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Hu hu ha, hu hu ha, nasza zima zta. A my sie zimy nie boimy... poniewaz
Swietnie sie do niej przygotowalismy! Witamy jg wiec z szeroko otwartymi
ramionami i masg sprawdzonych przepisow. / . o
o’

Na bohaterke tego sezonu wybralismy krolowa polskich Eéj.—“léapus;te. Do
pary dobralismy jej miéd, ktory wielbimy przez caty rok, a zimg siegamy po
niego niemalze codziennie. Kilkanascie pomystéw na dania z naszymi bo-
haterami znajdziecie na stronach 10-55.

Jak zawsze mamy tez chwytajaca za serce opowies¢ przesiedlencza oraz
gars¢ pysznych, dolnoslaskich dan. Sprawdzcie, jakie przepisy tym razem
odswiezylismy.

Przy okazji tworzenia tego numeru zajrzelismy réwniez do Panstwa Sznaj-
derow, ktérzy znani s w catym regionie z kiszonek. Kiszg kapuste, ogorki,
buraczki, a nawet kalafiora! Zakochalismy sie w tych produktach i na ich
bazie przygotowalismy kilka propozycji, ktére znajdziecie na stronach
90-93. Pssst... kiszona kapusta wskoczyta tez do naszego dania z kotta.

Nie bylibySmy sobg, gdybysmy nie przepytali stawy ze sSwiata kulinariow.
Zapraszamy wiec na wywiad z Piotrkiem Apanelem, szefem kuchni Ovo
Bar & Restaurant w 5-gwiazdkowym Double Tree by Hilton Wroctaw.

Na zakonczenie porywamy Was na karnawatowa prywatke w klimacie
PRL. Na stronach 70-85 wspomnicie razem z nami klimat i smaki minio-
nych lat.

Redaktor -naczelna
Katarzyna Sieradz
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DANIE WEGANSKIE DANIE RYBNE
DANIE BEZMLECZNE DANIE Z NISKIM

INDEKSEM GLIKEMICZNYM
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SPIS PRZEPISOW

Bigos 8 Miodownik z orzechami 52
Barszcz czerwony 72  Miodowo-kokosowa granola sniadaniowa 38
Ciasto czekoladowe z kiszong kapusta 90 Muffiny miodowe z orzecham 54
Ciasto migdatowe 68 Napar imbirowy z miodem 40
Ciecierzyca w miodzie 36 Pieczona czerwona kapusta 12

Coleslaw z czerwonej kapusty zawokado 20  Piernik przekladany kremem grysikowym 50

Duszona czerwona kapusta z fasola 24  Sajgonki z kapusta i stodkim sosem chili 28
galaretka drobiowa 78  Satatka jarzynowa 74
Grzanki z miodem 44  Satatka z burakéw 42
Kapusta wtoska z wody 18  Skrzydetka w miodzie 46
Kapusniak 16 Szarpana wolowina w marynacie 48
Kimchi 22 Sledz w oleju 76
Koreczki 80  Tartaz kapusta kiszong i sliwkami 92
krokiety z grzybami i kapusta 72  Wafel z kajmakiem 84
Kulebiaki 66  Wuzetka 82
Leniwe gotgbki 26  Zupa caldo verde 14
Makaron z karmelizowang kapusta 30 Zupadyniowa z szarpanymi kluskami 64
Marynowane grzybki 81
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DANIE Z KOTEA
BI60S

PRzEpIS: DOMINIK SIERADZ, ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

D g

Liczba porcji: 6

Czas przygotowania: 45 minut + 1 godzina duszenia

Skladniki:

1% kg kapusty kiszonej
300 g topatki wieprzowej
200 g boczku surowego parzonego
200 ml bulionu
1 cebula
30 g suszonych grzybow
10 ziaren ziela angielskiego
5 lidci laurowych
10 ziaren pieprzu
5tyzek oleju
sol

Przygotowanie:

Przed rozpoczeciem zalewamy grzyby gorgcym bulionem. Kapuste pluczemy pod zimna
woda, odciskamy i kroimy w cienkie paski. Oczyszczona z bton i ttuszczu topatke oraz
boczek kroimy na mate kawatki. Rozgrzewamy tyzke oleju w garnku i wrzucamy mieso.
Mieszamy na najwiekszym ogniu.

W miedzyczasie obieramy i kroimy w kostke cebule, a nastepnie dodajemy do miesa, calosc¢
czesto mieszamy. Gdy sie zeztoci, wyjmujemy grzyby z bulionu i wlewamy go do garnka,
dodajemy ziele angielskie, lis¢ laurowy oraz pieprz i przykrywamy. Dusimy przez 10 minut.
Nastepnie dodajemy kapuste, grzyby i cztery tyzki oleju. Solimy i dobrze mieszamy.

Przez 20 minut mieszamy co kilka minut. PéZniej przykrywamy i dusimy przez godzine,
mieszajac jeszcze kilka razy.

MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016









KAPUSTA

Stanowczo protestujemy przeciwko skojarzeniom kapusty

z glgbem 1 pustq gtowq! W tych zielonych gtdwkach kryje sie
mnostwo zdrowia. Kapusta, dzieki duzej zawartosci witaminy C,
K, iE, a takze potasu, kwasu foliowego i wapnia, wspomaga
organizm w walce z przeziebieniami.

Jedzcie wiec na zdrowie i Korzystajcie z naszych przepisow.
Na kolejnych stronach czeka na Was poczciwa klasyka: gotgbki,
kapusniak i gotowana kapusta oraz rownie pyszne dania
z zagranicznymi Korzeniami, jak zupa caldo verde, satatka
colestaw, sajgonki czy koreanskie kimchi, a takze wyjqgtkowo
udane eksperymenty na karmelizowang kapuste
Z makaronem pappardelle!

MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016 11



PIECZONA CZERWONA KAPUSTA

PRzEPIS | ZDJECIE: OLIMPIA DAVIES

@

Liczba porcji: 2

Czas przygotowania: 10 minut + 40 minut pieczenia

Skladniki:
800 g czerwonej kapusty
1 jabtko
10 g S$wiezego tymianku
3 tyzkioliwy
1tyzka miodu
1tyzka octu balsamicznego
sOl, pieprz

Przygotowanie:
Kapuste i jabtko ptuczemy i osuszamy. Kroimy na plasterki o grubosci 2 cm i uktadamy na
blaszce do pieczenia. Catosé posypujemy solg i pieprzem. Z oliwy, miodu i octu balsamicznego
robimy dressing, ktorym polewamy kapuste i jabtko. Na wierzchu ukiadamy gatazki tymianku.

Blaszke wstawiamy do nagrzanego do 180°C piekarnika i pieczemy 30-40 minut. Jesli kapusta
zacznie sie za szybko przypiekaé¢, mozna przykry¢ ja kawatkiem papieru do pieczenia.

Upieczona kapusta powinna by¢ miekka i lekko karmelizowana. Podajemy jako dodatek do
obiadu, grilla lub jemy jako samodzielne danie.

12
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LUPA CALDO VERDE

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Sy

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 40 minut

Skladniki:
1tyzka masta
% cebuli
1 zabek czosnku
3 ziemniaki
1%1bulionu
100 g ostrej kietbasy chorizo
100 g kapusty wloskiej
30 g jarmuzu
1tyzka posiekanego koperku

Przygotowanie:
Masto roztapiamy w garnku z grubszym dnem. Cebule kroimy w kostke i podsmazamy
1-2 minuty. Dodajemy posiekany czosnek, a po kilkunastu sekundach obrane i pokrojone
w kostke ziemniaki. Zalewamy bulionem, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy 10 minut.

Z kapusty i jarmuzu odkrawamy grube nerwy (np. sktadajac liscie na pét i odcinajac brzeg)
ikroimy na kawatki. Dodajemy do garnka i gotujemy okoto 10 minut. W tym czasie kietbase
kroimy w kostke i podsmazamy na suchej patelni przez okoto 3 minuty. Dodajemy do zupy

razem z wytopionym ttuszczem i koperkiem, gotujemy minute i rozlewamy do miseczek.

14
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KAPUSNIAK

PRzEPIS | ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

Liczba porcji: 8

Czas przygotowania: 45 minut

Skladniki:
400 g biatej kapusty
2 litry wywaru z wedzonych zeberek
100 g wedzonego boczku
1 cebula
1tyzka smalcu
1tyzka maki pszennej
1tyzeczka majeranku
Y4 tyzeczki mielonego kminku
sol, pieprz

Dodatkowo do podania:
ugotowane ziemniaki
zeberka i marchewka z wywaru
natka pietruszki

Przygotowanie:

Posiekang kapuste wrzucamy do wywaru, gotujemy pod przykryciem 30 minut. Na smalcu
przesmazamy pokrojong w piérka cebule, dodajemy ja do kapusty. Na patelnie wrzucamy
pokrojony w paski boczek i smazymy, az bedzie chrupigcy. Gdy kapusta bedzie miekka
dodajemy majeranek i kminek. Na ttuszczu po boczku robimy zasmazke z maka, rozprowadzamy
ja wywarem i dodajemy do zupy. Zagotowujemy, doprawiamy do smaku solg oraz pieprzem.
Podajemy z ziemniakami, marchewka i kawatkami wedzonych zeberek z wywaru, calosc¢
okraszamy smazonym boczkiem i posypujemy natka pietruszki.

16
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KAPUSTA WEOSKA Z WODY

PRzEPIS | ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

&

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:

1 mata gléwka kapusty wloskiej
1tyzeczka soli
1tyzeczka cukru
2 czubate tyzki bulki tartej
2 tyzki oliwy
75 g masta

Przygotowanie:
Kapuste kroimy na 4 czesci, nie usuwamy gigba. W garnku zagotowujemy wode, dodajemy sdl,
cukier i wktadamy kapuste. Gotujemy bez przykrycia 20 minut. Na patelni rumienimy butke
tarta, dodajemy oliwe i masto. Zdejmujemy z ognia. Kapuste odcedzamy, podajemy z butka.

Kapusta z wody podana z butka moze stanowi¢ osobny positek. Mozna ja rowniez podac jako
dodatek do obiadu.

MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016






COLESLAW Z CZERWONEJ KAPUSTY Z AWOKADO

PRZEPIS | ZDJECIE: KINGA GORSKA

BN @

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 15 minut

Skladniki:

% kg czerwonej kapusty
% twardego jabtka
Y4 czerwonej cebuli

% dojrzatego awokado
3 tyzki pestek dyni
2 tyzki majonezu
% limonki
% peczka pietruszki
1tyzeczka cukru
¥ tyzeczki czosnku
% tyzeczki soli

Przygotowanie:

Kapuste drobno szatkujemy, oprészamy sola i cukrem, odstawiamy na 10 minut. Po tym czasie
ugniatamy ja dtorimi, by zmiekta. Cebule kroimy w cienkie plasterki, réwniez oprészamy
odrobing soli. Jabtko obieramy ze skérki i écieramy na tarce o srednich oczkach. Liscie pietruszk
drobno siekamy.

Wszystkie sktadniki przektadamy do miski, dodajemy przyprawy i majonez, doktadnie
mieszamy. Awokado kroimy w cienkie paski, skrapiamy limonka i dodajemy do reszty. Pestki
dyni prazymy na suchej patelni i posypujemy nimi gotowa suréwke.

20
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KIMCHI

PRZEPIS | ZDJECIE: MALGORZATA | ADAM ZABOKRZYCCY

Ny

Liczba porcji: 2 stoiczki o poj. 250 ml

Czas przygotowania: 20 minut + 3 dni fermentacji

Skladniki:
1 kapusta pekinska
2 marchewki
1 biata rzodkiew
30 g soli
200 ml wody
2 tyzki maki ryzowej
1tyzeczka cukru trzcinowego
% duzej cebuli
3-centymetrowy kawatek imbiru
6 zabkéw czosnku
1tyzka platkow chili
2 tyzki sosu rybnego
2 tyzki pasty z papryczek gochujang
(wystepuje w oryginalnych przepisach, cho¢ mozna ten sktadnik pomingc)

Przygotowanie:

Kapuste kroimy wzdtuz, nastepnie kazda z czesci jeszcze raz wzdluz, a potem w 4-centymetrowa
kostke. Zasypujemy solg, mieszamy i odstawiamy na 2 godziny do lodéwki. Marchewke i biatg
rzodkiew kroimy w drobne stupki. Gotujemy wode, dodajemy make ryzowa, cukier i studzimy.

Blendujemy cebule, czosnek oraz imbir. Dodajemy chili, sos rybny i paste z papryczek.
Sos taczymy z marchewka i rzodkwia. Kapuste ptuczemy 2-3 razy w zimnej wodzie, taczymy
zreszty skladnikéw i mieszamy.

Przekladamy do plastikowego pojemnika, przykrywamy i pozostawiamy na 1 dzien
w temperaturze pokojowej. Masa sie powiekszy, wiec pojemnik musi by¢ odpowiednio wiekszy.
Odktadamy do lodéwki na 2-3 dni. Przektadamy do stoikéw i przechowujemy w lodéwece.
Podajemy jako przystawke lub dodatek do dan gtéwnych.

22
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DUSZONA CZERWONA KAPUSTA Z FASOLA

PRZEPIS | ZDJECIE: LAURA CHOLODECKA

NI

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 1 godzina

Skladniki:
mata gtéwka czerwonej kapusty
2 puszki fasoli
sok z % cytryny
sOl, pieprz

Skladniki na sos pomidorowy:
2 cebule
2 puszki pomidorow
% szKklanki oleju
sOl, pieprz

Przygotowanie:
Cebule kroimy w kostke, oproszamy solg i szklimy na patelni na rozgrzanym oleju. Dodajemy
pomidory idusimy tak, aby odparowac nadmiar wody. Blendujemy i doprawiamy solg oraz
pieprzem.

Kapuste kroimy na okoto 2 centymetrowe kawatki. Skrapiamy sokiem z cytryny i dusimy
w garnku do miekkosci, podlewajac niewielka iloscia wody. Dodajemy fasolke z zalewa oraz sos

pomidorowy idusimy na wolnym ogniu okoto 20 minut tak, aby smaki potaczyty sie.

Dla miesozercéw danie mozemy urozmaici¢ dodajac podsmazong kietbase.

24
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LENIWE GOLABKI

PRZEPIS | ZDJECIE: JOANNA ANISZCZYK

Liczba porcji: 16 sztuk
Czas przygotowania: 1 godzina 15 minut

Skiladniki:
400 g kapusty biatej
500 g miesa mielonego wieprzowego
100 g ryzu
olej rzepakowy do smazenia
100 g kaszy manny + do obtaczania gotgbkéw
60 g koncentratu pomidorowego
2 jajka
500 g swiezych borowikéw
500 ml $mietanki 30-36%
2 zabki czosnku
1 gatazka $wiezego rozmarynu
50 g masta
sol, pieprz

Przygotowanie:
Grzyby oczyszczamy i kroimy wzdtuz na pét. Igty rozmarynu drobno siekamy. Kapuste Scieramy
na mandolinie, nastepnie szatkujemy. Czosnek przeciskamy przez praske.
Grzyby smazymy na masle 5 minut, dodajemy czosnek i rozmaryn. Dolewamy $mietanke
igotujemy wszystko okoto 5 minut. Mieso mielone doprawiamy i dokladnie mieszamy zjajkami,
koncentratem, kasza manng i ryzem. Do miesa dodajemy kapuste i powtarzamy czynnos¢.

Formujemy mate, ptaskie kotleciki. Obtaczamy je w kaszy i przesmazamy z obu stron na oleju,
azbeda ztoto-brazowe.

Na dno zaroodpornego naczynia wlewamy sos grzybowy, ukladamy na nim gotgbki
iwstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C. Pieczemy pod przykryciem 30 minut.
Zamiast sosu grzybowego mozna przygotowac pomidorowy.

26
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OAJCONKI Z KAPUSTA | SLODKIM SOSEM CHIL

PRzEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Liczba porcji: 24 sztuki
Czas przygotowania: 30 minut + 6 godzin oczekiwania

“Sktadniki na sajgonki: Skiladniki na stodki sos chili:
24 arkusze papieru ryzowego 3 papryczki chili
100 g cienkiego makaronu ryzowego 3 cm korzenia imbiru
Y% gtéwki biatej kapusty 2 zabki czosnku
2 marchewki 100 ml wody
1cebula 50 ml octu ryzowego
50 g suszonych grzybéw mun 5tyzek miodu (lub cukru)
1 peczek kolendry 1tyzeczka skrobi z tapioki
2 tyzki sosu rybnego lub ostrygowego lub ziemniaczanej
2 tyzki sosu sojowego
2 tyzki octu ryzowego
1 zabek czosnku
2 cm korzenia imbiru

1tyzeczka soli
olej do smazenia

Przygotowanie:

Grzyby mun zalewamy zimng woda i odstawiamy na godzine. Nastepnie gotujemy do miekkosci,
studzimy i kroimy w paski. Makaron ryzowy wrzucamy do wrzatku i czekamy kilka minut,
azzmieknie, odcedzamy i kroimy na mniejsze kawatki. Kapuste szatkujemy bardzo drobno.

Obrang marchew scieramy na tarce o matych oczkach. £aczymy i catosé zasypujemy sola,
mieszamy iodstawiamy na kilka godzin, a najlepiej na catg noc. Nastepnie odciskamy z kapusty
sok. Naoleju smazymy na brazowo pokrojong w kostke cebule i wrzucamy kapuste, makaron
igrzyby. Doprawiamy sosem rybnym, sosem sojowym i octem ryzowym. Smazymy jeszcze
chwile, az woda odparuje. Dodajemy otarty imbir i przecisniety przez praske czosnek. Mieszamy
i odstawiamy do catkowitego wystudzenia. Nastepnie dodajemy posiekang drobno kolendre.

Platy papieru ryzowego moczymy pojedynczo w letniej wodzie, suszymy delikatnie na reczniku
papierowym i kladziemy na gladkiej powierzchni. Na srodek wykladamy tyzke farszu
izawijamy, jak krokiety. Smazymy na gtebokim i mocno rozgrzanym oleju na ztoto.
Podajemy ze stodkim sosem chili.

Papryczki chili drobno siekamy. Wrzucamy do rondla wraz z woda oraz octem. Gotujemy kilka
minut, a nastepnie dodajemy otarty imbir oraz czosnek. Gotujemy jeszcze chwile i delikatnie
miksujemy blenderem (kawatki papryki maja by¢ nadal widoczne). Wlewamy midd i mieszamy.
Skrobie rozprowadzamy w odrobinie wody i wlewamy do rondla. Energicznie mieszamy, az sos
zgestnieje. Odstawiamy do catkowitego wystudzenia.

28
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MAKARON Z KARMELIZOWANA CZERWONA KAPUSTA

PRZEPIS | ZDJECIE: MALGORZATA ZABOKRZYCKA

&

Liczba porcji: 2
Czas przygotowania: 35 minut

Skladniki:

200 g makaronu pappardelle lub tagliatelle
% gtéwki czerwonej kapusty
1 czerwona cebula
2 tyzki masta
100 ml octu balsamicznego
3-4 tyzki cukru trzcinowego
2 tyzki orzechéw wtoskich
Swiezy tymianek
sol, pieprz
50 g koziego sera

Przygotowanie:

Usuwamy z kapusty giab, szatkujemy drobno. Cebule kroimy w piérka. Na duzej patelni topimy
masto, dodajemy kapuste i cebule. Po minutach dodajemy ocet, 3 tyzki cukru trzcinowego,
dusimy pod przykryciem 30 minut. W miedzyczasie przygotowujemy makaron. Posiekane

orzechy wtoskie prazymy na patelni i éciagamy. Na patelnie wrzucamy cukier brazowy, gdy sie

rozpusci dodajemy orzechy. Makaron podajemy z karmelizowang kapusta, orzechami,
tymiankiem i kozim serem.
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'J Na polskich stotach najczesciej chyba pojawia sie

L4

"~ CLOWA PEENA ZDROWIA

-‘{" ‘1/

TEKST: JOANNA BILSKA  ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

,Niech rozsqdzi nas kapusta.

Co, kapusta?! Gtowa pusta?!”
I'tak do tej pory powtarza sie po Brzechwie - , kapusciany 1eb” to glupek, a ,groch z kapustq
to sam chaos i batagan. Do tego ,,od kapusty, brzuch ttusty”... Slowem - nic pozytywnego.

iy

A

q
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A tymczasem jest wrecz przeciwnie. Niektorzy mogaq sie zdziwic, jak wartosciowym
warzywem jest kapusta i jak mozna jg wykorzystaé¢ w kuchni na co dzien.
Oby jak najczesciej!

‘/ N i = "
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Kisi¢ czy kwasic¢?

kapusta biata w formie kiszonej lub kwaszone;j.
W rzeczywistosci kiszona i kwaszona to nazwy
uzywane zamiennie, znaczace to samo. Kapusta
powinna by¢ poddana procesowi fermentacji mle-
kowej, ktéry trwa okoto 2 tygodni i dzieki ktéremu
mozna ja dtugo przechowywacé oraz korzystac z jej
cennych witasciwosci. Czesto spotykamy sie z opi-
nia, ze kwaszona to podrobiona kiszona i tylko ki-
szona jest ta najwyzszej jakosci. Jest to poglad
mylny, bowiem nie o nazwe tu chodzi, a o skiad.
Kapusta pseudo-kiszona bedzie zawierata cukier,
ocet i rozne konserwanty, czesto pod postacia za-
lewy. Poznamy ja tez po zapachu octu lub po kolo-
rze - bedzie biata, podczas gdy prawdziwa, kwa-

szona jest bardziej zétta. Jesli wiec chcemy miec
pewnosé, ze jemy te najlepsza, kiszong kapuste,
czytajmy etykiety.

A warto ja jes¢, bo zawiera duzo witaminy C, E
i witamin z grupy B oraz przeciwutleniacze i mi-
neraty - potas, wapn, fosfor czy magnez. Obecne
sa W niej tez zwigzki siarki, ktéra ma wspaniaty
wplyw na skoére, wilosy i paznokcie, a ponadto
stymuluje wydzielanie kwasow zoétciowych i ma
zdolno$¢ wigzania szkodliwych metali ciezkich

w zwigzki, ktére nastepnie wydalane s3 z organi-
zmu. Moze wiec wspomagac odtruwanie. Kapusta
kiszona ma tez dobry wptyw na flore bakteryjna
jelit dzieki dziataniu pozytecznych bakterii, jest
tez lepiej strawna od tej w postaci surowej. Dodat-
kowo sok z takiej kiszonki znany jest jako reme-
dium na kaca.
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Na surowo i na gotowo

Kapuste jak najbardziej mozna tez je$¢ na surowo,
jest to jednak mniej popularny sposdb, by¢ moze
ze wzgledu na wspomniany juz poglad o jej ciez-
kostrawnosci. O tym, jak co$ trawimy, decyduje
nie tylko to, co spozywamy, ale takze nasz aktual-
ny stan zdrowia i uktadu trawiennego oraz dodat-

8 ki, z jakimi taczymy pokarm. Jesli wiec kapuste

| zjemy np. z ttustg golonka i géra ziemniakéw po-
lanych ttuszczem, mozemy faktycznie spodziewac
sie pewnego dyskomfortu. Dlatego dobrym dodat-
kiem do dan z tego warzywa beda ziota - zwtlasz-
cza majeranek i kminek, ktére to trawienie

" ulatwia. Warto wiec po nig siega¢, takze w postaci

surowej. Ma bardzo mato kalorii, a wiele witamin.
Swoje cenne wiasciwosci zachowuje w duzym
stopniu takze po ugotowaniu czy pieczeniu. Wiele

| ciekawych przepiséw z uzyciem kapusty, znaj-

dziecie w tym numerze KOTEA. Czasem nie trze-
ba jednak siegac¢ daleko - gotowane na parze liscie

é kapusty sa miekkie, stodkie oraz pozywne i moga

by¢ doskonatg, prosta przekaska dla kazdego.

|

‘ Popularne odmiany

Obok najbardziej rozpowszechnionej u nas kapu-

sty glowiastej, zwanej bialg, na stotach goscimy
takze kapuste czerwona (zwana tez modra). Jest
bardziej delikatna w smaku, popularna w surow-
| kach, niekiedy tez spotykana w formie kiszonej,

'| a mozna ja jes¢ w kazdej postaci tak, jak biala.

Swoja wyjatkowa, ciemnoczerwong barwe za-
wdziecza zawartosci antocyjanéw. Kapusta wto-
ska natomiast wyrdznia sie pomarszczonymi
lis¢mi w kolorze zielonym. Jej wiasciwosci sa bar-
dzo podobne do biatej i czerwonej, moze by¢ nieco
ostrzejsza w smaku. Kapusta pekinska ma podtuz-
ny ksztatt i jest smakowo bardziej delikatna oraz
lekkostrawna. Duzo czesciej jada sie ja na surowo,

an ’

gotowana czy pieczong (jedynie kilka minut, gdyz
jej liscie szybko miekna).

Cudowny sok

Mowiagc o kapuscie, nie mozna poming¢ wspania-
lego dziatania soku z jej $wiezych lisci. W smaku
lekko pikantny, charakterystyczny, dziata zarow-
no wewnetrznie, jak i zewnetrznie. Uzyskaé go
mozna poprzez wycisniecie lici warzywa w roz-
nego typu sokowiréwkach lub nawet w blende-
rze, po odcedzeniu. Obok wspomnianych
wartosci odzywczych, zawiera on rzadka witami-
ne U. Picie soku polecane jest przede wszystkim
prewencyijnie, czyli na co dzien, dla tak zwanej
zdrowotnosci. Ponadto wspomaga leczenie roéz-
nych chorob i dolegliwosci: od nosa (niezyt, zato-
ki), jamy ustnej i gardla poprzez zZotadek (m.in.
wrzody), uklad oddechowy (astma, oskrzela, ka-
szel), watrobe i nerki az do jelit (zapalenie, trawie-
nie, hemoroidy).

Wspomaga takze leczenie stawoéw, kosci, dziata
odzywczo i pomaga przy przeziebieniach. Ze-

wnetrznie natomiast mozna uzy¢ takze soku lub

f

zgniecionych swiezych lisci poprzez przylozenie
do chorego miejsca. W ten sposéb mozna pomagac
w walce z takimi przypadiosciami, jak rézne za-
palenia i choroby skoérne, zapalenia i podraznienia
spojowek, oczu, przy opryszczce, tupiezu, tradzi-
ku, bdélach stawéw czy kosci, zapaleniu zyl, ra-
nach i sttuczeniach, oparzeniach i odmrozeniach,
a nawet zapaleniu zatok. Oczywiscie nalezy za-
znaczy¢, ze zadna terapia z kapusty w ciemno nie
zastapi wizyty u lekarza i odpowiedniego prowa-
dzenia sie w trakcie choroby. Natomiast warto pa-
mieta¢ o warzywie, ktére mamy pod reka
i ktérego regularne spozycie moze wielu takim
dolegliwosciom zapobiec.




MIOD

Cukier krzepi - miod wybawia
Od choroby i starosci:
Matych wzmacnia. Cuda sprawia:
Zrédiem jest wiecznej miodosci.

Spozywajcie wiecej miodu,
Miod to zdrowie! To tezyzna!
Nikt nie dozna tu zawodu:
Miod da wszystko - kazdy przyzna.







CIECIERZYCA W MIODZIE

PRzEpis | ZDJECIE: MoNIkA PAzDE

DN @

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 1 godzina

Skladniki:
250 g ugotowanej ciecierzycy
2 tyzki miodu
1tyzka oliwy
1tyzka brazowego cukru
szczypta soli

Przygotowanie:

Ciecierzyce rozsypujemy na blasze, wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 190°C na 30 minut.
Midd mieszamy z oliwg i upieczong cieciorka. Dodajemy cukier i szczypte soli. Przektadamy na
blaszke i pieczemy dodatkowe 5-10 minut. Wyciggamy z piekarnika i zostawiamy do
ostygniecia.

Zamiast gotowac ciecierzyce mozna wykorzystac puszkowana, ale nalezy ja doktadnie
wyptukaé, odsaczy¢ i osuszyc.

36
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MIODOWO-KOKOSOWA GRANOLA SNIADANIOWA

PRZEPIS | ZDJECIE: OLIMPIA DAVIES

BN @

Liczba porcji: 4
Czas przygotowania: 15 minut + 15 minut pieczenia

Skladniki:

250 g ptatkéw owsianych
40 g wiérkéw kokosowych
2 tyzki nasion chia
% tyzeczki cynamonu
70 g pasty kokosowej
70 ml miodu

Przygotowanie:

Do duzej miski wsypujemy ptatki owsiane, widrki kokosowe, nasiona chia i cynamon. Catosé
dokladnie mieszamy. W niewielkim garnku roztapiamy paste kokosowg, do ktérej wlewamy
midd i catosé podgrzewamy. Tak przygotowana mieszanke miodowo kokosowa wlewamy do
miski z ptatkami. Dokladnie mieszamy, a nastepnie ptatki wykladamy na blaszke do pieczenia
wylozona papierem do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180 °C i pieczemy
15minut. Platki powinny sie dobrze zrumienic. Po tym czasie wyjmujemy blaszke z piekarnika
ipozostawiamy do catkowitego ostygniecia. Granole przechowujemy w szczelnie zamknietym
pojemniku i podajemy na $niadanie z ulubionymi dodatkami.
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NAPAR IMBIROWY Z MIODEM

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

AW

Liczba porcji: 2

Czas przygotowania: 5 minut

Skladniki:

2 cm kawatek imbiru
4 plasterki cytryny
2 gatazki rozmarynu
goraca woda
6 tyzeczek miodu

Przygotowanie:

Imbir obieramy i kroimy w plastry. Dzielimy miedzy szklanki, do kazdej dodajemy po 2 plasterki
cytryny i po galazce rozmarynu. Zalewamy goraca, ale nie wrzacg woda. Stodzimy miodem.
Przed podaniem dokladnie mieszamy, dociskajac tyzeczka cytryne do scianek szklanek, aby

wydoby¢ z niej jak najwiecej sokow.
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OALATKA Z BURAKOW Z MIODOWYM DRESSINGIEM

PRZEPIS | ZDJECIE: LUCJA SERAFIN

W (&

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:
3 upieczone buraki
1 pomarancza
150 g koziego sera
glowka sataty
60 g orzechéw wtoskich
cykoria
80 ml oliwy z oliwek
2 tyzki soku z cytryny
2 tyzki miodu
szczypta soli
duza szczypta pieprzu

Przygotowanie:

Buraki kroimy na 8 czesci. Pomarancze filetujemy. Do miseczki przektadamy buraki, cykorie,
filety z pomaranczy, porwana satate i ser. Orzechy wtoskie prazymy na suchej patelni idodajemy
do pozostatych sktadnikéw. Catos¢ delikatnie mieszamy i rozktadamy na talerzach.

Oliwe 1aczymy z sokiem z cytryny i miodem. Doprawiamy sola i pieprzem. Dressingiem obficie
skrapiamy satatke.
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LRZANKI Z MIODEM NA 3 SPOSORY

PRZEPISY | ZDJECIE: SABINA SKALSKA

&

Liczba porcji: wedle uznania

Czas przygotowania: 15 minut

£ RICOTTA | GRILLOWANYMI BRZOSKWINIAMI

Skladniki:

ricotta

brzoskwinie

miod

galgzka swiezego rozmarynu
s6l

bagietka lub inne pieczywo

Przygotowanie:

Brzoskwinie kroimy w ésemKki i grillujemy
razem z galazka rozmarynu na patelni grillowej.
Kromki pieczywa podpiekamy w piekarniku
lub tosterze. Podajemy z ricotta
ibrzoskwiniami, polewamy miodem idelikatnie
solimy.

£ SEREM KOZIM | TYMIANKIEM

Skiadniki:

kozi twarozek

Swiezy tymianek

miod

sol, pieprz

bagietka lub inne pieczywo

Przygotowanie:

Kromki pieczywa podpiekamy w piekarniku
lub tosterze. Smarujemy kozim twarozkiem
ipodajemy ze swiezym tymiankiem i miodem.
Doprawiamy do smaku.

[ ORZECHAMI WLOSKIMI W MIODZIE

Skiadniki:

ser z blekitna plesnia
rukola

orzechy wioskie

miod

oliwa z oliwek

bagietka lub inne pieczywo

Przygotowanie:

Midd podgrzewamy na patelni, wsypujemy
potrzebna ilo$¢ orzechéw wtoskich. Mieszamy
dokladnie, aby miéd pokryt wszystkie orzechy
ikarmelizujemy przez 2 minuty. Kromki
pieczywa podpiekamy w piekarniku lub
tosterze. Kazda polewamy odrobing oliwy.
Podajemy z rukolg, pokruszonym serem
iorzechami w miodzie.
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SKRZVDELKA W MIODZIE

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Liczba porcji: 2

Czas przygotowania: 10 minut + 1 godzina marynowania + 1 godzina pieczenia

Skladniki:
1 kg kurzych skrzydetek
3 tyzki miodu
3 tyzki ciemnego sosu sojowego
2 tyzki ketchupu
1tyzeczka stodkiej papryki

Przygotowanie:

Skrzydetka myjemy, osuszamy papierowym recznikiem i umieszczamy w foliowym worku.
Dodajemy do niego midd, sos sojowy, ketchup, papryke, zawigzujemy i poruszamy workiem, aby
wszystkie sktadniki sie wymieszaty. Wkiadamy do lodéwki na minimum godzine, a najlepiej na

cala noc. Zamarynowane skrzydetka przektadamy na blache lub do Zzaroodpornego naczynia

i pieczemy w 200°C (na 2-gim poziomie piekarnika) przez godzine, obracajac skrzydetka co

10-15 minut. Skrzydetka w miodzie podajemy z ulubiong satatka.
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SZARPANA WOLOWINA W MIODOWEJ MARYNACIE

PRZEPIS | ZDJECIE: MONIKA SZEFFLER

W

Liczba porcji: 8

Czas przygotowania: 5 godzin + czas marynowania

Skladniki:
1 kg wotowiny (najlepiej: topatka, karczek)
1 szalotka

Skiadniki na marynate:
3 tyzki miodu
1tyzka oliwy
1tyzeczka chili bez pestek
1tyzeczka pieprzu cayenne
1tyzeczka swiezo zmielonego pieprzu czarnego
1tyzka soli morskiej
1tyzeczka kuminu

Przygotowanie:

Wszystkie skladniki marynaty mieszamy w kubeczku i nacieramy nimi wotowine. Szalotke
kroimy w piérka. Mieso z cebulka zawijamy w folie spozywcza i chtodzimy w lodéwce minimum
12 godzin. Przektadamy do garnka zeliwnego (lub innego naczynia do zapiekania - wazne, zeby
byto z przykryciem). Pieczemy 5 godzin w temperaturze 140°C. Na ostatnie 15 minut odkrywamy
garnek, zeby mieso sie zarumienito. Wyciggamy z piekarnika i za pomoca 2 widelcéw szarpiemy
mieso. Poszarpang wotowine moczymy w sosie powstalym podczas pieczenia.
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PIERNIK PRZEKEADANY KREMEM GRYSIKOWYM

PRZEPIS | ZDJECIE: KINGA GORSKA

Liczba porcji: forma 23 x 29 cm
Czas przygotowania: 1 godzina 30 minut + czas chtodzenia

Skladniki na piernik: Skladniki na krem grysikowy:
200 g masta w temperaturze 3 szklanki mleka
pokojowej 9 tyzek kaszy manny
150 g cukru % szklanki cukru
4 jajka 180 g masta
200 g miodu
100 g powidet sliwkowych
300 g maki pszennej Skladniki na polewe:
15 g kakao 3 tyzki $mietanki 30-36%
2 % tyzeczki proszku do pieczenia 1tyzeczka masta
Vs tyzeczki soli 150 g czekolady mlecznej lub gorzkiej
1tyzka cynamonu

1tyzeczka imbiru

Przygotowanie:

Masto ucieramy z cukrem na puszysta mase, nastepnie dodajemy po jednym jajku, caty czas
miksujac. Dodajemy po tyzce miodu i powidet wcigz miksujgc. Make i kakao przesiewamy wraz
zproszkiem, cynamonem, solg i imbirem. Partiami wsypujemy do masy, delikatnie mieszajac.
Piekarnik nagrzewamy do 180°C. Blache wyktadamy papierem do pieczenia. Przelewamy ciasto.
Wstawiamy do piekarnika i od razu zmniejszamy temperature do 165°C. Pieczemy 45-50 minut
w temperaturze 165°C. Otwieramy piekarnik i pozostawiamy do wystudzenia.

Mileko gotujemy z cukrem, dodajemy po tyzce kaszy manny, az do zgestnienia, caty czas
mieszajgc. Nastepnie wrzucamy pokrojone w kostke masto i mieszamy do rozpuszczenia.
Odstawiamy do lodowki. Czekolade rozpuszczamy z mastem i Smietanka w kapieli wodne;j.

Zimny piernik przekrawamy na pot. Na pierwszy blat wyktadamy mase grysikows,
przykrywamy drugim. Catosé polewamy czekolada. Ciasto kroimy na kwadraty. Najlepiej
smakuje po 2 dniach od przetozenia kremem.
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MIODOWNIK Z ORZECHAMI

PRZEPIS | ZDJECIE: ZANETA HAINOWSKA

Liczba porcji: forma 23x29 cm
Czas przygotowania: 2 dni

Skiadniki: Dodatkowo:
500 g maki pszennej 330 ml $mietanki 30-36%
125 g zimnego masta 250 g serka mascarpone
60 g cukru pudru 2-3 tyzki cukru pudru
150 g ptynnego miodu 1 puszka mleka stodzonego
2 jajka Zageszczonego
2 czubate tyzki cukru z wanilig 200-250 g orzechdéw wtoskich

1tyzeczka sody oczyszczonej

Przygotowanie:

Dzienn wczesniej przygotowujemy kajmak. Mleko w puszcze gotujemy przez 2 godziny w garnku
z woda. Puszka musi by¢ w pozycji pionowej i catkiem zakryta przez wode. Najlepiej gotowac na
matym ogniu i pod przykryciem. Po 2 godzinach wylgczamy gaz, odkrywamy garnek
izostawiamy puszke do catkowitego ostudzenia.

Masto siekamy i rozcieramy z magka za pomoca dtoni. Dodajemy pozostate sktadnikii wyrabiamy
gladkie ciasto. Dzielimy je na 2 rowne czesci i kazda watkujemy na wymiar formy do pieczenia.
Kazdy blat po kolei pieczemy ok. 15 minut w temp. 200°C.

Odstawiamy ciasto do catkowitego ostygniecia.

Orzechy chwile prazymy na rozgrzanej patelni. Wieksze kawalki siekamy. Smietane ubijamy
zcukrem pudrem i mascarpone na sztywny krem. Pierwszy blat uktadamy w blaszce (mozna ja
wylozy¢ papierem do pieczenia, poniewaz ciasto dos$¢ dtugo lezakuje w lodéwece i krem moze
przesigknac¢ zapachem). Wykitadamy na niego krem mascarpone i przykrywamy drugim blatem.
Wierzch ciasta smarujemy obficie kajmakiem i posypujemy orzechami.

Forme szczelnie owijamy folig spozywcza i wktadamy do lodéwki na minimum 24 godziny.
Miodowe blaty musza nabrac¢ wilgoci i zmieknaé.
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MUFFINY MIODOWE Z ORZECHAMI

PRzEPIS: MARTYNA S0BKA, ZDJECIE: MALGORZATA ZABOKRZVCKA

Liczba porcji: 14
Czas przygotowania: 40 minut

Skladniki:
300 g maki

180 ml mleka

100 ml miodu

100 g brazowego cukru
2 jajka
50 ml oleju
80 g orzechow laskowych
2 tyzeczki proszku do pieczenia
% tyzeczki soli

Bita Smietana:
130 g Smietanki 30-36%
2 tyzki cukru pudru

Przygotowanie:

Kremoéwke ubijamy wraz cukrem pudrem i odstawiamy do lodowki. W duzej misce
umieszczamy make, cukier, proszek do pieczenia, sol oraz posiekane orzechy. W osobnym
naczyniu taczymy mleko, jajka, olej oraz midd. Mokre sktadniki dodajemy do suchych, doktadnie
mieszamy az sie potacza. Papilotki lub foremki do muffinek wypetlniamy ciastem do % wysokosci.
Babeczki pieczemy okoto 20-25 minut w temperaturze 180°C.

Wystudzamy i dekorujemy ubita $mietana.
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KT0 MIOD £YKA, JAK KON BRYKA

TEKST: LAURA CHOLODECKA ZDJECIA: KATARZYNA SIERADZ, MONIKA SZEFFLER

Midd uznawany jest za jedno z najstodszych dziet przyrody. Ostadza nam zycie od tysiecy
lat. Wystepuje w poezji, legendach, podaniach religijnych, ale przede wszystkim

w kuchniach catego swiata. Nie mozemy tez zapomniec o jego wiasciwosciach leczniczych

czy zastosowaniu w kosmetyce.




Troche historii

Ten naturalny produkt opisuja liczne Zrédia
z dawnych czasow. Dokladng scene miodobrania
przedstawia plaskorzezba egipska sprzed pieciu
tysiecy lat, a opis wtasciwosci leczniczych i od-
zywczych znajdziemy w liczacych sobie z kolei
4 tysiace lat sumeryjskich zapiskach. Hipokrates
i Awicenna miéd uwazali za niezwykle wazny
sktadnik receptur medycznych. Wyréb ten wspo-
minany jest takze wlicznych przypowiesciach bi-
blijnych. Wiemy, ze do kapieli uzywata go
krélowa Kleopatra, a rzymscy atleci spozywali
przed kazdym z wystepéw. Wedtug starozytnych
miat szczegélne wiasciwosci nie tylko lecznicze,
ale réwniez pomagajace oddala¢ moce nieczyste.
Midéd czy wino na jego bazie, to napdj bogow,
a Zeus w najmtodszych latach karmiony byt mio-
dowym napojem. Spartanie wykorzystywali go
do balsamowania zwtok.

Czym jest?

Midd jest naturalnym stodkim produktem spo-
Zywczym wytwarzanym przez pszczoly (Apis
mellifera) z nektaru, spadzi lub obu tych surow-
coéw. Jego skiad to przede wszystkim cukry proste,
czyli glukoza i fruktoza oraz okoto 20% wody. Im
wiecej fruktozy, tym wolniej sie on krystalizuje,
im wiecej glukozy, tym krystalizuje sie szybciej.
Miody mozna podzielié na trzy gtéwne grupy:

e nektarowe - gtéwny skladnik to zbierany przez
pszczoty nektar z kwiatow;

e spadziowe - gléwnym skiadnikiem jest spadz,
ktéra tworzy sie na liciach lub iglach drzew i na-
stepnie jest zbierana przez pszczoty;

e nektarowo-spadziowe - s3 one mieszanka
pierwszej i drugiej grupy, ich smak i wilasciwosci
zalezne sg od proporciji.

Nektar z kwiatow

Najczesciej spotykane sa miody nektarowe. Ich
smak, kolor, gesto$¢ oraz witasciwosci zaleza od te-
go, skad pszczoty biorg produkty do wytworzenia
miodu:

e rzepakowy w stanie plynnym jest bezbarwny
albo w kolorze stomkowym, skrystalizowany na-
biera barwy bialo-kremowej. Krystalizuje sie bar-
dzo szybko ze wzgledu na duza zawartosé
glukozy. Stosowany jest w chorobach uktadu kra-
zenia, w chorobach watroby oraz przy stanach za-

palnych gérnych drég oddechowych, a takze przy
schorzeniach skéry. Wyréwnuje w organizmie
niedobory potasu. Obniza ci$nienie krwi. Prze-
ciwdziata miazdzycy oraz poprawia zaopatrzenie
miesnia sercowego w tlen i elementy odzywcze.
Stosowany zewnetrznie, w przypadku oparzen,
zapobiega tworzeniu sie pecherzy i zwigzanych
znimi infekcji.

e lipowy charakteryzuje sie zlocistym odcieniem
oraz mocnym zapachem kwiatu lipy. Moze miec¢
barwe bardzo jasng, od prawie biatej poprzez ciem-
niejsza az do bursztynowej z zielonkawym odcie-
niem, zaleznie od domieszki spadzi. Polecany jest
przy przeziebieniach oraz wszelkich schorzeniach
gardla. Dziata przeciwzapalnie, wykrztusnie i uspo-
kajajaco, dlatego stosowany jest przy bezsennosci.

e gryczany jest najciemniejszym miodem i ma jeden
z najmocniejszych zapachow. Jego smak jest zdecy-
dowany, intensywny, ostro-piekacy. Krystalizuje sie
wolno. Idealny w stanach wyczerpania nerwowego,
miazdzycy, nadci$nieniu, zapaleniu nerek.

e akacjowy ma jasnokremowa barwe, a po skry-
stalizowaniu jest wrecz biaty. Stosuje sie go w le-
czeniu choroby wrzodowej zoltadka i dwuna-
stnicy, przy niezytach zotadka, zapaleniach btony
sluzowej oraz chorobach jelit.

e wrzosowy charakteryzuje sie bursztynowo-her-
baciang barwa. Ma delikatny, niezwykle przyjem-
ny smak i zapach. Krystalizuje sie nietypowo,
tworzac zelowa mase. Stosuje sie go w leczeniu za-
palenia gardla i chorobach jamy ustnej. Zwieksza
odpornos¢ oraz chroni przed rozwojem zakazenia.

o wielokwiatowy powstaje z nektaru zbieranego
z réznych rodlin. Jego wyglad i inne wtasciwosci
zaleza od tego, jakie rosliny sa dominujgcymi.

Spadz, czyli rosa miodowa

Miody spadziowe charakteryzuja sie duza lepko-
Scia oraz gestoscia. Zdecydowanie tez trudniej
krystalizujg sie niz miody nektarowe. Dzielg sie
na dwie grupy:

e ze spadzi drzew lidciastych, najczesciej lipy, klo-
nu oraz jawora. W zaleznosdci od rodzaju ,surow-
ca” ma barwe od zielonkawo-ztocistego do szaro-
zielonego. Smak ma tagodny, lekko cierpki. Miéd
ten ma wiasciwosci moczopedne, zdélciopedne
oraz przeciwzapalne i dezynfekujace,
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e ze spadzi drzew iglastych, najczesciej jodty, swierku, sosny i modrzewia. To tagodne, niezbyt stodkie mio-
dy o zdecydowanym zywicznym posmaku. Stosuje sie je w stanach zapalnych dolnych drég oddechowych,
w chorobach przemiany materii, chorobach przewodu pokarmowego, chorobach serca, naczyn krwiono-
snych, miazdzycy oraz schorzeniach nerek, chorobach reumatycznych i schorzeniach skory.

Miod mozna przechowywacé nawet przez 3 lata. Wazne, aby byt zamkniety w szczelnych pojemnikach, po-
niewaz posiada bardzo duze witasciwosci higroskopijne i tatwo wchtania wszelkie zapachy oraz wode.

Kilka miodowych ciekawostek:
e Pszczoty zyja na kuli ziemskiej od prawie 40 milionéw lat.

e Na malowidle naskalnym sprzed 12000 lat, znajdujacym sie w poblizu Walencji, przedstawiona jest kobie-
ta zbierajaca miod.

e W starozytnym Egipcie pszczota byta czczona i byta symbolem faraona, za panowania krélowej Hatszep-
sut byla godlem Goérnego Egiptu.



e Babilonczycy wytwarzali lekarstwa z miodem.

o Aby wytworzy¢ 1 kilogram miodu, pszczota musi przysiasc¢ okoto 4 miliony razy na kwiatach lub lisciach.
e W Rzymie pszczelimi rodzinami opiekowali sie wyznaczeni niewolnicy.

e Matka pszczela moze zy¢ 3-5 lat. Trutnie zyja kilka miesiecy, od péznej wiosny do poczatku jesieni.
Pszczoty robotnice zimujace, moga zy¢ 6-8 miesiecy, natomiast letnie zyja kilka tygodni.

Zrédia:

Koto Pszczelarzy Ziemi Lubariskiej

Iskier Przewodnik Sztuki Kulinarnej; Maria Lemnis, Henryk Viry
Stownik obrazéw i symboli biblijnych; Manfred Lurker



KUCHNIA DOLNOSLASKA

[RENKA

OPRACOWALA: LAURA CHOLODECKA,
ZDJECIA POCHODZA Z ARCHIWUM RODZINY CHOEODECKICH

Tym razem przedstawiamy Wam historie Ireny Chotodeckiej zdomu Borowskiej.
Spisata jq jej corka Marylka, na podstawie maminych, wieczornych opowiesci
o mtodosci, pierwszej pracy oraz o mitosci jej zycia - mezu Edmundzie. On sam byt
bohaterem przesiedleniczych opowiesci, ktore przedstawiliSmy w pigtym numerze
naszego Magazynu. Oboje, przez cate swoje zycie byli zwiqzani z edukacjq Milicza
iokolic oraz aktywnie jg wspierali.

Irenka, po skonczeniu Liceum Pedagogicznego
w Krotoszynie z wynikiem celujacym, nie podjeta
studiow wyzszych, cho¢ marzyta sie jej medycy-
na. Nie zrobita tego z powoddéw rodzinnych czy fi-
nansowych. Inspektor szkolny w Miliczu - Erazm
Idzinski odnalazt ja w Zdunach i zaproponowat
posade nauczycielska w Zeleznikach w powiecie
Milicz. W tamtym czasie wszedzie brakowato na-
uczycieli, a byt to rok 1949.

W sierpniu Irenka udata sie na rekonesans w oko-
lice Milicza... i tu wszystko sie zaczeto. Spotkata
sie po raz pierwszy z akcentem kresowym i wy-
mowa t przdniojezykowozebowa. Byly tam rodzi-
ny z réznych stron Polski z przewaga ,,zabuzan'"
Uderzyta ja wtedy ogromna serdecznos$é oraz
otwartosé tych ludzi.

Zanim podjeta prace, musiata spotkac sie z kie-
rownikiem szkoty, ktéory w tym czasie nie byt
osiggalny. Przyjechata do Wierzchowic, gdyz tam
wtlasnie mieszkal. Zabrata do pociggu rower i ze
stacji Wierzchowice pojechata pod wskazany ad-
res. W wyznaczonym domu zastata wszystkich
oprocz kierownika, jednak naméwiono jg, aby po-
czekala. Mieszkala tam rodzina Chotodeckich,
bardzo doswiadczona przez wojne. Rozalia Choto-
decka, matka Flawiana, Edmunda i Mietka, ugo-
$cita Irenke. W miedzyczasie wrocit kierownik
szkoty, ktérym byl wtasnie Edmund Chotodecki
i miedzy mtodymi zaczela sie merytoryczna roz-
mowa na temat pracy w szkole i ewentualnego
mieszkania w Zeleznikach.

Edmund Chotodecki cieszyt sie wielka charyzma
ibyl on bardzo szanowany przez calg wies. Odda-
ny ludziom i kreatywny, dazyt do tego by poma-
ga¢ innym, zwlaszcza tym najbardziej pokrzyw-
dzonym przez wojne. On byt nie tylko kierowni-
kiem szkoty, ale naprawde glosem i przedstawi-
cielem lokalnej spotecznosci. Jednym z pierw-
szych jego osiggnie¢ bylo zatatwienie doprowa-
dzenia pradu dla catej wsi.

Edmund zrobit na Irence dobre wrazenie i umowili
sie na kolejne spotkanie w pierwszej dekadzie
sierpnia. Znalazt dla niej mieszkanie u gospodarza,
u mlodego matzenstwa z dwadjka dzieci. Byt to po-
koéj z kuchnia oraz spizarnia. Dziesie¢ dni przed
rozpoczeciem roku szkolnego Irenka wraz z matka,
ze wzgledu na ograniczone zaufanie do nowej rze-
czywistosci, wynajely w cukrowni zdunowskiej
ciezaréwke i przywiozly niezbedne meble, krowe
oraz kury w klatce, a takze jedzenie. Krowe zabra-
ty, bo byta bogactwem i catym utrzymaniem.

Irenka z matka Walerig zamieszkaty z krowa i ku-
rami, lecz pojawil sie problem skad wzig¢ pasze
dla kur i siano dla krowy. I tutaj ludzie je zasko-
czyli. Wypasali krowe ze swoimi krowami, kury
mieszaty sie z ich kurami. Dzieci przynosity rézne
niespodzianki. Jakis chtopiec przytargat caty wér
ryb, ktére sam zlowil na stawach zeleznickich.
Mocno seplenit, miat jedenascie lat i méwit: "prose
pani ja ztowitem ryby zeby sobie pani usmazyla".
Wtedy obowigzywaly inne prawa i jak to nie
przyjac¢ od dziecka... Waleria nasmazyta na smal-
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cu, zalata kwasna zalews i osci zmiekty, pycha! Sa-
siedzi koszami przynosili owoce wegierki, brzo-
skwinie i jabtka.... wszyscy sie wszystkim dzielili.
To bylo najwieksze zaskoczenie: szczero$é¢ i go-
$cinnos$¢ tych wschodniakéw. Jak odwiedzal je
Jozef, ojciec Irenki, przyjezdzat ze Zdun koniem
zbryczka, zostawat na kilka dni... wtedy sasiad za-
bierat konia do swojej stajni, tam go karmit i z ni-
czym nie bylo zadnego problemu. Wieczorami
ludzie przychodzili zeby pospiewac i tu - uwaga -
przepieknie spiewali, na trzy glosy, poréwnywal-
nie z dumkami wschodnimi... a byly to piosenki
zokierskie, ludowe itp.

Entuzjazm po wojnie byl nieporéwnywalny.
Traumy wotynskie i lwowskie stycha¢ byto wsze-
dzie, ale trzeba bylo zy¢... Co sie rzucalo w oczy, to
to, ze rodziny ze wschodu mialty co$ na wzor ro-
déw plemiennych. Opiekowano sie starszyzna
idzieémi w niespotykany sposéb. Irenka miata lat
dziewietnascie. Pewnego wieczoru usiadla na
ganku i zagrata na mandolinie. No i sie zaczeto!
Przyszio tyle gapiéw i dzieci, wspdlnie zaczeli
Spiewaé i poznawad sie nawzajem. Mezczyzni
$piewali pie$ni wojskowe, a dzieci zaczepiaty Iren-
ke zacigganym mieciutkim polskim...

Okazalo sie, ze spora grupa mieszkancow przyije-
chata nie tylko ze swoim dobytkiem, ale rowniez
ze swoim proboszczem. Byl nim ksigdz mgr Jozef
Pieczonka z Bohorodyczyna w wojewddztwie
stanistawowskim nad Prutem. Byt to niezwykly
cztowiek. Czutl sie odpowiedzialny za swoje ba-
ranki. Sprawdzat po koledzie czy w domu jest
schludnie i czy jest co jes$¢, a tym najbiedniejszym,
z datkow koscielnych, zostawial ostatnie grosze.
Ludzie starsi i schorowani nie mieli po wojnie
zadnych dochodow.

W kosciele w Wierzchowicach witat ich zawsze
zotwartymi rekoma. Przepiekne wnetrza , pierni-
kowo - czekoladowego" budynku oraz cudne pla-
skorzeZzby czynily prawdziwe misterium. Wype-
Iniona po brzegi $wigtynia, niespotykany tembr
glosow zgromadzonych, to wszystko zostato
w sercu jak pierwsze kochanie. Siostra grala na
organach i czuto sie wielka jednosé¢ i radosc.

Ksigdz Pieczonka uczyt religii w szkole i otoczyt
mieszkancéw miloscia bliZzniego i poszanowa-
niem. We wszystkim ich wspierat. Edmundowi
dat aparat fotograficzny, stad tez w rodzinie pozo-
stalo tyle zdje¢. Kiedy Edmund po wypadku na
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wiatraku nie moégt podjaé pracy, to fotografia
iumiejetnosé robienia zdje¢ dawaty mu radosc, ale
tez niewielki dochdéd.

Irenka i Edmund pracowali wspdlnie w szkole. Za-
checali tamtejsze dzieci do uprawiania sportu, gry
w szachy czy harcerstwa. Jednak ich dziatalno-
$cia nie byla tylko szkota i uczniowie. Wspdélnym
zapalem naméwili mieszkancow do gry w teatrze,
zbudowali scene w stodole, z doméw przyniesli
krzesta. Dzieki ich dziataniom w ciggu pierwszego
roku wystawiono kilka sztuk, zwtaszcza komedii.

Najwiekszym przezyciem dla Irenki byt wystep jej
choéru w kosciele wierzchowickim na swieta Boze-
go Narodzenia. Ksigdz wprowadzit chér do koscio-
ta i przy oltarzu przedstawit wiernym stynny
chor pod egida pani profesor Ireny Borowskiej.
Ona bladla i toneta w pasach jednoczesnie... A jak
chor zaspiewat kolede Bracia patrzcie jeno, z tymi
meskimi basami, to wszyscy oniemieli.

[ tam zaczeta sie wielka mitosé moich rodzicéw...

MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016 63



LUPA DYNIOWA
£ SLARPANYMI KLUSKAMI ZIEMNIACZANYMI

WYKONANIE | ZDJECIE: LAURA CHOLODECKA

Te zupe przygotowywata mama naszej bohaterki, Waleria. Przepis od wielu lat towarzyszy rodzinie i bardzo
czesto jest przygotowywany. Zamiast czarnego pieprzu zupe mozna doprawic pieprzem cayenne.

@

Liczba porcji: 4
Czas przygotowania: 45 minut

Skladniki na zupe:
1 kg obranej i pokrojonej w kostke dyni
mleko
% szklanki stodkiej Smietany
sol, pieprz, cukier

Skladniki na kluski ziemniaczane:
2 ziemniaki
2-3 tyzki maki ziemniaczanej
sol

Przygotowanie:
Dynie zalewamy niewielka iloscig wody i gotujemy na wolnym ogniu do miekkosci. Miksujemy
i dodajemy taka ilosé mleka, aby uzyskac¢ konsystencje zupy. Wlewamy smietane i doprawiamy
solg, pieprzem oraz cukrem.

Ziemniaki Scieramy na tarce. Wykladamy na czysta Sciereczke i dokladnie odciskamy. Ptyn
dodajemy do zupy. Do masy ziemniaczanej dodajemy make ziemniaczang, doprawiamy solg
idoktadnie wyrabiamy i formujemy kule.

Zupe zagotowujemy. Z masy ziemniaczanej szarpiemy niewielkie kluski i wrzucamy na
wrzatek. Gotujemy okoto 5 minut i od razu podajemy.
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KULEBIAKI

PRZEPIS | ZDJECIE: LUCJA SERAFIN

Na podstawie przepisu Janiny Kansy z ksiqzki ,Wykonano i przyrzqdzono w Izerach”.

&

Liczba porcji: 16 sztuk
Czas przygotowania: 1 godzina + czas wyrastania ciasta i pieczenie

Skladniki na ciasto: Skladniki na farsz kapustny:
500 g maki pszennej % kg kapusty
250 ml mleka 3 suszone grzyby
100 g miekkiego masta 2 cebule
3 z6ttka 2 biatka
50 g $wiezych drozdzy 2 tyzkioleju
% tyzeczKi soli sol, pieprz

1 biatko do posmarowania

Przygotowanie:

Grzyby zalewamy wrzatkiem, odstawiamy. Drozdze z tyzka maki rozcieramy w mleku
iodstawiamy na 15 minut, by zaczyn ruszyl. Nastepnie dodajemy make, zéttka i sél. Zagniatajac,
stopniowo dokladamy masto i wyrabiamy, azciasto bedzie gtadkie i elastyczne. Gotowe,
przykrywamy $ciereczka i odstawiamy w ciepte miejsce do wyrastania. Ciasto powinno podwoic¢
swoja objetos¢. Zajmuje to zazwyczaj od 1 do 1% godziny.

Namoczone grzyby i kapuste gotujemy do miekkosci. Studzimy i drobno kroimy. Na oleju
szklimy pokrojong w kostke cebule. Dodajemy kapuste z grzybami, chwile podsmazamy.
Doprawiamy sola i pieprzem. Studzimy i taczymy z biatkami.

Wyrosniete ciasto watkujemy na podsypanym maka blacie. Kroimy w kwadraty na ok. 16
kawatkow. Na kazdym ukitadamy farsz i zlepiamy, formujac podtuzne buteczki. Odstawiamy do
wyros$niecia na 20 minut. Kazdego kulebiaka smarujemy lekko roztrzepanym biatkiem.
Pieczemy 20 do 30 minut w temperaturze 190°C. Podajemy na ciepto z barszczem czerwonym.
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CIASTO MIGDALOWE

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Na podstawie przepisu ,Mandelkuchen” z ksiqzki ,,Kochbuch der Frieda Staude”, W. Nitzsche

Liczba porcji: tortownica o $rednicy 22 cm
Czas przygotowania: 30 minut + 40 minut pieczenia

Skiadniki:
6 jajek
szczypta soli
200 g cukru
skérka otarta z % cytryny
220 g maki pszennej
30 g mielonych migdatéw
2 tyzeczki proszku do pieczenia
5tyzek wody
50 g kandyzowanej skorki cytrynowej lub pomaranczowej
olej do wysmarowania foremki
% szklanki cukru pudru
2-4 tyzki soku z cytryny
40 g ptatkéw migdatéw

Przygotowanie:

Biatka oddzielamy od zéttek i ubijamy ze szczypta soli na sztywna piane. W drugiej misce
ubijamy zoéttka z cukrem na jasng, puszysta mase. Dodajemy skérke cytrynowa, przesiang make,
migdaty, proszek do pieczenia i wode i mieszamy mikserem do potaczenia sktadnikéw. Dodajemy

ubite biatka i kandyzowang skérke i delikatnie miksujemy do uzyskania jednolitej masy.
Przekladamy do okragtej foremki do pieczenia, wysmarowanej niewielka iloscia oleju.
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 170°C na okoto 40 minut, az ciasto sie zarumieni.
Przed podaniem polewamy lukrem, ktéry robimy poprzez wymieszanie cukru pudru i soku
cytrynowego. Na koniec posypujemy prazonymi ptatkami migdatow.
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KARNAWAL W STYLU PRL

TEKST: OLCA PLAZA ZDJECIA: ZANETA HAJNOWSKA

Gdzie sie podziaty tamte prywatki? Bez obaw, juz przywotujemy klimat minionych
lat. Tapirujemy loki, otéwkiem nakrecamy kasety, polerujemy beatlesowki
i wigzemy sledzika. Wiadomo, klient w krawacie jest mniej awanturujqcy sie.

Dzis zabawa na 102% normy. W otoczeniu czerwonych gozdzikéw i rodowych
krysztatdw pyszni sie satatka jarzynowa, barszcz z krokietem, grzybki
marynowane, sledz i koreczki. A kto jeszcze nie ma dosyc¢, moze w przerwie od
tanca posilic¢ sie kultowqg wuzetkq albo przektadany mi waflami.

Kolejne strony nakazqg Wam krzykng¢ ,Marian! Tu jest jakby luksusowo!”
Karnawat w stylu PRL czas zaczqc!
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KROKIETY Z GRZYBAMI
| KAPUSTA

PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

e

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 1 godzina

Skladniki:
300 ml mleka
300 ml wody
10 tyzek maki pszennej
2 jajka
olej
sol, pieprz

Farsz:

500 g pieczarek
50 g suszonych grzybow
(namoczonych przez noc)

500 g kapusty kiszonej
2 $rednie cebule
sol, pieprz
olej do smazenia

Do panierowania:
3jajka
butka tarta
olej
Przygotowanie:

Mleko i wode przelewamy do duzej miski.
Dodajemy jajka, olej, make, sél i pieprz.
Doktadnie mieszamy i odstawiamy na

15minut. Pieczarki oczyszczamy, Scieramy

na tarce. Namoczone grzyby drobno kroimy.
Cebule siekamy w kostke. Rozgrzewamy
2%tyzki oleju i szklimy cebule. Dodajemy
grzyby i wode spod nich, solimy, pieprzymy
i dusimy do odparowania wody. Kapuste
drobno kroimy i gotujemy do miekkosci,
dodajemy grzyby, mieszamy i doprawiamy
do smaku. Smazymy nale$niki. Na
przestudzone nales$niki naktadamy farsz,
sktadamy je, obtaczamy w roztrzepanym
jajku a na koniec w bulce tartej. Tak
przygotowane krokiety obsmazamy na
rozgrzanym oleju.
Podajemy ciepte.

BARSZCZ CZERWONY

PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

DO

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 40 minut

Skiladniki:
3 marchewki
2 pietruszki
Vs selera
por (biata czesc)
2 liscie laurowe
5 ziaren ziela angielskiego
2-3 suszone grzyby
1 zabek czosnku
500 ml zakwasu buraczanego

sol, pieprz

Przygotowanie:

Grzyby namaczamy przez noc. Warzywa na

wywar obieramy i myjemy. Pokrojone
warzywa, czosnek, grzyby i wode z
namaczania zalewamy litrem wody,
dodajemy ziele angielskie oraz liscie
laurowe, gotujemy ok. 30 minut. Wywar
przecedzamy. Dodajemy zakwas i przed
podaniem podgrzewamy, nie gotujemy.
Doprawiamy solg i pieprzem.
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SALATKA JARZYNOWA

PRZEPIS: OLGA PrAzA

MY

Liczba porcji: 8

Czas przygotowania: 1 godzin 30 minut

Skladniki:
2 duze ziemniaki
2 marchewki
2 pietruszki
% Sredniego selera
3jajka
4 ogérki kiszone
1 puszka zielonego groszku
2 tyzki majonezu
sol, pieprz
natka pietruszki (do dekoracji)

Przygotowanie:

Ziemniaki, marchewke, pietruszke i seler dokladnie myjemy i gotujemy (bez obierania),
azzmieknga - zwykle ok. pét godziny, nastepnie je studzimy. Jajka gotujemy na twardo, rowniez
studzimy. Warzywa obieramy ze skorki i kroimy w kostke. Kroimy ogorki kiszone i siekamy
jajka. Wszystkie sktadniki wktadamy do miski, dodajemy do smaku majonez oraz przyprawy.
Satatke podajemy udekorowana natka z pietruszki.
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CLEDZ W OLEJU

PRzEPIS: OLGA PEAZA

NCHOLC)

Liczba porcji: 8

Czas przygotowania: 20 minut + 12 godzin chiodzenia

Skladniki:

8 matiasow
2-3 cebule
sok z % cytryny
olej
sol, pieprz

Przygotowanie:

Matiasy ptuczemy pod biezaca woda i osuszamy na recznikach papierowych. Cebule obieramy,
kroimy na pét i nastepnie w cienkie piérka. Sledzia kroimy w grube paski. Cebule i matiasy
ukladamy w misce albo szklanym naczyniu. Wlewamy olej (aby przykrywat sktadniki),
dodajemy sdl, pieprz i sok z cytryny. Delikatnie mieszamy i wkiadamy do lodéwki na 12 godzin.
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GALARETKA DROBIOWA

PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

W

Liczba porcji: 6-8

Czas przygotowania: 1 godzina 30 minut + 12 godzin chtodzenia

Skladniki:
2 udka kurczaka
1 piers z kurczaka
3 marchewki
2 pietruszki
Vs selera
por (biata czesé)
2 liscie laurowe
5 ziaren ziela angielskiego
1 szklanka groszku mrozonego lub swiezego
3 tyzki zelatyny
3jajka
sOl, pieprz
natka pietruszki

Przygotowanie:

Mieso zalewamy 1% litra wody, zagotowujemy, zbieramy szumowiny. Warzywa obieramy,
myjemy, kroimy, dodajemy do miesa. Catos$¢ gotujemy na wolnym ogniu okoto 1 godzine 30
minut wraz z przyprawami do osiggniecia esencjonalnego wywaru. Odcedzamy i doprawiamy
do smaku. W goracym wywarze rozpuszczamy zelatyne. Kurczaka, marchewke kroimy.

W mniejszych pojemniczkach uktadamy marchewke, ugotowany groszek, mieso, natke oraz
ugotowane jajka. Catos¢ zalewamy wywarem. Studzimy i przekltadamy na noc do lodéwki.
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(ORECZK

PRzEPIS: MONIKA SZEFFLER

Liczba porcji: 20 matych porcji Czas przygotowania: 15 minut

Skladniki:  Przygotowanie:
200 g sera zottego bezdziur  Chleb kroimy w duza kostke i grillujemy na patelni lub
3 petka kabanoséw wieprzowych  wpijekarniku. Ser z6tty kroimy w kostke.
8 matych ogérkéw konserwowych  Kabanosy i ogérki kroimy w centymetrowe kawalki. Papryke
stoik matych cebulek marynowanych  kroimy w duza kostke. Na wykataczke nabijamy chleb, kabanosy,
1 papryka ogoérka, papryke i cebulke marynowana. [loé¢ wedle upodoban.
kilka kromek chleba
wykataczki
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MARYNOWANE GRZYBKI

PRZEPIS: JOANNA ANISZCZYK

Liczba porcji: 12 stoiczkow
(pojemnosé 150 ml)

Skiadniki:

mate grzybki (podgrzybki, borowiki)
11wody do zalewy + %1 do ugotowania
grzybkéw

250 ml octu

% tyzeczki soli + do gotowania grzybkow
1tyzeczka cukru

liscie laurowe

pieprz czarny

gorczyca

NIV UES

Czas przygotowania: 45 minut

Przygotowanie:

Wyparzamy stoiczki. Grzybki oczyszczamy i gotujemy w posolonej
wodzie przez pot godziny. Przygotowujemy zalewe z wody, octu, soli
oraz cukru, doktadnie mieszamy i zagotowujemy.

Dna stoiczkéw wyktadamy lisémi laurowymi, 4 ziarenkami pieprzu
i szczypta ziaren gorczycy. Ukladamy na tym grzybki, napelniamy
stoiczki zalewg, zakrecamy wieczka i pasteryzujemy 10-12 minut.




WUZETKA

PRzEPIS: ZANETA HAJNOWSKA

Liczba porcji: 15
Czas przygotowania: 1 godzina + kilka godzin studzenia

Skiadniki na biszkopt: Dodatkowo:
8 jajek 800 g $mietanki 36%
250 g maki pszennej % szklanki soku wisniowego
40 g kakao 4-6 tyzek nalewki wisniowej
160 g cukru 100 g gorzkiej czekolady
100 g mlecznej czekolady
2 tyzkioleju
Przygotowanie:

Z6tka oddzielamy od biatek. Biatka ubijamy na sztywno, pod koniec dodajac cukier - tyzka po
tyzce. Nastepnie dodajemy po jednym zéttku, caty czas ubijajgc. Wytaczamy mikser
idosypujemy make przesiang z kakao. Delikatnie mieszamy. Mase przekltadamy do wylozonej
papierem do pieczenia prostokatnej formy (ok. 35 x 25 cm) i pieczemy w 160°C 35-45 minut, do
suchego patyczka. Po kilku minutach upieczone ciasto wykitadamy
z papierem do pieczenia na kratke, zeby ostygto.

Czekolady rozpuszczamy w kapieli wodnej, dodajemy olej i doktadnie mieszamy. Nalewke
mieszamy z sokiem wisniowym. Biszkopt przekrajamy wzdtuz na pét. Smietanke ubijamy na
sztywno. Mozna dodac odrobine cukru pudru. Spéd nasgczamy ponczem, wykladamy wiekszosé
bitej Smietany (czes¢ zostawiamy do ozdoby), przykrywamy drugim biszkoptem, ktéry rowniez
nasaczamy. Polewamy czekolada i czekamy, az zastygnie. Kroimy na réwne, kwadratowe
kawalki i kazdy z nich ozdabiamy bitg Smietang.
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WAFEL 7 KAJMAKIEM

PRZEPIS: ZANETA HAJNOWSKA

Liczba porcji: 12 Czas przygotowania: 20 minut + 26 godzin gotowania i czekania

Skiadniki: Przygotowanie:
puszka mleka skondensowanego  Puszke z mlekiem wstawiamy do wysokiego garnka i zalewamy
stodzonego (533 g) woda. Gotujemy pod przykryciem 2 godziny. Wazne, zeby puszka
paczka wafli do przektadania (150-200 g) byla caty czas catkowicie zanurzona w wodzie i zeby byta w pozycji

pionowej. Zostawiamy do wystudzenia.
Wafle smarujemy na przemian masa kajmakows i catos¢ owijamy
folig spozywcza. Najlepiej obcigzy¢ je czyms ciezkim, np. ksigzkami
izostawic tak na min. 24 godziny. Im dtuzej beda staty, tym beda
bardziej miekkie.

84 MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016






SAMO Z
KISZONKI SZ

TEKST: MONIKA SZEFFLER  ZDJECIA:

Panstwo Sznajderowie z Karnic zajmujq sie kiszeniem od kilku pokoleni. Rodzinng
ubiegtego wieku. Byt on bednarzem i sprzedawat duzq ilos¢ beczek do okolicznych g
zaczqt z czasem kisi¢. Na poczqtku dla najblizszej rodziny, péZniej na sprzedaz. Sck

ale ogorki i buraczki, a w planach sq marchewki oraz pietruszka. Dodatkowo, juz di

kilka beczek kalafiora, jednak zapomnieli je podpisacin




ROWIE.
NAJDEROW

MoNIKA PAZDEJ, MONIKA SZEFFLER

tradycje zapoczqgtkowat dziadek Pana Michata - Stefan Sznajder w latach 50-tych
ospodarstw. W zwiqzku z tym, podpytywat do czego sq uzywane i z tq wiedzq sam
ede po nim przejqt syn, nastepnie wnuk. Obecnie rodzina kisi juz nie tylko kapuste,

-ugi sezon kiszq eksperymentalnie cate gtowki kapusty. W tym roku zakisili rowniez

ie mogq ich odroéznic¢ od ogorkdéw - bedzie niespodzianka.




Produkty Panstwa Sznajderéw nie zawieraja kon-
serwantow, kiszone sa bowiem tradycyjnymi me-
todami w powolny, naturalny sposéb. Wybieraja
oni tylko dobrej jakosci sol kamienng z Klodawy,
ktéra sami bezposrednio sprowadzajg z kopalni
iwarzywa prosto z pola, ktére znajduje sie na tere-
nie Parku Krajobrazowego Doliny Baryczy z dala
od autostrad czy fabryk. A szczegélny mikrokli-
mat panujgcy w tym regionie sprawia, ze kapusta
czy ogorki peine sa mikroelementéw, ktére chto-
na z gleby i powietrza.

Dzieki temu, ze rodzina sama sieje, sadzi, podlewa
i zbiera kapuste czy ogoérki, maja pewnosé, ze do
klientéw trafia tylko sprawdzony, dobrej jakosci
produkt. Kapusta Kkisi sie w specjalnych, gtebokich
na 3 metry basenach, ktére to przykrywane sa
prawdziwymi deskami i dociskane beczkami. Pro-
ces kiszenia zachodzi powoli, zupetnie naturalnie
za sprawa fermentacji. Podczas przygotowania
materiatu rodzina pokazuje nam piane, ktéra wy-
dostaje sie spomiedzy desek. Po jej smaku mozna
tez sie przekonac¢ czy proces kiszenia zachodzi
prawidlowo. Warzywa nie s3 zakwaszane octem,
bez zbednych dodatkéw i przyspieszaczy fermen-
tacji - to wlasnie od pokolen jest recepta rodziny
Sznajderéw na naturalne, zdrowe kiszonki.
W zgodzie z przyroda i porami roku ogérki kisza
tylko latem, kapuste jesienia.

Gospodarze zachecaja do jedzenia kiszonek. Za-
warte w nich bakterie probiotyczne bardzo do-
brze wptywaja na naturalng flore bakteryijna jelit.
Nieprzypadkowo nazywane s naturalnymi pro-
biotykami - eliminujg bakterie i grzyby, usuwaja
zorganizmu toksyny, zwiekszaja nasza odpornosé.
Kiszone buraki majg pozytywny wptyw na walke
Z nowotworami, obnizajg poziom cholesterolu, czy
przeciwdziatajg miazdzycy.

Sok z kiszonych burakéw, ktoéry jest jednym z naj-
nowszych produktéw Panstwa Sznajderéw,
oczyszcza i wzmacnia krew, przez co wskazany
jest przy walce z anemia. Smieja sie, ze dzieki ki-
szonkom mozna by¢ tez dlugowiecznym, bowiem
cztonkowie ich rodziny dozywaja sedziwego wie-
ku w usmiechu i zdrowiu.

Gospodarstwo jest cztonkiem Slow Food Dolny
Slask - organizaciji, ktéra dziata na rzecz dobrego
smaku, sezonowej, manufakturowanej, uczciwej
i zdrowej zywnosci. Od kwietnia nalezg do Mie-
dzynarodowej sieci Dziedzictwo Kulinarne.

mﬁZNA[DER

"“anl(# /:raé/'afgff/

BURACZKI

KISZONE

Kiszonki zostaly tez docenione przez Kapitute Re-
gionalnego Systemu Promocji ,Dolina Baryczy
Poleca”, ktéra promuje wysokiej jakosci ustugi
iprodukty w oparciu o tradycje, dziedzictwa kul-
turowe i kulinarne oraz wartosci przyrodniczo-
krajobrazowe Doliny Baryczy.

Smak kiszonek Panistwa Sznajderow potwierdzaja
rowniez liczne nagrody i wyréznienia w konkur-
sach i plebiscytach. Miedzy innymi, w ubieglym
roku sok z kiszonej kapusty i kiszone ogorki
otrzymaly tytul ,Najlepszy Smak Dolnego Slaska”
podczas festiwalu Europa na Widelcu.

MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016

88



o

)

h - 5
" ¢
e . W N
A i
f e
. e

P e

a %
bg - B! 0

MAGAZYN KOCIOt ZIMA 2016




CIASTO CZEKOLADOWE Z KISZONA KAPUSTA

PRZEPIS | ZDJECIE: LAURA CHOLODECKA

Liczba porcji: 12
Czas przygotowania: 1 godzina

Skiadniki:
% szklanki kiszonej kapusty
% szklanki kakao w proszku
150 g masta + do wysmarowania formy
1% szklanki cukru pudru
2 szklanki maki pszennej
3jajka
1 szklanka mleka
1tyzeczka proszku do pieczenia
1% tyzeczki sody
Y4 tyzeczki soli
masto do posmarowania formy
cukier puder do posypania

Przygotowanie:
Kapuste ptuczemy w zimnej wodzie, lekko odciskamy i drobno siekamy. Do miski przesiewamy
make, kakao, proszek do pieczenia, sode oraz sol.

Masto z cukrem ucieramy na puszysta mase. Caty czas ucierajac, dodajemy po jednym jajku, po
lyzce przesianych sktadnikéw i po troche mleka. Na koniec wrzucamy posiekang kapuste
idoktadnie mieszamy.

Spéd tortownicy o $rednicy 26 cmm wykladamy papierem do pieczenia, boki smarujemy mastem.
Wylewamy przygotowana mase i pieczemy okoto 50 minut w piekarniku rozgrzanym do 170°C.

Studzimy na kratce.

Ostudzone ciasto posypujemy cukrem pudrem lub przektadamy dowolnym kremem.
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TARTA 7 KAPUSTA KISZONA | SUSZONYMI SLIWKAMI

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

W (&

Czas przygotowania: 1 godzina

Liczba porcji: 8

Skiadniki na kruche ciasto: Skiadniki na farsz:
100 g maki kukurydzianej 1 kg kapusty kiszonej
100 g maki ryzowej 200 g suszonych sliwek
50 g maki ziemniaczanej 1 duza cebula

Y% tyzeczki soli 3 listki laurowe

1 jajko 3 ziela angielskie
120 g masta 1tyzeczka kminku

1tyzeczka oleju kokosowego
sol, pieprz
Przygotowanie:

Maki mieszamy w misce wraz z sola. Wbijamy jajko i dodajemy posiekane masto. Zagniatamy
ciasto i wstawiamy na 30 minut do lodéwki. Nastepnie rozwatkowujemy i pokrywamy nim
forme na tarte o $rednicy 30 cm. Wierzch przykrywamy papierem do pieczenia i obcigzamy

suchg fasolg lub grochem. Pieczemy 20 minut w 180°C. Nastepnie zdejmujemy obcigzenie
ipieczemy kolejne 15 minut. Odstawiamy do wystudzenia.

Z kapusty kiszonej odciskamy sok (zostawiamy go na pézniej). Kapuste umieszczamy w garnku,
zalewamy zimng wodg i gotujemy na matym ogniu do miekkosci. Odcedzamy, studzimy
iodciskamy z nadmiaru wody. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy, wrzucamy ziele

angielskie, listki laurowe oraz cebule. Gdy cebula nabierze bursztynowego koloru, wyjmujemy

ziele i wrzucamy kapuste. Smazymy ja chwile, a nastepnie dodajemy pokrojone w paski sliwki.

Dusimy kilka minut, az kapusta nabierze smaku sliwek. W trakcie mozemy dodac kilka tyzek
pozostatego kwasu. Doprawiamy catos¢ kminkiem, solg i pieprzem. Wyjmujemy listki laurowe,
afarsz przektadamy na upieczony spod.
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CALE ZYCIE SIE UCZYMY, ALE NIGDY NIE BEDZIEMY: MISTRZAMIV

WYWIAD PRZEPROWADZILA: JOANNA ANISZCZYK

i

/DJECIA: RAFAL KOMOROWSKI =







Po pierwsze pokora, po drugie pasja, po trzecie
poczucie humoru i po czwarte bycie ludzkim. To
cechy, ktdre sq wedlug niego najwazniejsze
w pracy na kuchni. Jako pigte mozna doda¢ uma-
mi, ktérego poszukuje i ktore jest niezbednym ele-
mentem jego dan. Duzo eksperymentuje, jest
kreatywny i otwarty na nowe, a to co podaje na
talerzach jest po prostu niesamowite.

To jeden z tych szeféow kuchni, ktéry z prostych
sktadnikéw potrafi zlozyé niezwykle bogate
w smaki, bardzo esencjonalne danie. Trudno sie
jednak dziwic, skoro gotowac uczyt sie od najlep-
szych w wielu restauracjach z gwiazdkq Miche-
lin, jak londyniska Maze Gordona Ramsaya czy
rowniez brytyjska Le Champignon Sauvage. Sze-
fowat takze w wielu hotelowych restauracjach,
a obecnie w 5-gwiazdkowym Double Tree by Hil-
ton Wroctaw.

Tym razem zapraszam wiec do Ovo Bar & Re-
staurant, gdzie porozmawiam z Piotrem Apane-
lem o jego kuchni, o faktach i mitach doty-
czqcych menu restauracji hotelowych, o tym jak
zarzqdza sie takim miejscem, a takze o nieoczywi-
stych tapas, o ktorych stychac na miescie.

PIOTR APAKE
EXECUTIVE Cif

Joanna Aniszczyk: Moment, w ktérym zostaltes
kucharzem?

Piotr Apanel: Nie bede opowiadal bajek, ze moja
babcia gotowata i dlatego ja teraz gotuje, bo wcale
tak nie byto. To byl przypadek, czyli wyjazd za gra-
nice i pierwszy hotel, w ktérym pracowat moj brat.
Jak co$ mi przynosi szczescie, to staram sie robié to
zpasja i tak jest do tej pory. Od tego wszystko sie za-
czeto.

J. A.: Czego uczy praca w takich miejscach jak re-
stauracja z gwiazdka Michelin, co sie z tego wyno-
si?

P. A.: Uczysz sie pokory. Przede wszystkim. Tak, jak
to kiedys juz powiedziatem, naprawde cate zycie sie
uczymy, ale nigdy nie bedziemy mistrzami w tym,
co robimy. Mozemy stosowac¢ wszystkie te rzeczy,
ktorych sie nauczyliSmy w kazdym z miejsc, ale
przede wszystkim uczymy sie pokory. I pasji. Bo je-
zeli sie ich nie ma, to nie ma tez czego szukaé¢ w ta-
kich restauracjach. Albo sie to kocha, albo
nienawidzi. Gotowanie jest bardzo specyficzng
sztuka, na ktéra coraz wiecej 0oséb zwraca uwage.
Jest to wymagajaca i bardzo ciezka praca. Diugie go-
dziny w kuchni, odpowiedzialnosé i frajda.
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J. A.: Czesto pytam moich rozméwcéw, czy warto
robi¢ staze, praktykowac¢ w takich miejscach. Ro-
zumiem, Ze dla Ciebie to oczywiste?

P. A.: Na pewno. Trzeba jednak wyjasnié, ze podczas
stazu osoba nie jest w pelni wprowadzona w dang
restauracje, poniewaz jest tam na tydzien lub troche
dtuzej i pracuje nieco z boku. Ja akurat stazy nie od-
bywatem, to bylo przejscie z jednej restauracji do
drugiej.

J. A.: Czyli zdobywale$ doswiadczenie przechodzac
na kolejne stanowiska.

P. A.: Jesli chodzi o prace za granica, to piekna rzecza
jest to, ze jesli sie starasz i jestes dobry, to cie polecaja
i s3 wymiany pomiedzy miejscami. Na przyktad pie-
ciu kucharzy z restauracji Gordona Ramseya idzie
do innej, gwiazdkowej restauracji i pézniej nastepuje
rotacja. To nie jest staz, tylko mozliwos¢ zobaczenia
czego$ nowego, pracy z innymi ludzmi, poznania
technik i nowego otoczenia. Bo w kazdym miejscu
gotuje sie inaczej i kaz- dy chef ma inny smak.

J. A: Wtedy kucharz moze budowaé¢ swéj smak.
Ajaki jest twéj smak, twoja kuchnia?

P. A.: Dziwna (Smiech). Tak naprawde moja kuchnia

opiera sie w gléwnej mierze na tym, co ja nosze w
glowie. Ide do domu i czasami sobie mysle, co bym
dzisiaj przygotowat z marchewka i robie dwie, trzy
odstony marchewki, fenkuta lub czegokolwiek in-
nego. Dla mnie wazne s3 cztery smaki i poszukiwa-
nie tego piatego. Cos$ jest stodkie, cos stone, jest
odrobina cierpkosci i gorzkiego, sa tez rézne tekstu-
ry. PéZniej to interpretuje i balansuje wszystko ra-
zem. Mam nadzieje, ze to ludziom smakuje.

J. A:: Jednym stowem - szukasz umami.

P. A.: Tak, szukam umami, ale swojego umami. Za-
wsze mozna powiedzieé, ze co$ juz bylo i nie jeste-
$Smy w stanie tego zmienic. Z drugiej strony jest tylu
cheféw i tyle mozliwosci interpretacji tego, co juz
znane. Poszukiwanie jest duza frajda, bo nie sztuka
jest skopiowac super danie.

J. A.: JesteSmy w restauracji hotelowej, czy odroéz-
nia ja co$ od restauracji na miescie?

P. A.: Na pewno sa réznice, ale my chcemy to zmie-
ni¢. Staramy sie zrobié co$ innego, taki byt tez od
poczatku koncept, zeby to miejsce nie byto kojarzo-
ne tylko z hotelem. Czesto sie méwi, ze w restaura-
cjach hotelowych sie nie jada, tylko wychodzi sie na
miasto.
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J. A.: No wlasnie. Na czym maja polegac te zmiany?

P. A.: Chcemy serwowac jedzenie, ktore nie jest typo-
wym hotelowym daniem, cho¢ takie tez s3 w karcie.

J. A.: Jakie s3 te hotelowe dania?

P. A.: Na przyklad burger, ktory jest rozpoznawalny
w kazdym sieciowym modelu, club sandwich czy
salatka cezar, a reszta dan to nasza interpretacja pol-
skich, srédziemnomorskich dan. Mysle, ze to idzie
w dobra strone i mam nadzieje, ze czas pokaze, ze
jednak cos$ sie udato i mozemy by¢ konkurencja dla
kazdej restauracji w miescie.

J. A.: Co w takim razie znajdziemy na talerzach
wwaszej restauracji?

P. A.: Proste danie z $rédziemnomorskim elemen-
tem, czyli $wieza makrele. Wiele oséb w Polsce zna
tylko smak wedzonej makreli, a my mamy tu super
Swieza rybe z grillowanym ogoérkiem, maslanka na-
szego wyrobu, odrobing sepii, anyzowym fenkutem
i palong gruszka. Nastepnie mamy tatara wotowego,
bardzo lubianego przez polakéw. W tym daniu cho-
dzi o smak i teksture, to jest najwazniejsze. Mieso
musi by¢ najwyzszej jakosci, dodatki rowniez. Z dan

gléwnych mozna zjes¢ u nas pieczong kaczke, pole-
dwice z dzika, grasice, czyli normalne, smaczne je-
dzenie.

J. A.: Jednym slowem do OVO Bar & Restaurant
mozna przyjs¢é na normalny obiad, a nie tylko na
kolacje przy szczegélnej okazji?

P. A.: Tak, mamy menu dla kazdego, tylko podawane
w szczegélny dla nas sposéb. Jestem zwolennikiem
wykanczania dan z nowym akcentem, to znaczy
dodajemy czasem co$ nowego, co$ od siebie. Co-
dziennie co$ produkujemy, mamy tez tapas dnia.

J. A.: Mialam okazje spréobowa¢é kilku waszych ta-
pas i to jest rzecz nie do opisania. Sa tak zréznico-
wane i zaskakujace, ze warto wstapic tu choéby dla
ich wyprébowania. Nie s3 one typowymi przy-
stawkami.

P. A.: To s3 nasze tapas. Akurat tutaj mieliSmy bar-
dzo fajne pomysty, zeby sklei¢ razem wszystko to, co
nam do glowy przyjdzie. Na przykitad mamy pole-
dwice, ktéra grillujemy, do tego robimy wywar
z grzybow, z drozdzy, dodajemy odrobine veggie
maid, jeczmienia i melasy, aby podbudowac ten sto-
ny smak, a wykanczamy trybula. Dla niektérych
jest to tapas, dla innych nie.
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J. A.: Masz duzy szacunek do produktu, czy to
oznacza, ze w twojej kuchni nic sie nie marnuje?

P. A.: Jestem zwolennikiem zuzywania wszystkiego
do konca, czyli jak mamy kalafior, to wykorzystuje-
my liscie, glagb i rozyczki. To jest bardzo wazne i trze-
ba pamietac, ze ktos to wyhodowat, zerwat, a my to
gotujemy.

J. A.: Trudno sie zarzadza restauracja w tak duzym
hotelu?

P. A.: Nie jest to proste, tym bardziej jesli chcemy
mie¢ restauracje, ktéra zyje wilasnym zyciem i ma
by¢ troche inna niz typowa kuchnia hotelowa. Z po-
przednich moich doswiadczen réznie to bywato, bo
jedne hotele klada wiekszy nacisk na bankiety
i konferencje, a restauracja jest czesto dodatkiem.
Tutaj catkowicie inaczej do tego podchodzimy i mam
nadzieje, Ze to nam sie udaje. Mamy klienta bizneso-
wego i obstugg kulinarng wszelkich spotkan czy
konferencji zajmuje sie jeden z moich zastepcow.

W Ovo mamy dwie kuchnie i jesteSmy w stanie sie
dobrze zorganizowadé. Zdarza sie, ze podejmujemy
jednorazowo 320 oséb, wtedy czes¢ zespotu jest de-
dykowana do dziatan a la carte, a cze$¢ przygotowuje
dania na spotkania biznesowe. OrganizowaliSmy tez
zewnetrzne cateringi, podczas ktérych musiatem
zebraé czes¢ zespotu, a na miejscu pozostawic ludzi,
ktérzy dowodzili restauracja podczas mojej nie-
obecnosci.

J. A.: Jakie smaki pamietasz ze swojego dziecinistwa?

P. A.: Jem proste rzeczy. Pochodze z rejonu, gdzie nie
bylo zadnych wykwintnych rzeczy, ale jak teraz
przywoza nam z pewnego pola warzywa do restau-
racji i czuje ich zapach, to przypomina mi sie, jak
kiedy$ smakowaly te z ogrodka sasiadki (Smiech).
Pamietam tez wedzong kietbase. To czysty, nieprze-
kombinowany smak, tradycyjny i najlepszy. To bylo
normalne, polskie jedzenie. Do tej pory, jak gdzie$
ide i widze kapusniak, to jest cos, co chetnie jem.
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