
potrawa, kazdy o tym wie. Ale tylko nieliczni zda-
ja sobie sprawe, ze zakwas do pieczenia chleba tez
jest polskim wynalazkiem. To Polacy przywiezli
go do zachodniej Europy. Chleb wytwarzany na
zakwasie jest nazywany ,chlebem polskim”

2. OWOCE Z SADOW

Nie zawsze goscily w na- | wm A —
szym menu. Dopiero mnisi J
zakladajacy i pielggnujacy \
sady przyklasztorne przyczy-
nili si¢ do ich stopniowego
upowszechniania. ~ Wielo-
letniej pracy ogrodnikéw
w habitach zawdzigczamy
niezliczone iloci odmian
jablek, gruszek, sliwek. (Im
réwniez powinni$my dzig-
kowa¢ za wina i piwa tak
chetnie wykorzystywane do
sos6w, cho¢ nie tylko). Owo-
ce i miéd byly pierwszymi
zrédtami  weglowodanéw,
pokarmu mézgu. W czasach,
gdy nie znano jeszcze cukru, |
przetwory typu powidfa po- |

22 ‘tac. Secale cereale z rodziny wiechlinowatych.
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wstawaly w procesie dlugiego smazenia. Cukry
naturalnie zawarte w owocach karmelizowaly sie
wowezas 1 konserwowaly produke.

Nasz mézg domaga si¢ cukru, dlatego wszystko co
stodkie tak bardzo nam smakuje.

Pamietajmy, ze owoce (takze warzywa), ktére ku-
pujemy w marketach, s3 ofiarami industrializacji.
Na przyklad nowe odmiany czeresni smakuja jak
cukierki. Ma to swoje uzasadnienie. Producenci
warzyw i owocéw na skale hurtows chea, by ich
produkty byly smaczne dla konsumentéw, bo to
zapewnia dobry zbyt. A skoro konsumenci lubia
to co stodkie, wszystkie prace hodowlane i selek-
¢ja odmian maja na celu maksymalne wystodzenie
tego, co ro$nie w sadzie i na polu. Dawne odmia-

- ny, rosnace w warunkach zblizonych do natural-

nych, sa zazwyczaj umiarkowanie stodkie. Majg
natomiast wiecej niuanséw zapachowych i sma-

kowych.

Smak zZywnosci wysoko przetworzonej jest bardziej wyrazisty, mocniejszy i dlatego bardziej pozadany
od smaku naturalnego. Przykfady to cho¢by stodycze i napoje owocowe. Ich aromat i smak sa niepo-
réwnywalnie bardziej intensywne za sprawa polepszaczy, wzmacniaczy i koncentratéw od zwiazkéw
aromatycznych w produktach naturalnych. Méwi si¢ o uzaleznieniu od stodyczy, fast foodu. Nato-
miast nikt nigdy nie styszat o uzaleznieniu od produktéw naturalnych.

KRUSBAR: RIPES GROSSULARIA L

23 ‘tac. Ribes grossularia z rodziny Grossulariaceae.
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Agrest?

Ma dos¢ gruba skérke, a na niej wloski, ale
jest taki smaczny! Skérka i wloski owocu oraz
kolce na gatazkach krzewu spowodowaly spa-
dek popularnosci agrestu. Niewygodnie si¢ go
uprawia, zrywa i je... Odmiany sprzedawane
w sklepach nie nadajg si¢ whasciwie na prze-
twory. Sa réwniez mniej smaczne od dawnych.
Agrest po prostu trudno dzi§ kupi¢. Nawet na
targowiskach jest go jak na lekarstwo. I ceny
ma w zwiazku z tym zaporowe. Mozemy za-
pomnie¢ o ciastach i dzemach przygotowywa-
nych z jeszeze zielonych, niedojrzatych owo-
cow. (Gotowane zbyt dtugo zmieniaja kolor na
czerwony). Im bardziej agrest jest dojrzaly, tym
bardziej stodki i aromatyczny. Mam nadzieje,
ze zostanie przywrécony do fask.



Brzoskwinie*

Byty znane juz 300 lat p.n.e. w Grecji, a pochodza z Chin. W Polsce pojawily si¢ okoto XVIII wie-
ku, wezesniej sporadycznie jedzono je tylko na dworze krélewskim. Sa prawdziwymi kameleonami.
Mozna z nich zrobi¢ wszystko, potaczy¢ prawie ze wszystkimi produktami. Kiedy$ zjadano je przede
wszystkim na surowo.

Czeres$nie®

Nazywano je trze$niami, jagodami lub ptasimi czere$niami. Pospolicie rosly dwa gatunki czeresni
bardzo rézniace si¢ smakiem: stodkie i gorzkie. Dzisiejsze czeresnie s3 tylko stodkie. Ciekawe, ze dzi-
kie czere$nie nigdy nie byty robaczywe. Czgsto nawet ich nie drylowano: [...] ko cheiat, to wypluwa,
a kto nie, to byle zolgdek byt pelen®®. Gotowano z czere$ni zupe jagodzianke lub famute. Do kompotu
dodawano trochg cukru lub miodu i podbijano go maka pszenna. Z gorzkiej odmiany czeresni robio-
no wino. Poza tym zawsze jedzono je na surowo.

Derenie”’

Patrz: Dereri $§widwa.

Gruszki

Patrz: dzikie grusze.

Jabika®

Przybyly do nas z Kaukazu. Od poczatku byly bardzo cenione, cho¢ na pewno mniej stodkie od
znanych obecnie. Suszono je, kiszono i wedzono. Przygotowywano z nich kompoty, nalewki, octy,
przeciery, galaretki, dzemy, jablecznik (cydr). Wykorzystywano je do ciast, deseréw, plackow. Eaczono
z migsem w daniach pieczonych i duszonych.

Maliny®

Jeden ze starszych znanych nam owocéw, lubiany i popularny. Robiono z nich soki, dzemy, nalewki
(takze z lidci), susz. Wino malinowe ma przepigkny kolor. Z migzszu malin pozostatego po wycisnie-
ciu soku gospodynie formowaty male placuszki, ktére suszyly na blasze kuchni i pézniej zalewaty
wrzatkiem, by uzyska¢ napar do picia, lub dawaty dzieciom do chrupania. Biobatoniki w najczystszej
postaci.

Ciekawostka: mozna parzy¢ herbatke z przemrozonych pedéw malin.

24 tac. Prunus persica z rodziny Rosaceae.

25 tac. Cerasus avium z rodziny rézowatych.

26 Maria Marciniak, Dzikie rosliny jadalne w kulturze wsi wschodniej czesci polskich Karpat. W: tukasz tuczaj (red.),
Dzikie rodliny jadalne: zapomniany potencjat przyrody, materiaty konferencyjne Przemysl-Bolestraszyce 13
wrzesnia 2007, Arboretum i Zakfad Fizjografii w Bolestraszycach, Bolestraszyce 2008.

27 tac. Cornus z rodziny dereniowatych.
28 tac. Malus z rodziny rézowatych.
29 tac. Robus ideaus z rodziny rézowatych.
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Melony®

Chegtnie uprawiano i jedzono, chociaz podobnie jak kawony?! cieszyly podniebienia tylko oséb naj-
zamozniejszych. I to dopiero w epoce oranzerii.

Morele

Pochodza z Chin lub z terenéw syberyjskich. Poczatkowo znane byly raczej suszone, przywozone ze
Wschodu. Ich uprawa jest w naszej strefie klimatycznej dos¢ ktopotliwa, ale w miejscach, w ktérych
byta mozliwa, robiono z nich réznorodne przetwory. Na terenach dzisiejszej Biatorusi i Ukrainy
pedzono z nich alkohol.

Orzechy wloskie®

Podobnie jak morele, rodzynki i migdaty trafiaty na polskie stoty z Azji dzigki handlarzom ciagnacym
przez nasze ziemie z Turcji. Orzechy wloskie byly i sa jedzone na surowo. Dodawano je takze do
ciast, stodyczy, potraw miesnych, farszéw. Swietnie pasuja do kawy, czekolady. Ttoczy sie z nich olej.
Zielone mozna marynowa¢ lub robi¢ z nich nalewke.

Nazwa ,orzech wloski” sugeruje, ze pochodzi on z Whoch. Tymczasem ma ona zwiazek z Woloszczy-
zna, kraing na terenie obecnej Rumunii, z ktérej te orzechy dotarty do Polski®.

Orzechy laskowe”

Méwig tu o leszezynie dzikiej, rosnacej w lasach. Te orzechy zbierano od czaséw stowianskich. Prze-
chowanie ich nie nastrgczato probleméw. Wyciskano z nich olej, mielono je, prazono. Lacza sig swiet-
nie z owocami, mlekiem, zbozami. Dodawano je do farszéw i pasztetéw.

Pistacje®

Dodawano je chetnie do farszéw i mas kremowych. Jest jeszcze pistacja terpentynowa®. Najpierw
wykorzystywano jej zywicg, p6zniej produkowano z niej terpentyne.

Rodzynki

Zwano je kiedys rozynkami lub rozenkami. Uzywano kilku ich gatunkéw. Dodawano je do deseréw,
ciast i potraw miesnych.

30 tac. Cucumis melo z rodziny dyniowatych.

31 tac. Citrullus lanatus z rodziny dyniowatych.

32 tac. Prunus armeniaca z rodziny rézowatych.

33 tac.Juglans regia z rodziny orzechowatych.

34 tukasz tuczaj, Dzikie rosliny jadalne Polski. Przewodnik survivalowy, Chemigrafia, Krosno 2002.
35 tac. Corylus avellana z rodziny brzozowatych.

36 tac. Pistacia vera z rodziny nanerczowatych.

37 ‘tac. Pistacia terebinthus z rodziny nanerczowatych.
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Czarne porzeczki®®

Wedtug jednych pigknie pachna, wedtug innych — wrecz przeciwnie. Sa zbyt suche, by gotowa¢ je bez
dodatku wody lub soku innych owocéw. Mimo to robi si¢ z nich przetwory, farsze, nalewki, dodaje
do ciast. Z lisci mozna zaparza¢ herbatki lub przyprawia¢ nimi piwo.

Porzeczki *°

Niezaleznie od tego, czy sa to porzeczki czarne, o ktérych wspomniatam wyzej, czy czerwone lub
26tte, wszystkie chetnie wykorzystywano do przygotowywania wszelkiego rodzaju przetworéw. Sa
$wietnedo soséw, bo ich kwasnos¢ podbija smak migsa. Nie bez znaczenia jest ciekawa kolorystyka
tych owocéw.

Pigwa®
Nalewka to numer jeden. A poza tym kandyzowane owoce na deser lub dodatek do kreméw torto-
wych, w ktdrych zastgpowaty bardzo drogie kiedys cytryny.

Wielu owocéw tu nie wymienitam — z braku miejsca. I na $mier¢ zapomniatam napisaé o deserze,
keéry od dawien dawna robiono z wigkszosci z nich. To deser mojego dzieciristwa: domowy kisiel.
Przygotowywano go z mocnego kompotu, z soku lub musu owocowego, wody i cukru, zageszczano
zawiesing z maki ziemniaczanej. Czasem rozprowadzano go mlekiem i zaggszczano maka pszenna,
wtedy otrzymywano budyn. Warto przywréci¢ go do task. I sprébowac zjada¢ nie tylko zimny, ale
takze cieply. Jest pyszny!

3. OWOCE DZIKO ROSNACE

Sa znane i stosowane od zamierzchlych czaséw. Dzi§ przypominamy sobie o nich, odkrywamy je na
nowo, znajdujemy dla nich nowe zastosowania. Zaskakujg nas atrakcyjno$cia smakéw i aromatéw,
mocg barwnikéw, ze nie wspomng o wartosciach leczniczych. Ich smak jest nieporéwnywalnie inten-
sywniejszy od smaku owocéw uprawianych w sadach, bardziej ztozony, glebszy, z wieloma nutami,
zmienny. Owoce tego samego gatunku, lecz z réznych stanowisk moga smakowa¢ inaczej, zaleznie
od nastonecznienia, stopnia wilgotnosci, rodzaju gleby. Poza tym s3 wolne od chemii. Dzikich drzew
nikt niczym nie pryska.

Ostatnio w Narwalu miatam okazj¢ pozna¢ wspanialego Pana Akunia, ktéry zabral mnie na wyciecz-
ke. W lasach okalajacych to urocze miasteczko jest wiele miejsc opuszczonych dawno temu przez
ich ukrainskich mieszkaicéw. Ludzie odeszli, zostaly po nich drzewa. Te na wpét zdziczale sady sa
ostoja starych odmian. Okoliczni mieszkaricy korzystaja z nich, pozyskuja ,,dzikie” owoce na nalewki,
dzemy, konfitury. Kazdy w swojej okolicy moze poszuka¢ takich opuszczonych miejsc. Kiedy$ na
Mazurach drogi czesto obsadzano drzewami owocowymi. Rosly tam grusze, morwy, jablonie, wisnie,
mirabelki. Smaku wymienionych owocéw — oprécz wisni, jabtek i gruszek — nie zna pewnie 80 pro-
cent dzieci z miasta. Dzi§ wszedzie przy drogach kréluja klony lub topole. Szkoda.

38 tac. Ribes nigrum z rodziny Grossulariaceae.
39 tac. Ribes z rodziny porzeczkowatych.
40 tac. Cydonia oblonga z rodziny rézowatych.
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Berberys*!

Nie ma nic wspélnego (poza nazwa gatunkowa) z odmianami ozdobnymi, ktére zalewajg centra
ogrodnicze i ol$niewaja barwami lisci oraz pokrojem krzewéw. Niestety, ich najezgsciej pojedynczo
osadzone owoce sa niejadalne, gorzkie.

Berberys, o ktéry mi chodzi, jest zwany kwasnica pospolita. Kwasne sa nie tylko owoce, podobne
nieco do porzeczek, ale réwniez mlode liscie tego krzewu. Wykorzystywano je (tak jak szczaw) do
gotowania zupy. Kiedy odkryto, ze rozwija si¢ na nim grzyb wywolujacy rdzg zbozowa, zaczgto go
tepi¢. Owoce berberysu, jezeli je znajdziemy, mozemy marynowaé w occie, kandyzowad, traktowaé
jak porzeczki, czyli przygotowywaé z nich dzemy, powidta, galaretki. Swietnie barwia sosy na pigkny
karminowy kolor. A drewno berberysu jest naturalnym z6ttym barwnikiem.

Boréwka®

Jest spokrewniona z zurawina. Jej owoce kwasnieja na mrozie, dlatego trzeba je zebra¢ przed pierw-
szymi przymrozkami nocnymi. Na Syberii boréwki z powodzeniem przechowywano pod woda jak
kiszonki. Tracity one stopniowo kwasnos¢ i zjadano je dopiero na wiosne, kiedy najdotkliwiej bra-
kowato witamin.

Czeremcha

Wiosna picknie kwitnie. Latem, nawet podczas upaldw, jest soczyscie zielona. Jesienia ugina si¢ pod
cigzarem owocéw zebranych w grona. Szkoda, ze jest zupelnie niedoceniana. Ma tagodny w smaku
miazsz otaczajacy do$¢ duza pestke. Wykorzystuje si¢ ja podobnie jak tarning i lubaszki. Barwi po-
trawy na granatowojagodowy kolor. Przyznam sie, ze zwykle przegrywam ze szpakami béj o owoce
czeremchy. Jakim$ siédmym zmystem wyczuwaja, ze owoce wlasnie tego dnia sa najlepsze. Robig trzy,
cztery gromadne naloty na drzewko i ja nie mam juz po co i§¢. Ale w tym roku bytam pierwsza. Sok
dosmaczytam migta i jabtkami — pyszny i zdrowy.

Jezyny*
Najbardziej popularna jest jezyna popielica, ktora wyglada, jakby byta obsypana popiotem.

Bardzo fatwo krzyzuja si¢ migdzy soba, wigc mamy mnogos¢ krzewéw i owocéw. Krzewy rézni sig
pokrojem, a owoce — barwa, wielkoscia, czasem dojrzewania, smakiem. Wszystkie sa wartosciowe
pod wzgledem odzywezym i bardzo smaczne. Znano je i jedzono w calej Europie od najdawniejszych
czaséw. Z ich lici parzono herbatki. Byly tak powszechne, ze nigdy ich nie uprawiano. To ttumaczy
nieobecnos¢ jezyn w handlu. Obecnie uprawia si¢ odmiany ogrodowe bezkolcowe. Jednak ich smak
jest odmienny od smaku dzikich jezyn, ubozszy. Brak w nim cho¢by nuty cierpkosci, kwasowosci. Sa
stodkie. Duze i tylko stodkie. Po za tym tak delikatne, ze fatalnie znosza transport. Dlatego zachwa-
lam dzikie odmiany. Mozna z nich zrobi¢ wszystko: od soku po galaretke, ciasto, lody, sos.

Wierzono, ze po przymrozkach diabet specjalnie na nie pluje, by skwasnialy i nie nadawaty si¢ do
zbioru. Co$ w tym jest, poniewaz nie dojrzewaja jednoczesnie, co utrudnia zbiér. Natomiast po
pierwszej chlodniejszej nocy wszystkie sa kwasne i do niczego si¢ nie nadaja.

41 tac. Berberis vulgaris z rodziny Barberidaceae.

42 tac. Vaccinium z rodziny Ericaceae.

43 tac. Purnus lub Padus avium z rodziny rézowatych.
44 tac. Rubus fruticosus z rodziny rézowatych.
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Deren $widwa*
Ma owoce podobne nieco do oliwek. Mozna je zresztg kisi¢ i soli¢, podobnie jak oliwki.

Owoce nadaja si¢ do jedzenia na surowo i przerabiania na wszystkie sposoby. W Norwegii alkoholem
zalewano nie owoce, ale kwiaty i uzyskiwano niepowtarzalng nalewkg. W Polsce z owocéw dere-
nia robiono nalewki, kiszonki, dzemy i konfitury. W Turcji znano sorbety dereniowe. Jest to jeden
z nielicznych gatunkéw roslin uzytkowych niekrzyzowany, nieulepszany przez cztowieka. Mozliwe, ze
w najblizszym czasie dochowamy si¢ jeszcze smaczniejszych odmian. Tym bardziej ze amerykariskie
odmiany sa bardziej aromatyczne i stodsze od europejskich, podobnie jak amerykanskie odmiany
boréwek.

45 tac. Cornus mas z rodziny Cornaceae.
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Dzika réza®

O rézy kazdy chyba wie wszystko. Czy na pewno? Ile oséb slyszato, ze jesli hodowcy skupiliby si¢ na
uzyskaniu nie picknych kwiatéw, ale owocédw rézy, to w ciagu kilku lat mozna by bylo wyhodowa¢
odmiang, ktérej owoce osiagnetyby rozmiary jabtek? Marzenie kucharza. .. Czy ogrodnicy je spetnia?
Udato mi si¢ kupi¢ odmiang rézy jabtkowej o owocach koloru pomarariczy i wielkosci duzego rajskie-
go jabtuszka. Owoce do jedzenia na surowo zbiera si¢, gdy sa migkkie, natomiast na przetwory, gdy
sa jeszcze twarde. Platki r6z mozna dodawa¢ do miodu, octu, marmolad, nalewek. Mozna je kandy-
zowaé w cukrze, suszy¢, przygotowywaé z nich esencje rézang. Pestki rdzy s orzeszkami i uzyskuje sie
z nich olej. Zawsze nalezy si¢ pozby¢ pokrywajacych je wloskéw.

I na koniec uwaga ogrodnicza: réza nie znosi zimnej wody na owocach. Polane zimnym strumieniem
wody owoce czerniejg i opadaja, a pedy zamieraja.

Dziki bez*’

Bywa nazywany bzem czarnym i bzowina. Jego kwiaty mozna smazy¢ w ciescie i tempurze, zalewaé
alkoholem, kandyzowa¢. Owoce sa $wietne na nalewki, konfitury, galaretki, wina, kisiele, syropy.
Swietnie barwia réine przetwory, czesto poglebia si¢ nimi kolor wina gronowego. Gotowano z nich
réwniez zupg zabielang mlekiem, zwana fafula, bzianka lub gzica. Podczas zbioru obcina si¢ cate
parasole, poniewaz pojedyncze owocki sa bardzo delikatne. Uwaga: niedojrzale i surowe owoce

dzikiego bzu sa trujace, dlatego trzeba je zbieraé, kiedy dojrzeja, i przegotowad.

Grusza pospolita™

Pochodzi z dalekiej Persji, ale tak wrosta w nasz krajobraz, ze uwazamy ja za swojska. Znana jako
grusza dzika, grusza polna, ptonka, ulegatka, ul¢zatka. Pamigtam z dziecifistwa trzy olbrzymie drzewa
w ogrodzie przydomowym. Babcia zbierata gruszki do fartucha i gotowata z nich kompot. Dodawata

46 tac. Rosa z rodziny rézowatych.
47 tac. Sambucus nigra z rodziny Caprifoliaceae.
48 tac. Pyrus communis z rodziny rézowatych.
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do niego odrobing lukrecji lub wanilii, zalezy, co miata w kredensie. Ja zawsze wolatam jes¢ ulezate
na surowo, prosto z ziemi.

Tak wygladaja owoce zapomnianych przydroznych dzikich grusz, powstajace z wiosennej powodzi
pigknych bialych kwiatéw. Zjada si¢ je, kiedy w pelni dojrzeja. Warto je ususzy¢ — nie na storicu, bo
si¢ zepsuja, tylko w piekarniku.

Gruszki sa $wietne na dzemy, nalewki, konfitury, mozna je kandyzowa¢ w cukrze lub syropie. Nadaja
sie na nalewki i wino z moszczu naturalnego, tj. niedoprawionego, oraz na ocet. Powinny zostaé jak
najdluzej na drzewie, sprawia¢ wrazenie popsutych: takie s3 najsmaczniejsze. Zielone zawieraja wig-
cej pektyn i garbnikéw, mozna z nich przygotowa¢ doskonata galaretke. Sama bedzie dos¢ cierpka,
warto wigc doda¢ do niej gruszki szlachetnej odmiany. W kuchniach regionalnych znane sa potrawy
z ulggalek.

Na Slasku gruszki szlachetnych odmian gotuje si¢ w korzennym syropie i podaje z gotowanym we
wloszczyznie boczkiem wedzonym®. Wyprébowatam wielokrotnie — jest przepyszny.

Gruszki z migsem

Do litra wrzqcej wody wlozyé 500 g optukanego niezbyt ttustego boczku wieprzo-
wego pokrajonego na 4 podtuzne kawatki. Peczek whoszczyzny fez kapusty oczyscic,
pokroid, wlozyc do migsa. Doprawic solg i pieprzem, dodacé listek laurowy i 2 zia-
renka ziela angielskiego. Gotowac na malym ogniu okoto 50 minut. Migso wyjac z
wywarn i postawic w cieple. Obrac 500 g gruszek (najlepsze stodkie bergamotki),
praepolowié, usungé gniazda nasienne. Do szerokiego rondla nalad na dno parg
tyzek wody, dac 3 tyzki cukru, 2 gozdziki, pot tyzeczki cynamonu i odrobing kwa-
sku cytrynowego. Whozy¢ gruszki, dusic na mﬂg//m ognin 10 minut, tak by si¢ nie
rozgotowaly. Lyzkq cedzakowq wyjac gruszki na talerz. Sos pozostaly po gruszkach
podprawic zawiesing z wody i maki ziemniaczanej: lyzeczka maki na pot szklanki
wody. (Sos mozna tez zredukowac lnb zagescic mastem; ja zredukowatam). Dopra-
wié do smaku. Sos powinien byc pikantny, ale wyraznie stodko-kwasny. Gdy jest
za gesty, traeba go podlac rosotem z gorowanego boczku. Migso pokroic w plastry i
podaé z gruszkami.

Glég™®

Zanim napisz¢ o owocach, kilka stéw poswigce kwiatom. Otéz wykorzystywano je do robienia moc-
nych likieréw i win. Natomiast miode listki i paczki s3 smacznym lekko orzechowym dodatkiem do
satatek. Owoce glogu sa przerabiane na nalewki, konfitury, dzemy, galaretki i wino musujace. Glég
wioski®! ma zétte owoce.

Fuksja utanka®

Najbardziej polska nazwa roéliny przybytej z Ameryki Poludniowej. Pojawita si¢ okoto 1700 roku
w Anglii. Kiedy dotarfa do Polski, dokfadnie nie wiadomo. Dzi$ widzimy w niej jedynie kwiat ozdob-
ny, nie kazdy miat szans¢ pozna¢ ja z innej strony. W XVIII i XIX wicku, kiedy rosliny tropikalne
hodowano w szklarniach i palmiarniach, fuksja zawiazywata owoce — jadalne i smaczne. Dzi$ réwniez
mozemy na nie liczy¢. Najczgsciej zawigzuja si¢ one na roélinach o pojedynczych kwiatach. Z wigk-
szo$ci mozna przygotowywac apetyczne dzemy, galaretki, sosy. Kwiaty fuksji réwniez sa jadalne.

49 Wera Sztabowa, Krupnioki i moczka, czyli gawedy o kuchni $lgskiej, Wydawnictwo Slask, Katowice 1990.
50 tac. Crataegus z rodziny rézowatych.

51 tac. Crataegus azarolus z rodziny rézowatych.

52 ‘tac. Fuchsia z rodziny Onagraceae.
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Jarzab pospolity>

Nazywany jest powszechnie jarzebina. Inna jego nazwa, rzadko wymieniana w zrédlach, to ,jarzebi-
na fapigca ptaki”. Czerwone owoce pomagaly bowiem wabi¢ i chwyta¢ ptaki. Jej owoce sa dla nich
smaczniejsze niz inne, dlatego zjadaja je w pierwszej kolejnosci. Ludzie réwniez nigdy nie gardzili
czerwonymi koralami jarzebiny. Przerabiali je na galaretki, dzemy, soki, syropy, konfitury, nalewki.

Przeciez jarzgbiak to polska specjalnos¢! W wyjatkowych sytuacjach owoce suszono, mielono i mie-
szano z maka do wypieku chleba.

53 tac. Sorbus aucuparia z rodziny rézowatych.
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Kalina**

Ma opinie trujacego drzewa. Tymczasem trujace s tylko jej liscie. Owoce od wiekéw jadali mieszkani-
cy wsi. Przed spozyciem koniecznie nalezy je przegotowaé. Sa dobre na konfitury, nalewki, galaretki.
Spotkatam si¢ z opinia, ze wystarczy je przemrozi¢. Moja babcia zawsze, powtarzam: zawsze, podda-
wata owoce kaliny obrébce cieplnej. Nawet nalewke przygotowywata na bazie syropu.

Tafel 43.

Wilder Schneeball, Viburnum opulus.

Kasztany

We Wihoszech kasztany jadalne® pieczono, przerabiano na make i krem. W Polsce znalazly si¢ za
sprawa Bony. Trafily tylko na stoly magnackie, nie upowszechnily si¢. Przygotowywano je wedlug
przepiséw kuchni francuskiej, wloskiej, hiszpanskiej.

Jadalne sa takze owoce kasztanowca® po odpowiednim przygotowaniu wstepnym. Oto co pisat
o nich ksiadz Kluk: Czasu drogosci mozna miec z nich chleb smaczny, dobry i zdrowy, podtug praepisu P
Kurella, ktéremu z tey maki i biszkopty si¢ nawet udawaty. Na to przerzyna si¢ w kilku mieyscach brunat-
na tupina kasztandw, kladg si¢ w beczkg warstwami, przesypujac niegaszonym wapnem; nalewa si¢ wody,
i mokng 24 godzin. Zlawszy te wode, nalewa si¢ czysta, co dziert odmieniajqc, az si¢ wapno wyplocze.
Obltupiq sig, i ieszcze w czystey wodzie moczq 24 godzin; potem thuikq si¢, i w wodzie plawiq w ktorey
maka osiadla wysusza si¢. Niepoddane temu zabiegowi powoduja hemolizg, czyli rozpad czerwonych
krwinek. Odpowiedzialne sa za to saponiny, ktérych kasztany zawieraja od 8 do 26 proc.

54 tac. Viburnum opulus z rodziny Caprifoliaceae.
55 tac. Castanea sativa z rodziny bukowatych.
56 tac. Aesculus z rodziny mydlencowatych.
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Buk’’

Bukiew to orzeszki bukowe. Wyrabiano z nich nawet olej. Chociaz czgéciej po odgoryczeniu®®, wy-
suszeniu i zmieleniu dodawano je do wypickdw i papek, zastgpujac nimi czgs¢ maki.

Lipa®

Kwiaty tego drzewa mozna suszy¢ i dodawa¢ standardowo do naparéw. Lub mniej standardowo — do
maki — i piec z nimi na przyklad kruche ciasteczka.

Jak wspominalam, podobnie mozna postgpowaé z innymi kwiatami. Pod zadnym pozorem nie
wolno uzywaé kwiatéw konwalii. Czytatam o winie z jej zielonych jagéd aromatyzowanym za-
pachem kwiatéw, ale nie polecam. Po za tym trujace sa kwiaty ostrézki i orlika.

Niewiele os6b wie, ze z nasion lipy przyrzadzano niegdys ,czekolad¢”, nie zdobyta ona jednak popu-
larnosci, poniewaz tatwo si¢ psuta. Liscie jedzono jak satatg (te odmiany drobnolistnej sa smaczniej-
sze). Cickawa jest satatka z mlodych lisci lipy i jajek z dodatkiem soli oraz oliwy. Wigcej nie trzeba.
Z lipowych paczkéw mozna zrobi¢ napdj alkoholowy. Wiosng niektérzy pozyskuja z lipy sok do
picia, jak z brzozy. (Nie ma si¢ co dziwi¢, liscie wigzéw kiedys kiszono jak kapuste).

Mahonia®

Jadalne s3 jej jagody. Robiono z nich susz, wino, nalewki, soki. Smaczne s3 tez na surowo.

Morwy*!

Z owocéw robiono przetwory, zjadano je takze bardzo chetnie na surowo. Réwnie smaczne sa liscie
i mlode pedy, oczywiscie po ugotowaniu.

Nieszputka zwyczajna®

Owoce ma trochg podobne do dzikiej rézy, troche do ulggatki. Powinny zosta¢ jak najdtuzej na drze-
wie, musza wrecz sprawiaé wrazenie przejrzatych, bo takie sa najsmaczniejsze. Im bardziej niedojrzale,
tym wigcej zawieraja pektyn i garbnikéw, wiec idealnie nadaja si¢ na galaretke. Zeby nie byta cierpka,
dodaje si¢ do niej jakies stodkie owoce. Kiedys jadano ich miazsz w stanie surowym, jako krem z do-
datkiem likieru i $mietanki.

57 tac. Fagus z rodziny bukowatych.

58 tugowanie polega na wygotowaniu zotedzi lub orzeszkéw bukowych w wodzie z dodatkiem popiotu drzewnego
i wyptukaniu. Po wysuszeniu mozna je spozywac na kilka sposobow.

59 tac. Tilia z rodziny $lazowatych.

60 tac. Mahonia aquifolium z rodziny berberysowatych.

61 tac. Morus z rodziny morwowatych.

62 tac. Mespilus germanica z rodziny Rosaceae.
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Poziomka®

Prawdziwy lesny przysmak wykorzystywany w kuchni i domowej apteczce. Poziomki jada si¢ na
surowo, robi z nich kremy, soki, maceraty, nalewki, susz.

Pigwowiec japonski®

Dotart do Europy dopiero okoto 1800 roku. Nie nalezy go myli¢ z pigwa wlasciwa — owoce pigwowca
sa mate. Nie jada si¢ ich na surowo, ale nalewka na nich zawsze znajdowata si¢ w szlacheckim kre-
densie. Dzemy i konfitury takie sa warte sprobowania. Ich kwasny smak ztagodzi dodatek stodszych
owocéw. Obecnie czgéciej uprawia si¢ pigwowiec ze wzgledu na ozdobne kwiaty, ale nalewka jeszcze
chyba nigdy nikt nie wzgardzit. Owoce pigwowca mozna réwniez dodawa¢ do serkéw owocowych
i ciast.

Rajskie jabluszka®

Sa $wietne do kandyzowania i na nalewki. Nastawiano tez na nich wina.

Rokitnik®

Jego bardzo kwasne owoce sg doskonate na galaretki, nalewki, konfitury do migs. Ze wzgledu na
smak laczy si¢ je czesto z mdlymi lub bardzo stodkimi owocami. Problem z tymi matymi owockami
jest taki, ze trudno sig je zbiera, a po przemrozeniu staja si¢ maziste. Ze zbiorem trzeba si¢ pospieszy¢,
bo ich skrzydlaci amatorzy gotowi sg zjes¢ wszystko!

63 ‘tac. Fragaria vesca z rodziny rézowatych.

64 tac. Chaenomeles japonica z rodziny rézowatych.

65 tac. Malus z rodziny rézowatych.

66 tac. Hippophae rhamnoides z rodziny oliwnikowatych.
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Sumak szkartatny®’

Inna jego nazwa to drzewo octowe. Po wysuszeniu owocnikéw sumaka kruszono je i posypywano
nimi migso oraz thuste dania. Uzywano ich zamiast octu, stad nazwa. Ponadto picknie barwia one
sosy, konfitury i kompoty.

Sliwa tarnina®®

Czasem nazywana cierniakiem, poniewaz ma dhugie, ostre ciernie. Pochodzi z pétnocnych rejonéw
Europy. Wiosna przepieknie kwitnie i stodko pachnie. Wykorzystywano ja jako naturalne ogrodzenie
osad i doméw. Jest matka wszystkich damaszek®.

Jej mate owoce (zwane tarkami) sa podobne do §liwek, jednak ich smak jest zupelnie inny, bardziej
cierpki. Nie tylko Polska, lecz takze cata Europa przygotowywata alkohole z tarniny lub z jej do-
datkiem. Komponuje si¢ $wietnie z dzinem, porto, whisky, cz¢sto podkreca kolor wina typu porto.
Niedojrzate owoce mozna soli¢ jak oliwki. Poza tym nadaja si¢ one do wszelkiego typu przetwordw.
Pasuja do cigzszych dai migsnych z dziczyzny, wotowiny. Dawniej gotowano z owocéw tarniny zupg
0 nazwie garus.

Zurawina”’

Nierozerwalnie zwiazana z pasztetami, dziczyzna, polska Wielkanoca. Jej owoce sa niepozorne, o wie-
le mniejsze od kanadyjskich kuzynek. Zbierano je i przetwarzano na polska specjalnos¢ — wytrawna
konfiture do migs. Od pewnego czasu jest tez suszona i traktowana jako modny sktadnik muesli.
Mozna ja kandyzowa¢, nastawia¢ z niej nalewki, robi¢ galaretke i kisiel. Czgsto stanowi dodatek do
cigzkich migs duszonych, najlepiej pasuje do dziczyzny i wolowiny. Jednoczesnie §wietnie podbija
smak drobiu, ptactwa dzikiego oraz ryb.

4. \WaRrzYwA

Oméwig i te znane od pradawnych stowiariskich czaséw, i te, ktére pojawily si¢ pézniej, ale sa zado-
mowione tak bardzo, ze niemal nie wyobrazamy sobie bez nich zycia. Zmienialy si¢ kulinarne tren-
dy. Jedne warzywa odchodzity w zapomnienie, inne zdobywaty uznanie. Wiemy coraz wigcej o ich
wlasciwosciach dzigki rozwojowi nauki. Wspétezesni mitosnicy wszystkiego co zielone przypominaja
coraz $mielej o roslinach, ktére kiedys zniknely z naszego menu. Doceniamy je po latach, wrecz sno-
bujemy na uzywania ich w kuchni. Wazne, by ta moda stata si¢ nawykiem.

Bobik™

Spotkatam si¢ z jego sliczng nazwa ,zlota rybka”. Nie znalaztam zadnych informacji o nim poza ta,
ze jest to roslina pastewna przeznaczana gtéwnie na pasz¢. Wiem, ze byla uprawiana na terenach
Polski od czaséw wezesnostowianskich’. Znajac jej pochodzenie i wiedzac, ze to roélina straczkowa,
jednoroczna, bardzo podobna do bobu, mozna sobie wyobrazi¢ jej zastosowanie w kuchni. Niestety,
na razie nie miatam przyjemnosci pracowac z bobikiem.

67 tac.Rhus gabra z rodziny nanerczowatych.

68 tac. Purnus spinosa z rodziny Rosaceae.

69 Damaszki, mate sliweczki, lubaszki, mirabelki.

70 tac. Vaccinium oxycoccus z rodziny wrzosowatych.
71 tac.Vicia faba equina z rodziny Leguminosae.

72 Maja i Jan tozinscy, Historia polskiego smaku.
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Bob™

Roslina znana i lubiana, bardzo popularna w polskiej kuchni. Przygotowuje si¢ z jej nasion pasty,
purée, kremy, sosy, farsze.

M .. sgiimenanac

y S W Saubohne.

B6b celtycki’™

‘Wymieniany obok bobika. Ma ziarna znacznie mniejsze od ziaren bobu, ale o wiele smaczniejsze.

73 tac. Vicia faba z rodziny bobowatych.
74 tac. Vicia faba var minor celtica nana.
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Buraki cukrowe”

Otrzymywano z nich nie tylko cukier. W XIX wieku chtopi robili z nich co$§ w rodzaju marmolady.
Jako produkt uboczny powstawat ciemnobrazowy plyn o przykrym zapachu i smaku. Nazywano go
miodem buraczanym i uzywano do stodzenia potraw, a nawet smarowano nim chleb. Wykorzysty-
wano tez melasg, dodajac ja do plackéw, wypiekéw i innych potraw, chociaz zasadniczo byta pasza
dla zwierzat.

Cebula

Mate cebulki wktadano do garnka po odkrojeniu pigtki. Pierwsza warstwe tupinki zdejmowano,
kiedy cebulka si¢ ugotowata. Zaréwno male, jak i duze byly zjadane na surowo, poza tym znajdowaly
zastosowanie w wielu potrawach: zupach, sosach, gaszczach, a nawet sokach.

Cykoria™

Zdaniem Wieladka cykoria bielona nadawata si¢ ,,tylko” na satate i z tego powodu nie byta polecana.
Bardziej ceniono zielong i dzika, znana pod nazwa ,.cykoria podréznik”. O tej drugiej nie pamigtamy,
a zatem nie ma jej w naszych potrawach. Korzeri cykorii po wysuszeniu i sproszkowaniu uzywany byt

i bywa jako namiastka kawy.

75 tac. Beta vulgaris z rodziny szartatowatych.
76 tac. Cichorium z rodziny ztozonych.
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Dynie”
Zapewne z powodu wielko$ci zwane s3 czasem baniami. Dzi$ jadamy je najczesciej w postaci zupy

kremu. Kiedys byty bardziej popularne. Gotowano je i marynowano, z ich pestek uzyskiwano olej —
nie jest to specjalno$¢ wyltacznie austriacka.

Modrak morski’®

Znany jako kapusta morska, katran morski. Od wiekéw modrak rést na plazach pétnocnego Battyku.
Whasciwie nie wiadomo, dlaczego nie znaleziono jego stanowisk na naszym wybrzezu. Ta niezwykle
zywotna bylina moze rosna¢ i by¢ wykorzystywana przez siedem lat w jednym miejscu. Dzi§ w Polsce
juz nie wystepuje, kiedy$ byl znany i ceniony. W wiktoriariskiej Anglii uznawano go za warzywo
arystokratyczne. Przygotowuje si¢ go jak jarmuz.

77 tac. Cucurbita pepo z rodziny dyniowatych.
78 tac. Crambe maritima z rodziny Cruciferae.
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Fasola”

Do$¢ pézino dotarta do Europy z Mek-
syku, ale zrobila szybka karier¢ i od po-
nad trzystu lat jest na calym kontynencie
uprawiana i jedzona. Warto wspomnie¢,
ze istnieje odmiana, ktérej uprawy zaka-
zano na terenie Polski w czasie rozbioréw.

Pod tym adresem mozna przeczytal jej
przepickng histori¢: http://www.minrol.
gov.pl/pol/Jakosc-zywnosci/Produkty-re-
gionalne-i-tradycyjne/Lista-produktow-
-tradycyjnych/woj.-malopolskie/Polska-
-fasola-z-orzelkiem.

A tu mozna postucha¢ opowiesci: heep://

www.potrawyregionalne.pl/media/File/
rozmaitosci/fasolaniepodleglosci.mp3.

454 P (M,CMMZ Sener-Bohne.

Groch®

Rozrézniano groch zielony, czyli groszek, zjadany w straczkach i bez straczkéw, oraz suchy zwyczajny
groch. Groszek jadano od lipca do sierpnia, ceniono go za stodki smak. Suchego grochu uzywano
przez caly rok, dodawano go do zup, kapusty, potrawek migsnych. Zaczgto tez przygotowywac z nie-

go pasty, pasztety, purée.

Kalafior®!

Przybysz z Wloch podawany na przystawke lub jako garni do migsa. Podoba mi si¢ stwierdzenie
Marka Twaina: ,,Kalafior to nic innego jak kapusta z wyzszym wyksztalceniem”. Moze co$ w tym jest,
poniewaz kalafiory zajadano na dworach, kapusta za$ zajadali si¢ biedacy.

79 tac. Phaseolus vulgaris z rodziny straczkowatych.
80 tac. Pisum sativum z rodziny bobowatych.
81 ‘tac. Brassica oleracea var. botrytis z rodziny kapustowatych.
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Brukiew®

Jest odporna na niesprzyjajace warunki klimatyczne. Serwuje si¢ ja po ugotowaniu. Bywa barwio-
na sokiem innych warzyw po to, by nada¢ jej apetyczny kolor. Z niektdrych przepisow wynika, ze
niekiedy gotowano ja razem z migsem i razem z nim podawano jako jarzyng. W Polsce stracita na
znaczeniu po upowszechnieniu si¢ uprawy ziemniaka. Zawsze ratowala przed glodem, dlatego ludzie
maja do niej stosunck ambiwalentny. Uwazana jest za warzywo biedoty. Kojarzy si¢ takze z obozami
koncentracyjnymi. Szkoda, poniewaz nowe odmiany sa naprawdg bardzo smaczne.

Marchew zwyczajna®™

W niektérych regionach znana jest jako korzonki. Czesto przesmazano na masle warzywa (marchew,
pasternak, cebulg, seler, brukiew — przedtem ugotowana). Kiedy si¢ zrumienily, oprészano je maka,
przyprawiano do smaku sola, pieprzem, odrobing octu i musztardy. Taka jarzynke podawano jako

bigosek.

Kapusta®

Niewazne: wloska, biala czy czerwona, zawsze na ziemiach polskich byta podstawa wyzywienia naj-
nizszych klas spotecznych. Zasypywano ja kaszami, jedzono jako jarzyne, gotowano z niej zupy. Do
potowy XIX wieku kiszono ja w catych glowach. Robiono to w dotach wykopanych w ziemi, wy-
lepionych gling i stoma, pézniej ktadziono na to warstwe lisci kapuscianych, a na koniec gltéwki
kapusty. Doly nakrywano deskami, zasypywano ziemia i odkrywano na przednéwku. Pézniej, kiedy
kapuste kiszono juz w beczkach, takze czgsto zakopywano je w ziemi. Tak przechowywana kapusta
ma ciekawy smak.

Bez wzgledu na to, co wlozycie do bigosu, bedzie smaczny, jezeli uzyliscie dobrej kapusty.

Orlica®

Co mozna przygotowal z tej wszedobylskiej rogli-
ny? Mlode pastoraty. Dopéki tamig si¢ z trzaskiem,
sa tak samo smaczne jak szparagi. I tak samo je
gotujemy oraz podajemy. Nie jemy surowych lisci
tej paproci: sa gorzkie i zawierajg substancje rako-
tworcze. Obgotowanie usuwa te szkodliwe zwiazki
i dlatego tak przygotowuja orlice na przyktad Ja-
poficzycy. My ograniczmy si¢ do pastoratéw, kedre
sa smaczniejsze i nie budza zadnych obaw.

ORNBRAKEN,

82 ‘tac. Brassica napus var. napobrassica z rodziny kapustowatch.
83 tac. Daucus carota z rodziny selerowatych.

84 ‘tac. Brassica z rodziny kapustowatych.

85 tac. Pteridium z rodziny orlicowatych.
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Pory
Jeszcze w Kucharzu doskonatym Wieladek twierdzil, ze nadaja si¢ tylko do rosotu.

Pietruszka®”

Byta przez lata w nielasce, traktowano jg jako dodatek do wywaréw. Jej smak byt dla naszych pra-
dziadéw zbyt ostry.

Rzepa®
Podawano jg jako ,,przydatek”, czyli na poczatku positku.

Sataty

Zjadano je po gotowaniu, ktére trwalo mniej wiecej pot godziny. Przektadano liscie safa-
ty migsnym farszem i tez gotowano. Inny sposéb traktowania sataty przez naszych przod-
kéw: po obgotowaniu zanurzano ja w ciescie, powiedzmy, nalesnikowym, ale z dodatkiem
wina i oliwy, obtaczano w jajku i wreszcie smazono. To morderstwo popelniane na satacie.

Polacy maja lekliwy stosunek do zielenin. By¢ moze cierpia na ,aherbi¢”. Co oznacza ten termin?
Zacytuje¢ w tym miejscu jego tworcg, Lukasza Luczaja:

Analogicznie do terminu mykofilia wprowadzitem termin herbofilia na
okreslenie kultur, w ktdrych cenione sq w kuchni zielone czesci roslin, szcze-
gblnie roslin dzikich. Podobnie analogicznie do mykofobii utworzyé by
mozna termin herbofobia. Aczkolwick zastanowic si¢ nalezy, czy sq rzeczy-
wiscie kultury, ktdre bojq si¢, majq ,fobig” wzgledem zielonych czgsci roslin.
Jesli ich nie ma, a jedynie sq takie, ktdre zielonych czesci roslin uzywajq
malo, moze odpowiedniejszym bythy termin aberbia®.

Seler”

Jest popularny w catej Europie od XVIII wieku. Zdobywat powoli miejsce na polskich talerzach, dzis
nie obejdzie si¢ bez niego wlasciwie zadna zupa. Wystarczy zamkna¢ oczy i sprébowaé wyobrazi¢
sobie zapach wiosennego rosolu bez mtodego selera doktadanego wraz z lis¢mi... Nie da sig! Seler
musi by¢.

86 tac. Allium ampeloprasum z rodziny amarylkowatych.
87 tac. Petroselinum crispum z rodziny selerowatych.
88 tac. Brassica rapa subsp zrodziny kapustowatych.

89 tukasz tuczaj, Dziko rosnqce rosliny jadalne uzytkowane w Polsce od pofowy XIX w. do czaséw wspdtczesnych. W:
4Etnobiologia Polska’, vol. 1(2011), s. 57-125.

90 tac. Apium graveolens var. rapaceum z rodziny Umbellifereae.
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Soczewica’!

Bliska krewna grochu, wystepuje w trzech kolorach: biafa, czerwona i zielona. Uprawiano jg na tere-
nach dzisiejszej Polski w epoce zelaza.

Przy zakupie warto kierowa¢ si¢ zasada: im ziarna wigksze, tym soczewica smaczniejsza. Zastosowanie

ma takie jak groch, fasola, béb i bobik.

Salsefia’

Zwana czarnymi korzonkami, szparagiem zimowym, kozibrodem. Poréwnanie ze szparagiem nie
jest bezpodstawne, poniewaz salsefia przypomina smakiem to arystokratyczne warzywo. Postepujemy
z nia podobnie jak ze szparagami. Pamigtajmy tylko, ze podczas obierania silnie ciemnieje i nalezy
zakwasi¢ wodg do jej ptukania. Jadalne sa nie tylko jej korzenie, ale réwniez mtode pedy i kwiaty —
surowe albo po ugotowaniu. Ro$nie na suchych lakach, na terenie calej Polski jako chwast. Jeszcze
w XVII wieku byla uprawiana w ogrodzie, nawet w Anglii.

Ziemniaki

Chociaz pojawialy si¢ wezesniej, dopiero pod koniec XIX wicku ratowaly cale spotecznosci przed
glodem. Polska specjalnoscia z ziemniakéw jest wédka. Uprawa ziemniakéw wedtug wielu badaczy
przyczynila si¢ do upadku polskiego ogrodnictwa. Ziemniaki wyparly bowiem wiele wezesniej trady-
cyjnie uprawianych warzyw, mi¢dzy innymi brukiew, rzepg, pasternak, skorzonerg.

— Buraki, brukiew w XIX wieku byty bardzo rozpowszechnione i chetnie jadane.

— O ile brukiew byla uprawiana na terenach Polski od dawna, o tyle burak
korzeniowy dopiero od XVII wiekn.

W pierwszej polskiej ksiazce kucharskiej Compendium Ferculorum albo zebranie potraw Stefana Czer-
nieckiego, na ktérg obecnie wszyscy si¢ tak chetnie i czesto powoluja, znajdujemy wiele warzyw
uzywanych w tamtych czasach przez ludzi zamoznych. Znajdujemy w niej réwniez wiele nazw egzo
tycznych i takich, ktdre nas zaskocza. To, co dzi§ uwazamy za nowosci na rynku spozywczym, bywato
bowiem stosowane przed wiekami i powraca do naszych kuchni jak bumerang.

Groch turecki
Kiedys nazywany fasola turecka, teraz — fasolka szparagowa.

Karczoch”

Nawet dzi$ dla wielu Polakéw jest egzotyczny. Kiedys$ karczochy uprawiano zwlaszcza w rejonie Kra-
kowa. Byt chetnie taczony z duszonym migsem. Przez Wieladka nazywany jest karciochem.

Kalarepa (kaularepa)®
Skfadnik stynnej potrawy z kaptona. Nie zyskata przychylnosci i przegrata z brukwia.

91 tac. Lens culinaris z rodziny bobowatych.

92 tac. Tragopogon z rodziny ztozonych.

93 tac. Cynara scolymus z rodziny astrowatych.

94 ‘tac. Brassica oleracea var. Gongylodes z rodziny kapustowatych.
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Burak lisciowy

Bywa nazywany boéwing (nie nalezy go
myli¢ z botwina, czyli mtodymi li§émi bu-
raka ¢wiklowego). Uprawiano go w Polsce
przed wiekami. Jest odmiang buraka, ktéra
nie wytwarza korzenia spichrzowego. Ma
korzen cienki, twardy i niejadalny. Czgécia
jadalng sa liscie oraz ich ogonki. Kiedy$
byt popularnym warzywem. Przygoto-
wywano go jak szpinak. Nie jest jednak
bardzo smaczny. Jego wartosci odzywcze
tez pozostawiaja wiele do zyczenia. Dzi-
siejsze nowe odmiany picknie wygladaja.
Majg diugie migsiste ogonki i duze deli-
katne liscie. Ogonki przygotowujemy jak
szparagi, licie mozemy wykorzystywa¢ do
zup, jak szpinak (najmniej smaczne) lub
jak liscie kapusty — do faszerowania.

Kard”

Kardy, zwane glabikami, sa odmiang karczocha. Znane sa réwniez pod nazwa ,karczoch hiszpariski”.
Zyskaly popularno$¢ nieco pézniej niz karczochy, ale réwniez byly uprawiane w potudniowych rejo-
nach Polski. Zjada si¢ ich todygi lisciowe. Zielone cz¢ici nalezy odcia¢.

Natomiast nie mogtam znalez¢ zadnych informacji na temat kardéw burakowych wymienianych
przez Wojciecha Wieladka w Kucharzu doskonatym. Mam wrazenie, ze chodzito mu o burak nacio-
wy zwany ¢wikla. Natomiast glabiki moga to by¢ todygi sataty todygowej, glabikéw krakowskich,
modnych ostatnio w polskiej kuchni. Mam wrazenie, ze w tym wypadku panuje galimatias w na-
zewnictwie.

Topinambur

Zwany bulwami, jest teraz niezwykle popularny wsréd szeféw kuchni. Najczgsciej robi si¢ z niego
purée. Mnie duzo bardziej smakuje na surowo — w satatkach.

95 tac. Cynara cardunculus z rodziny astrowatych.
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Mak%

Ceniono ziarenka maku, cho¢ sa takie malefikie. Zawsze makowiec bedzie na polskich sto-
fach. Mtode listki maku polnego maja orzechowy posmak, podobnie jak rukola, ale uwaga:
Po zawiazaniu paczkéw kwiatowych staja si¢ trujace.

96 tac. Papaver z rodziny makowatych.
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5. ROSLINY ZIELNE UPRAWNE | DZIKO ROSNACE

Czesto kojarzono je z magia i czarami. Nie jest to bledem. W magiczny sposéb zmieniaja one lub
podkreslaja smak naszych potraw. Za ich pomoca ochtapki zmieniaja si¢ w rarytasy. Wiele z nich to
jednoczesnie leki. Umiejetne taczenie tych roslin i produktéw spozywezych moze by¢ bardzo korzyst-
ne dla zdrowia. Nie mozna jednak zapomnie¢ o najwazniejszej zasadzie: ,, To, co leczy, moze tez za-
szkodzi¢, a nawet zabi¢”. Zawsze, zanim polozycie jakas rosling na talerzu lub wrzucicie ja do garnka,
dowiedzcie si¢ o niej trochg wigcej.

Nie wszyscy mieszkaricy Polski byli szlachcicami. Nie sta¢ ich byto na drogie zamorskie przyprawy,
a jes¢ rowniez musieli. Ich codzienny jadtospis urozmaicaly rosliny, ktére mieli pod reka: za domem,
w polu, przy drodze w lesie, na miedzy, zboczu gory, brzegu rzeki. Poznawali je przez wieki, uczyli
sie z nich korzysta¢. Swietnie znali ich zalety i wady. Ta wiedza po czesci zostata zapomniana. Teraz
powoli do niej wracamy. Na fali mody na slow food i kuchnie regionalne odkrywamy na nowo $wiat
starych smakow.

Dzi$ dodatki zmieniajace smak potraw nazywamy przyprawami. Cickawe, ze wyraz ,przyprawa’ kie-
dy$ miat inne znaczenie — okreslat wszelkie dodatki do migsa, czyli sosy, kasze, warzywa. W poradniku
dla gospodyn z 1843 roku zatytulowanym Dwdr wiejski autorstwa Karoliny z Potockich Nakwaskiej
Zamieszczono Spis przypraw: Sok szpinakowy, Zaprawa z jaj, Sos rumiany, Rosét do polewania soséw,
Galas, czyli sok z migsiw, Bulion z jarzyn.

W czasach Wojciecha Wieladka, inspirujac si¢ modng wéwczas kuchnia francuska, stosowano tzw.
bukiety — ziota zwiazane w peczki po to, by tatwiej bylo je wyja¢ z wywaru czy potrawy. Ich sklad
zalezal od rodzaju potrawy i preferencji smakowych konsumentéw. Najezgéciej bukiet tworzyly: pie-
truszka, tymianek, listek bobkowy (tak jest nazywany potocznie li$¢ laurowy), bazylia, majeranek,
gatka muszkatotowa.

Ponizej przedstawiam kilkadziesiat roslin przyprawowych stosowanych przez wieki w polskiej kuchni.
W5réd nich znajduje si¢ wiele kwiatéw. One dopiero teraz zdobywajg dla siebie miejsce na naszym
talerzu. Coraz $mielej kucharze dodaja je do proponowanych klientom potraw: satatek, deseréw, dan
gléwnych, napojéw. Czy kiedys jedzono kwiaty? Tak, oczywiscie! Przygotowywano z nich maceraty,
nalewki, kandyzowano je w cukrze. Gotowano z nich na przyktad zupy. Zreszta na podstawie proste-
go przepisu mozna przygotowac zupe rézana, lipowa, fiotkowa... Potrzebne sktadniki to:

Zupa akacjowa

$wieze kwiaty akacji
&4 !5 cytryny

& 4 szklanki mleka

& 2jajka

&2 1% tyzki maki ziemniaczanej

&3 cukier do smaku.

Zbttka roztrzepujemy z odrobing mleka. Osobno z zimnym mlekiem rozrabiamy make ziemniacza-
na. Pozostate mleko zagotowujemy na niewielkim ogniu. Eaczymy mleko z zawiesing maki ziem-
niaczanej, doktadnie mieszamy. Do wrzacego mleka wktadamy kwiaty akacji, zdejmujemy garnek
z ognia. Zaciggamy z6itkami wymieszanymi z mlekiem. Pilnujemy, by si¢ nie zwarzyty. Ubita piane
z biatek kladziemy do zupy tak, by utworzyla chmurki na jej powierzchni. Jesli zupg przykryjemy
pokrywka, piana zetnie si¢ bez problemu. Doprawiamy cukrem i sokiem z cytryny do smaku. Nie
jest to moj przepis, ale wyprébowatam go kilkakrotnie i polubitam.
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Traganek gumowaty — gumodajny’’
Uzyskuje si¢ z niego dragant lub tragant — rodzaj spoiwa, zelatyny rodlinnej, oznaczany w spisie
sktadnikéw jako E 413. Dodawany jest do stodyczy, lekéw, past do zgbdw. Stwierdzono w najnow-

szych badaniach, Ze zapobiega rozrostowi guzéw nowotworowych oraz znaczaco wzmacnia uklad
immunologiczny.

Szarfat™

Znany pod modng nazwa ,amarantus’. Kiedy$ bylo to bardzo popularne warzywo. Jedzono je jak
kapustg, gotowano lub duszono. Nasiona po oczyszczeniu traktowano jak zboze: robiono z niego
make lub gotowano je jak kasze.

Dziegiel, angelika

Kandyzowana jeszcze w latach 80. ubiegtego wieku zdobita ciastka tortowe. Jadalne sg nie tylko to-
dygi, ale tez korzenie, ktére mozna gotowad. Z nasion i lidci przygotowuje si¢ smaczny napdj, parzac

je jak herbatg.

Czarnuszka siewna'”

Nasiona wszystkich czarnuszek sa bardzo smaczne i uzywane jak przyprawa albo posypka. Ttoczono
z nich réwniez olej.

Koper'”!

Ukochana przyprawa zielna Polakéw. Znakomita do ziemniakéw, satatek, zup i soséw. Po ugoto-
waniu catkowicie traci zapach. Dlatego zawsze dodajemy ja na koniec. Nasiona sg jeszcze bardziej
aromatyczne. Poza tym mozna stosowaé kwiatostany. Ogoérki kiszone bez kopru to tylko kiepska
imitacja.

Gorczyca'”

Nazwy ludowe: fopucha, ognicha. Znana i lubiana przyprawa do wedlin, podstawowy sktadnik
musztard stolowych. Na takach rosnie jej polny odpowiednik — gorczyca biata — i to ona byta jako
pierwsza wykorzystywana do poprawiania smaku potraw. Liscie, pikantne jak liscie chrzanu, sg jadal-
ne, mozna je i gotowad, i spozywaé na surowo. Uwaga: robia si¢ trujace po wyksztalceniu tuszczyn
z nasionami. Z nasion mozna uzyska¢ olej. Smaczne sa nierozwinigte kwiatostany gorczycy.

Podagrycznik'”

Nazywany girem lub gierem, a na Kresach Wschodnich — ¢nitka. Traktowano go jak szpinak, komosg,
szczaw, barszez i warzono z niego zupy.

97 tac. Astragalus gummifer z rodziny Leguminosae.
98 tac. Amaranthus z rodziny szartatowatych.
99 tac. Angelica z rodziny baldaszkowatych.
100 tac. Nigella sativa z rodziny jaskrowatych.
101 tac. Anethum z rodziny baldaszkowatych.
102 tac. Sinapsis z rodziny krzyzowych.
103 tac. Aegopodium podagraria z rodziny baldaszkowatych.
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Pokrzywa'*

Warto ja dodawa¢ do satatek lub przygotowywaé jak szpinak ze wzgledu na wartosci odzywcze i smak.
Do czaséw II wojny $wiatowej przygotowywano na terenach Polski srodkowej warmuz. Byta to po-
lewka z lisci pokrzywy, lebiody, migty, podbiatu. Drobno posiekane rosliny gotowano w posolonej
wodzie, doprawiano kminkiem, czasem zabielano mlekiem. Podawano z jajkiem lub ziemniakami.
Dla urozmaicenia dodawano do niej grzyby, najczgsciej wiosenno-letnie smardze, lub pokruszony

chleb.

Poptoch'®

Po ugotowaniu moze zastapi¢ wlosko-hiszpariski specjat — karczochy. Smakuje identycznie jak one,
przed zakwitnigciem jadalne sa jego liscie i fodygi. Réwniez platki jego kwiatéw stanowia ciekawy
dodatek do safatek. Po za tym mozna z nich zrobi¢ nalewke lub syrop, jak z mniszka. Natomiast z na-
sion poplochu wytlaczano kiedys olej wysokiej jakosci. Kto podejrzewatby zwykly oset o cos takiego?

Tafel 14.

Gemeine Eselsdistel, Onopordon acanthium.

104 tac. Urtica z rodziny pokrzywowatych.
105 tac. Onopordum acanthifolium z rodziny ztozonych.
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Fiotek wonny'*

Rosnie ich w Polsce okoto dwudziestu gatunkéw. Wszystkie sa jadalne. Pigknie pachna i cudownie
zdobig wiosenne dania. Mozna je kandyzowa¢ w cukrze.

Gorczycznik'”
Bardzo znany i pospolity chwast.

Je si¢ go jak rzezuche, kwiatki tez ma smaczne.

106 tac. Viola z rodziny fiotkowatych.
107 tac. Barbarea vulgaris z rodziny krzyzowatych.
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Chrzan'®®

Kto go nie lubi? Kto go nie zna? Nie ma bez niego pieczeni, ozorka... Wigcej — nie ma bez niego stotu
wielkanocnego. Na jego lisciach wypiekano chleb. Mozna zawija¢ w nie golabki, sa jak kapusta, tylko
bardziej pikantne. Kiedy$ podawano go nawet do kotaczy. To dopiero zmiana upodobari smakowych!

Wedtug mnie poréwnania chrzanu z wasabi s3 nietrafione.

Kolendra siewna'"”

Wykorzystywana kiedy$ w marynatach do dziczyzny (nasiona), dzi$ przezywa renesans, ale jako ziele.
Ma dwa rodzaje lisci: dolne tudzaco przypominajace natke pietruszki i gérne podobne do drobnej
paprotki. Te drugie sa bardziej aromatyczne, chociaz w handlu znajdziemy tylko i wylacznie dolne.

Kwiatostan kolendry jest podobny do kwiatostanu marchwi. Bez obaw dodawajmy go do wszystkich
potraw. Tym bardziej ze ma ciekawg kolorystyke: od bieli — przez réz — do karminu. Nasiona maja
zupetnie inny aromat niz liscie. Jadalne sa réwniez korzenie. Ziele pasuje do baraniny, ryb, ryzu, kasz.
Nasiona — do marynat, grzanego wina, po zmieleniu do mas migsnych. Hot dogi zawdzigczaja swoj
smak wlasnie kolendrze.

Malwa!'®

Jadalne sa platki kwiatéw i mbode liscie oraz korzenie. Tych ostatnich nie prébowatam — szkoda mi
malw.

Marchewnik'"!

W wielu przepisach kuchni $laskiej mozna znalez¢ jego nasiona, liscie, korzen lub todygi. Gotuje
si¢ je jak jarzyny. LiScie marchewnika po zawiazaniu przez ro$ling kwiatow traca charakterystyczny
anyzkowy posmak.

Migta'?

Wymieni¢ tylko nowe odmiany mozliwe do kupienia: czekoladowa, pomarariczowa, cytrynowa, jabt-
kowa, imbirowa, variegata, omszona, kfosowiec, truskawkowa, bananowa, grejpfrutowa, pieprzowa,
wodna, diugolistna.

=

108 tac. Armoracia z rodziny kapustowatych.

109 tac. Coriandrum sativum z rodziny selerowatych.
110 tac. Acea z rodziny slazowatych.

111 tac. Myrrhis z rodziny baldaszkowatych.

112 tac. Acorus calamus z rodziny tatarakowatych.
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Mniszek''?

Z jego dwuletnich korzeni mozna po wy-
suszeniu i sproszkowaniu uzyska¢ namiastke
kawy. Mtode i biclone liscie sq wezesng wio-
sng dodatkiem do satatek. Natomiast platki
kwiatowe zasypane cukrem puszczajg sok,
ktéry po przegotowaniu imituje miéd i ma
wiasciwosci lecznicze. Z dodatkiem cytryny
i micty smakuje lepiej niz sam. Mozna od
razu nastawi¢ kwiaty mniszka z tymi dodat-
kami, nie tylko za kazdym razem miesza¢
nap6j od nowa. Nasi przodkowie znali wino
i piwo mniszkowe.

Tatarak''*

Z jego ktacza wyrabiano cukierki, perfumy,
gin, piwo. Zawsze traktowano je jak przy-
prawe aromatyzujaca kompoty, likiery, her-
batki, satatki, dipy.

113 tac. Taraxacum z rodziny ztozonych.
114 tac. Acorus calamus z rodziny tatarakowatych.
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Ogoérecznik'"

Przypomina smakiem ogérki i stad wzigta si¢ jego nazwa. Jemy todygi, liscie i kwiaty, na surowo lub
gotowane. Dodajemy je do zup, salatek, soséw. Troche drazniace sa wloski porastajace ogérecznik, ale
po ugotowaniu znikaja. Kwiaty dobrze smakuja z owocami morza, same maja lekki posmak krewetek.

0.

PL22%. Bourrache officinale. Borrago officinalis L.

Pasternak kuczmerka''®

Ros$nie na wilgotnych fakach porosnigtych krzewami (takie tereny nazywaja si¢ ,ziotorosla”). Jest
podobna do pietruszki. Z innymi warzywami, na przyklad z marchwia, wchodzi w skiad garnituréw
migsnych, czyli warzyw podawanych do migsa.

Uwaga: nie nalezy myli¢ kuczmerki z warzywem o nazwie ,,marek kucmerka™"”.

115 tac. Borago z rodziny szorstkolistnych.
116 tac. Stachys palustris z rodziny jasnotowatych.
117 tac. Sium sisarum z rodziny baldaszkowatych.

178 KUCHARZ DOSKONALY



Pasternak (znany tez jako §re-
dniowieczny ziemniak, biata
marchew) nalezal do warzyw
bardzo popularnych. Jego dzika
odmiana nadal pospolicie wy-
stgpuje w Polsce na takach i przy
drogach. Bywa mylony z pie-
truszka, poniewaz przypomina
ja z wygladu. Jednak w smaku
jest znacznie od niej stodszy.
Jadalne sa réwniez liscie paster-
naku. Nasion mozna uzywa¢ jak
nasion kopru, czyli do wszelkich
marynat.

W wieku XVIII Edmund Jan-
kowski''® pisal, ze pasternak jest
pasza dla zwierzat. To znaczy, ze
juz wtedy warzywo to tracito na
znaczeniu, podobnie jak wiele
innych warzywnych bulw jadal-
nych. Dzialo si¢ to za sprawa
upowszechniajacej si¢ uprawy
ziemniakéw, o wiele bardziej po-
zywnych i plennych.

119

Czysciec bulwiasty

Zwany jest ,czy$écem blotnym” albo ,kucmerka”. Mimo ze nalezy do tej samej rodziny, co lawenda
i migta, to nie aromat jest jego atutem, lecz podziemne bulwy — podobne do orzeszkéw ziemnych, ale
znacznie od nich wigksze. Zbierano je bardzo chgtnie, suszono, jedzono na surowo oraz przyrzadzano
jak jarzyne, czyli gotowano. Czysciec ro$nie na podmoktych takach. Zbiera si¢ go od wrzesnia. Bulw-

ki gotujemy jak ziemniaki, okoto 5 minut.

Odmiana lesna'® ma natomiast smaczne liscie, keérych uzywamy jak przyprawy. Potocznie czysciec
lekarski, nazywany jest bukwica'?'. W okolicach Puszczy Biatowieskiej sprzedaje si¢ go powszechnie

jako surowiec na nalewke. (Réwnie popularna jest turéwka wonna

118 Edmund Jankowski, Ogrdd przy dworze wiejskim, reprint, tom 1, 2, Volumina, Szczecin 2001.
119 tac. Stachys palustris z rodziny wargowatych.

120 tac. Stachys sylvatica z rodziny jasnotowatych.

121 tac. Stachys officinalis (L.) Trevis z rodziny jasnotowatych.

122 tac. Hierochloe odorata z rodziny wiechlinowatych.

, czyli zubréwka).
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Lnianka'?

Inaczej trawa rydzowa, rydz, ryiyk,
lennica (to jej nazwy lokalne).

Przed wiekami uzyskiwano z niej
olej. Co cickawe, Inianka daje go
wigcej niz len. Nazwa — ,olej rydzo-
wy” — pochodzi od barwy nasion tej
trawy. Pachnie on faka i jest bardzo
zdrowy. Pamictajmy, ze nie nadaje si¢
do smazenia.

Kotewka orzech wodny'*

Chodzi wlasnie o ten maly orzeszek. Jeszeze w XIX wieku w Charzewicach, tj. majatku Lubomirskich,
odrabiano paniszczyzng, a czynsz placono, zbierajac owoce kotewki'?. Robiono z nich po wysuszeniu
make, zjadano réwniez same orzeszki. Trudnosci nastreczato przeciecie twardej ostonki. Wytuskane
orzeszki niekiedy gotowano w osolonej wodzie.

123 tac. Camelina sativa z rodziny kapustowatych.
124 tac. Trapa natans z rodziny krwawnicowatych.
125 Wilhelm Gaj-Piotrowski, Kultura materialna ludu z okolic Rozwadowa, cz. |, Muzeum Okregowe, Rzeszéw 1975.
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Koztek'*
Mtode listki — do safatek, kwiaty

— do dekoracji, natomiast olejek
uzyskiwany z lisci dodaje aromatu
potrawom. Najlepiej komponuje
si¢ z jabtkami.

Lukrecja

Bardzo lubiana i popularna w kuchni staropolskiej. Jej popularna nazwa, czgsto pojawiajaca si¢
w przepisach zamieszczanych w reprintach ksiazek kucharskich, to ,stodkie korzonki”. Uchodzita za
naturalny cukierek. Korzenie ssano i mniej wiecej po pieciu minutach zaczynat si¢ z nich uwalniaé
charakterystyczny stodki smak. Przygotowywano z nig desery, lody, lukry, nalewki, dodawano ja do
potraw miesnych i soséw. Dzi§ kojarzy nam si¢ ze skandynawskimi cukierkami, za ktérymi Polacy
nie przepadaja.

Swierzabek bulwiasty'”’

Bardzo popularne ziolo, szczegdlnie w Galicji. Byto uprawiane jeszcze w XIX wieku. Bulwy tej ro-
$liny bywaja nazywane popimi jajkami i sg cenione za smak podobny do orzechéw. Bulwy okazéw
z uprawy sa wicksze. Dzi$ nalezy szuka¢ $wierzabka pod koniec lata. Bulwki rosna plytko pod ziemia
w dolinach rzek, przy drogach, w miejscach zyznych i ocienionych. Mozna je je$¢ na surowo lub
gotowad. Stanowig znakomity dodatek do safatek, migs, zup.

126 tac. Valeriana officinalis z rodziny koztkowatych.
127 tac. Chaerophyllum bulbosum z rodziny selerowatych.
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Wielogroch'*

Zawsze w Polsce cieszyt si¢ popularnoscia, byt uprawiany i wykorzystywany od bardzo dawna. Przy-
gotowuje si¢ z nim zupy i purée, jest dodatkiem do dan migsnych oraz jarskich. Mozna z niego robi¢
tresciwe pasty i farsze.

Al Lo aitomm P oo

Estragon'”

Zwany ,torud zielem”, czgsto jest mylony z hyzopem. Inna jego nazwa to ,bylica draganek”. Idealny
do mocnych migs i soséw oraz do nalewek, octéw, marynat. Kiedy$ byt znacznie bardziej popularny.
Dzi$ powoli wraca do fask na fali mody na przyprawy i ziofa krajowe.

Hyzoplio

Jest znany od starozytnosci. Uzywamy jako przyprawy jego lisci i kwiatéw do migsa oraz do satatek.
Kwiaty maja pigckng lawendowa barwe.

128 tac. Pisum sativum z rodziny bobowatych.
129 tac. Artemisia dracunculus z rodziny astrowatych.
130 tac. Hyssopus z rodziny wargowatych.
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Barszcz"!

Roslina wykorzystywana do przygotowywania polewki zwanej barszczem. Jej nasiona maja anyzkowy
posmak. Korzenie réwniez sa jadalne. Sama rosling dzi§ trudno znalez¢, a do tego fatwo ja pomyli¢
z barszczem Sosnowskiego, powodujacym bardzo silne reakeje fotoalergiczne.

Jak przygotowa¢ barszcz z prawdziwego barszczu? Wystarczy mlode listki i fodygi pokroi¢, przesypaé
delikatnie sola, ugnie$¢ w kamiennym garnku i poczekad, az puszcza sok. Mozna ich uzy¢ zaraz potem
lub poczeka¢, zeby si¢ ukisity. To podstawa polewki, ktéra gotuje si¢ jak zwykta zupg. Do wywaru
uzywa si¢ migsa, kosci badz wedzonki. Inny sposob: posickane liscie i fodygi zalewamy woda i cze-
kamy, az zaczng fermentowal. Po dwéch dniach plyn przyjemnie pachnie, zawiera troszke alkoholu
i jest lekko kwasny. Wlewamy go do garnka i gotujemy jak zupe, takie na kawatku migsa. Chyba
najsmaczniejsze sg ogonki lisciowe barszczu.

Chwalit go Marcin z Urzedowa w Herbarzu polskim: Barszczu kto pozywa, odwilza mu zywot, przeto
dobrze go pozywac tym, kidrzy miewajq zatwardzenie zywota, czyli etionem alvi etc.

Babka'#

Wykorzystujemy jej mlode liscie do satatek, ale tylko gotowane — na surowo sa zbyt wtékniste. Mozna
pokusi¢ si¢ o zbieranie nasion babki. Te prazymy jak sezam lub gotujemy jak drobna kasze.

Bazylia'>

Od dobrych kilku lat znajduje si¢ wéréd najpopularniejszych ziél, cho¢ rosta w Polsce od najdaw-
niejszych czaséw, na terenach wschodnich zwana ,wasylkiem”. Nie bede pisa¢, jak si¢ jej uzywa. Nie
znam nikogo, kto by tego nie wiedziat.

Biedrzeniec'*
Wykorzystywany w satatkach i stodyczach z powodu ciekawego smaku podobnego do anyzu.
Brzoza'>

Pozyskiwano z niej sok, jeden z najstarszych znanych napojéw. W soku wystepuje w minimalnych
ilogciach alkohol. Oskota'* zastgpowata — i to az do XIX wieku — cukier oraz miéd.

131 tac. Heracleum rodzina baldaszkowatych.

132 tac. Plantago z rodziny babkowatych.

133 tac. Ocimum basilicum z rodziny Lamiaceae.

134 tac. Pimpinella saxifraga z rodziny selerowatych.

135 tac. Betula z rodziny brzozowatych.

136 Bohdan Baranowski, Zycie codzienne wsi miedzy Wartq a Pilicq w XIX wieku: Wbrew dos¢ powszechnie
utartym poglgdom, trzeba stwierdzic, ze bardzo niska produkcja i konsumpcja miodu nie mogta zastqpi¢ cukru.
Natomiast w pewnym stopniu zastepowat go plyn brzozowy oskota). Wiosnq nacinano brzozy i wyciekajqgcy ptyn
gromadzono w specjalnych naczyniach. Plyn ten zawierajqcy sporq ilos¢ glukozy bardzo chetnie pity dzieci.
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Bylica piotun'?’

Absynt'*® nie jest jedynym przeznaczeniem tego ziota. Gesina, baranina, kaczka i pieczen wieprzowa
dzicki niemu stajg si¢ rarytasem. Ocet nabiera wykwintnych nut smakowych. Trzeba tylko oszczednie
dozowa¢ ziele ze wzgledu na goryczke, ostry, nieco korzenny smak i wyraznie balsamiczny zapach.
Bylica dorasta czasem do dwéch metréw. Znanych jest kilka odmian bylic: bylica piotun, zwana
absyntem, psia ruta, inna to bylica estragon'”, fagodniejsza odmiana (jej nazwa lacisiska Dracunculus
dostownie znaczy ,maty smok”).

Chaber blawatek'%

Zwany miedzy innymi blawatkiem albo modrakiem. Ten wdzigczny chwast zbozowy nie byt wyko-
rzystywany tylko do plecenia wiankéw. Przygotowywano z niego fermentowany napd;.

BLAKLINT, CENTAUREA CYANUS L

137 tac. Artemisia absinthium z rodziny Asteraceae.

138 Sktadnik aperitiféow i nalewek, nie tylko ostawionego absyntu, ale réwniez niemieckiego wermutu. Stowo
vermouth pochodzi od ang. nazwy bylicy wormwood.

139 tac. Artemisia dracunculus z rodziny Asteraceae.
140 tac. Centaurea cyanus z rodziny astrowatych.
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Chmiel

Nie bez powodu nazwa facifiska tej roéliny nawiazuje do wilka'®. Chmiel jest mocny i podstepny.
Mocny, bo trudno si¢ go pozby¢, jezeli gdzie$ wyrosnie dziko. A dlaczego podstepny? Ze wzgledu
na dziatanie upajajace piwa (ktérego bez chmielu by nie bylo). Mlode pedy chmielu mozna gotowaé
i podawa¢ jak szparagi. Taka potrawa nazywata si¢ chmielniczkiem'®. Mlode szyszki maja zastosowa-

nie jako dodatek do satatek.

Czaber'#

Kiedy$ zwany cabrem. Byl dodawany do bobu, ale nie do bukietéw ziotowych stosowanych do wy-
waréw.

Czosnek'®

Ma kilka odmian: katowy, wezowy, niedzwiedzi'. Mniej znany jest czosnek siatkowy'?” rosnacy na
wschodzie Polski. Czgsto byt solny lub kiszony i w takiej formie stosowany do potraw. Liscie czosnku
mozna sicka¢ z oliwg i przygotowywac z niego rodzaj pesto.

Gratiel]%
Obecnie pod scista ochrona.

Grzybien'?
Obecnie pod scista ochrona.

Gwiazdnica"’

Az $mieszne, ze chwast, ktdrego nie sposob si¢ pozby¢ z grzadek i rabat, moze si¢ okaza¢ tak smacz-
nym i pozytecznym sktadnikiem satatek. Poiytecznym, poniewaz zielona gwiazdnice znajduje sie
nawet pod $niegiem. Nasiona stanowia zasypke do zup: $wietnie ja zaggszczaja.

Jatowiec'!
Przyprawa przede wszystkim do dziczyzny, wolowiny i wieprzowiny oraz kapusty. Zaleca si¢ uzywac

go z umiarem, jego smak jest ostry. Przygotowywano z niego réwniez piwo jalowcowe, znane i lubia-
ne na Kurpiach. Wodka jalowcéwka réwniez jest bardzo popularna (nie nalezy myli¢ jej z nalewka).

141 tac. Humulus lupulus z rodziny konopiowatych.
142 tac. lupus znaczy wilk.

143 Antoni Teslar, Kuchnia polsko-francuska, reprint, Graf_ika, Warszawa 2009.
144 tac. Satureja hortensis z rodziny jasnotowatych.
145 tac. Allium z rodziny czosnkowatych.

146 tac. Allium ursinum z rodziny czosnkowatych.
147 tac. Allium victorialis z rodziny czosnkowatych.
148 tac. Nuphar z rodziny grzybieniowatych.

149 tac. Nymphaea z rodziny grzybieniowatych.
150 tac. Stellaria z rodziny gozdzikowatych.

151 tac. Juniperus z rodziny cyprysowatych.
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Szaktak pospolity'>

Inna jego nazwa, ktdra i tak prawie nikomu nic nie méwi, to jeleni rég. Owoce tej rosliny — zupetnie
zapomnianej — kiedy$ wsypywano do satat. Mozna je takze suszy¢ i wykorzystywa¢ do robienia napa-
réw. Szaklak pobudza pracg watroby. Cos, co smakowalo i ulatwialo trawienie, stanowito niezwykle
pozadany dodatek podczas jedzenia ttustych dan.

Kminek'>

Niemal kazdemu znane pikantne nasionka uzywane chetnie do stonych ciast, kapusty, miesa, seréw,
chleba, kartoflanki, kietbas. Gotowano zupg¢ kminkowa, kiszono ogérki z kminkiem. Na terenie Nie-
miec wytwarza si¢ z nich alkohol zwany Kiimmel. Korzen tej rosliny ma posmak marchwi, liscie sa
nieciekawe smakowo, natomiast zielone nasiona to ciekawostka: s fagodniejsze od tych dojrzatych.

Kocimietka'>
Dziala i na koty, i na ludzi. Moz-

na ich podzieli¢ na dwie kategorie:
tych, kedrzy ja kochaja, i tych, kes-
rzy jej nie znosza. Dodawana byla
do mocnych soséw migsnych. Jej
kwiaty nie sa tak bardzo aroma-
tyczne, moga udawaé kwiatki la-
wendy w salatkach i deserach.

Tafel 24.,

Katzenminze, Nepeta cataria.

152 tac. Rhamnus cathartica z rodziny szaktakowatych.
153 tac. Carum z rodziny baldaszkowatych.
154 tac. Nepeta z rodziny wargowych.
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Konopie'>

Chodzi o konopie siewne, ktdre s3 rosling wiéknodajng i olejodajna. Maja tez dziatanie narkotycz-
ne, dlatego w naszym kraju ich uprawa jest prawnie zakazana. Natomiast wezesniej chlopi w Polsce
i Rosji, a nawet rycerze zakonu krzyzackiego uzywali oleju konopnego i nierzadko jedli smazone
pedy konopi'™®. Prazone nasiona konopi wchodza na przyktad w sklad japonskiej mieszanki siedmiu
przypraw shichimi togarashi z nasionami sezamu, maku, gorczycy i papryczka chili.

157

Koper

Do XVII wieku radzono, by go gotowa¢ i w takiej postaci podawaé z migsem. Czgsciej radzono
jednak, by go nie jes¢.

Krokosz barwierski'*®

Zwany tez szafranem morawskim. Jest wykorzystywany do soséw, ciast. Uzywamy platkéw kwiatéw,
ktére po ususzeniu udaja szafran, podobnie jak ptatki nagietka'.

Szafran'®

Uzywane sa tylko preciki, a whasciwie pylniki. Kilka graméw tej najdrozszej przyprawy na $wiecie
kosztuje fortune. Nic dziwnego — zbiera si¢ ja recznie. Sto pigédziesiat tysiecy kwiatéw, czterysta
godzin pracy i zaledwie kilogram przyprawy. Polacy mieli lekkiego kre¢ka na jej punkcie. ,Zastaw
si¢, a postaw si¢” — sypano go do garnkéw nader szczodrze. Pasuje, nie pasuje? A co tam, przeciez
»Bogatemu wszystko wolno”.

Galka muszkatotowa'®!

Szczegdlnie lubiana, wrecz nicodzowna w kuchni staropolskiej jako przyprawa do migs, pasztetéw,
wytrawnych ciast.

Oregano'®

Lepiej moim zdaniem brzmi nazwa ,lebiodka”, tak swojsko. Oregano to krewny majeranku'®, ké-
rego uzywamy bardzo duzo do migs, soséw, mas miesnych, wedlin, zup. Wstyd pisa¢, ale obecnie
wigkszo$¢ przypraw, ktdre kupujemy pod nazwa ,oregano” pochodzi z innych rolin, $wietnie je
udajacych. S to na przyktad Lippia graveolena, Lippia palmneri, Origanum syriacum.

155 tac. Cannabis z rodziny konopiowatych.

156 tukasz tuczaj, Dzikie rosliny jadalne Polski.

157 tac. Anethum z rodziny selerowatych.

158 tac. Carthamus tinctorius z rodziny astrowatych.

159 tac. Calendula officinalis z rodziny astrowatych.

160 tac. Crocus z rodziny kosa¢cowatych.

161 tac. Myristica fragrans z rodziny muszkatotowcowatych.
162 tac. Origanum z rodziny wargowych.

163 tac. Origanum majorana z rodziny jasnotowatych.
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- Lebiodka

Znana tez jako dziki majeranek. Jest wszgdobylska,
a jednoczesnie niedoceniana. Jezeli si¢ rozejrzycie,
zobaczycie ja koto waszego domu, niedaleko w le-
sie, na face albo w ogrédku.

Y ordlee:

R csiciome vl

Gemeiner Doft.

Macierzanka'®

Jej listki i kwiaty to bardzo wdzigczna przyprawa do biatych migs, salatek, soséw, farszéw.

Majeranek'®

Kiedys zioto wedliniarskie, szczegdlnie czgsto dosypywane do kietbas. Jego niemiecka nazwa to
w wolnym thumaczeniu ,kietbasiane ziele”. Zyskuja dzigki niemu réwniez potrawy maczne, grzyby,
sery, zupy. Na przyktad podroby bez majeranku maja nie ten smak. Wezmy flaki, cynaderki, ptucka...
Kazda gospodyni wrzuca do garnka spora miarke majeranku i czasem do talerza jeszcze szczypte.

Pieprzyca'®

Niepozorny chwascik, a mozna go uzywa¢ zamiast pieprzu. Tak tez stosowano go od wickéw, kiedy
prawdziwy pieprz byl rarytasem.

Bluszczyk kurdybanek!'®”

To ulubione zioto Jana IIT Sobieskiego. Uzywano go jako przyprawy do rosotu, wieprzowiny. Aro-
matyzowano nim i jednoczesnie klarowano piwo. Jadalne sq galasy powstajace jesienia na lisciach.

164 tac. Thymus z rodziny wargowych.

165 tac. Origanum majorana, takze lebiodka majeranek, z rodziny jasnotowatych.
166 tac. Lepidium rudrrale z rodziny krzyzowych.

167 tac. Glechoma z rodziny wargowych.
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Perz'®®

Wykorzystywano jego korzonki. Dodawano je po wysuszeniu i zmieleniu do gotowanych potraw
i maki. Mozna je wykorzysta¢ i dzi$ — do satatek.

169

Rozmaryn

Jak go zastosowaé, wie chyba kazdy z nas. Dobrze pamigtaé, ze ma on wiasciwosci konserwuja-
ce. Zwyczajowo uzywano go do zabezpieczania migsa w marynatach, bejcach, nacierkach.
Olej rozmarynowy nadaje si¢ do aromatyzowania potraw. Bardzo specyficzny jest miéd roz-
marynowy, ma mocny smak podobnie jak miéd gryczany. Nie nadaje si¢ do delikatnych po-
traw ani deseréw, musi znalezé swojego amatora. (Kiedy$ popsutam zupe pomidorowa,
poniewaz dodatam do niej miodu gryczanego).

Liliowiec'”*
Powiem najkrécej, jak si¢ da: kwiaty liliowca sg jeszcze smaczniejsze niz kwiaty lilii. Te brazowe,
czerwone i pomaraficzowe sa smaczniejsze od zottych. Za to zétte picknie pachna.

Lilia'”!

Wiem, to niemal zbrodnia — je$¢ tak pigk-
ne kwiaty. Ale one s3 takie smaczne! Platki,
preciki, ze o cebulach nie wspomng. Kto P
sprobuje, ten wpada po uszy. Kozacy znad
Wolgi zjadali dziko rosnace lilie. Gotowali
ich bulwy jak ziemniaki. Prosz¢ zapamie-
taé, ze gotuje si¢ je bez obierania i wyciska
ze skorki. Otrzymuje si¢ na talerzu papke,
takie rzadsze purée. Bulwy mozna réwniez
upiec. Kwiaty natomiast dodaje si¢ do sata-
tek, suréwek i napojow.

168 Bohdan Baranowski, Zycie codzienne wsi miedzy Wartq a Pilicq w XIX wieku: Starsze doswiadczone komornice wkrdtce
wykorzystaly pokrzywy, lebiode, a nawet perz, ale trzymorgowe obywatelki z obywatelek nie mogty sie zdecydowa¢ na
takie ponizenie.

169 tac. Rosmarinus z rodziny jasnowatych.

170 tac. Hemerocallis z rodziny zéttakowatych.

171 tac. Lilium z rodziny liliowatych.
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Lopian'”

Od najdawniejszych czaséw jedzono jego korzenie, w Japonii do tej pory jest traktowany jak warzy-
wo bulwiaste. Kiedy$ nie znano ziemniakéw, znano natomiast wiele roslin wytwarzajacych smaczne

bulwy.

Rokambut'”?

Tajemniczo brzmigca nazwa oznacza czosnek wezowy stosowany jak zwykly czosnek.

Rzezucha takowa'”

Ruta'”

Dzi$ znana tylko jako ro-
$lina ozdobna. Kiedys na-
tomiast byta powszechnie
wykorzystywana jako przy-
prawa. Bardzo aromatyczna
rute chetnie dodawano do
baraniny, kapusty, satatek,
twarogéw. Doprawiano nig
inne jarzyny, na przyktad
szpinak. Réwniez masto
z jej dodatkiem czesto po-
dawano do stotu. Zawsze
dawkowano ja oszczednie
ze wzgledu na mocny aro-
mat i réwnie mocny smak.

Pierwsze kwiaty biate lub rézowe pojawiajace si¢ na wilgotnych takach naleza do niej. Listki i kwiaty
rzezuchy sa dodawane do safat dla ich ozdobienia i dosmaczenia. Paczki kwiatowe moga by¢ mary-

nowane w occie.

172 tac. Arctium z rodziny astrowatych.

173 tac. Allium scorodoprasum z rodziny czosnkowatych.
174 tac. Ruta graveolens z rodziny rutowatych.

175 tac. Cardamine pratensis z rodziny kapustowatych.
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Szalwia'”®

Pasuje do mocnych soséw i migs duszonych, dodaje im $wiezosci. Poza tym poprawia trawienie
i wplywa dobrze na perystaltyke jelit ze wzgledu na sztywnos¢ listkéw. Réwniez kwiaty szatwii mozna
bez obaw wykorzystywa¢ w kuchni.

Szczawik!””

Stynny wsréd wspétczesnych elit kucharskich oxalis lub bardziej pospolicie — kapusta zajecza. Juz
Maria Ochorowicz-Monatowa pisata: Rosnie jak koniczyna; liscie uzywane na zupe sq jak szczaw kwa-
sne. Dalej mozna si¢ dowiedzie¢, ze i bulwki, cho¢ wodniste, mozna gotowa¢ w osolonej wodzie, a po-
dawa¢ z mastem na sposob polski lub z sosem holenderskim jak szparagi. Suszony szczawik dodany

do mleka dziata jak podpuszczka.

Szczaw'’®

Ma trzy odmiany: polny, kedzierzawy i zwyczajny. Znany z barszczu szczawiowego, zwyczajowo zacia-
ganego jajkami lub maka i §mietana. W tym drugim wariancie jajka dodaje si¢ ugotowane, pokrojone
w czastki i wlozone bezposrednio do talerza tuz przed podaniem.

Korzenie

Pod tg pojemna nazwa ukrywato si¢ wiele przypraw: pieprz, cynamon, szafran, imbir, kwiat musz-
katotowy, gatka muszkatotowa, kapary, cukier, rodzynki, daktyle, a nawet oliwa. Przyprawiano nimi
potrawy migsne i rybne ponad miare. Gust naszych przodkéw byt zupetnie odmienny od naszego, nie
bawili si¢ subtelne w nuty smakowe. Wszystko musiato by¢ , pierne”, stodkie i kwasne jednoczesnie.
Niestety, tych upodoban nie podzielali goszczacy u nas mieszkaricy Europy Zachodniej. O ile ryby
przyprawiane na spos6b polski smakowaly im bardzo, o tyle migsa nie byli w stanie przetknaé.

Sporo tego, a i tak opisatam zaledwie ulamek tego, co jedlismy kiedy$ i jadamy dzis.

PRZECHOWYWANIE ZAPASOW MIESA | RYB
METODAMI TRADYCYJINYMI

Techniki wykorzystywane do obrébki migsa to: gotowanie, mrozenie, pieczenie, smazenie, suszenie,
wedzenie.

Dla nas nic nowego. Trudno si¢ temu dziwi¢. Rozwijamy si¢, wzbogacamy swoje techniki kulinarne.
Chociaz — moze uda mi si¢ zdziwi¢ Czytelnikéw — najnowsze techniki przygotowywania migsa wcale
nie s takie nowe i odkrywcze. Wezmy sous vide, technike niskich temperatur obecnie tak chetnie
stosowana w restauracjach. To nic innego jak znane przed wiekami powolne pieczenie, na przyklad
w dogasajacym ognisku, w dofach ziemnych lub wygaszonym piecu chlebowym, ktéry dtugo trzymat
cieplo. Czgsto zakopywano w ziemi garnki z potrawami i przykrywano je zarem. A duchéwki naszych
bab¢? Tam réwniez przedtuzano czas pieczenia, duszenia i gotowania, a sam proces zachodzit w niskiej
temperaturze. Zmieniajg si¢ tylko urzadzenia, gtéwne zalozenia i efekt pozostaja bardzo podobne.

176 tac. Salvia officinalis z rodziny jasnowatych.
177 tac. Oxalis stricta z rodziny szczawikowatych.
178 tac. Rumex z rodziny rdestowatych.
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A jak radzono sobie bez lodéwek z przechowywaniem migsa? Sposobéw znano wiele, ludzie zawsze
robili zapasy i jakos sobie z tym radzili. Nam réwniez czasem moga si¢ przyda¢ dawne sposoby prze-
chowywania migsa — cho¢by dla nadania mu specyficznego smaku lub aromatu. Obowiazuje tylko
jedna $wieta zasada:

Mies przeznaczonych do takiego survivalowego przechowywania nie nalezy my¢ przed konser-
wacja. Za to pézniej trzeba je kilka razy wyptukaé w zimnej wodzie.

Czas przechowywania zalezy od:

temperatury pomieszczenia, w ktérym przechowujemy migso — im chtodniejsze, tym lepiej,
temperatury na zewnatrz — im wyzsza, tym czas przechowywania krétszy,

$wiezo$ci migsa,

stezenia substancji zastosowanych do konserwacji.

Przyjmuje sig, ze migso powinno utrzymaé $wiezo$¢ od dwdéch do czterech dni w zalewie kwasnej
lub nacierce.

A oto kilka wyprébowanych starych, dobrych sposobéw.

Na pig¢, szes¢ kilograméw migsa bierzemy tyzke kwasu salicylowego. Dokladnie nacieramy nim migso
i wieszamy je w chlodnej piwnicy bez dostgpu $wiatla. Mozna rozpusci¢ kwas w wodzie, namoczy¢ w roz-
tworze gazg i szczelnie zawina¢ w nig migso. Zamiast kwasu salicylowego moze by¢ ocet spirytusowy.
Jednak migso natarte octem nabiera kwasnego posmaku, nie nadaje si¢ na rosét ani na kotlety. Wszystkie
rodzaje migs w bejcy moga leze¢ od trzech do dziesicciu dni. Musza by¢ codziennie przekrecane, nie moga
wystawa¢ poza zalewe. Zalewy przygotowuje si¢ na bazie wina, octéw, wody z przyprawami i solami, oraz
oleju.

Przygotowujemy $wieze, czyste i suche pokrzywy. Migso nalezy nimi dokladnie obfozy¢, poprzektada¢
réwniez warstwy, jesli mamy jego wigksza ilo$¢. Najlepiej wykorzysta¢ do tego celu naczynie kamion-
kowe, ale moze by¢ tez kazde inne. Migso obtozone ze wszystkich stron pokrzywami mozna bez obawy
przetrzymaé latem w upalny dzied nawet kilkanascie godzin. Dodatkowo zyskuje ono aromat i ulega
zmigkezeniu. Dzieje si¢ tak za sprawa kwasu mréwkowego zawartego w lisciach pokrzyw. Kwas mréw-
kowy hamuje rozwdj bakterii gnilnych. Dziata skuteczniej w nizszych temperaturach i wtedy migso daje
si¢ przechowywa¢ diuzej. Mozna pokusi¢ si¢ o przygotowanie pieczeni z migsa przechowywanego w po-

porzeczki, paproci, orzecha wloskiego. Wszystkie maja whasciwosci bakteriobdjcze i odstraszaja owady.

Cielecing lub watrébke przechowuje si¢ w jak najzimniejszym pomieszczeniu, zalang stodkim mlekiem.
Nie nalezy jej ruszaé, dopoki mleko si¢ nie zsigdzie.

Migso mozna zala¢ serwatka albo zsiadtym mlekiem. Zawarty w nich kwas rozmigkcza tkanke mig$niowa.

ag

Dréb, zwierzyng towng i dzikie ptactwo patroszymy i wieszamy do géry nogami (w pierzu i skorze).
W miejsce usunigtych trzewi wkladamy jatowiec. Dobrze jest przewietrzy¢ tuszke, czyli rozewrze¢ ja za
pomoca rozporek i zrobi¢ w srodku przeciag. Zima dziczyzna moze tak krusze¢ nawet do trzech tygodni,
latem nie dtuzej niz cztery dni. Zima nalezy chroni¢ tuszke przed zamarznigciem, poniewaz zmarznigta
pono¢ traci smak.

Dziczyzng mozna przechowaé w suchym grochu do dwéch, trzech tygodni, ale oskubana i wypatroszona.

ag

Ryby zima przechowuje si¢ sprawione i nasolone. Wedkarze nacierajg ztowione ryby sola uprazona na
patelni tak mocno, ze az zétta. Dobrze nasolone ryby utozone jedna obok drugiej tak, by si¢ nie stykaty,
trzeba codziennie polewa¢ sokiem, ktéry puszezaja. Tak przetrwaja nawet do dwéch tygodni. (Tej metody
nigdy nie wyprobowatam).F

Latem ryby przechowuje si¢ w skrzyniach natarte kwasem salicylowym jak migso. Dno skrzyni musi
y¢ wysypane weglem drzewnym lub drobnym weglem kamiennym oraz lodem. Na nim uktada si¢
ryby, tak by si¢ nie dotykaly, i dokfadnie przykrywa druga warstwa lodu. Na lodzie trzeba rozpostrzeé
plétno i posypaé je weglem. (Nie polecam tego sposobu, przytaczam go raczej jako cickawostke).
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Raki przechowujemy zywe i w tym czasie je karmimy. Przed gotowaniem dobrze jest je pono¢ potrzymaé
w mleku — dla oczyszczenia.

<]

Slimaki trzymano w koszach wypetnionych aromatycznymi przyprawami, co korzystnie wplywato na
smak $limaczego migsa.

<]

Jeden z prostszych sposobéw to solenie migsa utozonego w beczce, kamionkowym garncu lub kamiennej
misie.

Wpuszczano tez migso do glebokich studni utozone w beczce lub innym naczyniu.

ag

Suszenie migsa nie byto obce naszym przodkom. Pasy chudego migsa koriskiego i wotowego poddawano
dziataniu promieni stonecznych i wiatru. Dosuszano tez kietbasy i szynki. Nie tylko wlosia szynka par-
menska (prosciutto di Parma), hiszpariska szynka gérska (jamén serrano) czy westfalska tak zwana ptaska
s3 pyszne.

Na koniec sposéb przechowania poledwicy wotowej. Upieczona poledwice kroi si¢ w cienkie plasterki jak
zraziki i jak najciasniej uktada w metalowej puszce. Pézniej zalewa si¢ je wybornym esencjonalnym roso-
fem lub sosem po sam rant, by we wnetrzu nie zostalo powietrze. Na puszke przyktada si¢ krazek metalu
i lutuje cyna. Zalutowana puszke nalezy wlozy¢ do wody i gotowa¢ pét godziny. To pierwsza konserwa.
Tylko ta cyna troszkg trufa. Powiedzmy — podtruwata.

— Cyna nie truje, tylko oféw w niej zawarty!l!
— Tu mnie zlapates, zapomniatam o tym, zawsze z chemii byles chyba lepszy.

W czasach, w ktérych nie znano elektrycznosci, korzystano z naturalnych zamrazarek. W piwnicach,
jamach ziemnych, czasem naturalnych jaskiniach gromadzono zima tafle lodu i do jesieni wykorzy-
stywano go do przechowywania zywnosci i sporzadzania deseréw. Wickszo$¢ zwierzat hodowlanych
zabijano pézna jesienia lub zima, poniewaz paszy do wiosny nie starczato dla wszystkich. Duze po-
lowania najczgsciej organizowano zima. Dawalo to szansg zamrozenia zapaséw. Po Wielkanocy zwie-
rzeta gospodarskie zabijano tylko w ostatecznosci, a latem zasadniczo ograniczano si¢ do zabijania

drobiu.

ZAKONCZENIE

Twierdzitam i twierdzg, ze jesli nie bytabym kucharzem, zostalabym ogrodnikiem. Miatam teraz szan-
s¢ pokaza¢ Czytelnikom, jak blisko siebie sa te dwie profesje. Maja ze soba tak wiele wspdlnego jak
dwoje ludzi po trzydziestu latach matzeristwa. Nigdy jako kucharz nie zdobytabym tak duzej wiedzy
o roélinach, jesli nie interesowatabym si¢ ogrodnictwem. I odwrotnie — nie wiedziatabym, jak uzy¢
danej roéliny, jesli nie znalabym sztuki kulinarnej. Miatam szczgécie mie¢ Babcig Genig, ktéra zarazita
mnie zielonym bakcylem. Jej piwnica zawsze byta petna réinych stoikéw, woreczkéw. Jej kuchnia
zawsze pachniala i byla inna niz wszystkie. Moja Mama tez gotowata inaczej niz mamy moich kole-
zanek. Zawsze wszystkie siedzialy§my w kuchni, bo tam byto przyjemnie...

Nie dajmy sprowadzi¢ naszego gotowania do uzywania torebek z proszkiem, mrozonek i suszéw, bo
w kuchni — tak jak w Zyciu — wazna jest magia. A potrawa wysypana z torebki i zalana wrzatkiem tej
magii nie czyni.

W tym artykule zawartam wiedz¢ wlasna i pochodzaca od autoréw ksiazek wymienionych w biblio-
grafii oraz od interesujacych ludzi, z ktérymi miatam okazj¢ rozmawiac. Jednak rodliny sa zmienne,
a ludzie omylni. Dlatego proszg Czytelnikéw, zeby, eksperymentujac w kuchni, odwotywali si¢ do
wlasnego zdrowego rozsadku i wlasnych Zrédet wiedzy. Niestety, nie moge wzia¢ odpowiedzialnosci
za cudze potknigcia i bledy.
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Czlowiek — najlepsza inwestycja

mgr inz. Matgorzata Frajberg

Technolog zywnosci i zywienia cztowieka / dietetyk

KUCHNIA POLSKA W DAWNYCH CZASACH
W UJECIU ZYWIENIOWYM

Stowa Hipokratesa: ,, Niech zywnos¢ bedzie twoim lekiem, a lek twojgq zywnosciq”,
powinni$my stosowacé zawsze i wszgdzie.

Bez watpienia mozna stwierdzi¢, ze kiedy$ Polacy odzywiali si¢ zdrowiej niz obecnie. Dzi$§ zyja
w szybkim tempie, wigc ich positki réwniez musza by¢ przygotowane i podawane szybko. Wiaze sie
to migdzy innymi z czgstym wykorzystywaniem smazenia jako sposobu przyrzadzania potraw. Potra-
wy smazone diugo zalegaja w przewodzie pokarmowym i draznia jego $ciany.

Proces smazenia polega na ogrzewaniu produktu z uzyciem réznych rodzajéw ttuszczéw. Thuszez po-
$redniczy w przekazywaniu ciepta z rozgrzanego naczynia do potrawy. Proces smazenia przeprowadza
si¢ na kilka sposobéw. Produkt mozna zanurza¢ w ttuszczu catkowicie lub cz¢$ciowo. Najzdrowsze
— cho¢ najrzadziej stosowane — jest smazenie na specjalnych patelniach niewymagajacych uzycia ttusz-
czu. Kazdy rodzaj smazenia zapewnia inne efekty smakowe oraz dietetyczne.

Podczas smazenia ttuszcz osiaga temperature 150-250 st. C i wywoluje zmiany w ogrzewanym
produkcie, w kedrym powstaja zwiazki Maillarda odpowiadajace za reakcj¢ brazowienia nieenzyma-
tycznego. Nadaje ona potrawom charakterystyczny smak i aromat. Reakcja ta ma jednak réwniez
negatywne skutki: do potraw przedostaje si¢ duza ilo$¢ thuszczu (zwigksza to ich kaloryczno$¢) oraz
produkty rozktadu tluszczéw, migdzy innymi akroleina uwazana obecnie za czynnik rakotwérezy.
Smazenie powoduje takze powstawanie monomerdw cyklicznych i polimeréw. Te ostatnie nie pod-
dajg si¢ dzialaniu enzyméw trawiennych, a zatem obnizajg strawnoéé¢ tuszezéw i smazonych w nich
produktéw.

W trakcie smazenia woda parujaca z potrawy ogranicza reakcje utleniania, poniewaz utrudnia dostep
tlenu do tluszczu, przez co proces polimeryzacji — niekorzystny dla naszego zdrowia — dominuje
W procesie smazenia.

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”
Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych Polskie
KUC H ARZ zrealizowany zostal przez Zrzeszenie
Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego Producentéw

DoSKONALY www.pzpbm.pl Bydia Migsnego
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Podczas tego typu obrdbki termicznej dochodzi jednak do utlenienia niektorych potrzebnych organi-
zmowi witamin: A, B6, D, E, oraz reakcji utlenionych zwiazkéw z witaming B2.

W niektérych przypadkach smazenie jest proce-
| sem pozadanym pod wzgledem technologicznym.
I jesli zostanie wiasciwie przeprowadzone, nie be-
dzie miato negatywnego wplywu na nasze zdro-
wie. Przyktadem moze by¢ smazenie migsa wyso-
kogatunkowego, ktére zawiera mate ilosci thanki
tacznej i $ciggien. (np. cielecina, chuda wolowina,
dréb, ryby). Proces smazenia jest w tym wypad-
ku krétki i prowadzi do wilasciwego zmigkezenia
potrawy.

Stosowany tluszcz powinien by¢ dobrze rozgrzany,
ale nie dymiacy. Jego odpowiednia temperatura
hamuje powstawanie wielu szkodliwych substan-
Gji, a takze zapobiega nadmiernej utracie witamin
i sktadnikéw mineralnych. Wazne réwniez jest jaki
rodzaj tuszczu bedziemy uzywaé do smazenia.
Najlepsze sa ttuszcze nasycone, najbardziej odpor-
ne na dziatanie wysokiej temperatury.

W dawnej Polsce powszechnie stosowano sma-
lec i 16j odrzucone przez kuchni¢ nowoczesna.
Tymczasem te ,starodawne” tluszcze nalezg do
tluszczéw nasyconych i nadajg si¢ do smazenia,
poniewaz maja wysoka temperatur¢ dymienia: ok.
220 st. C. Ich wada z punktu widzenia dietetyki
jest wysoka zawarto$¢ cholesterolu.

Dlatego, korzystajac z przepiséw kuchni regio-
nalnej i staropolskiej, warto zastapi¢ je na przy-
ktad mastem klarowanym (temperatura dymienia
250 st. C), olejem kokosowym (temperatura dy-
mienia 185-205 st. C; w zaleznosci od producen-
ta), olejem palmowym (temperatura dymienia ok.
220 st. C).

Mozna réwniez stosowaé ttuszcze jednonienasycone zachowujace stabilnos¢ w wysokich temperatu-
rach. Najbardziej stabilny jest olej ryzowy, ktdrego temperatura dymienia wynosi 230 st. C. Oliwa
z oliwek z pierwszego toczenia nadaje si¢ jedynie do krétkiego smazenia (temperatura dymienia 160—
230 st. C, w zaleznosci od rodzaju). Podobnie olej rzepakowy (temperatura dymienia 205 st. C).

Nie nalezy uzywa¢ do smazenia masta ani olejéw wielonienasyconych, miedzy innymi stoneczni-
kowego, kukurydzianego, Inianego, sojowego, z orzechéw wioskich, z pestek dyni. Zawarte w tych
olejach kwasy ttuszczowe sa wrazliwe na dziatanie wysokiej temperatury. Oleje te najkorzystniej jest
stosowa¢ na zimno, na przyktad w sosach do satatek i do polewania potraw.

Przyjrzyjmy si¢ potrawie z dawnej kuchni polskiej o nazwie Kapton lub kogut smazony na stodko.
Jezeli zatozymy, ze kapton lub kogut wazyt okoto 3 kilograméw, okaze si¢, ze cata potrawa ma okoto

6500 kcal.
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———— Kapton lub kogut smazony na stodko ————

1 kapton lub kogut Y5 cytryny

100 g smalcu Y limonki

3 cebule gar$¢ czarnych oliwek

100 g masta klarowanego gar$¢ rodzynek

100 ml octu winnego cukier do smaku (okoto 100 g)
3-5 cienkich plastréw imbiru szczypta szafranu (niekoniecznie)

Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogdtem Ttuszcz ogdtem Weglowodany ogoétem
Cytryna [g] 45 10,04 0,2232 0,0837 2,6505
Oliwki [g] 45 47,25 0,5292 4,8006 1,5498

Rodzynki suszone [g] 45 124,65 1,035 0,225 32,04
Cukier [g] 100 406 0 0 99,8
Masto [g] 130 856,7 1,43 95,55 1,43

Imbir kfacze [g] 8 4,01 0,1058 0,0444 0,9175
Limonka [g] 45 10,04 0,2232 0,0837 2,6505

Kapton/kogut [g] 3000 4120,8 377,4 291,72 0
Smalec [g] 100 880 0 99,5 0
Cebula [g] 150 39,6 1,848 0,528 9,108

Tabela 1. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta SD Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywezej produktow
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Gdyby$my chcieli zastosowa¢ ten przepis w wersji dietetycznej, powinni$my zmniejszy¢ ilo§¢ smalcu
i masta oraz ilo$¢ cukru. Procent energii z tluszczéw jest w tym wypadku zdecydowanie za wysoki,
a zmniejszywszy ilo$¢ cukru, zmniejszymy kaloryczno$¢ potrawy.

Procent energii z biatka % 23,83
Procent energii z ttuszczu % 67,2
Procent energii z weglowodanow % 8,97

Tabela 2. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta SD Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywezej produktow
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Kuchnia polska byta zwigzana z historig naszego kraju i ulegala ciaglym zmianom. Ksztattowaty ja
przede wszystkim klimat, obrzedy religijne, wojny i naptyw ludnosci z innych krajéw. Ewoluowaty
przepisy kulinarne oraz nawyki zywieniowe.

Gdybysmy si¢ przyjrzeli spizarni bogatej szlachty, zobaczyliby$my wiele gatunkéw kasz i maki, béb
i groch, migso wolowe i wieprzowe, dziczyzng, ryby solone i wedzone, stoning, sery, jaja, alkohol,
miéd. Whrew powszechnej opinii mozna tam byto znalez¢ réwniez jarzyny: ogérki, marchew, ka-
puste, cebule, oraz owoce: jabtka, $liwki, czeresnie, gruszki. Stosowano przyprawy, ktére wzbogacaly
smakowo dania oraz wspomagaly trawienie.
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—— Karp w polskim sosie (przepis z 1915 roku) ————

8 dzwonek karpia dobrej jakosci 100 ml miodu

(ok. 200 g jedno) S3l, pieprz
ok. 1,5 litra wywaru warzywnego 3 lyzki migdatow w platkéw
ok. 150 ml ciemnego piwa zrumienionych na patelni
ok. 100 g piernika bez nadzienia sok z 2 cytryn
3 lyzki stolowe rodzynek

Karp z dodatkami po zalaniu bulionem byt pieczony pod przykryciem. Taki sposéb jest polecany
i stosowany w zywieniu dietetycznym, gdyz ulatwia przyswajanie pokarméw.

Pieczenie to dziatanie na migso lub inny produkt zywnosciowy goracym powietrzem o temperaturze
okolo 160-250 st. C. Gdy pieczemy migso lub rybe w wigkszym kawatku, temperatura w $rodku
tego kawatka zawsze jest nizsza niz wtedy, gdy pieczemy je po podzieleniu na porcje. Ma to istotne
znaczenie, jezeli wiemy, ze proces obrobki cieplnej bedzie dtuzszy, a poddawany jej produke jest deli-
katny. Ryby powinno si¢ piec w catosci lub po pokrojeniu na dzwonka. Pozwoli to na zachowanie ich
mickkosci i zapobiegnie szybkiemu wyparowaniu wody. W czasie pieczenia powinnismy podlewaé
potrawe lub piec jg po zalaniu wywarem. Woda, ktdra znajduje si¢ na powierzchni pieczonego migsa
lub ryby, pod wplywem temperatury paruje i wytwarza suchg, zrumieniong skérke zdenaturowanego

biatka.

Podczas pieczenia wystepuja ubytki sktadnikéw mineralnych, witamin, biatek:
pieczenie migsa lub ryby po nadzianiu 20-25 proc.
pieczenie migsa lub ryby w stanie naturalnym 25-35 proc.

pieczenie migsa lub ryby po zmieleniu 12-18 proc.

Rodzaj obrébki cieplnej Rodzaj obrébki cieplnej llo$¢ surowca [kg] llo$¢ potrawy [kg] Zmiany ilosci [%]
Gotowane 1 0,75-0,48 -25do -52
Duszone 1 0,70-0,60 -30 do -40
Mieso Smazone 1 0,75-0,65 -35do -45
Smazone 150-170°C 1 0,80-0,70 -20do -30
Pieczone 175-235°C 1 0,70-0,50 -30do -50
Gotowane 1 0,75 -25
Ryby Smazone 1 0,90 -10
W galarecie 1 0,78 -22

Tabela 3. Zmiany ilosciowe zachodzqce w czasie 0brébki termicznej migsa i ryb wg B. Gérnickiego.

Proces pieczenia powoduje do$¢ duze ubytki witamin z grup B. Czg$¢ witamin przedostaje si¢ do
sosu. Tiamina rozktada si¢ w 30-50 proc., ryboflawina i niacyna w 10-20 proc.
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Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogdtem Ttuszcz ogdtem Weilgoév;/eor:any
Karp $wiezy [g] 1600 844,8 138,24 32,256 0
Wywar warzywny [g] 1500 288,9 15,9915 1,446 71,856
Piwo [ml, g] 150 73,5 0,75 0 57
Pierniki [g] 100 338 35 1,6 77,3
Rodzynki [g] 30 83,1 0,69 0,15 21,36
Migdaty [g] 30 171,6 6 15,6 6,15
Midd pszczeli [g] 100 324 0,3 0 79,5
Sok cytrynowy [ml] 50 15,6 0,208 0,156 3,328

Tabela 4. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywezej produktow
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowieka, M. Jarosz, B. Buthak-

Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Potrawa byta przygotowana dla o$miu oséb. Mozna ja uzna¢ za niskokaloryczna. Autor przepisu
zalecal podanie karpia z plackami ziemniaczanymi.

Procent energii z biatka % 31,14
Procent energii z tluszczu % 21,3
Procent energii z weglowodanéw % 45,36

Tabela 5. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zj/wnofti i Zj/wienia; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-

Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Z weglowodanéw i biatek pochodzi
whasciwy procent energii. Potrawe
mozna poleca¢ do stosowania w zy-
wieniu wspélczesnego czlowieka.

Procesy technologiczne, ktérym sa
poddawane produkty podczas spo-
rzadzania potraw, sprawiaja, ze pro-
dukty te s3 dla organizmu latwiejsze
do przyswojenia i strawienia. Dzigki
rozdrobnieniu produktu i poddaniu
go dziataniu wysokiej temperatury
utatwiamy dostgp enzymom trawien-
nym znajdujacym si¢ w przewodzie
pokarmowym. Najbardziej polecane
sposoby obrébki cieplnej to gotowa-
nie lub gotowanie na parze.

Gotowanie to poddawanie migsa lub
ryby dlugotrwalemu  dziataniu tem-
peratury okoto 100 st. C w wodzie
lub parze wodnej. Podczas gotowania
zachodzi wiele proceséw fizycznych
i chemicznych, nastepuje rozluznienie
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spoistosci komoérek, do wywaru przedostaja sie sktadniki mineralne, witaminy rozpuszczalne w wo-
dzie, pektyny, biatka, kwasy organiczne. Wysokos¢ strat sktadnikéw podczas gotowania trwajacego
2 godziny wynosza odpowiednio:

wotowiny i baraniny chudej — 53 proc. wieprzowiny — 24 proc.

wotowiny thustej — 21 proc.

Zmniejszenie zawartosci skladnikéw w migsie podczas gotowania jest bardzo rézne. Zwiazki azotowe
moga przechodzi¢ do wywaru w 4-10 proc., ttuszcze w 1-30 proc., popiét w 20-60 proc.

Wyszczegodlnienie Woda Azot Ttuszcz
Wotowina chuda 45,1 8,1 10,4
Wotowina ttusta 32,5 4,6 16,7
Cielecina 36,5 6,6 7,7
Baranina 42,8 7,6 35,2
Wieprzowina chuda 39,9 59 6,6

Tabela 6. B. Gornicki, Zywienie dzieci zdrowych i chorych, PZWL, Warszawa 1971.

Gotowanie nie powoduje niszczenia zawartych w miesie witamin, gdyz wigkszo$¢ z nich (B1, B2,
kwas nikotynowy i pantotenowy) jest odporna na dziatanie temperatury do 100 st. C.

A oto przepis z dawnej polskiej kuchni: rosét, ktdry zachowal si¢ w prawie niezmienionej wersji do
naszych czaséw i ma setki wersji.

Rosét z pregi wolowej

1 duza whoszczyzna

galazka lubczyku

sol, pieprz

100 g smalcu

aadaQg

ziele angielskie lub li$¢ laurowy 2 kg pocigtej na kawatki o wadze okoto
200 g i podsmazonej na ztoto pregi woto-

2 $redniej wielkosci wej lub tyle samo antrykotu z ttuszczem

zrumienione nad ogniem cebule

0,3 litra $mietanki 30 proc. 5 galazek tymianku
(najlepiej nie UHT) sok z potowy cytryny
10 g klacza imbiru
Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogétem Thuszcz ogdtem We(g]lg&)o)/;l:r:any
Woda [ml, g] 10000 0 0 0 0
Wotowina [g] 2000 4460 418 312 0
Smalec [g] 10 88 0 9,95 0
Cebula [g] 100 26,4 1,232 0,352 6,072
Wihoszczyzna [g] 100 25 1,4 0,3 7,9
Cytryna [g] 30 6,7 0,1488 0,0558 1,767
Imbir ktacze [g] 10 5,01 0,1322 0,0555 1,1468
Smietanka [g] 30 86,1 0,66 9 0,93

Tabela 7. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zj/wnos’ci i Zj/wimia; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.
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Nalezy pamictad, ze podczas gotowania do wywaru przedostaja si¢ witaminy i substancje mineralne.
Dlatego sol najlepiej doda¢ wtedy, kiedy uptyna mniej wigcej 2/3 czasu gotowania. Pozwoli to na
uwolnienie si¢ z warzyw i migsa cennych skladnikéw. Procent energii z ttuszczu w tym rosole jest
dos¢ wysoki (liczony wraz z migsem w caltosci). Dlatego mozna zastosowa¢ chuda wotowing lub
chudy dréb. Niezaprzeczalnym walorem zdrowotnym miesa wolowego jest wysoka zawarto$¢ lekko-
strawnego i fatwo przyswajalnego biatka (18-23 proc.). Warto$¢ biologiczna i odzywcza biatka jest
uwarunkowana zawartoscia §rédmigsniowej tkanki facznej, ktorej sktad i ilos¢ zaleza od rasy oraz
wieku zwierzecia, a takze rodzaju mie$nia. Wotowina jest zrédtem duzej iloéci witamin A, E, D i H,
zawiera takze wigcej przyswajalnego zelaza niz inne rodzaje migsa.

Procent energii z biatka % 36,39
Procent energii z ttuszczu % 62,59
Procent energii z weglowodanéw % 1,02

Tabela 8. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywezej produktsw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowieka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Rosét z kuchni regionalnej z chudszym rodzajem migsa.

Rosét z koguta z imbirem i tymiankiem

1 caty kogut 10 gatazek tymianku
1 kg wloszczyzny 2 palone cebule
5 galazek lubczyku makaron domowy
30 g ktacza imbiru
Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogétem Thuszcz ogdtem Weglgo(;/:nciany
Wihoszczyzna [g] 50 12,5 0,7 0,15 3,95
Imbir ktacze [g] 30 15,03 0,3967 0,1664 3,4405
Cebula [g] 30 7,92 0,3696 0,1056 1,8216
Woda [ml, g] 5000 0 0 0 0
kogut [g] 2000 2747,2 251,6 194,48 0

Tabela 9. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta SD Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywezej produktow
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Procent energii z biatka % 36,74
Procent energii z ttuszczu % 62,34
Procent energii z weglowodanéw % 0,92

Tabela 10. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Z)/wno:’ci i Zywieniﬂ; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Sam rosét bez makaronu jest zdecydowanie mniej kaloryczny niz rosét z pregi wolowej. Wida¢,
jak zmiana rodzaju migsa zmniejsza kaloryczno$¢ potrawy. Nalezy pamigta¢, ze optymalna tempe-
ratura gotowania waha si¢ miedzy 85 a 95 st. C. Wyzsza temperatura spowoduje szybsze $ciecie si¢
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powierzchni migsa i zmniejsza przenikanie sokéw i sktadnikéw rozpuszczalnych do wywaru. Cheac
uzyska¢ bardzo esencjonalny rosél, migso wktadamy do zimnej wody i bardzo woli podnosimy jej
temperaturg.

Delikatna struktura tkanek drobiu jest réwnomiernie przesycona tkanka ttuszczowa, zawiera mniej
tkanki tacznej niz wieprzowina i wotowina, dzigki temu miegso drobiowe jest lekkostrawne. Biatko
migsa drobiowego charakteryzuje si¢ wysoka strawnoscia i fatwa przyswajalnoscia, a ponadto nie
jest tak Scisle powiazane z ttuszczem, jak mieso duzych zwierzat rzeznych. Pod wzgledem wartosci
odzywczej migso drobiowe zawiera wigcej biatka niz inne rodzaje migs, a zatem réwniez wigcej ami-
nokwaséw. Thuszcze zawarte w migsie drobiowym sa zdecydowanie bardziej wartosciowe niz ttuszcze
miesa wolowego i wieprzowego, przyczynia si¢ do tego znaczny udzial kwaséw ttuszczowych niena-
syconych, w szczegélnosci kwaséw wielonienasyconych: linolowego, linolenowego i arachidowego.
Dro6b jest zrédlem witamin A, B1, B2, B12, PP,

Innym rodzajem obrébki cieplnej jest gotowanie na parze. Znano je i stosowano juz przed wiekami.
Powoduje ono zatrzymanie w produkcie witamin i skladnikéw mineralnych. Jest bardzo zalecane
w zywieniu czlowieka.

Przyjrzyjmy si¢ daniu gotowanemu na parze pochodzacemu z kuchni staropolskiej.

Jesiotr na parze z rosyjskim sosem

1 kg jesiotra (filet bez skory) 3 szczypty pieprzu cytrynowego
60 g kaparéw maly peczek kopru

60 g ogérkéw kiszonych s6l morska w ptatkach

100 g masta 1 cytryna

150 ml wina

Nazwa produktu llosé Energia Biatko ogdtem Ttuszcz ogétem Weglowodany ogétem
Wino czerwone [ml, g] 150 102 0,15 0 0,3
Jesiotr [g] 1000 700 165 3 0
Masto [g] 100 735 0,7 82,5 0,7
Cytryna [g] 50 11,16 0,248 0,093 2,945
Ogorek [g] 60 6,6 0,6 0,06 1,14

Tabela 11. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Z)/wna:’ci i Zywieniﬂ; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Potrawa z powodu sosu z masta i kaparéw okazuje si¢ dos¢ kaloryczna. Jezeli wyeliminujemy sos lub
zastosujemy go w bardzo malej ilosci, mozemy ja jes¢ bez obaw.

Tkanka mig$niowa wszystkich gatunkéw ryb charakteryzuje si¢ korzystnym sktadem niezbgdnych
aminokwaséw. Aminokwasy zawarte w rybach, takie jak lizyna, metionina i cysteina (wyrazone
w gramach aminokwasu na 100 g biatka), wystepuja w wickszej ilosci niz w biatku wzorcowym FAO
1991. Ryby s szczegdlnie dobrym Zrédlem lizyny. W wigkszosci gatunkéw ryb takze sktad pozosta-
tych aminokwaséw egzogennych jest korzystniejszy niz w biatku wzorcowym. Nadwyzki niezbednych
aminokwaséw zawarte w tkance mi¢$niowej ryb moga uzupetnia¢ niedobory tych aminokwaséw
w biatkach roslinnych. Gatunki wystgpujace w Battyku sa bardzo dobrym Zrédfem biatka ($rednio
ponad 17 proc.) o strawnosci ponad 98 proc.
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Ryby zawieraja nienasycone kwasy ttuszczowe pel-
niace wiele funkeji w organizmie cztowieka. Kwa-
sy omega-3 naleza do niezbednych nienasyconych
kwaséw tluszczowych — sama nazwa podkresla
ich waznos¢. NNKT wykazuja wlasciwosci prze-
ciwzakrzepowe i przeciwmiazdzycowe.

Ryby sa bogate w witaminy A, B5, B12, D. Za-
wieraja sktadniki mineralne: wapn, zelazo, cynk,
fosfor, potas, magnez i jod. Zelazo jest niezbed-
nym elementem do tworzenia krwinek czerwo-
nych, jest réwniez skladnikiem wielu enzyméw.

Procent energii z biatka % 43,51
Procent energii z ttuszczu % 49,16
Procent energii z weglowodanéw % 0,9

Tabela 12. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D
Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywczej produktow
spozywezych i potraw, H. Kunachowics, I. Nadolna, K. Iwanow, B.
Przygoda oraz Normy Zywienia czlowieka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

W dawnej kuchni polskiej przyrzadzano takze
cielecing. O wartosciach odzywcezych tego migsa
decyduja warunki chowu zwierzat, sposéb ich
zywienia oraz wiek (najbardziej wartosciowe jest
migso kilkutygodniowych cielat). Cielecina za-
wiera wigcej niz inne migsa witaminy PP ktdra
zmniejsza stgzenie zlego cholesterolu (LDL), tri-
glicerydéw, zwicksza stezenie dobrego cholestero-
lu (HDL), rozszerza naczynia krwionosne.

Oro przyklad potrawy z cielecing z dawnej kuchni
polskiej.

—— Figatelle (dla 4 os6b) ———

a

300 g migsa drobiowego

500 g migsa cielgcego

1 butka

1 szklanka mleka

3 jajka kurze lub 6 jajek przepi6rezych

co/s@d@

1 cebula

v

v

v

v

v

1 fyzka masta lub oliwy
10 szt. rodzynek

V2 peczka natki pietruszki
biaty pieprz

szezypta gatki muszkatotowej
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Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogétem Thuszcz ogdtem Weglgoé/;)r:any
Mieso z piersi 30 25,2 5,76 021 0
indyka [g] ’ ’ ’
Cielecina, udziec [g] 50 42,66 7,8605 1,2245 0
Butki pszenne [g] 50 136,5 4,05 0,75 28,85
Mleko [ml] 250 131,32 8,755 5,15 12,6175
Jaja kurze cate [g] 150 181,4 16,3125 12,6585 0,783
Cebula [g] 50 13,2 0,616 0,176 3,036
Oliwa z oliwek [g] 12 105,84 0 11,952 0,024
Rodzynki [g] 15 41,55 0,345 0,075 10,68
Pietruszka, liscie [g] 10 4,1 0,44 0,04 0,9

Tabela 13. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Z}/wno:’[i i Z}/wienia; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. hwanow, B. Przygoda oraz Normy zZywienia cztowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Jak wida¢é, to potrawa bardzo niskokaloryczna, o wysokiej przyswajalnosci, gotowana w bulionie.
Zaleca sig¢ podawa¢ ja z kasza, ziemniakami albo chlebem.

Piszac o dawnej kuchni, nalezy wspomnie¢ o serach. Serowarstwo rozwingto si¢ w Polsce juz w XI
i XII wieku, przede wszystkim w rejonach gérskich. Produkcja seréw na szersza skale rozwineta sie

dopiero w XIX wieku.

Sery robiono z mleka koziego, owczego, krowiego. Traktowano to jak sposéb na konserwowanie
mleka. Najpowszechniejsze byly sery twarogowe. W zaleznosci od regionu Polski badz upodobania
podawano je tak jak dzis: ze szczypiorem, z cebula, kminkiem lub ze §wiezymi ziotami. Jedzono je
réwniez na stodko, wyrabiano z nich rézne ciasta.

Twardg to produkt o stosunkowo malej wartosci energetycznej, zawierajacy wiele cennych sktadni-
kéw odzywczych. Woda w twarogu stanowi ok. 70—75 proc., dominujacym sktadnikiem suchej masy
jest biatko.

Pascha
1 kg ttustego sera biatego cukier waniliowy (do smaku)
1 szklanka $mietanki kreméwki tyzka rodzynek
200 g cukru 2 tyzki orzechéw
200 g masta 2 tyzki migdatéw

5 jajek
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Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogdtem Ttuszcz ogdtem Weﬁlgoév;/;iany
Se't:uwsat;"[gg‘;wy 1000 1750 177 101 35
Smietanka [g] 250 717,5 5,5 75 7,75

Cukier [g] 20 81,2 0 0 19,96
Masto [g] 20 147 0,14 16,5 0,14

Jaja kurze cate [g] 250 302,32 27,1875 21,0975 1,305
Rodzynki [g] 15 41,55 0,345 0,075 10,68
Orzechy laskowe [g] 30 96 2,16 9,45 2,235
Migdaty [g] 30 171,6 6 15,6 6,15

Tabela 14. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywezej produktow
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Cale ciasto ma ok. 3300 kcal. Jednak na maly kawatek mozna sobie pozwoli¢. Powodem jest duza
ilos¢ dobrze przyswajalnego petnowarto$ciowego biatka, zawartos¢ witaminy D i wapnia.

Procent energii z biatka % 26,66
Procent energii z ttuszczu % 64,03
Procent energii z weglowodanéw % 9,31

Tabela 15. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odgywezej produktsw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowieka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

W tej tabeli wida¢ niska podaz energii pochodzacej z weglowodandéw, dos¢ wysoki procent energii
z thuszezéw. Stosowanie odttuszczonych produktéw mlecznych nie jest jednak zalecane z powodu
bardzo malej réznicy kalorycznej migdzy standardowym produktem a wersjg odttuszczona. Wraz
ze zmniejszong zwartoscia thuszczu zmniejsza si¢ ilo$¢ migdzy innymi witaminy D, fosforu i biatka.
Efektywnos¢ wykorzystania przez organizm wapnia zawartego w pozywieniu zalezy miedzy innymi
od podazy bialka, fosforu i witaminy D w diecie. Zawarto$¢ weglowodanéw w twarogu wynosi ok.
3,5 proc. Gléwnym weglowodanem w twarogu jest laktoza, szybko wchianiana przez organizm.
Twardg jest zZrodlem wapnia przyswajanego lepiej niz wapn zawarty w migsie i pokarmie roglinnym.
Zaleca si¢ regularne spozywanie twarogu potaczone z dobrym zbilansowaniem diety pod wzgledem
zawartosci fosforu.

W kuchni staropolskiej i regionalnej istnieje niemalo przepiséw na potrawy z owocami.

——— Zefir jableczny ———

14 stodkich jabtek 100-300 ml miodu
6 biatek (w zaleznosci od tego jak stodkie sa jabtka)
iate

200 ml $mietany kreméwki
2 szczypty cynamonu

1 cytryna
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Nazwa produktu llosé¢ Energia Biatko ogdtem Ttuszcz ogétem We%lgoém'/;iany
Jabtko [g] 2250 755,55 6,57 6,57 198,7425
Biatko jaja kurzego [g] 180 88,2 19,62 0,36 1,26
Midd pszczeli [g] 200 648 0,6 0 159
Smietanka [g] 200 574 4,4 60 6,2
Cytryna [g] 50 11,16 0,248 0,093 2,945

Tabela 16. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Z)/wm:’ci i Zywienizz; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Swieze, nieuszkodzone jabtka zawieraja witaming C, wickszo$¢ innych witamin (B1,
B2, B3, B5, B6, B9, B12, A i retinol, E i tokoferol, D, K, B-karoten), likopen, mineraly, duzg ilos¢
btonnika, kwercetyne (44 mg w 1 kg jablek), a takze pektyne (1-1,5 g w 100 g $wiezego jabtka).
Zawarto$¢ witaminy C jest rézna w zaleznosci od gatunku. Moze ona si¢ waha¢ od 4 do ponad
21 mg w 100 g owocu. Jabtka jedzone na surowo maja niski indeks glikemiczny (fruktoza oraz inne
cukry uwalniaja si¢ powoli z blonnika, dlatego zawarto$¢ cukru we krwi cztowieka rosnie wolno, bez
naglych odchylen). Weglowodany z jablek sa tatwo przyswajalne i zalecane w zdrowej diecie.

Procent energii z biatka % 6,16
Procent energii z ttuszczu % 28,82
Procent energii z weglowodanéw % 65,02

Tabela 17. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odgywezej produktow
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowieka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Oprécz jablek czesto wykorzystywano gruszki.

Gruszki warzone (dla 4 oséb)

4 twarde dojrzate gruszki Vs gwiazdki anyzu
6 tyick oleju rzepakowego z pierwszego 8 gozdzikéw
tloczenia
tyzeczka mielonego cynamonu
4 tyzki masta .
otarta skérka z potowy sparzonej poma-
0,75 1 czerwonego wytrawnego wina ranczy
6 tyzek miodu rzepakowego
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Nazwa produktu llos¢ Energia Biatko ogdtem Ttuszcz ogétem Weilgoé\n‘/:r:any
Gruszka [g] 600 246,24 2,736 0,912 65,664
Olej rzepakowy uniwersalny [g] 12 106,08 0 12 0
Masto extra [g] 60 441 0,42 49,5 0,42
Wino czerwone [ml, g] 750 510 0,75 0 1,5
Midd pszczeli [g] 60 194,4 0,18 0 47,7
Pomarancza [g] 5 1,58 0,0324 0,0072 0,4068

Tabela 18. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta 5D Instytut Z)/wnofci i Zywieniﬂ; Tabele wartosci odzywczej produktéw
spogywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

To danie bardzo lekkie, smaczne i niskokaloryczne. Gruszki sa bogate w potas, fosfor, wapi, magnez,
s6d, miedz, zelazo, a takze bor i jod. Wystepuja w nich kwasy owocowe (jabtkowy, cytrynowy), we-
glowodany, olejki eteryczne, blonnik i pektyny. Zawierajg takze witaminy: A, B1, B2, B6, C i PP
W miarg dojrzewania owocéw ilos¢ kwaséw organicznych i pektyn maleje, ro$nie natomiast zawar-
to$¢ cukrow.

Procent energii z biatka % 1,16
Procent energii z ttuszczu % 36,99
Procent energii z weglowodanéw % 28,51

Tabela 19. Dane wyliczone na podstawie programu Dieta SD Instytut Zywnosci i Zywienia; Tabele wartosci odzywczej produktow
spozywezych i potraw, H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda oraz Normy Zywienia czlowicka, M. Jarosz, B. Buthak-
Jachymezyk (red.), PZWL, Warszawa 2008.

Piszac o jedzeniu, nie sposdb nie wspomnie¢ o piciu, réwniez o alkoholach. Od dawien dawna pod-
dawano fermentagji rézne napoje. Kiedys byly to przede wszystkim kwasy z resztek pieczywa z dodat-
kiem miodu. Wykorzystywano tez owoce, kwiaty, nasiona i cale roéliny. Kiedy$ piwo w kuchni pol-
skiej bylo raczej dodatkiem do soséw i ciast, dopiero pézniej stalo si¢ napojem pijanym do positkéw.
Jest dos¢ kaloryczne: 100 g ma ok. 43 kcal. W jego sktad wchodza weglowodany (4 proc.) i sladowe
iloci biatka. Zawiera ono witaminy z grupy B i mineraly, na przyktad krzem. Innymi skladnikami
piwa sa: blonnik (2 g/l), peptydy, aminokwasy (zwiazki azotanowe) oraz polifenole.

Umieli$my wytwarza¢ doskonaly miéd pitny. W niektérych rejonach kraju dodawano do niego sok
z malin albo wisni. Sam midd zawiera — zaleznie od odmiany — okoto 1 proc. bialek. W jego sktad
wchodza mineraly: potas, sod, wapfi i magnez. W mniejszych ilosciach wystepuja: fosfor, zelazo,
mangan, krzem, nikiel, siarka. Sladowo: miedz, bar, kobalt, cynk, cyna, pallad, glin, wolfram, chrom,
tytan, molibden, wanad, kadm. Miody o ciemnym zabarwieniu zawieraja wigcej zelaza, miedzi, man-
ganu, wapnia, sodu i potasu. W miodzie mozna znalez¢ tiaming, ryboflawing, kwas nikotynowy, pi-
rydoksyne, kwas pantotenowy, biotyng, kwas foliowy, witaming K, kwas L-askorbinowy, karotenoidy,
ale zawartos¢ ich jest bardzo mata.

Wina najczesciej importowali$my, nasz klimat nie sprzyja bowiem hodowli winorosli. Zwiazki znaj-
dujace si¢ w winie to kwasy organiczne, etanol oraz alkohole wyzsze, aldehydy, estry, garbniki, cukry,
barwniki, nielotne zwiazki azotowe, sktadniki mineralne, witaminy itp. Z makro- i mikroelementéw
najistotniejsze sa: potas, fosfor, magnez, sod, zelazo w niewielkich ilosciach. Witaminy to: A, B1,
B2, kwas foliowy, C, H, PP. Nie nalezy zapomina¢ o antocyjanach, flawonoidach oraz katechinach.

Najmocniejszy alkohol, woédka, pojawit si¢ w literaturze okoto XV wieku. Pedzono go przede
wszystkim z zyta. W 100 gramach wodki jest az 220 kcal. W standardowym kieliszku wdéd-
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ki miesci sic 25 g tego trunku, co oznacza, ze jego wypicie dostarcza organizmowi 55 keal.
Cata warto$¢ energetyczna pochodzi z alkoholu etylowego. W wddce wystepuja sladowe ilosci wita-
miny B1 i B2.

W naszej kuchni historycznej chetnie stosowano przyprawy i ziota. Konserwowaly one zywnos¢,
polepszaly jej smak, usprawnialy trawienie i czasem dziataly leczniczo. Kilku z nich uzywano czedciej
niz innych.

Rozmaryn — ulatwia trawienie tlustych potraw.

Majeranek — zapobiega wzdeciom.

Lubczyk — fagodzi zgage i niestrawnos$é.

Tymianek — zapobiega bélom zotadka.

Koper i kolendra — przyspieszaja trawienie, pomagaja w wypréznianiu.

Migta — wspomaga proces trawienia.

(I I<IN< B <IN <IN}

Imbir — rozgrzewa, przyspiesza przemiang materii, pobudza wydzielanie sokéw trawiennych, ma korzyst-
ny wplyw na pracg jelit.

Pod tym wzgledem wiele si¢ nie zmienito. Wiedzmy tylko, ze niektdre przyprawy stosowane tacznie
moga nawzajem ostabia¢ swoje dziatanie.

Polecam przegladanie starych i nieco nowszych przepiséw kuchni polskiej oraz stosowanie ich w co-
dziennym zywieniu ze wzgledéw nie tylko historycznych, ale réwniez zdrowotnych. Nie demonizuj-
my ich kalorycznosci. Waing rzecza jest to, ile zjadamy i czy nie zapominamy o aktywnosci fizycznej.
Jezeli bedziemy jes¢ umiarkowanie, a do tego regularnie si¢ ruszaé, te pyszne, pachnace, cho¢ czasem
tresciwe dania kuchni regionalnej i staropolskiej nie zagroza naszemu zdrowiu. Smacznego!
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Czlowiek — najlepsza inwestycja

Gieno Mientkiewicz

Specjalista produktow regionalnych i seréw zagrodowych

Z ACIEKAWIAC PRODUKTEM

Najlepszym sposobem, aby zainteresowa¢ mtodych ludzi lokalnymi produktami, daniami, specjata-
mi, jest odwotanie si¢ do tego, co widzg na co dzied. W domu, u rodziny, znajomych, we wlasnym
ogrédku, na polu. Trudno znalez¢ tozsamo$¢ w sklepie, tatwiej — na ryneczku.

Nalezy odwota¢ si¢ do ich wlasnych doswiadczen, ale nada¢ im odpowiednia warto$¢. Zwréci¢ ich
uwage na fakt, ze to, co jedza, co uwazaja za zwyczajne, dla innych takie zwyczajne nie jest. Swietnym
przyktadem sa $wigta Wielkanocy i Bozego Narodzenia. To dwa cudowne skanseny, dwie przecho-
walnie starych przepiséw. Nawet jesli czasem dochodza do naszego zestawu potraw zupetnie nowe,
to jednak niepodzielnie krdlujg te zupelnie stare, uwielbiane przez wigkszo$¢ domownikéw. Te nowe
moga by¢ catkowicie nowe albo pochodzi¢ z innych niz nasz regionéw. Przeciez ludzie pobierajg si,
zmieniaja miejsce zamieszkania, a potrawy ida za nimi. Mieszajg si¢ do§wiadczenia kilku rodzin. Im
wickszy rozmach ma Wigilia albo $niadanie wielkanocne, tym wymieszanie jest wicksze. I co ciekawe,
pojawieniu si¢ nowych potraw towarzysza rodzinne opowiesci albo lakoniczne stwierdzenie: ,U nas
zawsze sig to jadio”.

Wystarczy zada¢ pytanie: ,Jakie potrawy sa na waszym stole w $wigta?”, aby uzyska¢ mnogo$¢ cieka-
wych i emocjonalnych wypowiedzi. Teraz wystarczy $ledzi¢, skad co przywedrowato, aby pojawita si¢
prosta konstatacja — to proste jedzenie jest niezwykle wazne.

Drugim do$wiadczeniem zwiazanym ze $wigtami jest podzielenie potraw na sktadniki i nazwanie
technik wykorzystanych podczas ich przygotowywania. I tu czeka nas wiele nowych spostrzezen.
Tradycja jest wciaz silna, ale przeciez byla mocno ksztattowana chocby przez ofertg sklepow. Z kolei
nazwanie technik jest dobrym punktem wyjscia do rozmowy o technikach uzywanych przez nasze

babcie.

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”
Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych Polskie
KU C H ARZ zrealizowany zostal przez Zrzeszenie
Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego Producentéw

DoOSKONALY www.pzpbm.pl Bydla Migsnego
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Na swiatecznych stotach pojawiaja si¢
produkty praktycznie zewszad. Z lasow
— runo lesne, grzyby, dziczyzna. Z 1ak
i p6l — zajace, dzikie ptactwo, ziota, mak,
pszenica, kasze, ziemniaki, owoce na na-
lewki. Z obér, chlewikéw, kurnikéw, sta-
wéw — bydto , trzoda, ryby, raki, ptactwo
domowe. Z ogrédkéw i sadéw — warzywa
i owoce. Z catego $wiata — przyprawy.

Podczas sporzadzania potraw wykorzy-
stuje si¢ niemal wszystkie istniejace tech-

niki. Wystarczy pozwoli¢ mlodziezy na |

puszczenie wodzy fantazji, aby pojawita
si¢ espuma z syfonu i cappuccino z czer-
wonego barszczu. Takich pomystéw jest
ogrom, wystarczy zaczaé od czego$, co
mlodziez dobrze zna — gotowania, pie-
czenia, smazenia, wedzenia, suszenia...
od produktéw, ktére ma oswojone, nale-
zy jedynie tym tradycyjnym produktom
nada¢ nowe znaczenie.

Nasze mamy i babcie wykonaly za nas
mnéstwo pracy, nawet dziadkowie i ojco-
wie tez mieli w t¢ edukacje spory wktad
— przyrzadzali dziczyzng, wedzili migso,

robili nalewki.

llez $wietnych pomystéw moze wynik-
naé z przewrotnego pytania: ,Co takiego
widzieliécie na stole podczas $wiat, czego
byscie do ust nie wzieli?”. Wystarczy im
potem da¢ szans¢ na wymyslenie nowe-
go kisielu owsianego, siemieniotki, kutii
z peczaku, Sledzi w oleju, biatej kietbasy,
karpia... Takie eksperymenty owocuja no-
wymi potrawami, cz¢sto jednak mocno
zakotwiczonymi w tradycji. Bo co$ musi
faczy¢ pierwotny pomyst z tym, co osta-
tecznie znajdzie si¢ na talerzu.

Co wazne, takie zajecia moga si¢ odbywac
w dwoch czgéciach — teoretycznej i prak-
tycznej.

Samo odtworzenie listy $wiatecznych
zakupéw przez kazdego z uczniéw moze
by¢ wspaniata edukacyjna przygoda. Co
i gdzie kupi¢, co skad pochodzi, do cze-
go jest potrzebne, jak smakuje, jaki moze
by¢ inny kulinarny pomyst na stare pro-
dukty... Czy mozna zrobi¢ pierogi nadzie-
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wane pszeniczng kutia podane z sosem waniliowym? A moze czerwony barszcz z uszkami moze mie¢
czapke z bitej §mietany z chrzanem? A moze zupa grzybowa jako krem?

Dobrze jest zajrze¢ na ministerialng listg zarejestrowanych produktéw. To gotowy konspeke kilku
lekeji. Znajduja si¢ tam zaréwno produkty, jak i potrawy. Kazda w miar¢ dobrze opisana, cho¢ moze
bez szczegétowego przepisu. Ale to przeciez pretekst, aby taki przepis odszuka¢, poszpera¢ tu i tam.
To grubo ponad tysiac pozycji — czgsto dobrze nam znanych.

Przy okazji dowiemy sig, ze nie tylko katolicy obchodza $wieta, ze sq jeszcze tatarscy muzulmanie,
ze na $cianie wschodniej jest duzo wyznawcéw prawostawia, ze mnéstwo potraw do naszej tradycji
whiesli Zydzi, ze protestanci maja swoje zwyczaje $wiateczne, a wszystkiemu temu towarzysza pyszne
dania i cickawe zwyczaje.

www.minrol.gov.pl

6 www.produkty-tradycyjne.pl
www.trzyznakismaku.pl

WCIAZ ODKRYWAMY

Jedzmy lokalnie, liczmy si¢ z kosztami $rodowiskowymi, cho¢by transportu, zatrucia spalinami, wy-
padkami na drogach, po ktérych musza jezdzi¢ tysiace cigzaréwek.

Znikaja krowy z tak, znikaja ptaki gniezdzace si¢ w trawie, znikaja owce, zarastaja drzewami hale
w gorach. Znikaja zawody jeszcze do niedawna obecne na wsi, choéby pasterze, masarze, rzeznicy.
Znikajg sady, znikaja stare odmiany owocéw, znikajg sadownicy, bo im si¢ nie optaca. A z nimi
znikaja przetwory. Znikaja przydomowe ogrédki, znikaja marchewki, kabaczki, ogérki, pomidory
rodzimych gatunkéw, moze mniej plenne, ale czgsto bardziej aromatyczne i smaczne.

Czy nie lepiej mie¢ przekonanie, ze wyhodowane przez nas warzywa, owoce, zwierzgta sa réwnie do-
bre, jedli nie lepsze niz najlepsze eko czy bio? Wydajnos¢ rolin bardzo czgsto wiaze si¢ z uzywaniem
duzych ilosci $rodkéw ochrony roglin. Drzewa starych odmian dobrze rosng i owocuja bez chemicz-
nej ochrony. Sa bardziej odporne na choroby, szkodniki i mréz. Tymczasem wystgpowanie licznych
choréb w wielkich sadach sktonito hodowcéw do poszukiwania srodkéw odpornosci genowej, gdyz
dalsza intensyfikacja ochrony chemicznej jest zagrozeniem nie tylko dla cztowicka, ale réwniez dla
$rodowiska. Stare odmiany drzew owocowych sa cennym zrédtem genéw odpornosci. Tradycyjny
ekstensywny sad pulsuje zyciem. Jest ostoja dla wielu gatunkéw roslin i zwierzat. Jego likwidacja
oznacza wyginigcie wielu organizméw i stratg takze dla nas.

Znikaja targowiska, a wraz z nimi relacje miedzyludzkie. W kuchni rzadza obce produkty, znikaja
umiejgtnosci robienia pierogéw, klusek, zacierek, zup, gotowania kaszy. I tych daii mamy coraz mniej
w codziennym jadlospisie.

Aby temu przeciwdziataé, tworzy si¢ programy majace na celu zachowanie naszej kulinarnej tradycji
oraz ochrong bioréznorodnosci — réwniez tej na stole. Stajemy si¢ Swiadomi tego, ze wraz z uprze-
mystowieniem, tatwym dostepem do zywnosci cz¢sto co$ tracimy. I to czasami co$ bardzo cennego.
Trudno przetozy¢ normalne ludzkie relacje na pieniadze, ale bezrobocie jest wymiernym skutkiem
dalekiego importu. Szukanie taniej sity roboczej réwniez stanowi zagrozenie dla tradycyjnych zawo-
déw. Bo jedli nie kisi si¢ ogérkéw w beczkach topionych w stawie, to po co nam bednarz? Plastikowa
beczka — cho¢ tarisza — nie da nam tego smakowego efektu. Po co komu miyn, skoro make bedziemy
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sprowadzad z innego obszaru geograficznego? Jest duzo zaleznosci migdzy tym, co potrafimy hodo-
waé, uprawiaé, wytwarzaé, a tym, co jemy i co wplywa na nasze zdrowie. Dbajmy nie tylko o swoj
portfel, lecz takze o swoje zdrowie, dobrobyt swojej rodziny i swoich sasiadéw. To oni — a nie odlegly
zagraniczny koncern — w potrzebie pospiesza nam z pomoca. Niech taki zapetnia si¢ naszymi krowa-
mi, niech rzeznicy nadal beda dumni ze swoich wyrobdéw, a na naszych stotach niech kréluje to, co
kochamy jes¢.

Gastronomia i wszystko, co zwiazane z kulinariami, to forpoczta takiego odpowiedzialnego zacho-
wania. Codziennie kupujemy i zjadamy mnédstwo produktéw. Od naszego zaangazowania, naszej
$wiadomosci, naszych umiejetnosci zaleza nasze zdrowie, nasz dobrobyt. Uczmy si¢ i uczmy swoich
podopiecznych dobrych zachowan. Z pozytkiem dla smaku i tradycji.

Kiedy siggamy po stare, tradycyjne receptury, siggamy automatycznie réwniez do tradycyjnych zaso-
béw, do spizarn, ktdre by¢ moze nie wygladaja tak jak niegdysiejsze, ale wciaz petnia t¢ sama funkcje.
Sa po to, aby$my mieli pod reka to co najlepsze. Wtedy mozemy gotowaé, puszczajac wodzy fantazji.

Wystarczy spojrzeé, na czym si¢ skupiaja najbardziej znani i uznani kucharze, z jakimi produktami
pracuja, czym zachwycaja swoich gosci. Do kogo i na jakie potrawy pielgrzymuja rzesze smakoszy.
Whasnie ci niewprawni uczniowie, kt6rzy dzis stoja przed nami, jutro beda takimi whasnie kucharza-
mi. To do nich — jak do Wojciecha Modesta Amaro — beda si¢ ustawia¢ roczne kolejki na staze ku-
charskie. A kto teraz stoi w kolejce do niego? Swietni europejscy i éwiatowi kucharze. Chea zobaczyé,
czym jest bogata nasza ziemia, czym karmi, czym zachwyca. Przeciez nie nowozelandzkimi kiwi, nie
francuskimi ostrygami, ale jezynami, pasternakiem, topinamburem, karpiem, dziczyzna.

Dlatego wracaja do fask i kuchni typowo polskie thuszcze. Oleje tloczone tak, jak kiedys si¢ je na
wsi tloczylo: na zimno, z wlasnych ziaren. Rzepakowy, rydzowy, czarnuszkowy, Iniany... Topi si¢ gesi
smalec, ubija niezréwnane polskie masto. Dobrzy kucharze nie bojg si¢ thuszczu, bo wiedza, jak i ile
go uzy¢.

Gesi smalec z Siewierza, olej roztoczadski, masto z Filipowa, Wotuszewa, Strzatkowa, Jedrzejowa,
Gluchowa, Olesna to prawdziwe gwiazdy kuchni. Mleko od kréw polskich ras, od polskiej czerwonej,
bialogrzbietej, czerwono-bialej ma swoich smakoszy $wiadomych jego wartosci. Mlekiem i miodem
stafa kiedy$ ta nasza kraina. I podobnie jest teraz. Wiele naszych miodéw jest poszukiwanych w Eu-
ropie. Oznaczane prestizowymi certyfikatami, toruja sobie drogg do stawy. Mamy bardzo czyste taki,
uprawy, lasy, totez nasze miody sa cenne dla zdrowia i atrakcyjne smakowo. Miody drahimskie,
przelewickie, wateckie, cedyriskie, godzieszewkie, sudeckie, nadwieprzariskie, nadbuzanskie, z Zakola
Dolnej Wisly, Roztocza, doliny Baryczy. Niezwykle: fasolowe, wierzbowe, malinowe. Niezliczona
ilo§¢ smakéw i regionéw. To inspiruje kucharzy, znajduja oni sporo zastosowari dla miodéw. Nie
tylko w deserach, ale takze w marynatach, sosach. Wszedzie tam, gdzie potrzeba glebokiego, skon-
densowanego smaku.

Polska stoi kiszonymi warzywami. Ogérki i kapusta zachwycaja kazdego, i wciaz nie chea wyjé¢
z mody. Jemy je caly rok jak kraj dtugi i szeroki. Prawie kazdy kucharz wie albo cof styszat o ogérkach
i kapuscie kiszonych w stawach w okolicach Kruszewa. Obito mu si¢ o uszy cos o ogérkach jezioro-
wych z Kalisza Pomorskiego albo kotobrzeskich — kiszonych w naturalnej solance bijacej spod ziemi.
Co jest tajemnica ich niezwyklosci? Stare, wcigz popularne odmiany warzyw i tradycyjne sposoby
kiszenia. Jest zasadnicza réznica miedzy ogérkiem kruszewskim a ogérkiem zamknigtym w torebce
foliowej. Na szcz¢scie w domach kréluja whasne przetwory robione wedtug starych przepisach mam
i bab¢.

Od stuleci Polska styneta z ryb oraz sposobéw ich gotowania. Weiaz mamy doskonate i réznorodne
ryby, bardzo odpowiedzialnie i ze znawstwem prowadzone stawy rybne. A kucharze odkrywaja coraz
to nowe zastosowania dla tej calej rybiej réznorodnosci. Losos, tro¢, dorsz, sledz battycki sa marka
same dla siebie. Niezréwnane, o imponujacym smaku. Wielkie jeziora dostarczaja nam mndstwa
ryb. Sieja, sielawa, sandacz, stynka, certa, lin, wegorz, szczupak, leszcz, krap, karas, plo¢... to nawet
nie polowa wyliczanki. A stawy? Karpie sprowadzone jeszcze przez cysterséw, pstragi w hodowlach,
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jesiotry. Tak znane stawy w okolicach Milicza, Rytwian, Klodzka, Zatorza, w Dolinie Bedkowskiej sa
dostarczycielami wciaz najwyzszej jakosci ryb. Hodowli mamy bez liku. Trzeba koniecznie jes¢ ryby
i to czgéciej niz raz do roku na Wigilie.

Osobnym tematem jest odradzajace si¢ w Polsce serowarstwo. Obfitos¢ czystych tak, §wietne rasy
kréw, kéz, owiec pozwalaja, aby pojawily si¢ w naszym kraju doskonate sery. Serowarstwo zagrodowe
sprawia, ze zawod i powinno$¢ serowara napawaja duma. W tym tysiacleciu nastapit wysyp matych,
ale ambitnych serowarni. I jest ich nie kilkadziesiat, lecz kilkaset! Owszem, produkujg niewiele, ale
jakosciowo spokojnie mogg stanaé w kazde konkury.

Sa regiony, w ktérych takie wytwornie seréw zawsze mialy si¢ dobrze. Podhale slynie z owczych
oscypkéw, gotek, redykotek, bundzu i bryndzy. Podobne, lecz kozie sery wyrabiaja w pasie Karpat. Sa
to tradycje kilkusetletnie, ktérych zadne zawieruchy dziejowe nie obrécity w perzyne. Swietnie si¢ ma
Sciana Wschodnia: Korycin, Wizajny, Rutka Tartak i okolice Tykocina styna z normalnych, ale jakie
smacznych z6ttych krowich seréw.

Zaangazowani kucharze szukaja ciekawych smakéw, mozliwosci wplecenia ich w swoje kulinarne
kreacje, szukaja czego$ wyjatkowego. Takie sery sa. Stynie z nich Dolny Slask. Mocne w smaku kozie
sery z Lomnicy, jak cho¢by Kozia Chatwa, Klasztorny spod Przemkowa, Gérski Sudecki z Krzeszowa
uruchamiaja kucharska wyobrazni¢. Mazury styna z seréw z rancza Frontiera, bo to najlepsze sery
z przerostem niebieskiej plesni. Wielu kucharzy dodaje je do potraw lub serwuje do wina.

Osobnym tematem sa twarogi. Po latach bylejakosci ponownie zachwycaja. Ich rola staje si¢ coraz
wazniejsza, odkad zaczelo wzrastad zainteresowanie polska kuchnia. Trzeba sobie uzmystowi¢, ze jesli
szukamy w starych ksiazkach przepiséw z serami, zazwyczaj znajdujemy te z twarogiem. Pierogi,
serniki, nalesniki, gziki, pasty, farsze, paschy. Niezliczona ilo§¢ mozliwosci wykorzystania tego jakze
smacznego produktu.

Aby trafi¢ do mlodziezy nalezy pobudzi¢ jej wyobrazni¢, odwota¢ si¢ do wspomnieni, cho¢by nawet
z pozoru wydawaly sie jej banalne. To moze stworzyé w przyszlosci mieszanke wybuchowa. Pasja
poparta umiejgtnosciami zwykle daje niezwykle rezultaty.

REKOMENDACJE

Korzystajmy z lokalnych surowcéw i produktow najwyzszej jakosci. Powstaly juz mechanizmy, kt6re
mimo swoich wad pozwalaja konsumentom odrézni¢ na rynku produkty wysokiej jakosci i wy-
jatkowo dobre od pozostatych. Stworzono specjalne systemy oznakowan pomagajace poruszaé sig
w ofercie rynkowej.

Produkty, kedre uzyskaly unijng rejestracje, sa regularnie poddawane kontroli sprawdzajacej, czy
ich jako$¢ nie ulega pogorszeniu. Podlegaja rowniez w UE ochronie prawnej przed podrabianiem
przez nieuprawnione wykorzystywanie ich nazwy lub znaku dla podobnych produktéw, ktére nie
respektujg procedur wytwarzania ani kontroli. Oznakowanie europejskie jest gwarancja jakosci tych
produktéw.

Komitet Regionéw proponuje, aby zadba¢ o upowszechnianie zanikajacej wiedzy na temat zywnosci
tradycyjnej oraz sposobdw jej przygotowywania, wspiera¢ matych wytwércéw lokalnych, produku-
jacych metodami tradycyjnymi i rzemieslniczymi poprzez m.in. stworzenie mozliwosci nadania ich
produktom nazwy geograficznej, gdyz tego rodzaju produkeja jest bardzo scisle zwiazana z regionem.

W Polsce istnieje krajowy system jakosci zywnosci (zaakceptowany przez UE) stworzony przez Pol-
ska Izbe Produktu Regionalnego i Lokalnego. Dzieki certyfikacji i kontroli gwarantuje on tradycje
wytwarzania i jako$¢ produktu. Istnieje tez Lista Produkeéw Tradycyjnych prowadzona przez Mini-
sterstwo Rolnictwa i Rozwoju Wisi.
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W naszym kraju dziala takze polska filia Slow Food, mig¢dzynarodowej organizacji typu non-profit,
ktéra w manifescie okresla swoj cel jako ,ochrone prawa do smaku”. Slow Food udziela rekomen-
dagji produktom i restauracjom. Nie jest to etykieta, ktérg znakuje si¢ na produk, ale informacja
podawana przy opisie produktu albo nazwie restauracji.

Tak wigc produkt niekoniecznie musi by¢ certyfikowany i oznakowany, zeby byt dobrej jakosci, bo
nie wszyscy producenci z réznych powodéw o takie oznakowania si¢ staraja. Zwracam uwagg, ze na
produktach mozna znaleZ¢ i znaki regionalne, i informacje lub znaki nawiazujace do wytwarzania
w sposdb tradycyjny albo ekologiczny.

Z wykorzystania produktéw lokalnych plyna réznego rodzaju korzysci, na przyktad dla srodowi-
ska: bardziej zréwnowazone systemy produkcji, zmniejszenie kosztéw zewngtrznych, cho¢by kosztéw
transportu.

Coraz czgéciej w dyskusjach o przysztej Wspélnej Polityce Rolnej podkresla si¢ znaczenie stworzenia
warunkéw dla sprzedazy przez producentéw ,produktow z sasiedztwa” i zapewnienia odpowiedniej
promocji tym produktom, czyli warunkéw rozwoju tzw. krétkich systeméw dostaw zywnosci.

Przykladem takiej inicjatywy i zainteresowania okazanego tej formie sprzedazy jest przyznanie Lauru
Gospodarnosci 2010 roku projektowi ,,Paczka od rolnika” zgloszonemu przez Lokalng Grupe Dzia-
fania Dunajec — Biata z siedzibg w Zakliczynie.

Bezposrednio, zdrowo, tanio i z korzyscia dla kazdego to przestanie inicjatywy ,Paczka od Rolni-
ka”. Celem projektu jest zaangazowanie rolnikéw z matych ekologicznych i rodzinnych gospodarstw
rolnych w produkcje zywnosci ekologicznej oraz jej bezposrednia dystrybucje do odbiorcéw indy-
widualnych — bez udziatu posrednikéw i systemu dystrybucji. Dzigki sprzedazy bezposredniej rol-
nik uzyskuje wyzsza ceng za swéj towar, natomiast konsument dostaje $wiezy produkt wiadomego
pochodzenia. Bo w tym projekcie istotny jest brak anonimowosci — rolnik zna swojego odbiorcg,
a odbiorca — osoba fizyczna — zna swojego dostawce. Co wigcej, konsumenci moga skontaktowaé ze
soba poszczegdlnych producentéw i poprosi¢ ich o ukierunkowanie przysztej produkgiji. ..

PRODUKTY ZNANEGO POCHODZENIA | TRADYCYJNE

Polscy rolnicy i przetwdrcy mogq uczestniczyé w europejskim systemie sywnosci wysokiej jakosci.
Do europejskich rejestréw chronionych nazw pochodzenia i chronionych oznaczen geograficz-
nych lub rejestru gwarantowanych tradycyjnych specjalnosci wpisywane sq specyficzne i orygi-
nalne produkty, ktdre otrzymaly jeden z trzech znakéw poswiadczajgcych ich wyjgtlkowost.

Znak CHRONIONA NAZWA POCHODZENIA (ChNP) jest
prazyznawany produktom, ktérych wybitna jakosé bardzo scisle
wiqze sig z obszarem, na ktérym sq wytwarzane, a same produkty
spetniajq nastepujqce warunki:

*  wszystkie surowce pochodzq z okreslonego obszaru geograficz-
nego i caly proces wytwarzania odbywa si¢ na tym obszarze,

o jakos¢ produktu, zdecydowanie wyisza od przecigtnej, jest
nierozerwalnie zwiqzana z miejscem pochodzenia i lokalnymi
metodami wytwarzania.

Nazwa tych produktéw nawigzuje (najczesciej) do miejsca, regionu
lub (wyjatkowo) kraju, w ktérym sq wytwarzane (np. szynka par-
metiska — z okolic Parmy, wisnia nadwislanka — z dorzecza Wisty
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w wojewddztwach mazowieckim, swigtokrzyskim i lubelskim, karp
zatorski — z trzech gmin, w tym Gminy Zatory w potudniowej cze-
Sei wojewddztwa matopolskiego).

Znak CHRONIONE OZNACZENIE GEOGRAFICZNE (ChOG)
prazyznawany jest produktom, ktérych co najmniej jeden etap pro-
dukcji odbywa sig na okreslonym obszarze geograficznym, a ich
jakosé, renoma lub inna cecha charakterystyczna moze byé przypi-
sana temu pochodzeniu geograficznemu.

Produkty najczesciej wykorzystujq nazwe regionu, w ktérym sq
wytwarzane (np. wielkopolski ser smazony, chleb pradnicki — od
strumienia Pradnik, nad ktérym lezq wioski, w ktérych wypiekano
ten chleb, niegdys podkrakowskie, dzis wehlonigte przez Krakéw).

Znak GWARANTOWANA TRADYCYJNA SPECJALNOSC (GTS),
przyznawany jest produktom, ktére majq specyficzng nazwe lub
wytwarzane sq ze specyficznego surowca, odréiniajg si¢ od in-
nych produktéw z tej samej kategorii, a ich tradycyjny charak-
ter wynika z uzycia tradycyjnych surowcéw, receptury lub tech-
nologii (np. ser mozzarella, olej rydzowy). Do rejestracji GTS
zglaszane sq najczesciej produkty przetworzone lub dania (np. pie-
rekaczewnik).

Pierwsze dwa znaki podkreslajq miejsce pochodzenia produktu, jego zwiqzek = regionem wytwa-
rzania (klimatem, kulturq i umiejetnosciami ludzi), ktéremu zawdziecza swojq niepowtarzalng
Jjakosé i renome. Znak GTS podkresla wyjatkowosé i specyfike produktu niezaleznie od miejsca,
w ktdrym jest wytwarzany, jak réwniez jego tradycyjnosé liczqcq co najmniej 25 lat. Informuje,
ze produbkt jest wyrabiany w sposéb, ktory odréznia go od innych tego typu produktéw.

Znaki europejskie sq potwierdzeniem niezmiennosci sposobu wytwarzania i niezmiennie wy-
sokiej jakosci. System obejmuje produkty rolne oraz wyroby spozywcze — w stanie surowym lub
przetworzonym. Jest dostepny i otwarty dla wszystkich, ktérzy wytwarzajg baqds zamierzajq
wytwarzaé dany produkt wedtug okreslonej specyfikacji.

Produkty regionalne i tradycyjne, jako element dziedzictwa kulturowego narodu, sq dobrem
wspolnym, ktdrego nikt nie moze zawlaszczyé. Rowniez nikt nie moze zostaé wylgcznym wia-
Scicielem znaku europejskiego. Produkty z oznaczeniami europejskimi majq stuzyé rozwojowi
regiondw, dlatego do rejestru w systemie zglaszane sq przez grupy producentéw.

W Komisji Europejskiej jest zarejestrowanych 27 polskich produktéw, a 7 zostato zgloszonych
i oczekuje na rejestracje. Polscy producenci zglaszajq do rejestracji zdecydowanie zbyt mato pro-
duktéw nieprzetworzonych, takich jak owoce i warzywa, a przeciez nie moze byé dobrego dania
bez odpowiednio dobrego surowca. Czasem tez wybitne danie jest bardzo proste, ale uzyte do
niego skladniki sq same w sobie tak dobre, ze rekompensujq prostote przepisu.
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s
INTEGROWANA PRODUKCJA

Produkcja ekologiczna i integrowana

Produkcja ekologiczna jest ogélnym systemem zarzadzania gospo-
darstwem i produkcji zywnosci, laczacym najkorzystniejsze dla
$rodowiska praktyki, wysoki stopien réznorodnosci biologicznej,
ochrong zasobéw naturalnych, stosowanie wysokich standardéw
dotyczacych dobrostanu zwierzat i metod¢ produkcji odpowiada-
jaca wymaganiom niektérych konsumentéw preferujacych wyro-
by wytwarzane przy uzyciu substancji oraz proceséw naturalnych.
Ekologiczna metoda produkcji pelni zatem podwdjna funkcje
spoleczna: z jednej strony dostarcza towaréw na specyficzny rynek
ksztaltowany przez popyt na produkty ekologiczne, z drugiej stro-
ny jest dziataniem w interesie publicznym, poniewaz przyczynia
sie do ochrony §rodowiska, dobrostanu zwierzat i rozwoju obsza-
réw wiejskich.

Integrowana produkcja (IP) jest nowoczesnym system jakosci zyw-
nosci, wykorzystujacym w sposdb zréwnowazony postep techniczny
i biologiczny w uprawie, ochronie rodlin i nawozeniu oraz zwracaja-
cym szczegdlng uwage na ochrong $rodowiska i zdrowie ludzi.

Uczestnictwo w systemie IP pozwala na otrzymanie zdrowej produk-
qji roslinnej podlegajacej certyfikacji i oznakowanej logo IP. Uzyskany
certyfikat jest urzgdowym poswiadczeniem, ze produkcja odbywala si¢
w oparciu o metodyki IP. Stosowanie metodyk IP zapewnia, ze w wy-
tworzonych plodach rolnych nie zostaly przekroczone dopuszczalne
poziomy pozostalosci $rodkéw ochrony roélin, metali cigzkich, azota-
néw i innych pierwiastkéw oraz substancji szkodliwych. Jednoczesnie
w gospodarstwie w sposéb zréwnowazony sa wykorzystywane zasoby
$rodowiska.

Krajowy System Jakosci ,,Jakos¢ Tradycja”

Chociaz w zasadzie KE odradza (dla ograniczenia liczby znakéw
i odréznienia produktéw wysokiej jakosci w sposéb jednoznaczny)
tworzenie pozaunijnych systeméw jakosci zywnosci, krajowy system
nlakosé¢ Tradycja” zostat uznany w UE jako krajowy system jakosci.

nlakosé Tradycja” stuzy wyréznianiu produktéw zywnosciowych
wysokiej jakosci, ze szczegdlnym uwzglednieniem produktéw tra-
dycyjnych. Prawo uzywania znaku przyznaje producentowi dla
produktu Kapituta Znaku zgodnie z regulaminem przyjetym przez
Zarzad Polskiej Izby Produktu Regionalnego i Lokalnego (PIPR:L)
oraz Zwiqzek Wojewédztw RP. Ubiegajgc si¢ o znak, nalezy udo-
kumentowaé 50-letniq tradycje wytwarzania produktu w danym
wojewddztwie.

Produkty oznaczone znakiem ,,Jakos¢ Tradycja”, podobnie jak
produkty zarejestrowane w unijnym systemie jakosci, sq regularnie
poddawane kontroli sprawdzajacej, czy ich jakosé nie ulega pogor-

szeniu.

Obecnie ponad 30 produktéw ma znak ,,Jakosé Tradycja”. Sq to
piwa, sery, masta, pieczywo, wedliny i przetwory warzywne. Naj-

217



!

Lista produktéw

tradycyjnych 0

©

Slow ‘Food@’

218 KUCHARZ DOSKONALY

bardziej popularne to: wielkopolski ser smazony, masto naturalne
i ser twarogowy z Warmii, Mazur i Powisla, masto tradycyjne z Fi-
lipowa, piwa z browaru ,, Ciechan”.

Lista Produktéw Tradycyjnych

Od 2004 roku Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi za po$rednic-
twem urzedéw marszatkowskich prowadzi Listg Produktéw Tradycyj-
nych (LPT). Aktualnie jest na nia wpisanych ponad 850 produktéw.

LPT stuzy wylacznie zbieraniu i rozpowszechnianiu informacji zwiaza-
nych z wytwarzaniem produktéw tradycyjnych. Jest to najwicksza baza
danych polskich produktéw tradycyjnych. Z wpisaniem produktu na
LPT nie jest zwiazana ani ochrona nazwy, ani kontrola zgodnosci pro-
dukgji z zadeklarowana metoda wytwarzania. Natomiast producenci
produktéw wpisanych na LPT mogg si¢ ubiega¢ o uzyskanie zezwole-
nia na odstgpstwa od wymagari przepiséw sanitarnych i weterynaryj-
nych, jezeli taka konieczno$¢ wynika z tradycyjnej receptury.

Stowarzyszenie Swiatowe Slow Food

Slow Food jest $wiatowym stowarzyszeniem non-profit, ktérego pod-
stawowym obszarem dzialania sa ekologia i gastronomia. Organizacja
jest finansowana przez jej cztonkéw. Powstata w 1989 roku we Who-
szech w protescie przeciwko wejsciu fast food do Italii. Slow Food sta-
ra si¢ przeciwdziata¢ zanikaniu lokalnych tradycji gastronomicznych
i propagowa¢ dobre i autentyczne produkty lokalne, wytwarzane
w warunkach ochrony i zachowania $rodowiska naturalnego. Filozo-
fia, ktéra propaguje Slow Food, uswiadamia nam, ze kazdy konsument
jest czgéciowo takze producentem. Dzieje si¢ tak, poniewaz dzisiejszy
wybér klienta dotyczacy rodzaju konsumpcji, kierunkuje jutrzejszy
wybér producenta dotyczacy sposobu i rodzaju wytwarzania.

Slow Food liczy ponad 100 tys. cztonkéw, dziata w 150 krajach, w ktd-
rych funkcjonuje 1300 oddziatéw (convivia). W ramach Slow Food
dziala takze 2000 matych grup zorganizowanych dla wytwarzania na
niewielka skale produktéw zywnosciowych wysokiej jakosci z posza-
nowaniem zasad zréwnowazonego rozwoju.

W Polsce Slow Food istnieje od 2002 roku, skupia cztonkéw w takich

osrodkach jak: Lédzkie, Wielkopolskie, Wigierskie, Trojmiasto, War-
szawa, Krakéw, Lidzbark Warminski, Gruczno).



NASZE WYBORY

Dziatania pafistwowe na rzecz jakosci zywnosci to jedno. Poza tym ogromna rolg odgrywaja gastro-
nomicy, konsumenci oraz ich wybory. BadZmy tego $wiadomi. Wspierajmy istniejace organizacje
i zaktadajmy whasne, cho¢by pod postacia Klubéw Kolacyjnych, Klubéw Mito$nikéw Sledzi, skupiaj-
my si¢ na jakosci surowca i na kulturze jego przetwarzania. Wiedza, jaka zdobywamy podczas swoich
poszukiwari, owocuje $wiadomoscia prozdrowotna, integruje kulturowo i spotecznie.

Mam glebokie przekonanie, ze mimo korzystania z najlepszego przepisu nie stworzymy dania znako-
mitej jakosci, jezeli nie uzyjemy sktadnikéw — prostych lub wykwintnych — pierwszej jakosci i $wie-
z0Sci.

Te prawdg, wydawatoby si¢ banalna, wspiera swoimi regulacjami prawnymi Wspélna Polityka Rolna,
ktéra niezaleznie od innych waznych obszaréw dziatalnosci kiadzie duzy nacisk (poprzez tworze-
nie odpowiedniego prawa i réznych form pomocy finansowej dla producentéw) na rozwéj sektora
produktéw wysokiej jakosci. Systemy jakosci WPR pozwalaja nam odrézni¢ najlepsze produkty od
innych.

Réwniez krajowy system jakosci jest furtka do wybicia si¢ dla drobniejszych krajowych producentéw,
ktérym do Europy za daleko. Podczas wybierania produktéw zwracajmy wigc uwage na ich oznako-
wanie i §wiadomie wybierajmy najlepsze.

WPR pracuje nad rozwiazaniami prawnymi dla utatwienia producentom sprzedazy bezposredniej, co
jest dla nich korzystniejsze finansowo, ogranicza globalne zuzycie energii, wplywa na promocje regio-
nu i przyczynia sig¢ blizszego kontaktu konsumenta z producentem. Prywatnie korzystajmy z okazji,
jesli mozemy kupi¢ ,mleko prosto od krowy”, czyli od producenta. W pracy zawodowej postarajmy
si¢ o stworzenie srodowiska lokalnych statych producentéw artykutéw spozywczych.
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Czlowiek — najlepsza inwestycja

Gieno Mientkiewicz

Specjalista produktow regionalnych i seréw zagrodowych

SUROWCE | PRODUKTY KSZTALTUJACE KULINARNE ODKRYCIA

Wszyscy gotuja! Co — by¢ moze — wydaje si¢ czasami meczace, ale skoro ,wszyscy taricza i ,wszyscy
biegaja”, to whasciwie dlaczego nie?

Najwazniejsze, ze poklosiem takiej mody jest wzrost umiejegtnosci kulinarnych spoleczerstwa oraz
popularnosci gotowania jako takiego. Ta moda wydaje si¢ nawet dos¢ trwata, moze dlatego ze ma
swoje kolejne odstony czy moze raczej wcielenia, dotyczy réznych obszaréw. Raz jest to kuchnia
$§rédziemnomorska, innym razem — rdzennie polska. Dzicki temu poznajemy t¢ kuchni¢ na wiele
sposob6w. Szukamy regionalnych specjatéw, produktéw, surowcéw. Przywozimy z wakacji nie tylko
toruniskie pierniki, ale tez podlaskie s¢kacze i mrowiska, rogale $wigtomarciriskie, krakowskie obwa-
rzanki, kazimierzowskie koguty, lubelskie cebularze, slaskie proziaki, kurpiowskie fafernuchy, szcze-
ciniskie solanki, kaliskie andruty, krakowskie kukietki. Jest tego catkiem sporo, a to dopiero czubek
g6ry lodowej. Masg specjaléw zjadamy na miejscu. A nie s to specjaly wymyslone ad hoc i zupelnie
bez sensu, jak cho¢by kotlet po hawajsku, czyli z ananasem. Zaczynamy si¢ zna¢ na tym, co jemy,
goni nas ciekawo$¢ tych potraw. Szukamy autentycznosci. Weiaz jeszcze malo jest lokali regional-
nych, wciaz jeszcze wszedzie stojg goralskie chaty: czy to nad morzem, czy na Mazowszu. Ale coraz
czgsciej sig zdarza, ze w dowolnym miejscu mozemy znalez¢ co$ lokalnego. Cos, co tylko tu si¢ zdarza.

Ten trend ma swoje odzwierciedlenie w menu restauracji, ktére z pozoru w ogéle nie sa zainteresowa-
ne ta naszg cepeliada. Nie wpisuja si¢ wystrojem ani nawiazaniem do regionalnosci, ale w karcie maja
specjaly tej ziemi. Pierogi, ryby, sery. Siegaja po lebiodke, pokrzywe, szczawik zajeczy, kasze jaglana
i gryczana, zamiast po bazylig, trawe cytrynowa i ocet balsamiczny. Okazuje sig, ze kucharze potrafia
odnalez¢ stary przepis na lokalny zur, ze coraz czgéciej szukaja produkeéw z jak najblizszej okolicy.
Potrafig odnalez¢ droge do rolnika, poszukaé brukwi, pasternaku, wezymordu, kietkéw chmielu. I co
wazne, potrafia z nich uczyni¢ ciekawe danie.

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”
Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych Polskie

KU C H ARZ zrealizowany zostal przez Zrzeszenie
Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego Producentéw

DoOSKONALY www.pzpbm.pl Bydla Migsnego
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Spotykamy si¢ z coraz wicksza $wiado-
moscig produktu. Kiedy okolica stynie
z jabtek, sliwek albo truskawek, nie moze
ich zabrakna¢ w sezonie w menu. Widzi-
my wtedy w najlepszych hotelach desery,
keére robity nasze babcie, a ktdre podane
w sposob bardziej dopieszczony zachwy-
caja przyjezdnych. Bardzo czesto tak sie
zdarza, ze to wiasnie kuchnia jakiego$
hotelu pokazuje, czym slynie dana kra-
ina. W klasztornej, ale otwartej kuchni |
restauracji w Wigrach zawsze musza by¢
soczewiaki albo pierogi z serem z Wi-
zajn. W Sandomierzu co ktéras potrawa
zawiera ich stynne jabtka. A w Poznaniu
niczym dziwnym nie jest szneka z glancem
ani $wigtomarciniski rogal. Na Pojezierzu
Drawskim, gdzie kazda smazalnia obo-
wiazkowo podaje sielawke, tak uwielbia-
na przez turystéw, znajdziemy jg w menu
tamtejszych restauracji. Kazdy pensjonat
szezyci sig tym, ze najlepiej ja marynuje.
Kiedy turysta dotrze na Mazury, obowiaz-
kowo musi zjes¢ lina w $mietanie, a gdy |
dojedzie na Podlasie, kartacza i s¢kacz.

Kiedy Marcin Budynek objat pracg
w Augustowie, gotowal $wiatowo. Teraz
gotuje réwnie §wiatowo, ale gleboko czer-
piac z tradycji i z zasobéw naturalnych.
W menu hotelu ,Warszawa” petno ryb,
okolicznych ziét, wedlin z pobliskich
masarni i seréw wytwarzanych niedaleko.
Jego kuchnia pachnie grzybami, dymem
wedzarni, suszonymi owocami.

Dariusz Wojcik w ,,Dworze Dwikozy” po-
stawit na kasze, jabtka, gesi i kaczki. Jak
opowiada, do hodowli ggsi namawia coraz
wicksza grupe rolnikéw. Zawozi im pisklaki, kontraktuje. Dlaczego’ Bo po pol roku prowadzenia
kuchni wykupit wszystkie gesi w promieniu 50 kilometréw! A nie chce kupowa¢ mrozonych i przy-
wiezionych z Bég wie jak daleka. W hotelu, ktéry ma zaledwie trzydziesci parg 16zek, restauracja
przerabia podobna liczbe calych gesi, nie liczac kaczek, dziczyzny. Przeciez nie jest tak, ze kazdy
go$¢ hotelowy zjada przez tydziei jedna ges. Po prostu do ,Dworu Dwikozy” pielgrzymuja smako-
sze. Niedawno musieli $cig¢ dwa stupy o$wietleniowe, bo regularnie przylatuja tu dwa helikoptery
z Ukrainy z go$¢mi, ktérzy pokochali te smaki. Pan Darek przy kuchni ma swéj zielnik, w ktérym
uprawia warzywa, jadalne kwiaty i ziofa. Taki sam ogréd, cho¢ znacznie wigkszy, ma szefowa kuchni
w ,Masuria Arte” w Staczach koto Etku. Wtasciwie nie musi kupowaé warzyw. Do tego jest na bieza-
co z sezonowoscia. Skoro si¢ co$ skoriczylo, to oznacza, ze wlagnie minat na to sezon. Kiedy zz6tkng
ogérki, przerabia je na pikle, a nie podaje ich na stét jako mizerii. Robi swoje pesto z ziét, ktére
sama uprawia, przerabia owoce na domowe kompoty. I nie jest to weale maleriki pensjonat z babcing
kuchnia. Okazuje sig, ze tak wlasnie si¢ teraz prowadzi kuchnig. Blisko. Joanna Jakubiuk, bo to o niej
mowa, zastyneta kilkumiesigcznym eksperymentem: gotowata i zjadata produkty, keére pochodzity
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z terenu odleglego od jej domu nie wigcej niz o 50 kilometréw. Wspomina, ze najtrudniej bylo z kawa
i sola. Ale jakos sobie z tym poradzita. By¢ moze z sola przesadzita, ale kto wie, czy uzywki sa nam az
tak niezbedne do zycia.

W Sopocie jest kultowa wrecz restauracja, do ktérej obowiazkowo zmierzaja wszyscy smakosze od-
wiedzajacy Tréjmiasto. Nazywa si¢ ,,Bulaj”, a prowadzi ja Artur Moroz. To tu s3 jada si¢ najlepsze na
Pomorzu turboty. To tu, jesli tylko rybacy ztowia, mozna zjes¢ $wieze sledzie, trocie, tososie battyckie,
dorsze. Na przekaske — marynowane pulpeciki ze szczupaka.

Wydawatoby sig, ze skoro miejscowos¢ jest nadmorska, to ryb w niej zatrzgsienie i wlasciwie wszg-
dzie mozna je zjes¢. By¢ moze tak, by¢ moze wiasnie nie. W smazalniach fatwiej o okonia nilowego,
halibuta i tososia norweskiego niz o ryby battyckie. Niestety, prawie wszystkie mrozone z powodu
okreséw potowowych, dostepnosci §wiezej ryby i jej ceny latem. Totez miejsca, w ktérych restaurator
sam si¢ zaopatruje u zaprzyjaznionych rybakéw, weale nie sg az tak liczne.

Dochodzi jeszcze jedna kwestia — jako$¢. Rzecz niebagatelna. Restauracja to jednak inny poziom niz
smazalnia. Inna jako§¢ surowca, inny poziom wykonania dania. Cho¢ wszyscy by$my sobie zyczyli,
aby i w smazalni byt poziom zastugujacy na pochwaty. Gdariska Metamorfoza, inny ambitny lokal,
stawia na $wiadomos$¢ produktu i kreacje. Jej
kucharze styna ze $wietnych dan, a wladciciele
sa animatorami takich wlasnie dzialar $wia-
domosciowych. To oni uruchomili projekty
przypominajace stynne na caly $wiat Cook
it Raw, czyli gotowanie niejako od korzeni.
Z tego, co znajdzie si¢ w naturze, blisko, co
mamy najlepszego. Kilka lat temu z inicja-
tywy Wojciecha Modesta Amaro kilkunastu
absolutnie $wiatowej stawy kucharzy zjecha-
. o na Podlasie, aby penetrowad i poznawaé
kulinarne dziedzictwo tej krainy. Na koniec
gotowali swoja popisowa kolacje. To rodzaj
doswiadczenia, ktére mocno odcisneto sie
w $wiadomosci Polakéw zwigzanych z gastro-
nomia i podniosto $wiadomos¢ polskiej kuch-
ni na §wiecie. Wspomniany Wojciech Modest
Amaro nalezy do absolutnej $wiatowej szpicy
talentéw kulinarnych. Zbudowat t¢ stawe na
polskich produktach. Tak jest z wieloma in-
nymi kucharzami. Dariusz Wéjcik, Joanna Ja-
kubiuk, Marcin Budynek, Artur Moroz maja
wielu kolegéw. Lukasz Toczek w Tréjmiescie,
Tomasz Trabski w Poznaniu w ,,Concordia
Taste”, Sebastian Gotebiewski, Krzysztof Ko-
sifiski, Andrzej Szylar w szczeciniskiej ,,Dzikiej
Gesi”, Mirek Drewniak z Bielska Biatej, Te-
resa Zynel z Biategostoku. Wymieni¢ mozna
jeszcze wielu, bo i stolica petna jest utalento-
wanych kucharzy. Oni réwniez majg swoja
misj¢ do spelnienia.

W wielu warszawskich restauracjach pojawi-
ly si¢ sery zagrodowe. Tworza zazwyczaj nie-
$miertelna deske seréw, ale tez $miato sobie
poczynaja w kucharskiej robocie.
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Aleksander Baron, szef i wlasciciel wi- ‘
zjonerskiego lokalu ,Solec 44” (nazwa
i zarazem adres), czgsto w swoim go-
towaniu stosuje sery. Menu zmienia
co miesigc, zazwyczaj ostatni tydzied

poswigca na szukanie nowych rozwia- - *
zafi. Znaja go serowarzy, totez czgsto

przywoza mu lub wysylaja swoje nowe "
produkeje, aby mégt posmakowac i by¢ .

moze stworzy¢ co$ nowego. Wielokrot-
nie doktadnie tak sie dzieje. Zachwyco-
ny odmiennoscig smakdéw tych autor-
skich seréw Aleksander Baron tworzy
swoje kreacje, chocby satate z morelami
pieczonymi pod startym podlaskim
suszonym twarogiem . A ser fomnicki Y - »
wystepuje w stir fry, czyli bardzo szybko - » ~
robionym wielosktadnikowym daniu ~

na modle orientalna. Zapiekanie jest ' -
prosta technika, ale nietatwa smakowo.

Nie chodzi o to, aby stworzy¢ co$ na

ksztatt pizzy lub tostu, ale o umiejetne

polaczenia smakéw i tekstur. Dlate-

go suszony twardg na morelach, a nie

plaster zdltego sera na brzoskwiniach

wyjetych z puszki. W daniach Barona y

czgsto wystepuje twardg od pana Pilcha O"‘

z Dargostawia. To tak wyjatkowy twa-

rég, ze przylgneto do niego okreslenie | ™
ynadtwardg”. Za jego smak, konsysten-

gje i to, jak potrafi si¢ taczy¢ smakowo

w daniach. Krétko obgotowana bo-

twinka w sosie z takiego nadtwarogu

podana z sadzonym kaczym jajem byla ;
hitem wiosny. Nadtwardg wykorzysty-

wany jest oczywiscie w farszach i do

sernikéw. Nic dziwnego, ze pojawia si¢ &

w klasycznych leniwych pierogach. - v - - " . i

No tak. Mozna zrobi¢ leniwe jak w stoléwee, a mozna zrobi¢ tak, ze zachwyca ponad wszelka mia-
re. Jak na przyjeciu urodzinowym Modesta Amaro wydanym w warszawskim ,,Zielonym NiedZwie-
dziu”. Leniwe pierogi z nadtwarogu podane zostaly jako siédme danie w czasie tej kolacji. Po tatarze
z jelenia, po karmelizowanych kaczych jezykach, po slimakach, po rosole z bazanta, po wielu innych
wspanialych daniach. Tylko leniwe doczekaly si¢ gremialnej prosby o powtérzenie. Zachwycajaca
konsystencja, zgrabny ksztatt, wykoriczenie miodem i cynamonem zastuzyly na brawa, jakie otrzy-
mata Patrycja Wasiakowska, szefujaca tam uczestniczka , Top Chefa”.

Twardg? Zwykly twardg? Czy jednak nadtwardg? Ano niezwykly, ale tez i wykreowane danie zrobito
swoje. To jednak jest sztuka: zrobi¢ wyjatkowo cos, co dotychczas wydawato si¢ nam najzwyczajniej-
sz3 rzecza. Warto wiedzie¢, ze jesli sig szuka w starych polskich ksigzkach kucharskich dari z serem, to
w przewazajacej czgSci, a wlasciwie prawie wszystkie odnoszg si¢ do twarogu. Potrawy z serem dojrza-
tym przyszly do nas z Whoch, Francji, Holandii, Niemiec, Szwajcarii. Tam takie sery robiono i uzy-
wano ich w kuchni. My, Polacy, robili$my i jadali$my twarogi. Totez nic dziwnego, ze kréluje w naszej
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kuchni. Wystarczy spojrze¢ na liczbe farszow pierogowych. Czysty twardg nie jest zaskoczeniem,
podobnie jak nadzienie do pierogéw ruskich. Tam od wiekéw rzadzi niepodzielnie nasz twardg, nie
ustgpujac mascarpone ani fecie. Réwnie czgsto pojawia si¢ w poltaczeniu z kaszami: jaglana, jeczmien-
na, gryczanga. Oczywiscie ulegamy modzie, dlaczego nie. Teraz twardg idzie w pierogi ze szpinakiem,
lebiodka, burakami i wieloma innymi pomystowymi sktadnikami, cho¢by wedzonym pstragiem.

Twardg to serniki, ze stynna pascha na czele. Styniemy z sernikéw. Z sernika stynie , Zielony Niedz-
wiedz”. Ale to klasyczny sernik, z biata czekolada. A spotkaé mozna zupetnie inne serniki, jak choé¢-
by zupetnie wytrawny: na stonym kruchym spodzie warstwa gzika, na niej szczypiorkowa galaretka
na $winskich nézkach. Kto wie, czy whasnie wielkopolski gzik nie doczeka si¢ wigcej kulinarnych
weieleri? Przeciez twardg i ziemniak $wietnie do siebie pasuja. Wystarczy je tylko podkreci¢ innym
smakiem. A pirég bitgorajski? Czyz nie potrafi przejé¢ kulinarnej metamorfozy? To potaczenie kaszy
gryczanej, ziemniakéw i twarogu jest oczywiscie bardzo popularne na LubelszezyZnie, ale ko raz tego
tam posmakowal, marzy, zeby mégl czesciej. Dlaczego nie? — odpowiadaja kucharze. Taki pierég
pojawia si¢ od czasu do czasu jako dodatek do dania gtéwnego w renomowanych warszawskich re-
stauracjach. Uczestnicy programu ,,Kucharz Doskonaly” uczyli si¢ robi¢ pirég bilgorajski.

Duzym zainteresowaniem Cieszyia si¢ baba ziemniaczana, w ro’inych czedciach kraju réznie nazywana:
szandarem, kuglem, kartoflakiem. Réznig si¢ one nieco sktadnikami, ale zawsze podstawa sa tarte
ziemniaki. Taka baba réwniez moze si¢ sta¢ przebojem dodatkéw na wykwintnych stotach i weale nie
przeszkadza jej w tym plebejskie pochodzenie.

A pascha, ktéra réwniez robili uczestnicy? Czyz nie moze sta¢ si¢ punktem wyjécia dla calej serii
pomystowych deseréw? Twardg, bakalie, stodycz? Czegéz chcie¢ wigcej. A moze zrobi¢ minipasche,
wrecz jednoosobowa? A moze podkreci¢ komponenty, kolor, doda¢ sos? Pomystéw jest wiele.

Tak jak przekonali sie uczestnicy programu, jest duza réznica miedzy — wydawatoby si¢ — podobnymi
surowcami. Chociazby kurczak i kapton. Uczestnicy robili z niego rosét, mocny, aromatyczny, do-
ceniali jego walory. Poza tym smazyli go na stodko. A inny ciekawy dréb? Perliczki, koguty, indyki,
kaczki? Ilez daje mozliwosci! Ale podstawa jest dobre poznanie surowca.

Wezmy na przyklad oscypek. Wielu kucharzy docenia ten goralski ser. Mocny, zwarty, o wyraznym
smaku. Mozna zrobi¢ z nim wiele dani. Zapiekanie pod oscypkiem jest klasyka, ale robienie chipséw
czy dmuchanie palnikiem nie jest juz tak oczywiste. Trzeba by¢ $wiadomym, na co produkt pozwala,
jak da si¢ obrobi¢. Do sosu moze nadaje si¢ nieco mniej, bo wciaz zachowuje swoja konsystencje, ale
gotowac si¢ da, rolowa¢, zawijaé, bo na to pozwala jego elastycznoéé. Trzeba tez mie¢ §wiadomogé,
jak smakuje. Po pierwsze, od kazdego bacy ma inny smak i to czasami bardzo si¢ rézniacy od smaku
pozostatych. Po drugie, inaczej smakuje czubek, bardziej stony, bardziej suchy, bardziej uwedzony,
a inaczej smakuje serce oscypka, czyli jego $rodek. Tu przydaje si¢ wiedza, jak oscypek jest robiony.
Dobg lezy w nasyconym roztworze soli kuchennej, wigc czgsci cierisze zasola si¢ bardziej. Tak samo
si¢ wlasnie uwedza, po prostu wigcej wedzonej skorki, a mniej delikatniejszego srodka. Niby zadna
tajemnica, ale z takich niuanséw sktada si¢ kucharska wiedza. Kiedy sie lepiej zna produkt, mniej sie
$lepo nasladuje innych. Unika si¢ schematéw i powielania prostych pomystow.

Swietnym podejéciem do zagadnienia seréw wykazat si¢ Maciej Kwiatkowski z ,Café Kulturalna”.
Wykoncypowal, ze skoro tworzy u siebie deske seréw, to przeciez czgs¢ seréw nie zostanie zjedzona
i przestanie by¢ atrakcyjna. Wobec tego tak utozyl sobie menu, ze sery (w kazdej postaci) stuza mu za
przyprawy. Nie sa eleganckie wizualnie, ale wciaz maja w sobie moc smaku i zapachu.

Rasowy kucharz potrafi wykorzysta¢ kazdy z atutéw produktu. Kiedy kucharze z ,Conceptu 137, pod
wodza szefa Darka Barariskiego, zorganizowali sobie szkolenie z serowarstwa, zobaczyli, jak zacho-
wuje si¢ $wiezo zrobiona przez nich mozzarella. Od razu wykorzystali jej elastycznos¢, nadmuchali ja
i nadziali smakowym twarozkiem. Tak powstato nowe danie. Dlatego wazne jest, aby jak najwiccej
kucharzy brato udziat w programach szkoleniowych, zeby ich nauczyciele, mentorzy réwniez si¢ szko-
lili. Wiedzy nigdy za duzo. I cho¢ to truizm, to jednak $wigta prawda.
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BADZ SWIADOMY, CO TRAFIA NA TWOJ TALERZ

Odkad zywnos¢ stata si¢ ,,surowcem”, rolnictwo jest coraz bardziej wyspecjalizowane, zaawansowane
technologicznie, wymaga inwestowania. Marketing zywno$ci ma wigcej do powiedzenia niz smak.
Zrédlem tego sa uprzemystowienie i globalizacja zywnosci. Coraz czgsciej pojawiaja sig obawy do-
tyczace jakodci zywnosci i coraz wigeej ludzi zastanawia sig, czy to, co jedza, jest zdrowe. Korporacje
zwigkszaja swéj udzial w $wiatowej produkeji zywnosci, co sprawia, ze rolnicy i inni obywatele zaczeli
wzywaé do bojkotéw, atakowac sieci fast foodéw i wyrywaé uprawy genetycznie zmodyfikowanych
rodlin. Coraz czgsciej uprawe i hodowlg nazywa si¢ produkcja. Bo tez coraz wigcej majg one wspdlne-
go z produkowaniem, a nie uprawa, czyli naturalnym elemencie zycia roélin, czy zwierzat.

Konsekwencje tych trendéw sa katastrofalne dla konsumentéw, rolnikéw, lokalnych gospodarek i dla
$rodowiska. Wzrost zuzycia srodkéw chemicznych oraz czestsze stosowanie inzynierii genetycznej
odciskaja swoje pigtno na naszym zyciu. Czasem wydaje si¢, ze nie mamy na to wplywu. Lecz istnie-
je jednak przeciwny trend — niewielka, ale gwaltownie rosnaca fala poparcia dla lokalnego sytemu
wytwarzania zywnosci. Konsumenci i rolnicy buduja miedzy soba wigzi, by promowa¢ rolnictwo na
maly skale, bardziej réznorodne i przyjazne dla srodowiska. Te grupy wybieraja zywno$¢ uprawiana
lokalnie zamiast produktéw przemystu wytwarzanych gdzies na drugim koricu $wiata.

Cale szczgscie, ze ten trend zdobywa coraz wigksza popularnos¢ wsréd zwyktych ludzi, czego naj-
lepszym dowodem jest rosnacy popyt na zywno$¢ ekologiczna, coraz wicksza liczba kupujacych na
targowiskach, na ktérych rolnicy sami sprzedaja lokalne odmiany $wiezych warzyw i owocéw, jak
réwniez rosnace zaangazowanie rolnikéw i akeywistéw poszukujacych sposobéw zréwnowazonego
rozwoju rolnictwa.

Ruch ludzi wybierajacych lokalng zywnos¢ jest tym bardziej wazny, ze nie ma wsparcia ze strony
ustawodawcéw. Prawodawstwo toruje raczej droge supermarketom, ktére sprzedaja zywno$é z drugiej
polowy $wiata. Agencje rolne wciaz promuja uprawy monokulturowe, stosowanie pestycydéw, nawo-
z6w sztucznych, rodlin hybrydowych dajacych wysokie plony, genetycznie zmodyfikowanych nasion.
Dlatego tak wazne jest, aby szkoty, osrodki doradztwa rolniczego i departamenty rozwoju promowaty
lokalne, réznorodne metody uprawy ziemi. Idea promowania lokalnej zywnosci rozszerza si¢ bez
wsparcia instytucji paristwowych lub ze znikomym ich udziatem.

Sieci supermarketéw i firmy spozywcze poglebiaja izolacje, nie podajac, skad pochodzi i jak zostata
wyprodukowana sprzedawana przez nie zywnos¢ W szkotach tak mato uczy si¢ o zywnosci i rolnic-
twie. Wiele dzieci kofczacych szkote mysli, ze zywno$¢ pochodzi po prostu ze sklepu. Te za$ infor-
magcje, ktére docierajg do szkél, czesto sa przekazywane przez korporacje spozywcze lub inne grupy
reprezentujace interesy agrobiznesu, a tym samym sg zenujaco niepelne i bezwstydnie stronnicze.
Niemniej jednak ludzie staja si¢ coraz bardziej swiadomi tego, ze globalna zywnos¢ jest zbyt kosztow-
na — dla naszego zdrowia, dla dzieci, dla $rodowiska i dla lokalnej gospodarki. Dlatego w szkotach
gastronomicznych, szkolach przygotowujacych do pracy w przemysle spozywezym i w szkotach han-
dlowych powinna si¢ rodzi¢ §wiadomo$¢ istnienia naszych surowcéw i produkeéw.

Ludzie zaczynajg sobie zdawaé sprawg, ze poleganie w wigkszym stopniu na lokalnie uprawianej
ekologicznej zywnosci moze jednoczesnie rozwiaza¢ wiele probleméw spotecznych i sSrodowiskowych.
Odczuwajac korzysci zdrowotne wynikajace z przygotowywania i spozywania $wiezszej i zdrowszej
zywnoéci, odkrywaja przyjemnos¢ z robienia zakupéw na targowiskach rolnych, z poznawania oséb,
ktore dostarczajg im zywno$¢, i z wigkszego zwiazku z miejscem, w ktérym zyja. Skrécenie dystansu
miedzy rolnikami a konsumentami moze si¢ okaza¢ najbardziej strategicznym i dajacym najwiecej ra-
dosci sposobem, by spowodowaé fundamentalng zmiane na lepsze. Swiat, w ktérym kazdy ma dostep
do lokalnej zdrowej zywnosci, to $wiat, w ktérym ludzie maja wigcej poczucia wspdlnoty i kontakeu
z przyroda, wiekszy wplyw na swoje losy.
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W odpowiedzi na globalny model rolnictwa pojawia si¢ wiele lokalnych inicjatyw zywnosciowych. Sa
one zwykle nastawione na lokalng lub regionalna konsumpcje, z ktdra wiaza si¢ stosunkowo krétkie
odlegtosci, na jakie transportowana jest zywno$¢ migdzy producentami a konsumentami, tzw. zywno-
$ciokilometry. W wielu przypadkach konsumenci i producenci sa tu ze sobg bezposrednio zwiazani.

W ciagu ostatnich setek lat tysiace réznorodnych lokalnych systeméw rolnych istniejacych na $wiecie
zostaly zastapione jednym globalnym systemem zywnosciowym. Wskaznikiem tej zmiany sa mie-
dzy innymi dramatyczny spadek liczby gospodarstw rolnych i jednoczesny wzrost ich powierzchni,
ogromny wzrost wielkosci i zasiggu rynkéw rolnych oraz coraz wigksza kontrola ponadnarodowych
korporacji nad dostawami zywnosci na wszystkich kontynentach.

Warto wiedzie¢, jak do tego doszto.

Crasy rewoludji przemystowej przyniosty erozje lokalnych systeméw zywnosciowych. Sciagano wow-
czas ludno$¢ ze wsi do miast. Przybysze byli odcigci od Zrédia whasnej zywnosci, musieli polega¢
na zywnosci sprowadzanej z terendéw wiejskich i — coraz czgsciej — z zagranicy. Nowe technologie
produkgji stale zmniejszaly liczbe miejsc pracy w lokalnych spolecznosciach, wsie si¢ wyludniaty
i zmniejszala si¢ gospodarcza preznos¢ obszaréw wiejskich. Caly sprzet, od pierwszych wyproduko-
wanych w fabrykach urzadzen rolniczych po dzisiejsze gigantyczne kombajny zbozowe i maszyny do
zbioru pomidoréw, byt pomyslany wytacznie tak, by zmniejszy¢ wydatki inwestoréw na pracg ludzi,
a nie tak, by poprawi¢ jako$¢ zycia pracownikéw na farmach i spofecznosci lokalnych. Rolnicy zaczeli
odkrywa¢, ze coraz wigksza czgs¢ ich dochodéw trafia do producentéw maszyn rolniczych i pézniej
do koncernéw paliwowych, mnozac zywonosciokilometry, a tym samym zyski tych gigantéw. Mno-
zylo to niestety takze bezsens. Bo na w petni zmechanizowanej uprawie lub hodowli mozna byto
przy mniejszej liczbie pracownikéw wyprodukowaé wigeej niz kiedys, jednak to weiaz bylo za mato.
Rosnace koszty maszyn i naktadéw oznaczaly, ze trzeba byto wyprodukowa¢ duzo wigcej, aby wyjs¢
na zero. Nowe technologie spowodowaly réwniez inne zmiany w rolnictwie. Aby w petni wykorzysta¢
mozliwoséci nowych maszyn, rolnicy musieli zwicksza¢ powierzchnig przyjaznych dla maszyn upraw
monokulturowych i ujednolica¢ swoje ziemie, wycinajac drzewa, usuwajac zywoploty i kamienne
pagorki, ignorujac specyficzne cechy kazdego pola. Innymi stowy, krajobraz wiejski zostat dopasowa-
ny do technologii. Znikaly dobrze znane widoki, znikaly rodliny i zwierzgta, ktére nie potrafily si¢
przystosowa¢ do nowych warunkéw.

Mechanizacja to tylko jeden z wielu czynnikéw, ktére napedzaly zmiany. Zmodyfikowane genetycz-
nie nasiona rodlin i zbdz, sztuczne nawozy, herbicydy i pestycydy mialy podobny wplyw. Rolnicy,
ktérzy tradycyjnie zachowywali nasiona ze zbioréw w jednym roku, aby zasia¢ je w nastgpnym, kté-
rzy uzywali obornika pochodzacego z ich wlasnych obér do nawozenia pél, kedrzy dla ograniczenia
ilosci chwastéw i szkodnikéw stosowali uprawy wspétrzedne, zmianowanie i metody biologiczne,
zaczeli zamiast uzywaé coraz wigkszej ilosci kupnych srodkéw. Ta zmiana nie tylko doprowadzita do
obnizenia jakosci ziem uprawnych oraz do powszechnego skazenia srodowiska, lecz réwniez zmusita
rolnikéw do statego zwigkszania produkeji, aby mogli zaptaci¢ za rzeczy, ktérych wezesniej nie potrze-
bowali. W zwiazku z tym, ze ceny obliczane w konwencjonalny sposéb nie uwzgledniaja ogromnych
ukrytych lub zewngtrznych kosztéw rolnictwa przemystowego (od erozji gleb i zanieczyszczenia po-
wietrza po choroby nowotworowe spowodowane stosowaniem pestycyddéw), rozwdj oparty o techno-
logie doprowadzit do stalego zmniejszania si¢ dochodéw rolnikéw. Aby méc sprzedawaé korzystnie,
byli zmuszeni zwigksza¢ wielkos¢ produkeji, powierzchni¢ upraw i szukaé coraz bardziej odlegtych
rynkéw zbytu dla rosnacej ilosci zbioréw. Dzi§ w paristwach uprzemystowionych tylko niewielkiej
liczbie rolnikéw udato si¢ przetrwaé ten technologiczny wyscig szczurdéw.

»~Amerykanie importuja dunskie ciasteczka, a Duniczycy amerykariskie. O wiele bardziej efektywne
bytoby wymienienie si¢ przepisami” — powiedzial kiedys jeden z ekonomistéw, ktéremu zalezato na
tym, by Ziemia byta zielona.

Kluczows cechg systeméw wytwarzania zywnosci lokalnej jest to, ze liczba zywnosciokilometréw
— odlegtos¢, jaka pokonuje zywno$¢, zanim trafi do konsumenta — jest stosunkowo niska. Oznacza
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to, ze te systemy powoduja zuzywanie mniejszej ilosci energii, powstawanie mniejszej ilosci zanie-
czyszezen i gazéw cieplarnianych. Powoduja tez mniej wypadkéw. Moze to by¢ w rzeczywistoéci jed-
nym z najsilniejszych argumentéw na korzy$¢ pozywienia lokalnego. Przyjmuje si¢ powszechnie, ze
transport zywnosci umozliwia konsumentom kupowanie owocéw, warzyw i innych roglin, ktdre nie
sa dostepne z bliskich Zrédel. Nie chodzi tutaj jednak o prawo konsumenta do kupowania zywnosci,
ktéra nie moze by¢ uprawiana lokalnie. Chodzi o to, ze znaczna czgs¢ wspétczesnego handlu zywno-
$cia jest zbedna, poniewaz kraje importuja duze ilosci produktdw, kedrych na ich rynku nie brakuje.
Bogactwo wyboru istniejace dzigki handlowi Zywnoscia na wielka skale jest iluzja. Wybér produktéw
w wielkopowierzchniowych sklepach jest w rzeczywisto$ci mniejszy niz na matym ryneczku. Dobrze,
gdyby kucharze, ci mlodsi i ci doswiadczeni, o tym wiedzieli.

Lokalna zywno$¢ jest rowniez z innych powodéw bardziej korzystna dla srodowiska niz zywno$¢ pro-
dukowana przemystowo. Poniewaz lokalne produkty czesciej spozywa si¢ $wieze, nie potrzebujg one
tylu opakowan, przetwarzania ani chlodzenia. Istnieje réwniez problem, co zrobi¢ z opakowaniami
koniecznymi do transportowania jedzenia na gigantyczne odlegtosci. Coraz wigcej miejsca potrzeba
na wysypiska $mieci, poniewaz w zastraszajacym tempie rosnie ilo$¢ odpadéw. Wiele opakowari to
nieulegajacy biodegradacji plastik, ale nawet papier nie moze ulec rozpadowi w zwartych wysypiskach
$mieci i przy stabym dostepie powietrza. Spalanie jest opcja jeszcze gorsza: zanieczyszcza powietrze
setkami trujacych substancji, w tym rakotwérezych dioksyn, pozostawia popiét zanieczyszczony
metalami ci¢zkimi i innymi toksynami. Wielcy producenci i sprzedawcy odnosza znaczne korzysci
z produkgji opakowan. Nie tylko chroni ono produkt przed uszkodzeniem w trakcie transportu, lecz
takze pojawia si¢ na nim reklamowana marka, a reklama zwigksza zyski koncernéw spozywczych
i supermarketéw. Firmy nie ponoszg kosztow utylizacji odpadéw, nie majg motywacji, by zmniejszy¢
ilo$¢ uzywanych opakowar.

Marketing zywnosci lokalnej jest zdecentralizowany, co oznacza mniejsza liczbe zywnosciokilome-
tréw i mniejsze odleglosci, ktére musza pokonaé konsumenci, by kupi¢ zywnos¢. Niekiedy rolnicy
sprzedaja swoje towary bezposrednio konsumentom poprzez system paczek z zywnoscia. Takie paczki
od rolnika moga sobie zamawia¢ réwnie dobrze restauracje i szkoly gastronomiczne.

Targowiska sa czasami zorganizowane w catorocznych budynkach, lecz cz¢sciej po prostu na fragmen-
cie ulicy wytaczonym z ruchu. Wiekszo$¢ sprzedajacych ma zwykle mate gospodarstwa, ktére w pro-
dukgji stosuja mniej pestycydéw. Dzigki temu konsumenci majg duzy wybér zdrowych, $wiezych
i réznorodnych produkeéw, np. miody, dzemy, konfitury, jabtka, pieczywo. Nie brakuje migsa ani
przetworéw mlecznych, ktére w wigkszoéci nie zawierajg hormondw i antybiotykdéw. Liczba takich
biobazaréw, ekotargowisk, targéw $niadaniowych rosnie z kazdym miesiacem, cieszac sprzedajacych
i okolicznych mieszkaricéw.

Na niektérych targowiskach mozna nawet postucha¢ muzyki, granej przez specjalnie zatrudnione
zespoly badz przez ulicznych muzykéw. Te targowiska sg wazne dla calej spotecznosci nie tylko dlate-
go, Ze panujaca tam atmosfera jest swobodna i przyjacielska, ale réwniez dlatego, ze wydawane tam
pieniadze wspierajg lokalne przedsigbiorstwa i pozostaja w obiegu w lokalnej spotecznosci. Pomimo
tego ze okoliczni sklepikarze postrzegaja poczatkowo targowisko jako potencjalng konkurencje, zwy-
kle okazuje si¢, ze wickszy ruch w okolicy pomaga takze ich biznesowi.

W poréwnaniu z lokalnym systemem dystrybucji zywnosci marketing Zywnosci przeznaczonej na
rynki globalne jest scentralizowany. Sprzedaz detaliczna prowadzi si¢ za posrednictwem super- i hi-
permarketéw, obstugujacych konsumentéw z duzego obszaru. Supermarkety majg ogromne wady
z punktu widzenia ekologii. Aby do nich dotrze¢, konsumenci musza pokonywa¢ znaczne odlegtosci,
zwykle samochodami, i dokladaja cegietke do emisji gazéw cieplarnianych oraz zanieczyszczenia po-
wietrza. Budowa tych obiektéw wraz z hektarami darmowych parkingéw czesto idzie w parze z bu-
dowa nowych drdg dojazdowych i zwykle wiaze si¢ ze zniszczeniem podmiejskich terenéw zielonych.

Produkcja Zywnosci na rynek globalny jest takze bardzo szkodliwa dla $rodowiska, czego nie mozna
powiedzie¢ o zywnosci lokalnej. Jednym z powodéw jest to, ze lokalne systemy wytwarzania zywnosci
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cechuje réznorodno$¢ na wielu poziomach. Zywnos¢ lokalna rézni si¢ zwykle w zaleznosci od miej-
sca, klimatu, obszaru geograficznego i wystgpujacych zasobéw naturalnych.

Ludzie potrzebujg wigcej niz tylko jednego czy dwéch rodzajéw zywnosci. To zachgca rolnikéw za-
opatrujacych rynki lokalne do urozmaicania produkeji.

Lokalny system zywnosci wspiera réznorodnos¢ w obrebie jednego gatunku roslin. Przez wieki rol-
nicy, ktérzy zachowywali nasiona na nastepne zasiewy, selekcjonowali rosliny o okreslonych cechach,
w tym takze te lepiej przystosowane do danego mikroklimatu i rodzaju gleby. Dzigki temu bioréi-
norodno$¢ w rolnictwie stale rosta. Istniejace dzis ponad 17 tysigcy odmian pszenicy to rezultat tej
wielowiekowej starannej selekgji nasion w réznych ekosystemach. Tam, gdzie gospodarstwa sa male,
a w szczegolnosci tam, gdzie ziemig uprawia si¢ metodami ekologicznymi, mozliwe jest wspotist-
nienie réznych gatunkéw roglin nieuprawnych w obrebie jednego gospodarstwa. Zywoploty, lasy,
pastwiska i odlogi staja si¢ doskonatym $rodowiskiem dla wielu dzikich gatunkéw roslin i zwierzat,
tym samym pomagajg utrzyma¢ bioréznorodno$¢ w catym regionie. Dostarczaja owocéw, orzechéw,
jagdd, korzeni i jadalnych lisci, a rodzime gatunki lesne, w tym takze mikroorganizmy, owady, dzikie
zwierzeta i ,nieproduktywne” rodliny, zapewniaja temu systemowi réwnowagg i zdrowie. Nawet jesli
czasem wycina si¢ stare drzewa, pozyskuje si¢ w ten sposéb ciekawe drewno do wedzenia. To kolejny
pozytek z zachowania zréznicowanych upraw.

Ludzie, ktérzy odwiedzaja mate gospodarstwa rolne z réznorodng produkcja, zauwazaja czesto, ze
wszystko jest tam wykorzystywane na wiele sposobéw i ze niemal nic si¢ nie marnuje. Jest tak szcze-
gdlnie wtedy, gdy czescia takiego gospodarstwa sa zwierzeta. Resztki z plonéw wykorzystuje si¢ do
karmienia koni, $win i kéz; stoma moze by¢ wyscidtka badz stuzy¢ jako pasza; resztkami warzyw
karmi si¢ kurczaki i $winie; nawet liscie, gafezie i kora drzew moga by¢ pokarmem dla kéz i koni.
Zwierzgta natomiast dostarczajaq migsa, mleka, jajek, skéry i welny, niektdre z nich wykorzystywane
sa do obstugi maszyn rolniczych, bo ko musi by¢ w miejscach gdzie nie wjedzie traktor. Wie o tym
kazdy géral. Kury, gesi czy inne ptactwo wolnego chowu zjadajg duze ilosci szkodliwych owadéw
i §limakéw. Wiele gatunkéw przezuwaczy moze pasé si¢ w miejscach, ktére nie nadaja si¢ do upraw,
tym samym powigkszajac produktywny obszar gospodarstwa. W takich gospodarstwach kompost jest
bardzo ceniony, poniewaz wykorzystuje si¢ go do utrzymywania zyznosci pol i pastwisk.

Podstawowa zasada, ktéra kierujg si¢ rolnicy ekologiczni, méwi, ze zdrowe rodliny wymagaja zdro-
wej ziemi, dlatego tez duzy nacisk ktada oni na utrzymywanie zyznosci gleby i jej dobrej strukeury.
Osiagane jest to dzigki ré6znym metodom. Odpadki kuchenne, pozostatosci po zbiorach i odchody
zwierzece sa kompostowane i dodawane do gleby, aby budowa¢ préchnice oraz uzupetniaé substan-
cje odzywcze. Plodozmian (rosliny sa uprawiane w kazdym sezonie w innym miejscu) stosuje si¢
po to, aby zaden z gatunkéw rolin nie pozbawit gleby niektdrych substancji odzywezych. Uprawa
wsp6trzedna (uprawianie obok siebie kilku gatunkéw roslin) zapewnia wydajne wykorzystanie tere-
nu, pomaga powstrzymywaé chwasty i pozwala zgodnym sasiadom czerpa¢ korzysci z bycia blisko
siebie. W mieszanych uprawach szkodnikom jest trudniej si¢ rozprzestrzenia¢, szczegélnie jezeli jedne
ro$liny odstraszaja szkodniki innych roslin lub gdy przyciagaja polujace na nie drapiezniki.

Ta réznorodno$¢ wzbogaca stabilnos¢ calego ekosystemu. Rosnaca popularnos¢ zywnosci ekologicz-
nej jest niewatpliwie zjawiskiem pozytywnym, wazne jest, by ,ekologiczne” nie stato si¢ kolejng mar-
ka lub wlasnoscia intelektualng globalnego przemystu spozywcezego. Dlatego $wiadomi konsumenci
powinni zwraca¢ uwage na to, czy zywnos¢ jest oznaczona jako ekologiczna, i na to, czy jest wytwa-
rzana lokalnie.

Kolejnym aspektem lokalnosci jest $wiezo$¢, bo wszyscy wiemy, ze $wieze jest najlepsze. Lokalne
systemy s najlepsze w dostarczaniu $wiezej zywnosci i wszyscy ci, kt6rzy sa zwolennikami zdrowego
stylu zycia, przyznaja, ze $wieza zywno$¢ ma najwigcej sktadnikéw odzywezych. Niektorzy specjalisci
do spraw odzywiania sa zdania, ze najlepsze dla zdrowia sa produkty sezonowe. Im wiccej czasu mija
od zbioru, tym wigcej zywno$¢ traci witamin, dlatego nawet $wieze produkty dostarczane przez sys-
tem globalny s3 mniej odzywcze niz te uprawiane lokalnie. Na przyktad pomidory czgsto zrywa si¢
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jeszcze zielone i twarde, by w czasie transportowania nie ulegly zepsuciu. Dopiero po dostarczeniu
na miejsce trzyma si¢ je w specjalnych pomieszczeniach wypelnionych etylenem, ktéry sztucznie
zapoczatkowuje proces dojrzewania. Takie pomidory maja gorszy smak i mniej wartosci odzywezych
niz te uprawiane na lokalnych farmach, zrywane i spozywane tego samego dnia. W selekcjonowaniu
odmian roslin przeznaczonych na rynek globalny wazniejsze jest to, aby dobrze radzily sobie w wa-
runkach monokultury i potrafity przetrwa¢ dtugi transport, niz to, jaka jest ich warto$¢ odzyweza.

Kolejnym priorytetem jest jej perfekcyjny wyglad. Dziesiatki lat kampanii reklamowych prowadzo-
nych przez korporacje rolne i supermarkety w polaczeniu z licznymi bezsensownymi regulacjami
prawnymi zdotaly przekona¢ ludzi, ze owoce i warzywa musza spetnia¢ okreslone standardy wiel-
kosci, ksztattu i koloru. Konsumenci oczekujg na pétkach I$nigcych i czerwonych jablek, ziemnia-
kéw o regularnym ksztalcie i bez zadnej skazy oraz duzych, prostych i pomaraticzowych marchewek.
Wickszo$¢ zachodnich konsumentéw do tego stopnia utracita kontake z wiejska rzeczywistoscia, ze
w ogdle nie uznaje tradycyjnych odmian majacych nietypowy kolor lub ksztalt. Natomiast produkty
uprawiane w zywej glebie, nie tak perfekcyjne, uwazane s za gorsze gatunkowo, pomimo tego ze to
wlasnie one moga by¢ smaczniejsze i bardziej odzyweze niz ich doskonale wygladajacy przemystowi
kuzyni.
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Czlowiek — najlepsza inwestycja
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Specjalista produktow regionalnych i seréw zagrodowych

NASZE UNIUNE KULINARNE SKARBY

Dla propagowania idei certyfikowania dobrej jakosciowo zywnosci powstal program, ktéry ma na
celu popularyzowanie systemu rejestru oznaczeni unijnych i zachecajacy do jak najpowszechniejszego

uzywania tych wyjatkowych produktéw.

Istota programu ,, Trzy znaki smaku” jest informowanie o wspélnotowym systemie ochrony produk-
téw regionalnych i tradycyjnych. Drugim waznym zadaniem jest popularyzowanie chronionych pol-
skich produkeéw. Jest ich juz 37 i kolejne oczekuja na przyznanie odpowiednich znakéw.

Przekaz kampanii sformulowano tak, by zach¢caé do konsumpcji produktéw wytwarzanych w ra-
mach unijnego systemu ochrony oraz podkresla¢ korzysci wynikajace z uczestniczenia w tym syste-
mie.

Co odréinia te produkty od innych? Otéz maja one gwarancje wysokiej jakosci, gdyz podlegaja
kontrolom i surowym przepisom dotyczacym produkeji. Pokazujg tradycje ich wytwarzania, ciaglos¢
historii i powiazanie z miejscem, w ktérym te produkty sq wytwarzane. Trzeba wiedzie¢, ze za kazdym
z tych specjatéw stoja konkretni ludzie, ktérzy swoim honorem i nazwiskiem gwarantujg ich jakosé.

Organizatorzy zaplanowali sobie, ze kampania , Trzy znaki smaku” ma trafi¢ do kilku $cisle zdefinio-
wanych grup.

Konsumentéw, gdyz to dla nich whasciwie powstal system oznaczen unijnych. Ma poméc w wyborze
tego, co trafia na nasze stoly.

Wytwéreéw produkedw. Rolnikéw, przetwéredw, organizacje producentéw ma przekona¢ do przysta-
pienia do systemu w imi¢ dobrej jakosci tego, co wytwarzaja.

Kolejna grupa, jaka jest zainteresowany program ,, Trzy znaki smaku”, to odbiorcy posredni, dystry-
butorzy, kupcy, restauratorzy, réwniez adepci szkét gastronomicznych.

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”
Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych Polskie

KU C H ARZ zrealizowany zostat przez pR—
Polskie Zrzeszenie Producentow Bydta Migsnego Producentéw
DoOSKONALY www.pzpbm.pl Bydla Migsnego
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Chodzi o to, aby program kampanii obejmowat kompleksowo wszystkie ogniwa obrotu jedzeniem:
od producenta do konsumenta. Kazda z tych grup kieruje si¢ innym interesem, trzeba bylo zatem
znalez¢ sposob i strategic dziatania, ktdre w sposdb zintegrowany dotartyby z przekazem do wszyst-
kich. Nalezy spetnia¢ dwa postulaty: szerzy¢ wiedz¢ o oznaczeniach oraz promowa¢é produkty wy-
sokiej jakosci etykietowane tymi znakami. Drugim postulatem jest budowanie pozytywnej postawy
konsumpcyjnej i nabywczej.

Twarza kampanii stal si¢ Grzegorz Lapanowski, mlody i utalentowany kucharz. W ciagu dwoéch lat
przeprowadzil prawie sto pokazéw kulinarnych, uzywajac certyfikowanych produktéw. Gotowat tak,
aby zacheci¢ widzéw do uzywania tych produkeéw w ich wlasnej kuchni. Widzowie za kazdym razem
mogli posmakowa¢ potrawy, dowiedzie¢ si¢, skad pochodza produkty i jak je ugotowaé. Zazwyczaj
pokazy odbywaly si¢ podczas renomowanych targéw, festiwali smaku, dzigki czemu zapewniono nie
tylko frekwencje, ale tez starannie dobrang grupe odbiorcéw. Pokazom towarzyszyt i uatrakcyjniat je
kiermasz ze stoiskami, na ktérych mozna bylo sprébowaé certyfikowanych produktéw i je kupié. Co
wazne, stoiska obstugiwali producenci, wigc poziom merytoryczny byt wigcej niz $wietny. Takich sto-
isk przygotowano prawie dziesi¢¢. Wszystkie dobrze oznakowane, opisane i wyposazone w materiaty
promocyjne. Liczba oséb, ktére si¢ przez te pokazy i stoiska przewinely, ktére o cos dopytaly i czego$
sprobowaly, byta wicksza, niz zaktadali organizatorzy. Ten trend wyraznie pokazuje, jak dla zwyklego
konsumenta wzrasta znaczenie tego, co je. Jest on Zywo zainteresowany tym, jak smakuje produke,
jak jest robiony, skad pochodzi. Wazne sa dla niego walory zdrowotne i zastosowanie kulinarne.
Przyznaje, ze poziom wiedzy o jedzeniu bardzo wzrést ostatnimi laty. Coraz mniej konsumentéw daje
si¢ nabra¢ na marketingowe teksty firm spozyweczych. Konsumenci potrafia si¢ dowiedzie¢ réznych
rzeczy i zweryfikowad to, czego si¢ dowiedza.

Organizatorzy programu ,, Trzy znaki smaku” zadbali o to, aby producenci mogli si¢ nauczy¢ czego$
w kraju, ktéry ma wieksze do§wiadczenie z certyfikowaniem i w ktérym takich produktéw jest wiecej.
Niewatpliwe wybranie Frangji byto strzalem w dziesiatke.

Takie akcje wymagaja odpowiedniej oprawy internetowej, gdyz co nie zaistnieje w internecie, tego
publicznie nie ma. Moze jest w tym stwierdzeniu jaka$ przesada, zwtaszcza w odniesieniu do produ-
centéw regionalnych, czesto do$¢ matych, ale producenci to jedno, a konsumenci to drugie. Konsu-
menci chca mie¢ informacje podane jak na tacy. Dlatego powstaly: strona internetowa, funpage na
Facebooku i mocno rozbudowany mailing. Tg drogg informacje rozchodzily si¢ do mediéw, posred-
nikdéw i — rzecz jasna — do zwyktych-niezwyklych konsumentéw. Na potrzeby internetu wyproduko-
wano wiele filmikéw, oczywiscie z udzialem Grzegorza Lapanowskiego. A Facebook byt platforma,
na ktérej przeprowadzono kilka konkurséw.

Do tego zostata wykreowana kampania reklamowa. Objela ona telewizje, radio, Internet, prase¢ ko-
bieca i branzowa. Certyfikowane produkty wystapity tez kilka razy w programie ,, Top Chef”. A w te-
lewizyjnych felietonach opowiadat o nich znany krytyk kulinarny, Maciej Nowak. Nigdy jeszcze
tradycyjne produkty nie miaty takiego wejscia!

Dziatalno$¢ edukacyjna, szkoleniowa, warsztatowa obj¢la ponad 400 producentéw zywnosci regio-
nalnej i tradycyjnej. Prowadzona byla takze wsrédd oséb zwiazanych z branza i tematyka produk-
téw regionalnych, w tym urzednikéw urzedéw marszatkowskich i osrodkéw doradztwa rolniczego.
Zwieticzeniem tych dziatari byta migdzynarodowa konferencja na Stadionie Narodowym w Warsza-
wie.

Dla dziennikarzy i blogeréw zorganizowano wyjazdy studyjne do réznych regionéw Polski, aby
pokaza¢ im, gdzie i jak si¢ wytwarza produkty tradycyjne. Wraz z nimi jechali kucharze, aby po-
kaza¢ zastosowanie takich produktéw i zaprezentowal, jak najlepiej wykorzysta¢ ich walory sma-
kowe. To bardzo pouczajace wycieczki, gdyz z pierwszej reki: od rolnikéw, hodowcéw, wytwor-
céw, dziennikarze i blogerzy dowiadywali si¢ tajemnic zwigzanych z powstawaniem naszych
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peret kulinarnych. Podhalariska jagniecina, oscypki, redykotki, bryndza podhalafska, krakow-
skie obwarzanki byly prawdziwymi gwiazdami tych wyjazdéw. Innym razem — miody, kaszebska
malena czyli kaszubska truskawka, miody pitne, oleje tloczone na zimno, fasola wrzawska.

Ostatnio na listg produktéw trafit lubelski cebularz. Najsmaczniejszy oczywiscie $wiezo wyjety
z pieca, $wietny smak zachowuje jeszcze dwa dni. Kiedy$ podawany do zupy kminkowej doskona-
le uzupetnial jej smak. Receptura pochodzi od zydowskich piekarzy z lubelskiego Starego Miasta,
z Kazimierza i Zamoscia. Pierwsze wzmianki o nim sg z XIX wieku. To proste pieczywo, ktérego
pierwowzorem byty chlebki Dalekiego Wschodu. Okragly placek o $rednicy kilkunastu centymetréow
z lekkiego, czyli prawie bulczanego ciasta drozdzowego. Jego $rodek posypany jest siekana cebula
wymieszang z makiem i polang olejem.

Réwnie starg receptura moga si¢ pochwali¢ kaliskie andruty. One réwniez zaistnialy w materiatach
pisemnych w XIX wieku. To popularne wafle, lekko stodkie, okragte, chrupiace. Nic dziwnego, ze
chrupali je kaliszanie przechadzajacy si¢ po parku, gdyz byt to rodzaj takiej spacerowej atrakeji. Szyb-
ko zdobyly uznanie, wyszly poza park, a wkrétce potem poza granice miasta. Na ciasto sktadaja si¢
cztery rzeczy: maka, woda, cukier, olej. Wypieka si¢ je w tzw. zelazkach, czyli andruciarkach.

Pod wzgledem rodowodu niewiele produktéw moze konkurowa¢ z chlebem pradnickim, ktérego
historia sigga 1421 roku. Wtedy to biskup krakowski Wojciech Jastrzgbiec nadat czgs¢ gruntéw nad
rzeka Pradnik swojemu kucharzowi i nakazat mu dostarczanie chleba na stét biskupi. Cho¢ chleb
pradnicki ma sktad typowy dla zytnich chlebéw: maki zytnia i pszenna, gotowane ziemniaki, woda,
$wieze drozdze, to jego wielkos¢ budzi szacunek. Zazwyczaj ma wagg cztery i pét kilograma, ale nie-
keére okazy wazyly i 14 kilograméw. Zawsze jest obficie obsypany otrgbami. Znawcy méwia, ze ten
chleb musi dojrze¢ po wypieczeni minimum dobe, ale podobno im starszy, tym lepszy.

Z Krakowa pochodzi tez obwarzanek. I pewnie jak wszystko w Krakowie jest bardzo stary. Pierwsze
wzmianki pochodza z XIV wieku z rachunkéw dworu Wiadystawa Jagielty i Jadwigi. Ciekawe, ze
z poczatku bylo to pieczywo postne, a dzi§ uchodzi za rarytas: pszenne, bogato posypane makiem,
sola, sezamem lub ziotami. Swoja nazwe obwarzanki zawdzigczaja specyficznemu procesowi sparzania
przygotowanego wyrobu. Trzy waskie sznurki ciasta zostaja splecone ze soba, lekko skrecone i dopiero
wtedy potaczone w kétko. Po podrosnieciu (garowaniu) wyréb zostaje obwarzony, czyli sparzony.
Jeszcze tylko posypka i idzie do pieca. Codziennie krakusi i przyjezdni zjadaja okoto 150 tysigey sztuk
tego smacznego i porecznego wyrobu!

Dla odmiany co$, co nazywa si¢ na okraglo, ale okragle nie jest. Mowa o kotaczu $laskim. Na
poczatku rzeczywiscie miat okragly ksztatt. Byl obrzedowym prastowiariskim ciastem drozdzowym
z cudowng kruszonka. Czesto przekladano go masa maslana. Swoj ksztalt kotacz zgubit w XIX wieku
z prozaicznego powodu: prostokatne blachy lepiej pasowaly do piekarnikéw, keére wtedy zagoscily
w domach $laskich gospodyn. Kotacz $laski jest nieco niski, ale ciezki. Mimo ze blacha ma wymiary
40x60cm, a samo ciasto jest wysokie na trzy i pét centymetra (nizsze niz inne wypieki) i tym samym
przypomina bardziej placek, to jego waga jest imponujaca. Z masa dochodzi do szesciu kilograméw!
Do dzis kotacz podaje si¢ na waznych uroczystosciach rodzinnych, a na weselu — obowiazkowo! Bo to
przeciez symbol obfitosci i powodzenia.

Bryndza podhalariska jest niezréwnana. Ostry, pikantny smak, nieco stony. Powstaje z mleka owiec
polskich gérskich, z dopuszczalng dolewka mleka krowiego, ale tylko od kréw rasy polska czerwona.
Bryndzg wytwarza si¢ od maja do wrzesnia pod $cisla kontrola nad wszystkimi dziesigcioma etapami
produkgji. Od setek lat robi si¢ ja tak samo. Delikatny bundz dojrzewa w bacdwce, tam jest mielony
i ubijany z sola. Potem bryndza dojrzewa. Umiej¢tno$¢ jej wyrobu przechodzi z bacy na bacg.

Polska stynie z miodéw pitnych. Mamy ich catag game. Od najlzejszych czwérniakéw do bardzo
mocnych pétrorakéw. Wszystkie $wietnie si¢ wpisuja w polska tradycje kulinarng i doskonale pasuja
do naszych potraw. Od tysiaca lat miéd pitny gosci na stotach moznych, kréléw i braci zakonnych.
Ich nazwy rodzajowe pochodza od proporcji zmieszania miodu z woda na brzeczke. Im mniejsze pro-
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porcje wody, tym numer mniejszy, a moc wicksza. Rozréznia si¢ miody sycone, do ktérych brzeczke
si¢ gotuje, i niesycone, czyli naturalne — niegotowane. Oczywiscie s jeszcze nazwy pochodzace od
dodatkéw, jakimi miody mogg by¢ dosmaczane: sokéw, nastawéw ziotowych, przypraw.

Nasi dziadowie uwielbiali fasolg, i to rézna. Pigkny ja$ kartowy, zwany tez fasola korczyfiska, wcale
taki maly nie jest. Na sto graméw wchodzi maksymalnie 90 ziaren. Biata cienka skérka i $rodek po-
zbawiony goryczki to jej zalety.

Inna, chyba najbardziej znana, jest fasola Piekny Jas. Ma tez najdelikatniejsza skorke i dzigki temu
gotuje si¢ kilkanascie minut krécej. Jest stodkawa, o delikatnej strukeurze. W Dolinie Dunajca, skad
pochodzi, robi si¢ z niej praktycznie wszystko: od kietbas po alkohol.

Do rodziny Jasiéw zalicza sie tez fasola wrzawska z Kotliny Sandomierskiej w widtach Wisty i Sanu.
Bardzo duza i migkka, stata si¢ ulubienicg kucharzy. Ma bardzo duza zdolnos¢ pochtaniania wody,
a tym samym i SosOw.

Nie od dzi§ wiadomo, ze Polska slynie z doskonatych jabek. A jablka z okolic Gréjca s klasg same
dla siebie. Jest ich tam kilkadziesiat odmian, ale mikroklimat, jaki tam panuje, pozwala im cudownie
dojrze¢. Wielko$¢, miazszoé¢ i zdobiacy je rumieniec to cechy charakterystyczne gréjeckich jabtek.
Dobrze wiedzieli o tym nasi dziadowie i wlasnie w tych okolicach nasadzali sady juz w XVI wieku.

Innym miejscem stynacym z doskonatych jablek jest Kotlina Lacka, ktéra obdarza jabtka ,géralska
zielong nuta’, czyli ostrym aromatem i wyjatkows soczystoscia. Gorale chwalg sig, ze ich jabtka tac-
kie nie rdzewieja, czyli nie brazowieja po obraniu. One réwniez byly tu sadzone z dawien dawna, bo
pierwsze informacje o nich pochodzg z XII wieku.

Po gérach chodza owieczki, daja mleko, welne i sa zrédtem $wietnej jagnieciny podhalasskiej.
Gérale maja kilka swoich ulubionych ras owiec i to one sa wypasane na halach. Polska owca gérska,
gérska barwna, cakiel podhalariski. Bardzo stare rasy, wrecz pierwotne, odporne na cigzkie gérskie
warunki. Przywiedli je w te miejsce Wolosi, czyli plemiona przybyte z Batkanow.

Gdzie jest dobre migso, tam sa dobre wyroby. Kabanosy, kietbasa jalowcowa, lisiecka, mysliwska.
Doskonale znamy te dziefa sztuki masarskiej. Sktadaja si¢ na nie kunszt, doskonate migso i ogromna
wiedza oraz odpowiedzialno$¢ rzemieslnikéw. Receptury éwiczone dziesigtkami lat, a do tego tak
lubiane przez Polakéw wedzenie. Zapach dymu, przypraw i soczystos¢ migsa w kietbasie. Wydaje sig,
ze to nie jest wielka filozofia. A jednak.

Matopolska stynie z wickowych produktéw, jeden z nich to karp zatorski. Pierwsze hodowle zaczely
si¢ jeszcze za Bolestawa Krzywoustego w okolicach Wadowic. Natomiast hodowle zatorskie wzmian-
kowane sa przez Jana Dlugosza w zapisach z XV wieku. Pigkny, odpasiony, wygrzbiecony karp ze
stawowej czystej hodowli ma ustabilizowana stawe. To gwarancja jakosci i smacznosci.

Produktem najlepiej oddajacym charakter miejsca, z ktérego pochodzi, zapachowa fotografia, jest
niewatpliwie midd. Przeciez w nim s3 zatopione wszystkie zapachy roslin rosnacych wokét ula. Drze-
wo moze mie¢ swdj zapach, ale w réznych miejscach réznie pachnie i ten zapach (oprécz sktadnikéw
odzywezych i zdrowotnych) pszczoly zamykaja w miodzie. Nie ma czystych, idealnie jednorodnych
miodéw. Kazdy sktada si¢ z réznych nekearéw rodlin rosnacych wokét gléwnego pozytku, jak to
nazywajg pszczelarze.

Stynne sa miody drahimskie, kurpiowskie, z Boréw Dolnoslaskich, Sejnefszczyzny. Kazdy
z nich jest inny, kazdy zachwycajacy.

»Lepszy rydz niz nic”. Komu by przyszto do glowy, Ze mowa jest nie o bardzo smacznym grzybie, lecz
o malej niepozornej rodlince z ktérej ttoczy si¢ olej? Lnianka siewna, popularnie zwana rydzem, od
rdzawego koloru nasion, tak wlasnie jest nazwana. Nie ma wymagan co do gleby — jak juz gdzies nic
nie uro$nie, to ,rydz” jeszcze da plony. Te nasiona tloczy si¢ na zimno i tak whasnie powstaje olej rydzo-
wy. Bardzo zdrowy, bo zawierajacy 90% tluszczéw nienasyconych, w tym az 54% omega-3 i -6. Olej
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ten ma korzenny smak,
czasami nawet orzecho-
wy, bardzo kulinarnie
przydatny.

Oscypek to chyba naj-
bardziej znany polski ser.
Trzeba przyznaé, ze ma
bardzo oryginalny ksztatt,
a i smak wyjatkowy. Jego
historia sigga  migracji
plemion Wolochéw z te-
renéw dzisiejszej Rumu-
ni. To oni w XIV wieku
przyniesli do nas spo-
s6b robienia oscypkdw,
nauczyli nas robi¢ tez
redykotki, bundz, bryn-
dzg. Byli specjalistami od
owiec i kéz, jak to ple-
miona koczownicze. Ich
wyroby charakteryzuja si¢
sifa i wytrzymatoscia. No
ale skoro powstaly w wy-
jatkowo trudnych warun-
kach, to aby przetrwaé,

takie musialy by¢.

Polacy styna z twarogéw i ze sposobéw ich przetwarzania. Jednym dos¢ rozpowszechnionym sposo-
bem jest robienie ze zgliwiatego twarogu sera smazonego. Wielu ludziom ten specyficzny zapach ko-
jarzy si¢ bardzo domowo — tak pachnial dom ich bab¢. To zapach dziecinistwa. Twardg, zawsze obecny
w polskiej kuchni, zostawialo si¢ na zgliwienie (czgsciowy rozklad biatek). Potem smazylo si¢ go na
masle, czasami z dodatkiem jajek, a czgsto doprawiato si¢ kminkiem. Najbardziej znany jest ser sma-
EE e p ERTE zony wielkopolski. Chy-
. £y

e EE ba tam doszli do naj-
wigkszej wprawy w jego

robieniu.

We wsiach w okolicy
Korycina  wytwarzany
jest tradycyjny ser ko-
rycinski  swojski. Jak
go okreslaja producen-
ci, typu szwajcarskiego.
A to dlatego, ze jak glosi
opowies¢, nauczyli si¢ go
robi¢ od Szwajcaréw, jacy
tam zostali po jednej z bi-
tew potopu szwedzkiego.
Dawne dzieje. Teraz robi
si¢ ten ser znacznie kré-
cej, bo niektére wielkie
gomély lezakuja zaledwie
kilka dni. Bywa, ze nie-
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ktore zostaja na kilka tygodni w dojrzewal-
ni, wtedy ciesza smakoszy nieco glebszym
smakiem.

Historia wi$ni nadwislanki zaczeta sie od
niewielkiej drogi do Tadeuszowa pod Stupia
Nadbrzezna, niedaleko Ozarowa. Zachwy-
cony owocami wisni Teofil Zajac namowit
dyrektora lokalnej szkoly do obsadzenia
tymi drzewami pobliskiej drogi. A dzieci
z tej szkoly dbaly o nie i potem zbieraly wi-
$nie, ktére zdobyly takie uznanie, ze spla-
wiano je droga wodna przez Sandomierz az
do Warszawy.

Owoce w naszej kulturze sa dobrze zako-
twiczone. Sady byly zaktadane niemal wszg-
dzie. Nie tylko jako wielkie uprawne arealy,
ale tez przydomowo, przykoscielnie, wzdtuz
drég. Zwlaszcza wzdhuz drég spetnialy kilka
powinnosci. Drzewa dawaly cied koniom
i woznicom, bo tak si¢ kiedy$ podrézowato
latem: powoli, w skwarze stofica. Zima drze-
wa pozwalaly odnalez¢ wéréd zasypanych
pdl droge do domu. Latem dawaly owoce
ku posileniu i na zapasy zimowe. Sadzito si¢
wisnie, jabfonie, grusze, czeresnie i bardzo
czgsto Sliwy. A jak si¢ zebrato owoce, to bar-
dzo czgsto si¢ je suszylo, a niektére wedzito.
Najbardziej znane wedzone sg $liwki szy-
dlowskie i sechloniskie. Uzywane sliwki sa
réznych gatunkéw, ale zazwyczaj to wegier-
ki. Kiedy dojrzeja, zawieraja sporo cukru. Ta
stodycz jest ich znakiem rozpoznawczym.
Do tego podczas wedzenia §wietnie wiaze
aromat i smak. Polska kuchnia uwielbia we-
dzone sliwki, uzywa ich do bigoséw, soséw,
nadzienia rogalikéw, bulek, kompotéw, far-
széw kaczek, bo dodaja glebi i powagi potra-
wom. Takimi wedzonymi $liwkami mozna
nadzia¢ pierekaczewnik, specjalnos¢ tatar-
ska. Oczywidcie ta najbardziej znana wer-
sja jest z baranim migsem, ale mozna uzy¢
prawie kazdego miesa oprécz wieprzowiny.
Tatarzy, jako muzulmanie, nie jedli migsa
$win. Wersje migsne sa bardzo smaczne, ale
i te $liwkowe oraz twarogowo-rodzynkowe
sa cudowne. Wszystko dlatego, ze farsz jest
zamknicty w szesciu bardzo cienko rozwat-
kowanych platach ciasta przesmarowanych
obficie mastem. Platy ciasta wielkosci nie-
malego stotu uklada si¢ jeden na drugim,

przesmarowuje mastem, a na korcu kladzie §
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si¢ farsz, zawija ciasto w rulon, a ten okreca si¢ spiralnie, na okraglo — w $limaka. Musi si¢ zmiesci¢
do okraglego naczynia, w ktérym si¢ go piecze. Warstwy ciasta w pierekaczewniku wypickaja si¢ na
chrupko, smazac si¢ prawie w zawartym migdzy nimi masle. Farsz jest idealnie soczysty, dopieczony

i co najwazniejsze, przez tyle warstw nie ucieka aromat. Po otwarciu potrawa bajecznie pachnie.

Nadziewanie i skrecanie wypiekéw podobno przyjelo si¢ pod wplywem wypiekéw ze Wschodu.
Podobno nasladujacych ksztattem péltksigzyc — symbol wielkiego imperium tureckiego. Cho¢ tej
wschodniej symbolice poznaniacy ze swoim rogalem $wietomarcifiskim przeciwstawiajg pigkna
legende o nakazie wewnetrznym, jaki poczut cukiernik, gdy przyénit mu si¢ Swiety Marcin. Kot
$wictego zgubit podkowe. I jej ksztalt oddaje teraz rogal.

Jezeli si¢ dobrze rozejrzymy, zobaczymy, ze mamy wiele polskich specjalnosci. Chodzi nie o to, aby
lista certyfikowanych, chronionych produktéw si¢ wydtuzala, lecz o to, zeby$my byli dumni z tego, co
mamy i co potrafimy zrobi¢, i zeby$my si¢ to nauczyli chroni¢. Zwlaszcza przed podrébkami.
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KAPITAL LUDZKI

*

UNIA EUROPEJSKA ey
EUROPEJSKI * *

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY * ok

Publikacja wspoéifinansowana ze srodkoéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spolecznego

Czlowiek — najlepsza inwestycja

Edyta Borys, Piotr Polkowski

Haute sp. z 0.0, Wykonawca ewaluacji projektu

WIEDZA | UMIEJETNOSCI UCZESTNICZEK
| UCZESTNIKOW PROJEKTU ,,KUCHARZ DOSKONALY”.

DzIEDZICTWO KULINARNE W PRACY NAUCZYCIELI SZKOL

GASTRONOMICZNYCH W ZAKRESIE DZIEDZICTWA

KULINARNEGO — ANALIZA WYNIKOW BADAN EWALUACYJNYCH

Projekt ,Kucharz doskonaly”. Dziedzictwo ku-
linarne w pracy nauczycieli szkét gastronomicz-
nych jest wspétfinansowany ze $rodkéw Unii
Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu
Spolecznego, Programu Operacyjnego Kapitat
Ludzki, Priorytetu III ,Wysoka jako$¢ systemu
o$wiaty”, Dziatanie 3.4 ,Otwarto$¢ systemu
edukacji w kontekscie uczenia si¢ przez cale zy-

cie”, Poddziatanie 3.4.3 ,Upowszechnienie ucze- KAP“N_ Um
nia si¢ przez cafe zycie — projekty konkursowe”. a MM"‘

Projekt realizowany jest przez Polskie Zrzeszenie
Producentéw Bydta Migsnego w Warszawie.

Zasadniczym celem Projektu byto ,,[...] w okre-
sie od 1 lipca 2012 r. do 30 wrzesnia 2014 r.
stworzenie standardéw z zakresu dziedzictwa |
kulinarnego Polski w praktycznym doskonaleniu \
nauczycieli przedmiotéw gastronomicznych”.

Oprécz celu gtéwnego projeke zaktadat takze re- l‘

alizacje nastepujacych celéw szczegétowych:

Projekt ,,Kucharz Doskonaty”
Dziedzictwo kulinarne w pracy nauczycieli szkot gastronomicznych

KUC H ARZ zrealizowany zostal przez

Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Migsnego

DOSKONALY www.pzpbm.pl

Polskie
Zrzeszenie
Producentéw

Bydla Miesnego
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1. ,Wypracowanie skutecznych programéw doskonalenia kwalifikacji profesjonalnych UP w przed-
sighiorstwach gastronomicznych z zakresu historyczno-kulturowej wiedzy o dziedzictwie kulinarnym
Polski w okresie od 1 lipca 2012 r. do 30 wrze$nia 2014 r.”,

2. W okresie od 20 sierpnia 2012 r. do 10 sierpnia 2014 r. poglebienie wiedzy i umiejetnosci UP
(223 kobiet i 29 mezczyzn) dotyczacych zastosowania historyczno-kulturowej wiedzy o dziedzictwie
kulinarnym Polski w pracy nauczycieli/ek i instruktoréw/ek praktycznej nauki zawodu w szkotach
gastronomicznych”.

B

Zadania zaplanowane w ramach projeketu obejmowaly opracowanie programu prakeyk z zakresu ku-
linarnego dziedzictwa Polski, wypracowanie rekomendagji i upowszechnienie rozwiazan, organizacje
i realizacj¢ 10-dniowych praktyk w przedsi¢biorstwach, a takie organizacje i przeprowadzenie egza-
minu i dziatar réwnosciowych.

Projekt byt skierowany do nauczycieli i nauczycielek ksztalcenia zawodowego w szkotach gastrono-
micznych z terenu catej Polski oraz instruktoréw i instruktorek praktycznej nauki zawodu: kucharz,
kelner i pokrewnych w szkotach gastronomicznych z terenu calej Polski.

Badania ewaluacyjne mialy migdzy innymi umozliwi¢ weryfikacje wskaznikéw realizacji projekeu.
Zebrane dane empiryczne dowodza, ze wszystkie cele zaplanowane przez wnioskodawce zostaly zre-
alizowane, a dziatania podjete w ramach projektu przyniosty spodziewane efekty.
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Wskaznik 1. Liczba nauczycielek i nauczy-
cieli ksztalcenia zawodowego oraz instruk-
torek i instruktoréw praktycznej nauki za-
wodu, ktérzy uczestniczyli w trwajacych co
najmniej dwa tygodnie stazach i praktykach
w przedsigbiorstwach w ramach projektu.

W ramach projektu wnioskodawca zatozyt
przeszkolenie 252 nauczycieli, w tym 223 ko-
biet (K) oraz 29 mezczyzn (M), ktérymi beda
czynni zawodowo nauczyciele przedmiotéw
zawodowych i instruktorzy praktycznej na-
uki zawodu, w zakresie dziedzictwa kulinar-
nego Polski w praktycznym doskonaleniu
nauczycieli przedmiotéw gastronomicznych.

Do projektu przystapito tacznie 256 na-
uczycieli, w tym 225 K oraz 31 M. Prakeyki
ukoriczyto i do egzaminu praktycznego przy-
stapito 253 nauczycieli, w tym 223 K i 30
M. W ujeciu procentowym realizacja wskaz-
nika docelowego wyniosta 100,40% dla
og6tu uczestnikéw, w tym 100% dla kobiet
i 103,45% dla me¢zczyzn.

Stan ten potwierdzaja dane zawarte w dzien-
niczkach praktyk, na liscie obecnosci oraz
w protokotach z egzaminu.




Wskaznik 2. Liczba uczestniczek i uczestnikéw projektu, ktérzy podniesli poziom wiedzy i umiejet-
nosci z zakresu dziedzictwa kulinarnego Polski.

W ramach projektu wnioskodawca zatozyl poglebienie wiedzy i umiejetnosci z zakresu dziedzictwa
kulinarnego Polski 227 uczestnikéw projektu, w tym 201 K i 26 M.

AT 4

Po zrealizowaniu wszystkich 21 edycji projektu 253 nauczy-
cieli, w tym 223 K i 30 M poszerzylo wiedze i udoskonalito
umiejetnoéci zawodowe z zakresu dziedzictwa kulinarnego

- Dolski. Poziom realizacji wskaznika wynidst 111,45% dla
ogdbtu uczestnikéw, w tym 110,95% dla kobiet i 115,38%
dla mezczyzn. Potwierdzeniem realizacji wskaznika sg dane

p z protokoléw egzaminacyjnych — wyniki uzyskane na tescie

kompetengji iz egzaminu praktycznego — oraz wyniki badan
ewaluacyjnych (ankiety, wywiady).

Wskaznik 3. Liczba uczestniczek i uczestnikéw projektu, ktérzy wprowadzili do swojego warsztatu
pracy elementy historyczno-etnograficzne oraz etnobotaniczne.

Whioskodawca zalozyt, ze 227 uczestnikéw projektu, w tym 201 K i 26 M wprowadzi do swojego
warsztatu pracy elementy historyczno-etnograficzne oraz etnobotaniczne. Analiza danych uzyska-
nych w procesie ewaluacji (protokoly z egzaminéw, wywiady, ankieta) potwierdzita, ze kazdy UP
wprowadzi lub wprowadzit do swojego warsztatu pracy elementy etnobotaniczne oraz historyczno-
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-etnograficzne. Wskaznik zrealizowany zostal przez 253 nauczycieli, w tym 223 K i 30 M. Poziom
realizacji wskaznika wynidst 111,45% dla ogétu uczestnikéw: 110,95% dla kobiet i 115,38% dla
mezczyzn.

Dalsza cz¢$¢ niniejszego opracowania zawiera analiz¢ danych ewaluacyjnych odnoszacych si¢ do war-
toéci projektu w kontekscie kompetencji nauczycielek i nauczycieli w zakresie kuchni historycznej
i tradycyjnej oraz mozliwosci ich zastosowania i wykorzystania w prakeyce szkolne;.

WIEDZA | UMIEJETNOSCI W ZAKRESIE DZIEDZICTWA KULINARNEGO
W SAMOOCENIE BADANYCH NAUCZYCIELEK | NAUCZYCIELI

Nauczycielki oraz nauczyciele aplikujacy do udziatu w projekeie , Kucharz Doskonaty” oczekiwali, ze
w trakcie jego trwania uzyskaja mozliwo$¢ nabycia cennej wiedzy oraz udoskonala swoje umiejetno-
$ci praktyczne z zakresu kuchni historycznej, tradycyjnej oraz regionalnej. Przeprowadzone badania
ewaluacyjne mialy miedzy innymi na celu obserwowanie zmian w obszarze wiedzy i umiejgtnosci
nauczycielek i nauczycieli z zakresu dziedzictwa kulinarnego Polski.

Uczestniczki i uczestnicy byli dwukrotnie proszeni o to, by dokonali samooceny swojej wiedzy
i umiejetnosci zwiazanych z kuchnia historyczna, tradycyjna i regionalna. Respondentki i responden-
ci oceniali siebie na poczatku i na zakoriczenie Projektu. Stosowali przy tym skale pigciopunktowa
umozliwiajaca okreslenie, czy w danej kategorii oceniane kompetencje sa bardzo wysokie (5), wysokie
(4), $rednie (3), niskie (2) czy bardzo niskie (1).

Najwyzsze oceny poczatkowe nauczycielki i nauczyciele przyznali sobie w obszarze znajomosci prze-
piséow BHP w kuchni (Srednia ocen 4,39). Na poziomie dostatecznym byly ich umiejetnosci zwiazane
z przygotowaniem potraw pochodzacych z kuchni tradycyjnej i regionalnej ($rednia ocen 3,07) oraz
wiedza na temat radzenia sobie ze stereotypowym podejsciem do rél plci w branzy gastronomiczne;.

Pozostale obszary wiedzy i umiejgtnosci zostaly ocenione ponizej dostatecznej (ponizej Sredniej 3,00).
Najnizej nauczycielki i nauczyciele ocenili swojg znajomos¢ receptur potraw historycznych (Srednia
ocen 2,25). Nieznacznie wyzej ocenione zostaly przez nich wiedza i umiejetnosci rekonstrukeji oraz
adaptacji potraw regionalnych i historycznych do obecnych nowoczesnych warunkéw technicznych
przygotowania zywnosci (Srednia ocen 2,35), umiejetnosci wykorzystania elementéw etnobotanicz-
nych w kuchni ($rednia ocen 2,38), wiedza na temat etnobotaniki w kuchni (§rednia ocen 2,45) czy
tez znajomos¢ tradycyjnych, historycznych technik kulinarnych (Srednia ocen 2,57). Wykres numer
1 przedstawia zestawienie $rednich ocen poczatkowych i kodcowych.

Uczestniczki i uczestnicy na koricu projektu wskazali, ze aktywny udziat w 10-dniowych praktykach
przelozyt si¢ na wzrost wiedzy i umiejetnosci z zakresu kuchni historycznej, tradycyjnej i regionalne;.
Badani najwyzej ocenili wlasna znajomos¢ przepiséw BHP w kuchni ($rednia ocen 4,78). W opinii
nauczycielek i nauczycieli projekt wplynat pozytywnie na ich umiejetnos¢ przygotowania potraw po-
chodzacych z kuchni tradycyjnej i regionalnej ($rednia ocen 4,53) oraz potraw opartych na oryginal-
nych recepturach historycznych (Srednia ocen 4,48). Respondenci i respondentki dzigki prakeykom
zwiekszyli swoja znajomos¢ receptur potraw regionalnych i tradycyjnych (srednia ocen 4,39), podnie-
$li poziom wiedzy na temat radzenia sobie ze stereotypowym podejsciem do rél plciowych w branzy
gastronomicznej ($rednia ocen 4,38) oraz zwickszyli swoja wiedzg na temat znajomosci tradycyjnych,
historycznych technik utrwalania zywnosci (Srednia ocen 4,37). Ankietowane osoby odczuly wzrost
umiejetnosci i sprawnosci technicznej (manualnej) w zakresie przygotowania, ozdabiania i podawa-
nia potraw przygotowanych na podstawie receptur tradycyjnych, regionalnych i historycznych (Sred-
nia ocen 4,33) oraz umiejetnosci adaptowania tradycyjnych metod ozdabiania i podawania potraw
do wymagari wspéiczesnego konsumenta ($rednia ocen 4,32).
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Wykres 1. Wiedza i umiejetnosci uczestniczek i1 ikdw na réznych etapach projektu , Kucharz Doskonaty”

Znajomo$¢ przepiséw BHP w kuchni e L L

Umiejetnos¢ i sprawnosé techniczna (manualna) w zakresie przygotowywania/ozdabiania/
podawania potraw opartych na recepturach tradycyjnych/regionalnych/historycznych

Umiejetnos¢ adapracji tradycyjnych metod ozdabiania i podawania potraw do wymagari
wspblczesnego konsumenta

Umiejetnos¢ organizacji, przygotowania i wykonania petnego menu potraw historycznych/
tradycyjnych/regionalnych

Wiedza i umiejetnosci ozdabiania i podawania potraw zgodnie z tradycjami dziedzictwa
kulinarnego

Znajomo$¢ tradycyjnych/historycznych technik kulinarnych

Umiejetno$¢ planowania produkeji petnych menu potraw historycznych/tradycyjnych/
regionalnych

Wiedza i umiejetnosci rekonstrukeji i adaptacji potraw regionalnych i historycznych do obecnych
nowoczesnych warunkéw technicznych przygotowania zywnosci

Wiedza na temat etnobotaniki w kuchni (wzbogacenie warsztatu kulinarnego o wspétezesnie
rzadziej uzywane ziota i roliny dawne

Zrédlo: opracowanie wiasne, n=256 w poziom wiedzy i umiejetnosci przed projektem

w poziom wiedzy i umiejetnosci po projekcie
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Jednoczesnie uczestniczki i uczestnicy wskazali ob-
szary, w ktdrych poziom kompetencji jest jeszcze
do uzupetnienia mimo faktu, ze po zakoriczeniu
udzialu w projekcie zadeklarowali wyrazny wzrost

wiedzy i umiejetnosci. Pod wzgledem $redniego |

poziomu wiedzy i umiejetnosci najnizej oceniona
zostata wiedza na temat etnobotaniki w kuchni
($rednia ocen 4,06).

Analizujac zmiany w wiedzy i umiejetnosciach,
warto wskaza¢ obszary, w ktérych przyrost kom-
petencji byl wyraznie dostrzegany, te, w ktérych
byt dostrzegany mniej wyraznie. Na podstawie
przeprowadzonych badan ewaluacyjnych nalezy
stwierdzi¢, ze projekt szczegdlnie poprawit zna-
jomos¢ receptur potraw historycznych ($redni
przyrost o 1,91 punktu) oraz wiedzg i umiejet-
nosci w zakresie rekonstrukeji i adaptacji potraw
regionalnych i historycznych do nowoczesnych
warunkéw technicznych przygotowania zywno-
§ci ($redni przyrost o 1,90 punktu). Nauczycielki
i nauczyciele odczuli réwniez zdecydowany wzrost
umiejetnosci wykorzystania elementéw etnobota-
nicznych w kuchni ($redni przyrost o 1,71 punk-
tu), znajomosci tradycyjnych, historycznych tech-
nik kulinarnych ($redni przyrost o 1,71 punktu)
oraz umiejetnosci przygotowania potraw opartych
na oryginalnych recepturach historycznych ($red-
ni przyrost o 1,70 punkeu).
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Wykres 2. Zmiany w kompetencjach uczestniczek i uczestnikow projektu ., Kucharz Doskonaty”

Znajomo$¢ receptur potraw historycznych

Wiedza i umiejetnosci rekonstrukeji i adaptacji potraw regionalnych i historycznych do obecnych
nowoczesnych warunkéw technicznych przygotowania zywnosci

Umiejgtnos¢ wykorzystania elementéw etnobotanicznych w kuchni

Znajomos¢ tradycyjnych/historycznych technik kulinarnych

Umiejetnos¢ przygotowania potraw opartych o oryginalne receptury historyczne

Umiejgtnos¢ organizacji, przygotowania i wykonania petnego menu potraw historycznych/
tradycyjnych/regionalnych

Wiedza na temat etnobotaniki w kuchni (wzbogacenie warsztatu kulinarnego o wspétezesnie
rzadziej uzywane ziota i rosliny dawne

Znajomo$¢ repceptur potraw regionalnych/tradycyjnych

Umiejetnosé planowania produkgji petnych menu potraw historycznych/tradycyjnych/
regionalnych

Wiedza na temat specyfiki kariery zawodowej mezczyzn

Umiejetnos¢ i sprawnos¢ techniczna (manualna) w zakresie przygotowywania/ozdabiania/
podawania potraw opartych na recepturach tradycyjnych/regionalnych/historycznych

Wiedza na temat specyfiki zawodowej kobiet

Umiejetnos¢ przygotowania potraw pochodzacych z kuchni tradycyjnej i regionalnej

Wiedza i umiejetnosci zastosowania historyczno-kulturowej wiedzy o dziedzictwie kulinarnym

Polski w pracy dydaktycznej

Umiejgtnosci zawodowe/profesjonalne z zakresu dziedzictwa kulinarnego Polski

Znajomos¢ tradycyjnych/historycznych technik utrwalania zywnosci

Umiejetnos¢ adaptagji tradycyjnych metod ozdabiania i podawania potraw do wymagari
wspdblczesnego konsumenta

Wiedza i umiej¢tnosci ozdabiania i podawania potraw zgodnie z tradycjami dziedzictwa
kulinarnego

Wiedza na temat radzenia sobie ze stereotypowym podejéciem do rél plci w branzy
gastronomicznej

Wiedza na temat dziedzictwa kulinarnego Polski

Wiedza na temat potrzeb przedsigbiorcéw w zakresie kompetencji absolwentéw

Znajomo$¢ przepiséw BHP w kuchni _ 0,39

Zrédio: opracowanie wlasne, n=256
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Z uwagi na wysoki poziom wiedzy poczat-
kowej najnizszy przyrost wiedzy respondenci
odczuli w odniesieniu do znajomosci przepi-
séw BHP w kuchni ($redni przyrost o 0,39
punktu). W przypadku pozostalych ocenia-
nych kategorii $redni przyrost kompetencji
wyni6st co najmniej 1,24 punkeu. Zdaniem
nauczycielek i nauczycieli jednym z nastgpstw
udzialu w projekcie jest odczuwalny wzrost |
wiedzy i umiejetnosci na temat dziedzictwa |
kulinarnego Polski. Badani, majac mozliwo$¢
swobodnej, subicktywnej oceny posiadanych
kompetencji z zakresu kuchni historycznej,
tradycyjnej i regionalnej, przyznali, ze wszel-
kie dziatania podjete w ramach Projektu
przyczynily si¢ do ich znaczacego wzrostu.

a0

Merytoryczna warto$¢ projektu w recepcji
uczestniczek i uczestnikéw

Wyniki uzyskane po przeprowadzeniu ankiet
zostaly potwierdzone w trakcie wywiadéw.
Badane osoby podczas badan z wykorzysta-
niem techniki wywiadu wskazywaly na rézne
obszary wiedzy i umiejetnosci, ktdre zostaly
udoskonalone w trakcie realizacji praktyk.
Kolejna cz¢$¢ niniejszej analizy bedzie po-
$wiecona refleksjom, jakie nauczycielki i na-
uczyciele formutowali w trakcie wywiadéw
grupowych realizowanych w ramach badan
ewaluacyjnych, w odniesieniu do posiada-
nych przez nich kompetencji z zakresu pol-
skiego dziedzictwa kulinarnego.

Nauczycielki i nauczyciele, wskazujac na warto$¢ projektu, odnosili si¢ do jego warstwy meryto-
rycznej. Zakres wiedzy i umiejgtnosci objetych programem prakeyk stanowil jeden z zasadniczych
elementéw zachecajacych nauczycielki i nauczycieli do uczestniczenia w projekcie. Rozméwezynie
i rozméwey odpowiedzieli pozytywnie na ofert¢ wnioskodawcy ze wzgledu na to, ze zasadnicza mysl
opisywanego przedsigwzigcia edukacyjnego — troska o dziedzictwo kulinarne Polski — byla im bardzo
bliska, ale jednocze$nie mato znana i w ich opinii zaniedbana na rzecz tradyqji innych krajéw i kregéw
kulturowych.

Cheé zdobycia nowych wiadomosci, umiejetnosci, poznania kuchni historycznej. Cos nowego potem wpro-
wadzgenia do swojej szkoby, w pracy z uczniami, wzbogacamy o takie spotkania. Przenosimy to, czego sig
nauczymy, na nasz lokalny teren i w ten sposéb nasi uczniowie zdobywajq wiedze. Rowniez u nas w szkole
podreczniki sq nastawione, opisujq bardzo dokfadnie kuchnie wloskq, francuskq, a bardzo mato jest takiej
kuchni regionalnej i polskiej, albo jest ro bardzo po macoszemu traktowane, w takich skrétach. Nawet do
tej pory nie byto zadnego projekiu na temat dziedzictwa kulinarnego i kuchni regionalnej, tradycyjnej. Nic
o recepturach, o potrawach. Co sklonito do tego, zeby przystapic do tego wlasnie projektu. Tym bardzicj,
ze gycie tak plynie w bardzo takim tempie szybkim, prawda? Zapominamy, ze jest cos takiego jak kuchnia
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staropolska, czy polska. Zyjemy na fast foodach, zwtaszcza nasze dzieci. Ja rez jestem, mysle o tym, ze
wlasnie aspekty zdrowotne. Tak, motywowaly.

Poszerzenia wiedzy, zdobycia nowych umiejetnosci, zdobycia nowych technik i w ogdle zapoznanie si¢
z tym okresem w naszej historii kulinarnej, dawniejszym.

10 znaczy jak jeszcze moge cos powiedziec. Jestesmy teraz, wkroczylismy do Unii, wstqpilismy, to jest zo-
stalismy takq jedng, wielkq wioskq globalng. I wtedy odzywa si¢ ten humanitaryzm nasz, ta polskosé i ta
tradycja. Wiasnie tym bardziej my chcemy uzyskac cos w Unii. 1o jest nasz, to jest polskie i dzigki takim
warsztatom dowiadujemy si¢ o kuchni historycznej.

Mimo doswiadczenia zawodowego badanych oséb oraz ich gruntownego wyksztatcenia kuchnia tra-
dycyjna, historyczna pozostawata im nieznana lub byla znana tylko w wersji szczatkowej. Uczest-
niczenie w projekcie wzmocnito ich kompetencje zawodowe dotyczace tradycji kulinarnej. Warto
zaznaczy¢, ze nauczycielki i nauczyciele zyskali nie tylko wiedze i umiejetnosci bezposrednio zwiazane
z kuchnia historyczna. Dzigki uczestniczeniu w praktykach udoskonalili swoje kompetencje zawodo-
we wykraczajace poza specyfike projekeu.
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Nauczycielki i nauczyciele bioracy udzial w projekcie maja za soba wieloletnie doswiadczenie zawo-
dowe. Mimo tego w dziedzinie kulinariéw bylo nadal wiele elementéw nie do§¢ przez nich pozna-
nych. Badane osoby wskazywaly, ze na praktykach zyskaty kontakt z takimi sferami pracy kucharzy,
keére wezesniej pozostawaly im nieznane.

Whzystkie potrawy same wykonywalysmy pod okiem fachowcéw. Bo my uczymy, uczymy praktycznych
umiejetnosci, sami nie majqc dostgpu do takiej wiedzy, prawda? Do takich, zeby wyprébowaé pewnych
rzeczy, bo nie wszystko da si¢ wyczytac, tak?

Miatysmy, dlatego mowig mozna bylo si¢ wykazac, poszerzyc jakies tam elementy. Niektdre rzeczy, kidre
byly nam gdzies tam obce zostaly zglebione. I powiem szczerze zetknglam si¢ z paroma elementami wlasnie
w kuchni, kitdre gdzies tam podciggnetam, bo miatam z tym problem. Mysle, ze takie praktyczne fajne za-
Jecia sq potrzebne. Mowig, ze teorig to mozna z ksigzek doczytal, a tutaj praktyka jednak czyni mistrzem.

Rozméwezynie i rozméwey wskazywali na to, ze dzigki udziatowi w projekcie mieli szanse uzupetnié¢
swoje kompetencje w tych dziedzinach, ktdre sprawialy im trudnos¢ i byly przez nich mato rozpo-
znane. Jedna z cytowanych powyzej 0séb twierdzi, ze bezposrednie zaangazowanie w prace kulinarne
oddziatuje na te kompetencje, ktérych nie da sie uzupetni¢ kwerenda biblioteczna. Podobne refleksje
byty formulowane przez inne badane osoby. Twierdza one, ze teoria, takze ta z zakresu dziedzictwa
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kulinarnego, jest dostepna. Jej poznanie umozliwia lektura. Inaczej jest z praktycznym aspektem
kompetencji. Che¢ uzupetnienia brakéw w tym zakresie wyznaczata priorytety aktywnosci uczestni-
czek i uczestnikéw projekeu podczas prakeyk.

Poznania tradycyjnych receptur. Sporzqdzania potraw, tych co zanikajq. Technik sporzqdzania. Poznanie
szefow kuchni duzo dam daje, poniewaz nie zawsze mamy stycznos¢ z takimi ludémi, zawodowo pracujqg-
cymi. My jestesmy bardziej teoretykami w szkole, natomiast ta praktyczna strona bardzo nam si¢ podobalta.
No wymiana tez jakis tam doswiadczen na pewno. Nawet migdzy nimi, migdzy nami, nie tylko wilasnie
migdzy kucharzami.

Zagdza wiedzy. Zgdza wiedzy. Znaczy ten temat akurat jest mato dostgpny praktycznie i cheialysmy zglebic
go i poznaé opini¢ innych ludzi w ogdle w kontekscie, prawda, tutaj, fachowcéw tez. Zapoznad sig blizej
z tym tematem, ktdry jest nam niezbedny tez w pracy, bo tez mamy taki program, materig do zrealizowa-
nia. W obecnych czasach, teragniejszosci, wazne jest ustawiczne ksztatcenie. Wszystko idzie do przodu i my
z racji swojego zawodu i ksztatcenia mlodych ludzi chcemy byc na ropie, 2y¢ w tej wspétezesnosei i uczyé
sig czegos nowego. Takie warsztaty, takie projekty umozliwiajq nam to. Do tej pory nie mielismy takich
mozliwosci, zeby praktycznie si¢ doksztatcac.
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Niedoskonalo$¢ w zakresie technicznych, manualnych umiejetnosci bezposrednio zwiazanych ze
sztuka kulinarng byta odczuwana przez badane osoby na poczatku realizacji projektu. Twierdzily one,
ze che¢ doskonalenia kompetencji byla waznym powodem uczestniczenia w praktykach. Ich oczeki-
wania w tym zakresie zostaly spetnione. Nauczycielki i nauczyciele w trakcie wywiadéw przescigali sie
w wymienianiu konkretnych czynnosci, jakie wykonywali podczas prakeyk i jakie przestaly stanowi¢
dla nich novum.

4 sie wzbogacilam strasznie, poniewas pierwszy raz w gyciu trybowatam kurczaka. Sama osobiscie od
¢ ¢ 94 ) 7y

Ado Z.

Ja myslg, ze te praktyki tutaj nabyly umiejetnosci, jezeli chodzi o mnie, o patroszenie ryb, o filetowanie ryb.
Mysle, ze to ciekawe byly te zajecia. Chodzi o catq tematyke ryb.

Dziczyzna. Z tym nie miatam wczesniej stycznosci. Tu wlasnie byt i dzik, i jelert byt.

Pewne elementy tam lgczenia czy sosow jakis tam i innych, ktdre zostaly dodatkowo pokazane. Czy wyko-
rzystania wlasnie takich pottusz krdliczych, bo to sig nie zaczgto zdarza, zeby z takich elementéw korzystac
na lekcji. Czy nawet te elementy dziczyzny.

Ja réwniez poszerzyltam swojq wiedze na temar w ogdle kuchni wlasnie staropolskiej. Mozna byto poznac
receptury i jak kolezanka miedzy innymi poszerzytam swojq wiedze w tematyce ryb.

Duzo nowych rzeczy si¢ dowiedzialysmy, rzeczy o ktdrych nie mielismy nawet pojecia, jakies tam na
prayktad rosliny, kidrych nazwy dla nas byly zupetnie obce. Jakis topinambur, prawda, to dla nas wszyst-
kich wielkie oczy, a tu si¢ okazuje, ze jest to stara roslina, ktdra u nas byta od wiekéw uprawiana kiedys
i wykorzystywana, i wracamy do tego. I jest duzo, i wiele innych takich jeszcze praykladéw mozna by tutaj
podawac.

Szczegdlnie pod kqtem praktycznym mamy tutaj, miatysmy okazje popracowac pod okiem szefow, pokazy-
wali nam rézne tajniki i dzicki temu my to zapamigtamy, przckazujemy pézniej w naszej pracy, bedziemy
to wykorzystywac. Na pewno wykorzystam w przysztosci rosliny, ktdre uprawie sama, poniewaz no do tej
pory nie zwracatam na to az tak wwagi.

Oczywiscie. Samo krojenie, no sposob, techniki krojenia. Nazewnictwo, ktdre panuje w hotelach, my tego
w ksigzkach technologicznych nie mamy jednak. Oni postugujq si¢ innym stownictwem niz teraz. Nowe

metody 0brobki cieplnej. Sposoby podawania potraw, dekoracji.

Naturalnie, caly czas o tym méwimy, prawda, ze ro wszystko, co zesmy tutaj uzyskaty, jest do przekazania
miodziezy i dla nas. Pozwala silnie stangc na nogach wobec takich lekcji. Tak, wigcej pewnosci siebie.
Wartosci w stosunku do wlasnej osoby. Tez wiemy, o czym méwimy w danym momencie. Mozliwos¢ przy-
gotowania tematdw w oparciu o podang literature, tutaj z ktdrg si¢ spotkatysmy. Nowe receptury.

Poza tym jeszcze w trakcie realizacji tych zajec, ktdre mielismy praktycznych pray sporzqdzaniu tych po-
traw staropolskich, tez troszke i nowych technik, technik na przyklad kaczewnik, ktory robilismy. laka
mato znana potrawa i, i wlasnie sama technika wykonania tez troszeczke inna niz. I nazw sporo byto
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wlasciwie tez takich nowych, kidre, chocby pierogi kazdy robi, ale ze dzyndzathi, to nie wiedziel; co to jest,
prawda. I si¢ okazalo no warmiriska z regionalnej kuchni, dgyndzatki warmiriskie — rarytas.

Nauczycielki i nauczyciele wskazuja na wszechstronne wsparcie merytoryczne, jakie otrzymali pod-
czas praktyk. Wzbogacenie repertuaru technik manualnych oraz zasobdw receptur cieszy badane
osoby. Poczatkowy krytycyzm dotyczacy whasnych kompetencji, zwlaszcza pragmatycznych, podczas
wywiadéw koricowych zostal zastapiony radoscia, a nawet entuzjazmem zrodzonym ze $wiadomosci
zmian, jakie zaszly w umiejetnosciach i wiedzy. Osoby uczestniczace w projekcie doswiadczyly pracy
w realnych warunkach funkcjonowania przedsiewzie¢ gastronomicznych i dzigki temu, jak powie-
dziala jedna z badanych, bezposrednio partycypowaly w procesach kulinarnych, czego wiele z nich
nigdy wczesniej nie miato okazji zaznac.

Mozna powiedzied, ze to jedyny projekt, gdzie naprawdy przez dziesigé dni aktywnie uczestniczylysmy
w zajeciach.

Wrecz zwracano uwagy, teraz robimy cos istotnego, proszg tutaj sig skupic, jak ktos chee. I wtedy przerywa-
bysmy swojq prace, podchodzitysmy i patrzylysmy, jak ro jest wykonywane.

A poza tym przyblizyta nam prace w gastronomii hotelowej, w hotelu, bo my mato mamy do czynienia.
Takie kulisy zostaly odkryte, o ktdrych wlasciwie si¢ nie méwi, nie wyczyta nigdzie, w zadnej ksigzce.
Trzeba podkreslié jeszcze, ze projekt ,Kucharz Doskonaty” byt zorganizowany w sposéb taki profesjonalny,
ciekawy, dobrze byt przeprowadzony i wdrozony.

Ja przysztam na ten projekt, bo ja miatam bardzo malq wiedzg na temat kuchni szczegdlnie praktyczng,
nie a zwlaszcza ze teraz dostatam czwartq klasg i po prostu cheiatam si¢ praygotowaé. I bardzo mi zaleza-
lo, zeby byc na tym projekcie. Bo jest tatwiej mi prowadzic lekcje teraz, tak, jest to w czwartej klasie. Tak,
bo to si¢ widzi, czuje, wie. Tak, czuje si¢ pewniej. Praktycznie. No i poza tym jeszcze mielismy do czynienia
z ciekawymi ,ludgmi, osobami, osobami, ktdre prowadzily zajecia, mistrzami w zawodzie. Pracownie
niedostgpne, tak. I produktami takimi jak swieze ryby, gdzie réznorodnosé tych ryb no kupujemy w sklepie
wyfiletowane. Tutaj na przyktad sciggalismy skore z wegorza, czyli od A do Z. Najpierw tego wegorza
pozbawialismy sluzu, czego w trakcie zajed praktycznych z miodziezq nawet nie robimy.

Oczywiscie, dlatego my caly czas podkreslamy, ze dzicki temu, ze my praktycznie uczestniczylysmy, to duzo
wnioslySmy w swoje zycie zawodowe i przekazemy uczniom, bedziemy przekazywaly. Z drugiej strony
poznatysmy to.

Nauczycielki i nauczyciele bioracy udziat w projekcie dostrzegaja liczne zmiany w zakresie wlasnych
kompetencji zawodowych. Sg przeswiadczeni o tym, ze zdobyta wiedza i umiejgtnosci zostang przez
nich wykorzystane w pracy w szkole. Ze wzgledu na to, ze migdzy realizacja praktyk a egzaminem
koricowym byla przerwa, nauczycielki i nauczyciele mieli okazj¢ zastosowaé miedzy innymi nowe
receptury jeszcze przed zakoriczeniem projektu.

250 KUCHARZ DOSKONALY



Ja juz to wykorzystatam w praktyce. Wigc bardzo si¢ ciesze, ze si¢ nauczytam akurat tego krdlika, bo moge
teraz to Smiato pokazac dzieciom, bo wiem jak to zrobic praktycznie, a nie tylko z ksiqzki, tak. Takze to
rewelacja.

Osoba cytowana powyzej zdobyta wiedzg przekazywala mtodziezy szkolnej na biezaco w trakcie trwa-
nia projektu. Wskazuje ona takze na inna istotna warto$¢, jaka niesie ze soba opisywane przedsiewzie-
cie edukacyjne — komfort, jaki daje pewno$¢ siebie wynikajaca ze wzrostu kompetencji.

Badane osoby deklarowaly realizacje tresci dydaktycznych z uwzglednieniem nowo zdobytej wiedzy
i nowych umiejetnosci. Czg$¢ sposréd nich widziata problemy z tym zwiazane, wynikajace z ogra-
niczonych mozliwoéci zmian w zakresie programu nauczania, ktdry jest czyms statym, obligujacym
nauczycielki i nauczycieli do podejmowania w toku lekgji $cisle okreslonych tresci. Mimo tego uczest-
niczki i uczestnicy dostrzegaja szanse na wprowadzenie elementéw kulinarnej tradycji do pracy z mto-
dzieza.

Oczywiscie wykorzystamy. One sq w programie na dziert dzisiejszy, ale mozemy wzbogacié, prawda?
Wzbogacic i receptury dostatysmy, kidre mozna tez wprowadzié, ktdrych czasami nie ma tez, ktdrych nie
znalysmy, a w tej chwili mamy mozliwosci rozszerzenia jednak tej wiedzy.

Tak, jak najbardziej. Jak najbardziej wprowadze do warsztatu pracy. Jest to uzaleznione od programu
nauczania prawda, jezeli chodzi o szkolg.

Rozméweczynie i rozmdwcy dostrzegaja rézny zakres mozliwosci wprowadzenia receptur i skfadnikéw
do pracy w szkole. Czgé¢ z nich dostrzega mniejsze szanse na wykorzystanie wszystkich poznanych
przepiséw. Wedtug nich czynnikiem ograniczajacym zakres transferu nowej wiedzy jest miedzy inny-
mi program nauczania, ktéry narzuca okreslony materiat dydakeyczny, a ktéry nauczycielki i nauczy-
ciele musza realizowad.

Elementy na pewno wprowadze. Tylko tak jak méwie, na pewno nie bedzie to jakis tam dziat catosciowy,
bo na to nie pozwalajg programy szkolne, jestesmy tym obwarowane. Ale z pewnoscigq gdzies tam, przy
kazdej okazji warto do tego sig odnosic i warto do tego wracac, i tym si¢ podpierac w pracy dydaktyczne;.

Antidotum na taka sytuacje jest kreatywnos¢ i przedsigbiorczo$¢ badanych oséb, ktére widza mozli-
wo$¢ realizowania poszczegdlnych elementéw programu praktyk w codziennej pracy, takze tej wyzna-
czonej przez program dydaktyczny szkoly.

Ale to przy okazji réznych potraw wychodzi samo. Po prostu wprowadzajgc i omawiajgc program standar-
dowy szkolny wprowadza si¢ elementy przy okazji, ktdre zahaczajq o te rosliny uzywane kiedys.

Na razie nie zastanawialam si¢ tak do kotica, ale tez mlodziezy wprowadzatam takie elementy przy tych
kuchniach regionalnych. Wykorzystujemy te przepisy tak samo na tych zajeciach kwaliftkacyjnych.

Przepisy na pewno po pewnej modyftkacji pojawiq si¢ w nasgym menu w formie lekcji orwartej. I pewnie
beda prayjete z wielkim entuzjazmem nicktére. Natomiast nicktére bedg tylko w formie ciekawostki dla
UCTNIOW.
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Nauczycielki i nauczyciele planuja rézny zakres wprowadzania nowo poznanych receptur i sktadni-
kéw w pracy z uczniami. Podczas realizacji zadan projektowali swoja przyszta prace z uwzglednieniem
wiedzy o kuchni historycznej i tradycyjnej. Wprowadzenie jej elementéw jest wedlug nich mozliwe
miedzy innymi na zajeciach dodatkowych i w czasie konkursow.

10 znaczy ja z uczniami prowadze zajecia dodatkowe w formie kitka zainteresowania. I przez caly rok
staramy si¢ zbieral ziota. Nie ukrywam, ze w ogrodzie tez wiele z tych zidl sadzimy, tak zebysmy potem
mogli je wykorzystywac na réznych lekcjach.

Oczywiscie, ze tak. Moge nawet powiedzied, ze wykorzystatam w konkursie jedng z potraw, ktdre przera-
bialismy tutaj na praktykach i uczert w Krakowie zdobyt trzecie miejsce. I to moge si¢ pochwalic. Roladg
z krdlika, tylko zmodyfikowalismy i dodalismy jeszcze konfitury ze sliwek wegierek, poniewaz to byt kon-
kurs matopolski, kuchnia tradycyjna. A sliwka wegierka w tamtych stronach ro wiadomo, i tgcka, i sliwka
suszona, wige dodalismy taki motyw regionalny. Ale efekt byt bardzo dobry.

Ja na przyktad zaplanowatam ten dzial kuchni historycznej w formie projektu, gdzie bedzie wlgczona
duza czgsé nauczycieli uczqcych na prayklad historii, biblioteka, réwniez Internet i taki projekt wspdlny
zrobiony, gdzie efektem bedzie pokaz pracownikéw pracowni cukierniczej, kuchni i wszystko razem w for-
mie prezentacji dla calej szkoty

Powyzsze cytaty wskazuja na to, ze nauczycielki i nauczyciele juz w trakcie realizacji projektu po-
szukiwali mozliwosci wykorzystania nowej wiedzy i umiejgtnosci. Zostaje ona wlaczona nie tylko
w zasadniczy nurt pracy dydaktycznej, ale takze stwarza wiele mozliwosci aktywizowania uczennic
i ucznidéw poza zajeciami szkolnymi. Ostatnio cytowana osoba zaplanowata bardzo ambitny projekt,
do ktérego zamierza whaczy¢ swoje kolezanki i kolegdw, takze tych, ktérych domena sa przedmioty
ogélnoksztatcace. Wydaje si¢, ze projekt wzbudzit entuzjazm nauczycielek i nauczycieli oraz rozbudzit
czy podsycil w nich zapat do pracy.

One sq wprowadzane caly czas, bo jest taki dzial. I ten dzial to jest koncepcja nauczyciela, jak to przygo-
tuje, bo wiadomo. Trzymanie si¢ standardéw w ksigzce przez dwadziescia lat to tez nuda czlowicka zzera,
w zwiqzku z tym trzeba warsztat pracy wzbogacad, tak. Dlaczego nie o takie elementy?

Nowo poznane przepisy i sktadniki daly nauczycielkom i nauczycielom szansg na wzbogacenie warsz-
tatu pracy i — jak si¢ zdaje — unikniecie nudy i rutyny, ktore moga si¢ pojawi¢ po latach pracy. No-
wosci wprowadzone przez treneréw i opickunéw podczas prakeyk, poznanie stylu pracy prakeykéw,
wzmocnienie kompetencji nauczycielek i nauczycieli sprawily, ze obowiazki zawodowe zyskaty inny

wymiar.

Nauczycielki i nauczyciele bardzo wysoko ocenili swéj pobyt na praktykach. W ich opinii projekt byt
doskonaty okazja do podniesienia poziomu wiedzy i umiejetnosci zawodowych.

Zdecydowanie zdobycie wigkszej swiadomosci Przyrost wiedzy na pewno. Przede wszystkim pod kqtem
praktycznym, wykonania tego, tak. Z ksigzek mozna si¢ dowiedzied. Moze nie na poziomie celujgcym, tak,
ale wysoki. Praychodzac tu byl tak, niski i jest wysoki, tak.
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Doskonalic sig, doszkalaé. Ja akurat mimo sporego stazu w tym zawodzie dopiero zaczynam prace z grupg
gastronomiczng. A wige akurat pod tym wagledem duzo to mi dato. Znaczy si¢ dla mnie to duzo dato
akurat. Wiele takich rzeczy, ktdrych nie wiedziatam, tez do koica nie wiedziatam gdzie szukaé. I wzbo-
gacitam na pewno te receptury troszeczke. Wabogacitam moje menu dla tych ucznidw, jakies pomyshy.

No na pewno praktyczne. Bo przez praktyke szybciej sobie utrwalamy tq wiedze. No i przekagywana
wiedza tez jakos nas uzupetnia, tq ktdrqg mamy, tq wiedze.

Mozliwo$¢ bezposredniego zaangazowania w prace kulinarne, wspolpraca pod opieka profe-
sjonalnych kucharzy, a takze poznanie nauczycielek i nauczycieli z innych osrodkow to dodat-
kowe warto$ci, rownie cenne i atrakcyjne dla 0sob uczestniczacych w projekcie jak podniesie-
nie poziomu wiedzy i umiejetnosci zawodowych z zakresu dziedzictwa kulinarnego. Takze one
sktadaja si¢ na pozytywna ocen¢ doswiadczen, jakich zrédlem byto opisywane przedsigwzigcie
edukacyjne.

Bo tutaj mialysmy kontakt wilasnie, opickowali si¢ nami kucharze, ktdrzy pracujq w zawodzie. I rzeczy-
wiscie tq naszq teoretyczng wiedzg moglysmy tutaj skonfrontowad, z tq praktyczng wiedza. I tutaj rzeczy-
wiscie byla duza korzysé z rego.

Spotkanie z nauczycielami z réznych regionéw. Wymiana doswiadczen. Mile spedzenie czasu. A jakies
moze Zrédia do pézniejszej pracy w szkole? Oczywiscie, jak bedg konkursy w szkolach, to wspdlne zapra-
szanie, wymiana uczniow, takze bedzie wspétpraca dalsza.

Kazdy projekt przydatny, wartosciowy. Nie tylko poznalismy wspaniatych szefbw kuchni, ich wiedzy
i umiejgtnosci, ale réwniez wymienilismy migdzy sobq doswiadczenia, ktdre posiadamy réwniez. Poglebi-
lismy na pewno je. Czyli cztowiek najwyzszq wartoscig, tak? Najlepszq inwestycja. ,Najlepszq inwestycjq”,
mamy na fartuchach napisane.

Zajecia byly bardzo atrakcyjne i bylo widac tq komunikatywnosé wlasnie z szefami, takze. Tak, to byl
na co dzien. Nickiedy trwaly do péznych godzin wieczornych, kiedy wilasciwie juz z sit opadatysmy, ale
sposéb prowadzania angazowat przynajmniej. Trzeba réwniez dodaé, ze szefowie bardzo chetnie dzielili
sig swoimi doswiadczeniami, dzielili si¢ swojgq wiedzq, nawet tajnikami.

Opisywany projekt jest w percepcji badanych oséb wartosciowa forma doskonalenia zawodowego.
Nauczycielki i nauczyciele bioracy w nim udziat oceniali swoje zawodowe kompetencje z zakresu
dziedzictwa kulinarnego bardzo nisko. Zwlaszcza umiejgtnosci praktyczne byly, w ich opinii, na
szezegolnie niskim albo niezadowalajacym poziomie. Projekt umozliwil prace pod okiem doswiad-
czonych praktykéw — szeféw kuchni — dzieki temu stworzyt szans¢ na udoskonalenie umiejetnosci
zawodowych nauczycieli i nauczycielek bezposrednio zwiazanych z pracg w gastronomii. To dodat-
kowa warto$¢ projektu, cho¢ w recepcji badanych o0séb niezwykle wazna, a nawet réwnie wazna jak
pozyskanie wiedzy i umiejetnosci wynikajacych ze specyfiki merytorycznej opisywanego przedsie-
wzigcia. Tradycje kulinarne nie byly dobrze znane badanym osobom. Wycinkowe, szczatkowe in-
formacje potaczone z niskim poziomem umiejetnosci w tym zakresie sprawily, ze nauczycielki i na-
uczyciele przyjeli oferte doksztatcania poprzez praktyke. Ich oczekiwania zostaty spetnione. Wszyscy
badani wskazywali na to, ze projekt poszerzyt ich horyzonty w odniesieniu do kuchni historycznej
i tradycyjnej. Kontakt z nowymi produktami i surowcami, czgsto nigdy wezesniej niespotkanymi
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potrawami i recepturami byt mozliwy dzigki zorganizowaniu praktyk ukierunkowanych na kuch-
ni¢ tradycyjna i regionalna. Nauczycielki i nauczyciele zyskali nowa perspektywe w postrzeganiu
mozliwosci realizacji programu nauczania. Juz w trakcie trwania projektu zastanawiali sig, jak nowo
zdobyta wiedzg i nowe umiejetnosci wykorzysta¢ w pracy z mlodzieza i wprowadzi¢ do zajeé¢ szkol-
nych. Kontakt z nowymi przepisami, praca pod okiem do$wiadczonych szeféw kuchni, a takze
wspétpraca z kolezankami i kolegami z réznych stron Polski spowodowaly ozywienie intelektualne
i chg¢ wprowadzenia zmian do wiasnej praktyki nauczycielskiej.

Mozna zatem powiedzie¢, ze projekt spowodowal wzrost kompetencji zawodowych nauczycielek
i nauczycieli oraz zwigkszyt ich motywacje do wykonywania obowiazkéw zawodowych i kreatyw-
no$¢ w tym zakresie. Doswiadczenie uczenia si¢ poprzez udzial w prakeykach bylo bardzo budujace.
Wzbudzito entuzjazm i zapal do twérczej pracy z uczennicami i uczniami. Wydaje si¢ zatem, ze
opisywane przedsiewziccie przynosi co$ wigcej niz efekty zamierzone przez wnioskodawce, a opisane
w postaci celéw projektu. Dziata ono w sposéb, ktéry trudno przeceni¢ ze wzgledu na jego humani-
styczny charakeer. Nalezy podkresli¢, ze wartoscig opisywanego przedsigwzigcia edukacyjnego jest nie
tylko wzrost zawodowych kompetencji uczestniczek i uczestnikéw, lecz takze wzmocnienie w nich
motywagji do statego modyfikowania i udoskonalania metod pracy z mlodzieza.
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13. ZALACZNIK NR T — WZOR DZIENNICZKA PRAKTYK PO WALIDACJI.

. DATA:
DZIEN 1 .
CZAS TRWANIA ZAJEC:
PRZYGOTOWANE POTRAWY:
Menu 1: MEenu 2:

POMYStY NA ZAJECIA DYDAKTYCZNE:

OPIEKUNOWIE PRAKTYK:

CZYTELNE PODPISY:

OPIEKUNOWIE PRAKTYK

UCZESTNIK/UCZESTNICZKA PRAKTYK
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DATA:

DZIEN 2 .
CZAS TRWANIA ZAJEC:

PRZYGOTOWANE POTRAWY:

Menu 1: Menu 2:

POMYStY NA ZAJECIA DYDAKTYCZNE:

OPIEKUNOWIE PRAKTYK:

CZYTELNE PODPISY:

OPIEKUNOWIE PRAKTYK

UCZESTNIK/UCZESTNICZKA PRAKTYK

256 KUCHARZ DOSKONALY




