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: Drodzy Czytelnicy!

W tym roku zimowym numerem wyprzedziliSmy Mikotaja!
Nasze 38. wydanie pelne jest pysznych upominkéw, wiec na pewno
kazdy z Was znajdzie w nim cos dobrego dla siebie.

W tym sezonie postanowiliSmy przyblizy¢ Wam temat orzechéw. Na tapete
wzieliSmy wiec orzechy laskowe, wioskie, migdaty, pistacje

i orzeszki ziemne. Na kolejnych stronach znajdziecie propozycje stodkich

i wytrawnych dan z orzechami w rolach gtéwnych.

Tej zimy zapoznamy Was réwniez z zapomnianymi warzywami
okopowymi. Rozwiklamy zagadke, czym jest stonecznik bulwiasty, znany tez
jako topinambur, wezymord czarny (skorzonera) czy karpiel, czyli brukiew,
oraz podpowiemy, jak w prosty sposéb wyczarowac z nich pyszne dania.

Zostajac w temacie warzyw chcieliby$smy pokazaé¢ Wam, ze Swietnie nadaja
do... pieczenia ciast. Tak, dobrze przeczytaliscie! Przygotowalismy kilka

® Dprzepisow na stodkosci z dodatkiem warzyw, ktore nadajg im wilgotnosci

| oraz pomagaja przemycic do diety nie zawsze lubiane skiadniki.

Mamy dla Was réwniez niezwykle poruszajgcy wywiad. To historia
powstania Fundacji ,Mniej Wiecej". Zostata powotana do zycia przez ludzi
o wielkich sercach i zajmuje sie ratowaniem nadwyzek zywnosci przed
zmarnowaniem i przekazywaniu jej potrzebujacym. Ta budujaca historia
to solidna dolewka wiary w bezinteresowne dobro i $wietnie pasuje do

| refleksyjnych, $wigtecznych dni.

Drodzy Czytelnicy, goraco zyczymy Wam spokojnych i przyjemnych Swiat.
SpedZcie ten czas bezstresowo, klimatycznie i smakowicie.

Redaktor naczelna
Katarzyna Sieradz
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SPIS PRZEPISOW

Buraczane brownie 58  Satatka ze skorzonery 46
Ciasto figa z makiem z pasternakiem 36 Sernik dyniowy z zurawina i biata czekolada 52
Ciasto marchewkowo-czekoladowe 54 .

Skorzonera z patelni z mastem
Danie z kotta i orzechami laskowymi 38
- Weganski bigos z wedzonym tofu 10
Granola orzechowa 16 Sos grzybowy 64
Miodownik z kremem Steki z kalafiora na sosie z nerkowcow 24
z kaszy manny i orzechami witoskimi 18

Tarta z orzechami laskowymi
Muffiny czekoladowe z kalafiora w karmelu i czekolada 30
z kremem kawowym 50
Noodle w sosie orzechowym z tofu 20 Tartazpasternakiem igorgonzola 40
Orzechowiec 26  Topinambur z patelni 42
Pesto pietruszkowe z orzechami 28 Zamiast ziemniakéw
Piernik z cukinia 56 czyli pieczony topinambur 48
Pierogi z kapusta i grzybami 62 Zupa krem z pasternaku,
Pyzy z kozim serem, zurawing i orzechami 22 topinamburuibrukwi 44
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- DANIE ZKOTEA -
WEGANSKI BIGOS Z WEDZONYM TOFU

PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA, ZDJECIE: RAFAL KOMOROWSKI

MO RS

Liczba porcji: 6

Czas przygotowania: 50 minut

Skiladniki:

600 g kiszonej kapusty
500 g pieczarek brazowych
300 g tofu wedzonego
2 srednie cebule
3 liscie laurowe
4 kulki ziela angielskiego
3 tyzki oleju
sOl, pieprz
SOS SOjOWY jasny

Przygotowanie:
Kapuste kroimy, zalewamy wodg, dodajemy liscie laurowe, ziele angielskie.
Gotujemy ok. 30 minut.

Tofu osgczamy z nadmiaru ptynu, kroimy w kostke. Smazymy na rozgrzanym oleju.
Wyrciagamy tofu tyzka cedzakowa.

Oczyszczone pieczarki kroimy w plastry, przektadamy na patelnie, na ktérej smazylismy tofu.
Skrapiamy je sosem sojowym, mieszamy i dusimy do odparowania ptynu.
Zawartosc patelni przektadamy wraz z tofu do garnka z kapusta.

Mieszamy, doprawiamy do smaku: sosem sojowym, sola i pieprzem.
Gotujemy ok. 10 minut. Podajemy na ciepto, np. z ziemniakami.
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Dnztmsvzonzmuw

Orzechy laskowe, wloskie, m1gdalv i wiele, wiele innych. Wybdr jes
Idealnie sprawdzaja sie jako przekaiki Mnlk ciast i potraw xtra

Kazdy z nich ma swoje wiasne wit osci i niepowtarzalny smak. W tym

U ~ artykule postaramy sie oméwic kilka 4 W&Mw Polsce.
- | \ -
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ORZECHY

TEKST: NICOLE MICHALKIEWICZ ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

ORZECHY WELOSKIE

Orzechy wiloskie znane byty juz w starozytnosci. Przy-
pisuje sie im nie tylko niezwykly smak, ale réwniez
korzystny wplyw na ludzkie zdrowie, samopoczucie
i urode. Te bakalie stanowia Zrédio wielu waznych mi-
neraléw i witamin - wiasnie z tego powodu powinny
by¢ na stale wpisane w codzienng diete. Ich regularne
spozywanie korzystnie wpltywa na uklad odpornoscio-
wy i nerwowy. 100 graméw orzechéw wioskich do-
starcza prawie polowe dziennego zapotrzebowania na
fosfor, ktéry wspiera prawidlowa prace mézgu - jest to
wiec doskonata przekaska dla oséb uczacych sie i pracu-
jacych umystowo. Stanowia bardzo zdrowa przekaske
o kazdej porze dnia. Mogg takze stuzy¢ jako dodatek do
dan giéwnych i deseréw np. ciast czy lodéw. Mogg by¢
sktadnikiem zdrowego $niadania w formie musli czy
owsianki oraz satatek z dodatkiem np. sera ple$niowego.

MIGDAELY

Migdaly zawieraja duzo witaminy B1, PP oraz witaminy
E. Ta ostatnia jest silnym antyoksydantem. Cenne s3 tak-
ze skladniki mineralne: magnez, potas i fosfor. Wedlug
naukowcéw zjedzenie nawet kilku migdatéw dziennie
jest istotnym skladnikiem profilaktyki choréb serca. Ich
czeste spozywanie chroni takze przed udarem mézgu,
obnizeniem odpornosci oraz przedwczesnym starzeniem
sie. Migdaly zostaly réwniez wpisane na liste produktow
antynowotworowych. Smiato mozemy dosypywaé garsé
migdaléw do porannej owsianki albo ptatkéw. Bez obaw
mozemy zajadac sie nimi takze w ciggu dnia i traktowac je
jako przekaske - na pewno zaspokoja gtéd na dtugo. Jednak
migdaty, jak inne orzechy, znajduja zastosowanie przede
wszystkim w cukiernictwie.

ORZECHY LASKOWE

Orzechy laskowe, jako owoce leszczyny pospolitej, sa
w Polsce i w calej Europie szeroko dostepne. Sa smaczne,
stodkie i aromatyczne. Nieustannie wykorzystuje sie je
w cukiernictwie. Obok czekolady mlecznej, czekolada
z orzechami laskowymi, cieszy sie najwiekszg popular-
noscig wsréd konsumentéw. Orzechy te s3 dodawane
réwniez do ciast, tortéw, batonéw, pralinek i innych
stodkosci. Objadajac sie nimi, swojej stabosci nie moze-
my jednak usprawiedliwia¢ dodatkiem zdrowych orze-
chow laskowych. W swojej surowej formie stanowia
bogactwo kwasu oleinowego, kwasu foliowego, witami-
ny E oraz pierwiastkéw mineralnych.
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ORZESZKI ZIEMNE

Najbardziej pozywne i bogate w cenne mineraty orzechy
ziemne to te tradycyjne, czyli ukryte w tupinie, niesolone
1 nieprazone. Mimo ze zawierajg w sobie duza ilos¢ ttusz-
czu (ok. 46%), nie wplyna negatywnie na nasza sylwetke
ani wage. Wszystko przez to, ze zawierajg kwasy oleinowe,
ktére nie odkiadaja sie w postaci tkanki ttuszczowej, a przy
tym wplywaja na redukowanie poziomu zitego cholestero-
lu i poprawe pracy ukladu krwionosnego oraz regulowa-
nie metabolizmu. Po orzechy ziemne powinny siegac osoby
z wysokim ci$nieniem, poniewaz jedzone regularnie zde-
cydowanie je obnizaja.

PISTACJE

Orzechy pistacjowe pozyskiwane s3 z wielu rejonéw swia-
ta.Rézne gatunki drzewa pistacjowego uprawia sie bowiem
w Afryce, Ameryce, Azji Mniejszej i Srodkowej, a takze na
potudniu Europy. Roélina ta daje przepyszne owoce, bogate
w wiele cennych skladnikéw odzywczych. Orzechy za-
wieraja miedzy innymi potas, magnez, witamine E, niena-
sycone kwasy ttuszczowe oraz resweratrol i fitosterole, kto-
re zapobiegaja miazdzycy i wspomagaja uktad krwionosny.
Warto jesé pistacje w formie surowej, bez dodatku soli - s3
wtedy najzdrowsze i najmniej kaloryczne.

ZRODLA:
https://www.swiatleku.pl/article/wlasciwosci-odzywcze-orzechow
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/pistacje-orzechy-pi-
stacjowe-wlasciwosci-wartosci-odzywcze-i-wykorzystanie-pistaciji,21343.
html
https://www.doz.pl/czytelnia/a11586-Wlasciwosci_orzechow_ziemnych
https://dietetycy.org.pl/orzechy-arachidowe/
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/orzechy-laskowe-
-wlasciwosci-wartosci-odzywcze-i-wykorzystanie-orzechow-lasko-
wych,21360.html
https://kuchnia.wp.pl/migdaly-wartosci-odzywcze-wlasciwosci-odchudzaja-
ce-zastosowanie-w-kuchni-611084187388940%a
https://www.spirulina.pl/orzechy/orzechy-wloskie.html

Borecka W., Walczak Z., Starzycki M., Orzech wtoski - naturalne zrédto
prozdrowotnych sktadnikéw zywnosci, Nauka Przyroda Technologie,
2/2013.

Wroniak M., Parzychowska J.,, Rekas A., Charakterystyka i poréwnanie
wartosci Zzywieniowej orzechéw i otrzymywanych z nich olejéw, Postepy
Nauki i Technologii Przemystu Rolno-Spozywczego, 3/2016.

Inga Szwedler, Mirostaw Sobkowiak, red. nauk. Barbara Sudnik-Wojci-
kowska; ,Spotkania z przyroda. Rosliny”; Multico Oficyna Wydawnicza,
Warszawa 1998




GRANGLA ORZECHOWA

PRZEPIS | ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

Y @

Liczba porcji: 800 g granoli

Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:

180 g ptatkéw owsianych
80 g orzechow laskowych
60 g orzechow wtoskich
60 g orzechéw ziemnych
40 g orzechow brazylijskich
80 g ziaren stonecznika
60 g sezamu
2 tyzki siemienia Inianego
125 g miodu
1 tyzka oleju kokosowego
2 tyzki masta orzechowego
150 g wybranych suszonych owocéw

Przygotowanie:
Orzechy wioskie, brazylijskie i laskowe siekamy na duze kawatki.

W misce mieszamy ptatki, pozostate orzechy i ziarna. Na matym ogniu rozpuszczamy olej
kokosowy, midd i mieszamy z mastem orzechowym. Przelewamy do mieszanki orzechowe;j
i doktadnie mieszamy. Duza blache piekarnikowa wykladamy papierem do pieczenia,
przekladamy mase i wygtadzamy tak aby na calej powierzchni miata jedna grubosc.

Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 170°C. Pieczemy 15 minut, w potowie czasu nalezy
je przemieszaé. Do jeszcze cieptych ptatkéw dodajemy suszone owoce, mate w catosci, wieksze

weczesniej kroimy na kawatki. Po wystygnieciu przektadamy do szczelnego pojemnika.

Mieszanke orzechowa, mozna dowolnie modyfikowac.
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MIODOWNIK Z KREMEM Z KASZY MANNY
| ORZECHAMI WEOSKIMI

PRZEPIS [ ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Liczba porcji: 30
Czas przygotowania: 1 godzina 45 minut

Ciasto miodowe: 1 tyzka cukru waniliowego lub 1 tyzeczka
200 g zimnego masta ekstraktu
550 g maki pszennej 100 g cukru pudru
1 tyzeczka sody oczyszczonej 150 g masta w temperaturze pokojowej
100 g cukru pudru
Ya tyzeczki soli Warstwa orzechowa:
100 g miodu 300 g orzechéw wioskich
2 jajka (rozmiar L) 150 g masta
100 g cukru trzcinowego
Krem z kaszy manny: 50 g miodu
11mleka
200 g kaszy manny
Przygotowanie:

Ciasto miodowe
Make mieszamy z sodg, cukrem oraz solg. Wbijamy jajka, dodajemy posiekane masto oraz miéd.
Zagniatamy ciasto do momentu potaczenia sie sktadnikéw. Formujemy kule i wstawiamy na
30 minut do lodéwki. Ciasto dzielimy na 3 rowne porcje. Kazda z nich rozwatkowujemy na
papierze do pieczenia na wielkos¢ blaszki o wymiarach ok. 30x40 cm. Kazdy blat pieczemy
osobno w blaszce w 180°C przez ok. 12 minut do ztotobragzowego koloru. Studzimy:.

Krem z kaszy manny

Mleko podgrzewamy w garnku wraz z cukrem waniliowym. Do goragcego mleka wsypujemy
kasze i energicznie mieszamy. Kasze gotujemy na srednim ogniu, caty czas mieszajagc do momentu,
az zgestnieje. Odstawiamy do catkowitego wystudzenia. Masto o temperaturze pokojowej ubijamy

na puch. Nastepnie dodajemy cukier puder i miksujemy do potaczenia. Kolejno tyzka po tyzce
dodajemy wystudzong kasze manny i nie przerywamy ubijania. Pierwszy blat ciasta miodowego

ukladamy w blaszce i pokrywamy potowg kremu z kaszy manny. Czynnos$¢ powtarzamy dla

kolejnego blatu. Catosé¢ przykrywamy trzecim kawatkiem ciasta.

Warstwa orzechowa
Na patelnie wsypujemy cukier, dodajemy miéd oraz masto. Cato$¢ podgrzewamy, az cukier sie
rozpusci i powstanie gesty karmelowy sos. Orzechy grubo siekamy i wrzucamy na patelnie.
Prazymy je w karmelu przez chwile. Gorgca mase wylewamy na trzeci blat i catosé od razu
wyrownujemy szpatutka. Miodownik odstawiamy na minimum 24 godziny w chiodne miejsce,
lecz nie do lodéwki, a nastepnie kroimy na porcje.
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NOODLE W SOSIE ORZECHOWYM £ TORU

PRZEPIS | ZDJECIE: DOROTA DOMING

& W

Liczba porcji: 3
Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki na sos: Pozostale skladniki:
60 g masta orzechowego 130 g makaronu ryzowego, udon lub innego
2 tyzki sosu sojowego azjatyckiego
4 tyzki octu ryzowego 2 tyzKi oleju sezamowego
1 tyzka syropu klonowego 130 g rozyczek brokuta (okoto potowa gtéwki)
1 tyzeczka startego imbiru % czerwonej papryki
1 zmiazdzony zabek czosnku 1 marchew
2 tyzeczki pasty chili 3 cebulki dymki wraz ze szczypiorek
2 tyzki fasolki edamame lub groszku
Sktadniki na tofu: cukrowego
180 g tofu naturalnego 1 tyzka uprazonych orzechéw nerkowca
1 tyzka skrobi kukurydzianej lub ziemniaczanej garsé kolendry
Y% Yyzeczki soli
% tyzeczKki pieprzu
1 tyzka oleju
Przygotowanie:

Rozgrzewamy piekarnik do 220°C (termoobieg). Tofu osuszamy recznikiem papierowym, kroimy
w kostke i uktadamy na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Posypujemy skrobig, solg
i pieprzem i dokladnie obtaczamy. Dodajemy 1 tyzke oleju, obtaczamy. Uktadamy tak, aby kostki
sie nie stykaty. Pieczemy 25-30 minut, co jaki$ czas mieszajac, az stanie sie chrupigce.

Makaron gotujemy wedtug przepisu na opakowaniu (zachowujemy % szklanki wody
z gotowania!) i przeptukujemy zimng woda. Sktadniki sosu mieszamy, dodajac 1 tyzke wody.
Brokuta dzielimy na mate rézyczki, marchew i papryke kroimy w paski.
Dymke siekamy - zielong cze$¢ odktadamy do dekoracji.

W woku rozgrzewamy mocno olej sezamowy, wrzucamy brokut i smazymy na duzym ogniu
2 minuty. Dodajemy pozostate warzywa i biatg czes¢ dymki, smazymy jeszcze 2 minuty.
Zdejmujemy z patelni. Wlewamy na tego samego woka % szklanki wody z gotowania makaronu,
wlewamy sos, po okoto 15 sekundach dodajemy makaron, mieszamy.

Wrzucamy warzywa i tofu, mieszamy i wykladamy na talerze.

Posypujemy szczypiorkiem, kolendra i nerkowcami.
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PYZY 7 KOZIM SEREM, ZURAWINA | ORZECHAM

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

W &

Liczba porciji: 4 (16 sztuk)

Czas przygotowania: 2 godziny

Pyzy ziemniaczane: Karmelizowane orzechy:
1,5 kg ziemniakéw 50 orzechow wioskich
2-3 tyzki skrobi ziemniaczanej 1tyzka cukru
1 tyzeczka soli 1tyzka masta
Farsz:
300 g koziego twarogu
50 g suszonej zurawiny
sOl, pieprz
Przygotowanie:
Farsz:

Zurawine drobno siekamy i Iaczymy z twarogiem. Doprawiamy solg oraz pieprzem do smaku.

Pyzy ziemniaczane:

Ziemniaki obieramy i dzielimy na dwie réwne porcje. Polowe kroimy na mniejsze kawatki

i przektadamy do garnka. Gotujemy je do miekkosci w osolonym wrzatku. Nastepnie studzimy

i przeciskamy przez praske. Druga potowe ziemniakéw scieramy na tarce na drobnych oczkach.

Nastepnie przektadamy je na gaze i bardzo mocno odciskamy. Wode po ziemniakach odstawiamy
na kwadrans, a nastepnie odlewamy i zbieramy z dna naczynia skrobie. Surowe ziemniaki
laczymy z ugotowanymi, dodajemy sdl i skrobie. Wszystko doktadnie tgczymy. Masa powinna
by¢ dos¢ klejaca, ale da¢ sie formowad. W razie potrzeby dosypujemy wiecej skrobi.

Rece oprészamy skrobig i z ciasta formujemy kolejno kule wielkosci orzecha wtoskiego,
splaszczamy je w dioniach i naktadamy czubata tyzeczke farszu. Pyzy dobrze sklejamy, formujac
ponownie kule. Odstawiamy je na desce posypanej skrobig ziemniaczana. Pyzy gotujemy
partiami (po okoto 6 sztuk) w dobrze osolonym wrzatku przez okoto 10 minut
(3 minuty od wyptyniecia). Podajemy od razu lub studzimy w zimnej wodzie.

Karmelizowane orzechy:
Orzechy drobno siekamy i wrzucamy na rozgrzang patelnie. Prazymy przez 2-3 minuty, czesto
mieszajac. Nastepnie zdejmujemy z patelni.

Na te sama patelnie wsypujemy cukier i czekamy, az powstanie ztotobragzowy karmel. Nastepnie
dodajemy masto i wsypujemy z powrotem orzechy. Catos¢ szybko mieszamy.
Ugotowane pyzy przekltadamy na talerze i posypujemy karmelizowanymi orzechami.
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STEKI 7 KALAFIORA NA SOSIE Z NERKOWCOW

PRZEPIS | ZDJECIE: DOROTA DOMING

P W g

Liczba porciji: 2

Czas przygotowania: 30 minut + 4 godziny namaczania orzechéw

Sktadniki na sos:
% szklanki nerkowcow
3 tyzki oliwy
2 tyzki ptatkéw drozdzowych
1 zabek czosnku
2 tyzki soku z cytryny
Y4 szklanki wody
sOl, pieprz

Pozostate skladniki:
% kalafiora
1tyzka oleju
sOl, pieprz
1tyzka migdatéw
1 tyzka pestek z granata
odrobina $wiezego tymianku
1tyzeczka ptatkoéw chili

Przygotowanie:
Nerkowce zalewamy wodg3 i odstawiamy na co najmniej 4 godziny. Odsgczamy.
Rozgrzewamy piekarnik do 200°C (termoobieg).

Kalafior kroimy w grube plastry, tworzac 2-4 plastry. Ukladamy je na blasze wylozonej papierem
do pieczenia, skrapiamy olejem, solimy i pieprzymy. Pieczemy 20-30 minut, az sie przypiecze.

Wszystkie sktadniki na sos doktadnie blendujemy, doprawiajac do smaku sola i duza iloscia
pieprzu. Migdaty siekamy i prazymy kilka minut na suchej patelni.
Na talerzach wyktadamy sos. Na wierzchu uktadamy kalafior, posypujemy migdatami,
tymiankiem, chili i granatem.
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ORZECHOWIEC

PRZEPIS | ZDJECIE: NATALIA BOGUBOWICZ

Liczba porcji: 25
Czas przygotowania: 50 minut + stygniecie

Sktadniki na ciasto: 30 g maki pszennej
250 g maki pszennej tortowej 30 g maki ziemniaczanej
250 g maki krupczatki 1 tyzka cukru waniliowego
70 g cukru pudru 90 g cukru
2 tyzeczki sody oczyszczonej 50 g masta
2 jajka
200 g masta Sktadniki na wierzch:
2 tyzki miodu 100 g masta
2 tyzeczki cieptego mleka 80 g cukru
3 tyzki miodu
Skladniki na budyn: 200 g tuskanych orzechéw wtoskich
550 ml mleka 100 g tuskanych orzechoéw ziemnych
1 z6ttko
Przygotowanie:

Obie maki na ciasto mieszamy z soda i cukrem pudrem. Dodajemy jajka, masto pokrojone
w kostke i miéd wymieszany z cieptym mlekiem.
Zagniatamy gtadkie ciasto i dzielimy je na 3 réwne czesci.

Orzechy na wierzch siekamy na drobniejsze kawatki. Na patelni rozpuszczamy masto z cukrem
i miodem. Wsypujemy orzechy i smazymy je 6 minut czesto mieszajac.
Odstawiamy do przestudzenia. Piekarnik rozgrzewamy do 180°C.

Kazdy kawatek ciasta kolejno rozwatkowujemy na kwadrat 25x25 cm i ktadziemy na blache
wylozonga papierem do pieczenia. Dwa pierwsze blaty pieczemy 8-10 minut az ciasto sie zeztoci.
Ostatni blat przed pieczeniem pokrywamy rownomiernie smazonymi w miodzie orzechami
i pieczemy okoto 7 minut. Po wyjeciu z pieca studzimy kazdy z blatéw.

Z mleka odlewamy 200 ml i mieszamy w nim zdétto oraz obie maki. Reszte mleka zagotowujemy
z cukrem i cukrem waniliowym. Do gotujacego sie mleka wlewamy mieszanke maki i energicznie
mieszamy aby w budyniu nie powstaty grudki. Budyn gotujemy minute po czym od razu
goracym przekladamy wystudzone blaty ciasta.

Na wierzchu powinien znalez¢ sie placek z orzechami.

Ciasto pozostawiamy do wystudzenia i wkladamy na noc do lodéwki.
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TARTA Z ORZECHAMI LASKOWYM
W KARMELU | CZEKOLADA

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Ilo$¢ porcji: 8-12
Czas przygotowania: 1 godzina 45 minut

Kruche ciasto: 200 g cukru trzcinowego
350 g maki pszennej 150 ml $mietanki 36%
200 g masta duza szczypta soli morskiej
50 g cukru pudru
2 z6ttka Polewa czekoladowa:
szczypta soli 300 g mlecznej czekolady
25 g masta
Orzechy w karmelu: 50 g prazonych orzechéw laskowych
150 g prazonych orzechéw laskowych bez bez skorki
skorki
150 g masta
Przygotowanie:
Kruche ciasto:

Make mieszamy z solg oraz cukrem pudrem. Siekamy masto i wbijamy zéttka. Zagniatamy
kruche ciasto, formujemy kule i wstawiamy je na 30 minut do lodéwki. Schtodzone ciasto
rozwatkowujemy i przektadamy do okraglej formy na tarte o srednicy 30 cm, wysmarowanej
uprzednio mastem i oprészonej maka. Ponownie wstawiamy do lodéwki na 30 minut.

W tym czasie nagrzewamy piekarnik do 180°C. Ciasto naktuwamy widelcem, pokrywamy
papierem do pieczenia i obcigzamy fasolg lub grochem. Pieczemy przez okoto 15-20 minut.
Nastepnie zdejmujemy obcigzenie oraz papier i pieczemy przez kolejny kwadrans, az spdd stanie
sie ztotobrazowy. Odstawiamy do wystudzenia.

Orzechy w karmelu:

Do rondelka wktadamy masto, wlewamy Smietanke i wsypujemy cukier oraz sol. Doprowadzamy
do wrzenia, a nastepnie podgrzewamy przez okoto 15 minut, az sos zgestnieje, a cukier zacznie
sie karmelizowaé. Dodajemy orzechy laskowe i mieszamy. Orzechy w karmelu wylewamy na

wystudzony kruchy spéd i wyréwnujemy szpatutka. Tarte odstawiamy do wystudzenia.

Polewa czekoladowa:

Czekolade tamiemy na kostki i roztapiamy razem z mastem w kapieli wodnej. Roztopiona
czekolade wylewamy na mase karmelows i wyréwnujemy. Wierzch tarty ozdabiamy orzechami.
Ciasto wstawiamy do schtodzenia na minimum 3 godziny, aby czekolada oraz karmel stezaty.
Przed krojeniem na porcje tarte wyjmujemy na kwadrans z lodéwki.
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PRZEPISY Z WARZYWAMI OKOPOWYMI

Rolnicy na polach uprawnych uprawiaja rézne rosliny uzytkowe, wsréd nich sa
rosliny okopowe. Do roslin okopowych zalicza sie wszystkie te rosliny,
ktore uprawia sie dla uzyskania bulw i korzeni. Najpopularniejsze wsréd nich
sa ziemniaki, buraki, marchew, pietruszka i kapusta. W tym artykule jednak
omowimy te zapomniane: pasternak, topinambur, skorzonere i brukiew.
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WARZYWA OKOPOWE

TEKST: NICOLE MICHALKIEWICZ ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

TOPINAMBUR

Topinambur nazywany jest réwniez ziemniakiem
kanadyjskim albo stonecznikiem bulwiastym, to
roslina pochodzaca z Ameryki Péinocnej, ktérg do
Europy sprowadzit Krzysztof Kolumb. Nalezy do ro-
dziny astrowatych i jest spokrewniony z dobrze nam
znanym stonecznikiem zwyczajnym. Raz posadzony
w ziemi moze odrasta¢ nawet przez 20 lat, poniewaz
wyjatkowo dobrze znosi niesprzyjajace warunki po-
godowe. Cze$¢ jadalng rosliny stanowi jego bulwa,
ktora zawiera duza ilo$¢ sktadnikéow odzywcezych
m.in. inuline, aminokwasy, biatka, witamine C i wi-
taminy z grupy B, makro- i mikroelementy w tym
zelazo, potas, wapn, selen. Czescia jadalng topinam-
buru sa bulwy, przypominajgce ksztaltem ziemnia-
ka, ktore w srodku s3 zotte lub lekko biate. Maja de-
likatny, lekko orzechowy smak, podobny do smaku
orzechow brazylijskich czy karczocha. Sg soczyste
i smaczne, ale powinny by¢ odpowiednio przyrza-
dzone. W zaleznosci od odmiany ich migzsz moze
przyjmowac barwe biatg lub zéttg. Warto jednak pa-
mietacé o tym, ze bulwy trzeba spozywac na swiezo.

PASTERNAK

Pasternak dawniej jadany byt zamiast ziemniakow,
przez ktére zostal wyparty i idealnie pasuje do po-
traw, kiedy szukamy alternatywy. Jeszcze wczesniej,
bo juz w starozytnosci, stosowano go przed posit-
kiem, aby zwiekszy¢ apetyt, jednoczesnie odczuwa-
jac wieksza przyjemnosé z positku. Czasem mozna go
spotkaé na pétkach sklepowych i warto z okazji za-
kupu skorzystac, bywa, Zze na nastepna dostawe trze-
ba czekaé bardzo dtugo. Pasternak wspomaga uktad
pokarmowy, moczowy i przeciwdziata infekcjom.
Swietnie pasuje jako skiadnik zup warzywnych, do-
datek do satatek i potraw zamiast marchewki, selera
i wspominanego juz wczesdniej ziemniaka. W suréw-
kach najlepiej komponuije sie z jabtkami i orzechami.
W kuchni wegetarianskiej i weganiskiej coraz czesciej
stosowany jest przy produkcji bezmiesnych paszte-
tow. Na stodko stanowi $wietne polaczenie z mio-
dem. Przy infekcjach warto dodawac go do grzanego
wina. Przygotowywany moze by¢ rowniez w formie
purée.

SKORZONERA
Skorzonera nazywana réwniez wezymordem czar-
nym, szparagiem zimowym lub czarnym korzeniem
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to warzywo, ktére wywodzi sie z potudniowej i srod-
kowej Europy, a takze z czedci Azji. Ciekawostka jest
fakt, ze w dawnych czasach uwazano te rodline za
antidotum na jad zmii stad jej nazwa wezymord. Cze-
Scig jadalng skorzonery jest jej korzen, ktéry moze
osigga¢ dtugos¢ nawet 30 cm. Skérka ma kolor czar-
ny lub ciemnobrazowy, migzsz posiada kolor biaty,
a warzywo w smaku przypomina nieco szparagi. Do
najwiekszych smakoszy skorzonery, nalezg Francu-
zi. Ich kuchnia wykorzystuje to warzywo na wiele
sposobow: podaje sie je z dodatkiem soséw, ugoto-
wane, polane mastem i butka tartg. Korzenie piecze
sie tez pod warstwa sosu beszamelowego, tudziez
smazy w nalesnikowym ciescie. Mozna serwowac je
réwniez na stodko - polane oliwg z oliwek i miodem,
z odrobing czosnku.

BRUKIEW

Brukiew, zwana karpielg, jest jedna z odmian kapust.
Powstata ze skrzyzowania kapusty lisciowej z rzepa.
Jest rodling wylacznie uprawng - nie rosnie dziko.
Jej czes¢ jadalng stanowi zgrubienie korzenia, ktore
moze mieé¢ ksztatt kulisty lub wydtuzony i barwe
jasnozétta z fioletowym nalotem. Jest hodowana
zaréwno jako pasza dla zwierzat, jak i warzywo
spozywecze. Jej smak jest ostry - przypomina nieco
rzodkiewke lub kalarepe. Pochodzi z Rosji lub Skan-
dynawii. Obecnie uprawia sie ja w Kanadzie, Fran-
cji, Anglii, Irlandii, Ameryce Pélnocnej, Argentynie,
Indiach i Japonii. W naszym uprawy brukwi sg spo-
radyczne. Brukiew to warzywo pelne blonnika, wi-
tamin i przeciwutleniaczy. Powoduje uczucie sytosci,
€O moze zapobiec przybieraniu na wadze.

ZRODLA:
https://ktomalek.pl/blog/topinambur-czyli-slonecznik-bulwiasty-
wlasciwosci-o-ktorych-warto-wiedziec/w-815?bgar=aHROcHM
6Ly93d3cuzZ29vZ2xILmNvbS8%3D
https://miod-malina.pl/topinambur-czyli-slonecznik-bulwiasty-
coraz-bardziej-doceniany.html
https://lokalnyrolnik.pl/blog/pasternak-wlasciwosci-
zastosowanie-w-kuchni/
https://dietetycy.org.pl/pasternak/
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/pasternak-
warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-
pasternaka,21082.html
https://www.spirulina.pl/wezymord-czarny-korzen-scorzonera-
hispanica/skorzonera-wlasciwosci-zastosowanie.html




CIASTO FIGA Z MAKIEM £ PASTERNAKIEM

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

Liczba porcji: 8-10
Czas przygotowania: 1 godzina 30 minut

Krem maslany:
150 g masta
60 g cukru pudru
300 g serka smietankowego typu Philadelphia
% tyzeczki mielonego cynamonu

Ciasto z pasternaku z makiem:
4 jajka
150 g cukru trzcinowego
200 ml oleju rzepakowego lub stonecznikowego
500 g pasternaku (waga przed obraniem)
30 g niebieskiego maku

300 g maki orkiszowej Dodatkowo:
% tyzeczki mielonego kardamonu 200 g konfitury z fig
10 g maku do dekoracji

% tyzeczki mielonego cynamonu
% tyzeczki mielonego imbiru
1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej
Ya Yyzeczki soli

swieze figi do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Ciasto z pasternaku z makiem:
Jajka ucieramy z cukrem na puch. Cienka struzka wlewamy olej, nie przerywajac ubijania.
Pasternak obieramy i $cieramy na tarce o grubych oczkach. Dodajemy do jajecznej masy
i mieszamy.

Nastepnie wsypujemy make wymieszang z proszkiem do pieczenia, sodg, solg i przyprawami.
Ciasto doktadnie mieszamy i przelewamy do tortownicy o srednicy 20 cm pokrytej uprzednio
papierem do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C i pieczemy przez godzine
do suchego patyczka. Odstawiamy do wystudzenia.

Krem maslany:
(Wszystkie sktadniki powinny miec¢ temperature pokojowa).
Masto ucieramy wraz z cukrem pudrem do biatosci. Kolejno dodajemy serek smietankowy tyzka
po tyzce, nie przerywajac ubijania. Do kremu dodajemy cynamon i miksujemy krétko ponownie.

Sktadanie ciasta:
Ciasto z pasternaku kroimy na 3 réwne blaty. Na desce lub paterze uktadamy pierwszy blat
i smarujemy go jedng trzecia konfitury z fig, a nastepnie jedna trzecig kremu maslanego
i wyréwnujemy szpatutka. Czynnosé kontynuujemy z pozostatymi blatami, ukiadajac jeden na
drugim. Wierzch ciasta dekorujemy makiem i swiezymi figami.

Ciasto wstawiamy do lodéwki na przynajmniej 2-3 godziny, aby krem stezat.
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SKORZONERA 7 PATELNI Z MASEEM
| ORZECHAMILASKOWYMI

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

W @ (g

Liczba porciji: 2

Czas przygotowania: 30 minut

Skladniki:
1 peczek skorzonery (ok. 500 g)
1tyzka masta
1cytryna
30 g prazonych orzechoéw laskowych bez skorki
sol, pieprz

Przygotowanie:

Skorzonere obieramy (najlepiej jest to zrobi¢ w rekawiczkach, poniewaz jest lepka i barwi dionie).
Po obraniu kazdego korzenia natychmiast przektadamy go do miski z woda i sokiem z potowy
cytryny. Obrang skorzonere wrzucamy na wrzaca wode i gotujemy przez 10 minut.
Nastepnie odsaczamy z wody.

Na patelni rozgrzewamy masto i wrzucamy ugotowang skorzonere. Smazymy jg na srednim
ogniu przez 5-7 minut do zlotobragzowego koloru. Nastepnie oprészamy ja $wiezo mielonym
pieprzem oraz gruboziarnista solg morska i polewamy odrobing soku z cytryny.
Podajemy z posiekanymi prazonymi orzechami laskowymi.
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TARTA 7 PASTERNAKIEM | GORGONZOLA

PRZEPIS | ZDJECIE: NATALIA BOGUBOWICZ

®

Liczba porciji: 8

Czas przygotowania: 30 minut + 40 minut pieczenia

Skladniki na spéd: 1 ptaska tyzeczka miodu
200 g maki pszennej 2 galazki tymianku
50 g maki krupczatki 2 jajka
120 g zimnego masta 120 g kwasnej Smietany 18%
1tyzka kwasnej Smietany 18% 70 g $mietanki 30-36%

Ya tyzeczki soli 1 gatgzka rozmarynu

2 tyzki zimnej wody Ya tyzeczki gatki muszkatotowej
100 g gorgonzoli
Sktadniki na nadzienie: garsc pokruszonych nerkowcow
250 g obranego pasternaku sol, pieprz
1tyzka masta
Przygotowanie:

Obie maki mieszamy z sola na stolnicy. Dodajemy pokrojone w kosteczke schtodzone masto
i siekamy nozem az kawateczki masta beda jak najmniejsze. Dodajemy wode i $mietane.
Zagniatamy gladkie ciasto i wstawiamy do lodéwki na 30 minut.

Pasternak kroimy w matg kosteczke. Wrzucamy na patelnie razem z listkami tymianku i smazymy
na masle na mniejszym ogniu przez 10 minut. Pod koniec duszenia dodajemy miéd i doprawiamy
solg i pieprzem.

Jajka wbijamy do miski, dodajemy obie $mietany, gatke muszkatotow3 i listki rozmnarynu.
Doprawiamy pieprzem i odrobing soli.

Piekarnik rozgrzewamy do 180°C.

Ciastem wylepiamy spéd oraz brzegi formy do tarty o srednicy okoto 25 cm. Spéd naktuwamy

widelcem i kilku miejscach. Pieczemy na srodkowym poziomie przez 15 minut. Na podpieczony

spoéd wykladamy smazony pasternak i zalewamy go masa Smietanowa. Na wierzch kruszymy
gorgonzole i posypujemy orzechami nerkowca. Pieczemy jeszcze 25 minut.
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TOPINAMBUR Z PATELNI

PRZEPIS | ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

SO

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 20 minut

Skladniki:
250 g obranego topinambura
80 g wedzonego boczku
1 cebula
2 zabki czosnku
1 tyzka oleju lub klarowanego masta
szczypta majeranku
sOl, ptatki chilli, natka pietruszki

Przygotowanie:

Topinambur kroimy w tédeczki, na patelni rozgrzewamy ttuszcz. Smazymy w $redniej
temperaturze na ztoty kolor, pod koniec smazenia dodajemy czosnek pokrojony w plasterki.
W tym samym czasie na drugiej patelni podsmazamy boczek pokrojony w stupki i cebule
w pidrka, oproszamy majerankiem. Topinambur podajemy z boczkiem zaraz po przygotowaniu
oproészone ptatkami chilli i natka pietruszki.

*Aby topinambur nie sczerniat po obraniu, nalezy wlozy¢ go do miski z zimng woda
i 2 tyzkami soku z cytryny.
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LUPAKREM Z PASTERNAKU,
TOPINAMBURU | BRUKWI

PRZEPIS | ZDJECIE: LUKASZ MAJCHROWSKI

& W

Liczba porcji: 4-6

Czas przygotowania: 1 godzina

Skiadniki:
1 kg pasternaku
500 g topinamburu
300 g brukwi
1 duza cebula
100 g sera mascarpone
ok.1,51wody
1 ptaska tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej
duzy chlust oleju rzepakowego
duza szczypta papryki wedzonej

sOl, pieprz

Przygotowanie:
Pasternak, brukiew i cebule obieramy. Topinambur porzadnie szorujemy. Trzy bulwy
topinamburu kroimy na plasterki. Przektadamy do miski, posypujemy papryka wedzong
i polewamy odrobing oleju. Przekladamy na blaszke pokryta papierem do pieczenia, zachowujac
niewielkie odstepy. Pozostate warzywa kroimy na mniejsze czgstki i skrapiamy olejem.
Przekladamy na drugg blaszke pokryta papierem do pieczenia.

Warzywa wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 200°C. Topinambur w plasterkach pieczemy
przez okoto 15 minut, az powstang chrupiace chipsy. Nastepnie odstawiamy do wystudzenia.
Pozostate warzywa pieczemy przez ok. 30 minut do ztotobrgzowego koloru.

Upieczone warzywa przektadamy do garnka i zalewamy woda. Gotujemy przez kolejne
15-20 minut do miekkosci, a nastepnie miksujemy blenderem na krem. Dodajemy mascarpone
i miksujemy krotko ponownie. Zupe doprawiamy gatka muszkatotowa, solg oraz pieprzem.
Przelewamy do miseczek i dekorujemy chipsami z topinamburu.

Mozemy ja réwniez pola¢ odrobing oliwy z oliwek.
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SALATKA ZE SKORZONERY

PRZEPIS | ZDJECIE: KATARZYNA SIERADZ

& W

Liczba porcji: 4

Czas przygotowania: 20 minut + 1 godzina w lodéwce

Skladniki:
500 g skorzonery
500 ml wody
1% tyzki soku z cytryny lub octu jabtkowego
1 cebula
1tyzeczka cukru
1 tyzeczka soli

Przygotowanie:

Korzenie skorzonery myjemy i obieramy obieraczka do warzyw. Kroimy w ukosne
3-centymetrowe kawatki i natychmiast zanurzamy w wodzie, aby nie Sciemniaty.
Dodajemy cukier i sél i gotujemy przez 10 minut, do miekkosci. Odcedzamy, dodajemy sok
z cytryny i drobno posiekang cebule. Odstawiamy do lodéwki przynajmniej na godzine.

i
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Przepis pochodzi z ksigzki ,Gornotuzycka ksigzka kucharska z historycznymi uwagami” (,Oberlausitzer Kochbuch mit

Informacja o potrawie:

historischen Betrachtungen”, Oberlausitzer Verlag, 1960). Zawiera przepisy na zupy i dodatki, dania jednogarnkowe,

potrawy z ziemniakow, jajek oraz miesa i ryb.
Ttumaczenie: Bogumita Kadow



ZAMIAST ZIEMNIAKOW,
CZYLI PIECZONY TOPINAMBUR

PRIEPIS | ZDJECIE: AGNIESZKA SLIWINSKA-JAMROZ

& W

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 45 minut

Skiladniki:

250 g topinamburu
1tyzka masta klarowanego
2 zabki czosnku
olej
sél
natka pietruszki

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrzewamy do 200 stopni. Topinambur doktadnie szorujemy, uktadamy w naczyniu
do pieczenia i skrapiamy olejem. Obok topinamburu uktadamy zgbki czosnku. Wktadamy do
rozgrzanego piekarnika i pieczemy przez 25 minut, po tym czasie topinambur powinien by¢
miekki. Na 5 minut przed konicem pieczenia do piekarnika wktadamy masto wiozone do matego
naczynia zaroodpornego, chodzi o to, zeby sie rozpuscito.

Upieczony czosnek wyciggamy z tupinki i rozgniatamy z rozpuszczonym mastem, doprawiamy
szczypta soli i polewamy upieczony topinambur. Cato$¢ posypujemy posiekang natka pietruszki.
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TEMAT SPECJALNY
StUDKIE WYPIEKE ZWARZYWAM -l

Czy warzywa mozna jesc¢ tylko na wytrawnie? Otz wcale nie!
Wrecz idealnie nadaja sie do...ciast, sernikow i mniejszych, stodkich wypiekow.
Na kolejnych stronach Was do tego przekonamy!




MUEFINY CZEKOLADOWE 7 KALAFIORA
£ KREMEM KAWOWYM

PRZEPIS | ZDJECIE: DOROTA DOMING

Liczba porcji: 11
Czas przygotowania: 20 minut + 25 minut pieczenia

Sktadniki na muffinki:
240 g kalafiora
100 g daktyli
2 jajka
120 g maki orkiszowej jasnej lub pszennej
40 g ciemnego kakao
2 tyzeczki proszku do pieczenia
¥ tyzeczki sody
szczypta soli
2 tyzki masta orzechowego
4 tyzki erytrolu lub cukru
30 g czekolady gorzkiej

Sktadniki na krem:
125 g schtodzonego mascarpone
3 tyzeczki mocnej, ostudzonej kawy
50 ml syropu klonowego
75 ml schiodzonej $mietanki 30%
kilka ziarenek kawy do ozdoby

Przygotowanie muffin:
Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na 10 minut. Kalafiora gotujemy do miekkosci, okoto
10 minut, odsagczamy. Piekarnik rozgrzewamy do 180°C (géra-dot).

Wszystkie sktadniki na muffiny (oprocz czekolady) blendujemy. Dodajemy posiekang drobno
czekolade. Wyktadamy mase do foremek silikonowych na muffinki lub papilotek,
do 4/5 wysokosci. Pieczemy 25 minut.

Przygotowanie kremu:
Dobrze schtodzone mascarpone ubijamy wraz z kawa i syropem klonowym.

Kiedy zgestnieje dodajemy kremdéwka i miksujemy jeszcze kilka minut, az masa stanie sie gesta.

Wryktadamy na muffinki, dekorujemy ziarenkami kawy lub kakao.
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CERNIK DYNIOWY Z ZURAWINA
| BIALA CZEKOLADA

PRZEPIS | ZDJECIE: DOROTA DOMING

Tortownica: 26 cm

Czas przygotowania: 20 minut + 1 godzina 35 minut pieczenia + chtodzenie

Sktadniki na spod: 2 tyzeczki kardamonu
250 g ciastek korzennych 1tyzeczka imbiru
70 g roztopionego masta 5jaj

250 g puree z dyni hokkaido
Skladniki na mus Zzurawinowy:

500 g swiezej zurawiny Skladniki na glazure:
% szklanki erytrolu lub cukru 200 g biatej czekolady
skorka z 1 pomaranczy 4 tyzki smietanki 30%

50 g serka kremowego typu Philadelphia
Sktadniki na sernik:

1 kg twarogu sernikowego Do ozdoby:
80 ml smietanki 30% plastry pomaranczy
1 szklanka erytrolu Iub cukru zurawina
2 tyzki maki ziemniaczanej orzechy pekan lub wioskie
szczypta soli i gatki muszkatotowej rozmaryn
2 tyzeczki cynamonu
Przygotowanie spodu:

Ciastka kruszymy w blenderze i mieszamy z mastem. Spdd tortownicy wyktadamy papierem do
pieczenia i uktadamy na nim ciastka, wyréwnujac. Wstawiamy do lodowki.

Przygotowanie musu Zzurawinowego:
Zurawine zasypujemy erytrolem, dodajemy skérke pomaranczowa i gotujemy na $rednim ogniu
okoto 5 minut, az rozdrobni sie i stanie sie gesta. Odktadamy 8 czubatych tyzeczek do ozdoby,
aresztg wyktadamy na spéd i wyréwnujemy.

Przygotowanie sernika:

Na najnizszy poziom piekarnika wstawiamy blache do pieczenia wypelniong woda. Piekarnik
rozgrzewamy do 170°C. Ser miksujemy krotko ze Smietanka, erytrolem, maka i przyprawami.
Stopniowo dodajemy jajka, miksujac krétko tylko do potaczenia sktadnikéw. Na koricu dodajemy
puree z dyni, miksujemy i wylewamy na spdéd. Wyréwnujemy poruszajac tortownica. Tortownice
wstawiamy poziom nad blacha z woda i pieczemy 15 minut w 170°C, nastepnie zmniejszamy
temperature do 120°C i pieczemy jeszcze 1 godzine i 20 minut. Studzimy w piekarniku,
przy uchylonych drzwiczkach.

Przygotowanie glazury:
Czekolade razem ze Smietanka i serkiem roztapiamy w kapieli wodne;.
Studzimy lekko i wylewamy na przestudzony sernik. Dekorujemy pozostatym musem
zurawinowym, plastrami pomaranczy, rozmarynem i orzechami.
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CIASTO MARCHEWKOWO-CZEKOLADOWE

[DJECIE: RAFAL KOMOROWSKI, PRZEPIS: JOANNA KOMOROWSKA

Tortownica o sr. 24 cm
Czas przygotowania: 1 godz. i 20 minut

Skladniki: 1 tyzeczka proszku do pieczenia
3jajkaL 1tyzeczka sody oczyszczonej
150 g drobnego cukru szczypta soli
200 g maki pszennej
2 czubate tyzki kakao gorzkiego Na wierzch:
200 g drobno startej marchewki 100 g gorzkiej czekolady
50 g posiekanych orzechéw ziemnych 100 g $Smietanki 30%
100 g pokrojonej gruszki Y5 tyzeczki startej skorki z pomaranczy
50 g wiérkéw kokosowych 1 tyzka wiérkow kokosowych
1tyzeczka cynamonu 2 tyzki orzechéw ziemnych
Przygotowanie:

Piekarnik nagrzewamy do 160°C. Jajka ubijamy z cukrem na jasny i gesty krem.
Dodajemy przesiane: make i kakao, mieszamy. Dokltadamy marchewke, orzechy, gruszke,
wiorki kokosowe, cynamon, proszek do pieczenia, sode oraz sél. Catos¢ taczymy.

Foremke wyktadamy papierem do pieczenia, przelewamy ciasto
i pieczemy na srodkowej poétce ok. 1 godz., do tzw. suchego patyczka.

Ciasto wyciagamy z piekarnika, po 10 minutach wyjmujemy z formy i studzimy na kratce.

Polewa:
Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodne;j.
Mieszajac wlewamy smietanke, dodajemy skorke z pomaranczy.

Ostudzone ciasto polewamy tezejaca polewg, posypujemy orzechami (czes¢ pokrojona)
oraz posypujemy wiorkami kokosowymi.
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PIERNIK Z CUKINIA

PRZEPIS | ZDJECIE: DOROTA DOMING

Blaszka: 20x30 cm
Czas przygotowania: 20 minut + 1 godzina pieczenia

Sktadniki na piernik:
3jajka
% szklanki oleju
% szklanki mleka roslinnego Iub zwyklego
440 g maki orkiszowej jasnej lub pszennej
230 g erytrolu
szczypta soli
20 g przyprawy do piernika
2 1% tyzeczki proszku do pieczenia
2 tyzki kakao
350 g cukinii

Sktadniki na krem:
125 g schtodzonego mascarpone
70 ml syropu klonowego
75 ml schiodzonej $mietanki 30%
1tyzeczka cynamonu

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrzewamy do 180°C (géra dot). Mieszamy osobno suche i mokre skiadniki
(oprocz cukinii), miksujemy je ze soba. Cukinie Scieramy na tarce, dodajemy do masy i mieszamy:.
Wylewamy ciasto do blaszki wylozonej papierem do pieczenia. Pieczemy 1 godzine.

Dobre schtodzone mascarpone ubijamy razem ze Smietanka, cynamonem i syropem klonowym
na gesty krem. Dekorujemy nim ostudzony piernik, ozdabiamy np. pierniczkami.

58 MAGAZYN KOCIOL ZIMA 2022




BURACZANE BROWNIE

PRZEPIS | ZDJECIE: MONIKA PAZDEJ

Ilos¢ porcji: forma
Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki:
350 g pieczonych burakéw
200 g gorzkiej czekolady
3jajka
30 ml oleju
2 tyzeczki wod réznaej (opcjonalnie)
1tyzeczka ekstraktu z wanilii
150 g maki orkiszowej
1 tyzeczka proszku do pieczenia
szczypta soli

Propozycja podania:
125 g schtodzonego mascarpone
70 ml syropu klonowego
75 ml schtodzonej $mietanki 30%
1tyzeczka cynamonu

Przygotowanie:
Buraki blendujemy, dodajemy czekolade rozpuszczona w kapieli wodnej. Do masy wbijamy jajka,
dodajemy olej, ekstrakt waniliowy, wode rézana.

W osobnej misce taczymy suche sktadniki, miksujemy z mokrymi i przektadamy do wytozonej
papierem do pieczenia formy.

Pieczemy 30 minut w 200°C. Po wystudzeniu wierzch ciasta smarujemy mastem orzechowym
wymieszanym z miodem i posypujemy ptatkami rézanymi.
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PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI

[DJECIE: KATARZYNA SIERADZ

Liczba porciji: 6
Czas przygotowania: 1 godzina 30 minut

Sktadniki na ciasto:
0,5 kg maki pszennej
1 z6ttko
Y4 szklanki oleju
0,51 cieptej wody

Sktadniki na nadzienie:
1 kg kiszonej kapusty
1 duza cebula
olej
20-50 g suszonych grzybow
sol, pieprz

Do podania:
zrumieniona cebula

Przygotowanie:
Make przesiewamy na stolnice, dodajemy z6éttka, olej i ciepta wode i wyrabiamy gtadkie ciasto.

Cebule kroimy w kostke i podsmazamy na oleju. Grzyby namaczamy, a nastepnie gotujemy razem
z kapusta przez ok. 20 minut. Odcedzamy, drobno kroimy kapuste i grzyby
i mieszamy razem z podsmazong cebula, przyprawiamy do smaku.

Ciasto rozwatkowujemy, szklanka wykrawamy krazki, na ktére naktadamy farsz.
Sklejamy i gotujemy w osolonym wrzatku ok. 3 minuty od wyptyniecia.
Podajemy ze zrumieniong cebula.

Zrédto: Przepis pani Haliny Géreckiej z Suszyny, ,Smaki pogranicza. Dziedzictwo kulinarne ziemi radkowsko-
broumovsko-polickiej”, Barbara Jakimowicz - Klein, Radkéw 2015
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308 CAZVBOWY

PRZEPIS | ZDJECIE: LAURA CHOLODECKA

Liczba porcji: 4-5
Czas przygotowania: 25 minut

. 4

T 3

N Tt

Skladniki:
750-1000 g swiezych lub mrozonych grzybéw, oczyszczonych
300-400 ml smietany
1 duza cebula
3 tyzki oleju
sol, Swiezo zmielony pieprz
ok. 500 g gotowych gnocchi, kopytek lub gotowego makaronu
1 maty peczek natki pietruszki

Przygotowanie:

zagotuje, zdejmujemy z ognia i odcedzamy na durszlaku.

Wlewamy $mietane i doprawiamy solg oraz pieprzem.

Dodajemy gnocchi i podgrzewamy na matym ogniu 10-15 minut.

Danie podajemy posypane duza iloscig posiekanej natki pietruszki.

Grzyby kroimy na mniejsze kawatki. Przektadamy na durszlak i ptuczemy. Grzyby mrozone,
rozmrazamy. W garnku zagotowujemy 1 1 wody, wktadamy grzyby, a gdy woda ponownie sie

Cebule obieramy, kroimy w kostke. Oprdszamy sola i szklimy na rozgrzanym oleju.
Dodajemy grzyby i smazymy ok. 10 minut, co jakis czas mieszajac.
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KTOREGOS DNIA ODBIERASZ TELEFON
| TWOJE ZYCIE SIE ZMIENIA

WYWIAD PRZEPROWADZILA: JOANNA ANISZCZYK
[DJECIA-RAFAL KOMOROWSKI

W momencie wybuchu wojny w Ukrainie nie wahali sie zaoferowac swoja
pomoc na granicy. Zostawili rodziny, by pojechac¢ do Korczowej-Mlyny
zorganizowac wilasne stoisko, gotowac i wydawac jedzenie uchodzcom.

Dziesie¢ miesiecy pozniej Oni nadal niosg pomoc. Dzialajg na wieksza skale,
tworzac nowy projekt jakim jest Fundacja ,Mniej Wiecej”, ktéra ratuje

nadwyzki zywnosci przed zmarnowaniem, i zywi potrzebujgcych. Dwaj
utalentowani, doswiadczeni i dobrze znani nie tylko we Wroclawiu szefowie
kuchni - Pawel Bieganowski i Tomek Wencek, w bardzo szczerej rozmowie
opowiedzieli o blaskach i cieniach tej pomocy, a takze o perspektywach,
jakie niesie nadchodzaca przyszlosc. Zapraszam na niezwykle poruszajaca
rozmowe, podczas ktdrej nie sposob bylo powstrzymywac sie od wzruszenia.




Joanna Aniszczyk: Wybuch wojny w Ukrainie
uruchomit lawine pomocy z catego $wiata, w jaki
sposéb Ty zdecydowates sie niesé pomoc?

Pawel Bieganowski: Zakoriczytem wtedy przygode
z wlasng restauracjg, w ktorej bylem wspétwiasci-
cielem i szefem kuchni. Majac dwumiesiecznego
syna i nie majac juz obowigzkéw zawodowych
pomyslatem, Ze warto co$ zrobié.

J. A.: Wiem, Ze dzialales wtedy ekspresowo, pamie-
tasz jak doktadnie to sie dziato?

P. B.: Pamietam, ze w czwartek kiedy wybucht
konflikt, dotarty do mnie pierwsze wiadomosci.
Ogladatem wszystko na TVN24 przez caty ten
dzien, piatek i sobote. Wtedy tez zaczalem uktadac
plan dziatania, jak mozna sie zaangazowac w calg te
sytuacje. Widziatem ogromne potrzeby oséb prze-
kraczajacych granice, ale moje mozliwosci finanso-
we byly wtedy $rednie, wiec w sobote wieczorem
zaczatem sprawdzad, czy kto$ gotuje tam na miejscu,
czy angazujg sie restauracje i czy ktos z Wroctawia
tez bierze w tym udziat. Przeczytatem, ze food truc-
ki zjezdZaja na granice. Pomyslatem wtedy, ze food
trucka nie mam, ale rece do pracy i pozwolenie od
mojej partnerki na prace tak, wiec zdecydowatem
sie jecha¢ do Korczowej.

J. A.: Majac malutkie dziecko zdecydowaliscie, ze
jedziesz.

P. B.: Pojechalibysmy we dwdjke, bo moja partnerka
réwniez chciata pomdc, ale byt juz dwumiesieczny
Kuba na poktadzie, wiec jedno z nas musiato zostac.

J. A.: Jechales nie wiedzac, gdzie bedziesz spac i jak
to wszystko bedzie wygladaé, bo przeciez wcigz
wlewalo sie przez granice do Polski morze ludzi.

P. B.: Pochodze z Rzeszowa, wiec plan byt taki, ze

w razie gdyby byty komplikacje, to mam osiemdzie-
sigt kilometréw do Medyki, wiec bede dojezdzat
pociggiem lub autobusem. W sobote wieczorem
mialem juz jakie$ informacje z mediéw spoteczno-
$ciowych, ze food trucki zaczynaja sie rozstawiac.
Witedy Monika Brodka podata informacje, ze ma
namiary do kucharzy, ktérzy sa na miejscu i potrze-
buja ludzi do pracy. Ztapatem kontakt z food truc-
kiem z Katowic, ktory serwowat na granicy zupe

i tosty. W niedziele wszystko dogratem, wrzucitem
zapytanie na media spolecznosciowe, czy kto$ cza-
sem nie jedzie w strone Przemysla, Medyki,

a tak naprawde Korczowej. Napisata do mnie jedna
z dziewczyn, ktora obserwowata méj profil - Marta,
pracujaca dla fundacji zajmujacej sie dzieciakami, ze
ma tydzien wolnego, auto i chce pomdc. Wystarto-
waliSmy o szostej rano w poniedziatek. Przyjechali-
$my do matej miejscowosci Mtyny, gdzie postawio-
ne s3 dwie potezne hale logistyczne - kijowska oraz
lwowska, i w nich odbywa sie biznes przygranicz-
ny. W tym momencie cate byly przygotowane na
przyjecie Ukraincow.
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J. A.: Byliscie juz na miejscu, jak to wszystko wygla-
dato?

P. B.: Wjechali$my na parking, zobaczyliSmy
mnostwo Policji, Strazy Pozarnej i nadjezdzajacy
autobus za autobusem. Okazalo sie, ze jest to punkt
przerzutowy, gdzie zbierajg ludzi z granicy i wioza
na Mtyny, zeby nie gromadzili sie w tym jednym
przygranicznym miejscu. Stad polskie autobusy
zabieraty ludzi do Krakowa, Radomia, Gdanska,
Gdyni, Warszawy oraz innych miejsc w kraju. Jak
sie potem okazato, nie tylko po Polsce sie te autobu-
sy rozjezdzaty, bo przyjezdzatly tez osoby

z réznych organizacji zagranicznych i dawali
transport do Niemiec czy Hiszpanii. Tam czekaty
na tych ludzi schronienie i caty socjal, czyli wyzy-
wienie, przedszkola, szkoty dla dzieciakéw. Wszyst-
ko byto potwierdzone i mozna byto to sprawdzié.
Potrzebowano oséb méwiacych po ukrainsku i to
byta nasza druga misja po stworzeniu zywienia na
granicy.

J. A.: Wréémy do food trucka. Gotowaliscie i wyda-
waliscie jedzenie, ale ludzie nie przestawali przyjez-
dza¢. Nie baliscie sie, ze nie nadazacie z nakarmie-
niem wszystkich?

P. B.: Nie bylo w ogéle takiej mysli, czy nadazymy.
Wtedy bylem wolontariuszem i pracowatem

w tym food trucku, ale mozliwe ze gdybym byt
wiascicielem, to bym sie ztapat za gtlowe i myslat

na ile godzin mam ta wydawke. Wtasciciel tego
food trucka méwit: ,gotujemy non stop, nie za-
mykamy, robimy zmiany, $pimy i gotujemy dalej”.
Zaczalem o tym mysle¢, kiedy napisali do mnie
ludzie, ze chca pomoc i przestac kase. Po 24 godzi-
nach zobaczytem 40 tysiecy na koncie i wtedy sie
zaczelo. M6j wolontariat dobiegt konca, ale

w drodze byla juz ekipa znajomych z Raju Pstraga
z namiotem, palnikami i mieliSmy dziataé nieza-
leznie. Przyjechali z mnéstwem jedzenia, ale wi-
dzieliSmy, ze przy tym co sie dzieje, tego jedzenia
za chwile zabraknie. Zatatwitem auto dostawcze
u znajomych z Rzeszowa, i razem z Martg ruszy-
liSmy na nastepny dzien do Makro. SpedziliSmy
tam szesé godzin tadujac wszystko do samochodu.
WrdciliSmy na granice, zatadowalismy wszystko
i wrociliSmy z powrotem, bo wydalismy %5 kwo-
ty, ktéra mieliSmy na koncie. Wracamy z kolejng
dostawa i okazuje sie, ze tego towaru juz nie ma,

i wtedy byt ten kopniak.

J. A.: Jak byla skala tej pomocy?

P. B.: ZostalisSmy zasypani ta pomoca finansowa,
ale dostalismy tez np. pie¢dziesiat litrow zurku

ze Szczecina. Byly to takie historie, ktore totalnie
wzruszatly, cho¢ nie mieliSmy czasu na wzruszenia.

J. A.: Domyslam sie, ze ta tragedia, ktora dziata sie
na Twoich oczach, to byty przejmujace obrazy. Pa-
mietasz jakas szczegblng sytuacje?
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P. B.: Byto ich bardzo duzo, ale dwie wstrzasajace.
Pierwszego dnia, okolo trzeciej rano przyjechato
kilka autobuséw i wyszty tylko matki z dzieémi,

i to byt bardzo mocny strzat. Pamietam matke

z dwdijka dzieci - synem moze 4-miesiecznym

i nastoletnia cérka. Ta Pani miata ze sobg jedna
torbe, a dziewczynka wyszta z autobusu w kom-
pletnym szoku. Obie wotlaty pomocy. A gdy juz
wydawalo sie, Zze gorzej by¢ nie moze, to w jednym
z autobuséw przyjechato matzenstwo na wozkach
inwalidzkich.

J. A.: Nikt nie jest ze stali zaréwno w kwestii uczug,
jak i mozliwosci fizycznych. Nie mozna przeciez
pracowac bez przerwy w tak ekstremalnych dla
glowy i ciata warunkach. Zrobites sobie przerwe?

P. B.: Po dwéch dniach naszego gotowania doje-
chat do nas Tomek Wencek. GotowalisSmy bez
przerwy, kursowalismy do Rzeszowa, wydawa-
lisSmy ugotowane jedzenie, ale po tygodniu przy-
szedl moment, kiedy skonczyta sie moja zmiana
i musiatem jecha¢ do rodziny. Spakowalismy sie
z Martg, Raj Pstraga juz takze wracal, a Tomek
zostal na stanowisku.

J. A.: Mial wsparcie?
P. B.: Tak, Tomek zostal z wolontariuszami z catej

Polski. Byty to trzy namioty spiete razem i znéw
gotowanie catodobowe.
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J. A.: Po tym co widziales, co przezyles na granicy,

byles w stanie normalnie funkcjonowac po przyjez-
dzie do domu?

P. B.: Zjezdzamy do Wroclawia i pierwsze godziny
to radosé, ze widze Anie i syna, a potem zmeczenie,
i nie jestem w stanie przemieli¢ tego, co sie wy-
darzylo. Pojawia sie pytanie, co jak tak naprawde
robie w tym Wroctawiu? Chodzitem tak dwa dni, az
podeszia do mnie Ania i powiedziala, ze mam tam
wracac. Raj Pstraga miat doktadnie to samo, wiec
wzieli positki i wrdciliSmy na granice na kolejny ty-
dzien. MieliSmy jednak inng misje. Nasze stanowi-
sko z jedzeniem bylo ogarniete przez wolontariuszy,
a my skupiliSmy sie na piekielnie trudnym zadaniu,
jakim byto ogarniecie przyjezdzajacych ludzi.

J. A.: W jaki sposéb?

P. B.: Ludzie wysiadali z autobusu, nie wiedzac co
dalej, nie majac Zadnego planu, wiec wzieliSmy na
siebie opieke nad nimi, prowadzac ich do hali, gdzie
muogli co$ zjes¢ i napic sie, pokazujac gdzie dostang
srodki higieniczne, co$ dla dzieci, i gdzie moga sie
potozy¢ spac. Byta to taka opieka, jakiej my wolonta-
riusze tam pracujacy nie dostaliSmy.

J. A.: Coto znaczy?

P. B.: To znaczy, ze my z problemem, ktéry nas spo-
tkat zostaliSmy sami. Przemielenie tego w glowie po
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powrocie bylo mega ciezkie i w wiekszosci skonczy-
1o sie trwalym kontaktem z psychoterapeuta.

J. A.: Co robity w tym czasie stuzby?

P. B.: Koordynacja na granicy w tamtym momencie
nie istniata. Procz Strazy Pozarnej, ktora opierata
sie na uczniach szkoly pozarniczej, inne stuzby

nie pomagaty jak nalezy. To wolontariusze z catej
Polski to ogarniali.

J. A.: Domyslam sie, ze dochodzito do réznych
incydentow, bo takie wydarzenia stwarzaja
Swietna sytuacje osobom, ktére nie maja do-
brych intenciji.

P. B.: W pewnym momencie osoby oferujace pomoc
wywiozty Ukrainki do lasu i okradly je. Zglosili-
$my Policji, Zze trzeba zaczac¢ robi¢ jakies adnotacje,
zaprowadzic spis aut. Cos robili, ale nie bylto na to
zadnych procedur. Dzieki nam stworzyt sie system
obstugi ludzi, ktérzy przyjezdzali.

J. A.: Czy kto$ z tych osob, ktére trafity pod Twoja
opieke odezwat sie potem? Miales jakies wiesci?

P. B.: Tak, do naszej calej ekipy - a zaangazowat sie
tez moj brat, brat Tomka Wencka i znajomi

w réznych czesciach Europy, mogacy pomaoc
zmieszkaniami i tymi rzeczami, ktére uchodzcy po-
trzebuja - dochodzity wiadomosci, ze wszystko jest
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OK, ze faktycznie wszystko jest tak, jak im obiecy-
wano. Byly tez wielkie podziekowania.

J. A.: Wasza praca w najwiekszym ogniu wyda-
rzen trwata ponad miesigc, a po was wolontariusze
dziatali kolejny miesiac, ale précz tego wolontariac-
kiego gotowania, wydarzyta sie tez historia z World
Central Kitchen i - jak mogliSmy zobaczy¢ na social
mediach - odwiedziny samego Joségo Andrésa.
Wiem, Ze sie spotkaliscie.

P. B.: To byta $mieszna sytuacja. Akurat konczylem
swoja zmiane w food trucku, kiedy podszedt koles
z broda, zapalonym cygarem, w kamizelce z jakimis
plakietkami i mowit po angielsku. Nie pasowat do
calej reszty. Pytat, co i ile gotujemy, a pézniej zapro-
ponowal, ze skoro jest zmiana, to on teraz bedzie
wydawat z chtopakami. Ludzie zaczeli sobie z nim
robi¢ zdjecia, a ja myslatem, ze to taki przyjemny
starszy czlowiek, ktéry chciat wzig¢ udziat

w wolontariacie, ale sprawdzitem skrét WCK
(World Central Kitchen), ktéry miat na kamizelce

i ktéry zostat wlepiony na foodtrucku.

J. A.: To wielka persona w $wiecie gastronomii,
bardzo zywiolowa i jestem ciekawa, jak wygladata
ta ,wydawka” José Andrésa?

P. B.: On pracowat jak maszyna. Przez kilka godzin
wydawat tost za tostem i nalewat zupe. To byta
wielka energia.

73



J. A.: Tak zakonczmy historie o Korczowej. Przyje-
chaliscie do Wroctawia, ale wiem, ze wasza dziatal-
no$¢ nie wygasta, a nawet wasze drogi z WCK sie
lekko zeszty.

P. B.: ZostawiliSmy tam nasze namioty ekipie wolon-
tariuszy ze Stanéw Zjednoczonych, zeby nadal kar-
mita potrzebujgcych na granicy, a my zaczeliSmy szu-
kaé finansowania naszej dziatalnosci tu na miejscu.
ChcieliSmy prowadzi¢ we Wroclawiu stotéwke, ale
nie mieliSmy na to $rodkéw. Po miesigcu dobijania sie
do WCK, dostalismy od nich kontrakt na zywienie.
Dziatali juz w Warszawie, Rzeszowie, Krakowie

i skontaktowat sie z nami koordynator wyznaczony
na Wroctaw, zapowiadajac przyjazd inspektoréw ze
Stanéw Zjednoczonych. Mieli przyjechac i zobaczy¢,
co tu jest do zrobienia, a potem bedziemy rozmawiac.
Zobaczyli Czasoprzestrzen i cukier z ziemniakami na
palecie, ktére byly wydawane ludziom. Wtedy zde-
cydowali, ze dziatamy tu i teraz. W piatek podpisali-
smy kontrakt i w poniedziatek byla stotéwka. Dwa
dni pdézniej byta juz kolejna stotéwka w Centrum
Sektor 3 przy Legnickie;j.

J. A.: Zobrazujmy skale takiej stotéwki. Ile to jest
wydanych porcji dziennie w takim miejscu?

P. B.: Nasze positki byty podzielone na $niadanie,
obiad i kolacje. W szczycie wydawalismy na dwoch
lokalizacjach okoto 7,5 tysigca positkéw dziennie.
Ogdlnie, od 4 kwietnia do ostatniego dnia sierpnia

wydali$my 850 tysiecy positkéw we Wroctawiu.

J. A.: Zespét gotujacy z Wami to byli réwniez Ukra-
incy.

P. B.: Tak, najpierw stworzyliSmy zesp6t sktadaja-
cy sie z 0séb pracujacych na granicy, czyli byt to
Tomek, Dominik Gibowicz oraz Asia z Raju Pstraga
i ja. Do tego mieliSmy nadzér naszego koordynatora
Wojciecha, ktéry wspotpracuje z nami przy naszej
fundacji. Dodatkowo byty z nami dwie polskie team
leaderki na Czasoprzestrzen - Iza Wisniewska, kto-
ra ma wieloletnie doswiadczenie w gastro

i Magda Mendak, ktéra jest obrotng osoba od
wszystkiego. Do tego kierowca i ogarniacz Andrzej
oraz team leader na Sektor 3 - Marcin Bednarz, tez
z gastro. Pierwszego dnia zatrudniliSmy na legalne
umowy 23 Ukrainki i jednego Ukrainca. I to byt
nasz caty zespét.

J. A.: Amerykanie widzieli Wasza prace pdzniej?
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P. B.: Byli zachwyceni organizacja pracy oraz ukra-
inska Wielkanocg, ktéra zorganizowaliSmy na
Czasoprzestrzeni.

J. A.: Siedzimy w kuchni przy ulicy Poznanskiej,
terenem kojarzonym z Fundacjg ,Wez pomaz”.
Jak tu trafiliscie?

P. B.: To byt czysty przypadek. Fundacja ,WezZ po-
moz”, dziatajgca przy ul. Poznanskiej, prowadzita

w tamtym czasie ,wydawke” ubran, srodkow
higienicznych oraz zywnosci. Dziatali na duzej
wojskowej hali magazynowej, gdzie moglisSmy za-
adoptowac ponad 150m?2. W niecaty tydzien czasu
wyremontowalisSmy przestrzen przewidziana

na stotdwke oraz przeniesliSmy jadalnie WCK

z Sektora 3, gdzie ze wzgledéw na wysokie tempera-
tury wydawanie positkéw byto bardzo utrudnione.

J. A.: Zdawaliscie sobie sprawe, ze kontrakt z WCK
dobiegnie konca, ale to, co przezylidcie na granicy,
w was zostalo i nie porzuciliscie misji karmienia ludzi.

P. B.: Wiedzielismy, Ze ta wspodtpraca sie skonczy,
ale weszliSmy w to tak giteboko, ze nie wyobrazamy
sobie na razie zmiany tego, co robimy, czyli pomocy

osobom potrzebujgcym. Nie wyobrazalisSmy tez
sobie powrotu do komercyjnych miejsc pracy.

J. A.: Czy mozesz powiedzie¢, ze odnalazle$ nowsa
Sciezke w gotowaniu?

P. B.: Mysle ze tak, chociaz tego gotowania jest na
razie mato, a wiecej zewnetrznych rzeczy, ktére

sg do zrobienia na okoto. Ogarniania wszystkiego,
stawiania kuchni, do tego identyfikacja firmy i cate
mnostwo zadan, zeby ruszy¢ z nasza fundacja, ktéra
juz istnieje.

J. A.: ZakonczylisSmy Korczowa i WCK tu we Wro-
clawiu, a rozpoczynamy watek samej fundaciji,
ktora powoli tworzycie. Skad pomyst na nig?

P. B.: Po WCK zobaczylismy, ze Fundacja Jana Piagt-

ka ,WezZ poméz” ma dostep i dziatla na nadwyzkach
zywnosciowych, ktére organizuja z Makro, Biedro-
nek, oraz innych miejsc.

J. A.: O jakiej zywnosci méwimy?

P. B.: Jest to zywnos$¢ uszkodzona, Zle wywazona,
albo zbliza sie koniec terminu jej waznosci i zamiast
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to utylizowaé, mozna dokonac darowizny na rzecz
fundaciji, gdzie podatkowo sklep zyskuje, a zywnosé
trafia do bankéw zywnosci. Co poniedziatek i pigtek
Janek odbiera wielkiego busa takiego towaru,

o wartosci od 20 do 40 tysiecy zlotych.

J. A.: Czyli ten towar, co przyjezdzat, byt wydawany,
ale nie gotowano na tych produktach.

P. B.: Dogadalismy sie z Jankiem, ze chcemy zacza¢

z nasza fundacja, ktéra bedzie gotowac dla potrzebu-
jacych z nadwyzek jedzenia i zrobimy to tu u niego,
plus postawimy tu sortownie tego jedzenia. Trzeba
to przeciez porcjowac, dzieli¢, i mrozi¢. PostawilisSmy
te sortownie, stotéwke i wyremontowalismy tu
dwie duze kuchnie. StwierdziliSmy, ze otwieramy
fundacje, bo chcemy dalej dziataé. Wcigz trzymali-
$my kontakt z Amerykanami, ktérym opowiedzieli-
$my o naszych planach. DostaliSmy od nich wspar-
cie w postaci sprzetu gastronomicznego.

J. A.: Jest stoléwka, na ktorej potrzebujacy moga
zjesé ciepty positek, ale s3 tez wydawane paczki
zywnosciowe. Jak one wygladajg?

P. B.: Osoby stojace w kolejce majg swojg karte
i wyznaczone dni w tygodniu, kiedy moga przyjsé
po paczke. Sa to mate i duze paczki zywnosciowe,

w zaleznosci od sytuaciji, jaka spotkata ich w zyciu.
Sa tez przygotowywane paczki dla oséb bez kuchni,
ktoére nie majg mozliwosci gotowac, wiec dosta-

ja produkty, ktére nie wymagaja zadnej obrébki.
Robimy tez paczki dla wegetarian. To, co znajdzie sie
W paczce, zalezy od danej dostawy.

J. A.:Kto jest teraz w waszym fundacyjnym zespole?

P. B.: Ze $wiata gastro jesteSmy w tym zespole To-
meK i ja. Mamy tez wspomnianego wczesniej Woijt-
ka, ktéry byt koordynatorem na WCK we Wrocta-
wiu, a ktéry przez wiele lat byt i nadal jest project
managerem w projektach dla Afryki, aterazidla
nas. Pracujacy dla Nokii Maciek, ktéry unas zajmuje
sie calym ,excelem’” i nic bez jego zgody nie przecho-
dzi dalej. Jest Dominik Gibowicz, ktéry nas wspiera
dziatajac zdalnie, bo ma tez swoja firme, ale jest
super ogarniaczem. Iza przeszla do naszej fundacji
izarzadza ekipa na kuchni. Chcielismy tez daé prace
Ukrainkom wczes$niej z nami pracujacym i dwie juz
zatrudniliSmy w naszym biurze. Pozostate Panie
gotujg, a Iza codziennie je szkoli.

J. A.: Wiemy, jak zaczela sie nowa $ciezka w zyciu

Pawtla, ale ty Tomek pracowales jeszcze wtedy na
etacie. Jak w to wszedtes?

A
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Tomek Wencek: Jeszcze pracowatem, ale konczy-
tem mdj kontrakt za trzy tygodnie, wiec wszystko
sie zlepito w jedng catosé. Nie byto w tym przypad-
ku. Jest $wietny film dokumentalny na Disney'u

o WCK i szefie José Andrésie, zaczynajacy sie sceng,
w ktérej méwi o tym, ze ,ktdéregos dnia odbierasz
telefon i twoje zycie sie zmienia”. U mnie byt to ten
moment, w ktérym w czwartek wybuchta wojna,

a Pawet zadzwonit do mnie w niedziele, kiedy wra-
catem z wyjazdu w géry z kolegami. Zapytat wtedy,
czy pojade z nim jutro na granice?

J. A.: Wahales sie?

T. W.: Nie bylo zawahania, tylko potrzebowatem
wszystko zaplanowac. Nie pojechatem w ponie-
dziatek, bo musiatem wszystko pouktadaé¢ w pracy.
Mam mate dziecko, wiec trzeba byto sie zorga-
nizowac tez od tej strony. W planach byl nawet

rodzinny wyjazd na 3-miesieczne wakacje do Turcji.

Dotaczytem do Pawta w czwartek.

J. A.: Jak twoja rodzina zareagowata na te decyzje?

T. W.: Moja zona nie miata zadnych watpliwosci,
powiedziata zebym jechal, na ile trzeba.

J. A.: Pawel opowiedzial o genezie i zespole fundaciji,

LR

Ciebie zapytam o to, co teraz dzieje sie w fundaciji
ijaki jest zarys jej przysztosci.

T. W.: Oboje z Pawlem pracujemy w gastronomii
bardzo dtugo, oboje jesteSmy ojcami i u obu nas
nastapit chyba taki zwrot w karierze, ze chcemy
wyjsé z tej gastronomii standardowej, po to aby nie
spedzaé catego dnia i weekendéw w pracy, tylko
mie¢ go wiecej dla naszych rodzin. A ze ztozylo sie
tak, ze wyladowalismy na granicy, potem poma-
galismy uchodZcom tu we Wroctawiu i trafiliSmy
na Poznanska, gdzie zobaczyliSmy ogrom jedzenia,
ktére mogloby sie zmarnowac, ale zostato przy-
wiezione tutaj i zagospodarowane, to zaczeliSmy
zglebiaé temat nadwyzek zywnosci. Sita rozpedu po
tym co robiliSmy na granicy, a potem w stotéwkach,
chcielismy dziata¢ dalej. Stad pomyst na Fundacje
»2Mniej wiecej”, ktéra wiasnie tymi nadwyzka-

mi miataby sie zajac. Zapoznali$my sie z ustawg,
ktdra to reguluje. Z researchu, ktory zrobiliSmy, nie
znalezliSmy takiej fundacji, ktéra zajmowaliby sie
szefowie kuchni. Ten ruch na swiecie juz sie dzieje,
a zapoczatkowat go Massimo Bottura, zakladajac

w 2016 roku ,Food for soul” w formule refettorio,
czyli takich restauracji, ktére gotujg z nadwyzek

i obstuguja osoby potrzebujace. Idgc tym tropem, za-
inspirowalismy sie tez fundacja ,The Felix Project”

z Londynu, oraz innymi podmiotami z catego
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Swiata, i postanowiliSmy sprobowac wtasnych sit,
tworzac taka fundacje tutaj we Wroctawiu.

Poczatkowa energia i entuzjazm byty bardzo duze,
ale nie mamy z Pawlem doswiadczenia w pro-
wadzeniu organizacji pozarzadowej, dlatego sa
znami na poktadzie Woijtek i Maciek, ktorzy takie
doswiadczenia juz mieli. Okazatlo sie, ze mamy do
rozwigzania duzo probleméw i przed nami sporo
wyzwan, o ktérych bysmy nie pomysleli, ze moga
sie nam przytrafic.

J. A.:Na przykitad?

T. W.: Mielismy taka sytuacje z pobiciem w stotow-
ce, a catkiem niedawno zostaliSmy okradzeni przez
wolontariuszke na kilkanascie tysiecy zlotych. Do
tego dochodzi cate mnéstwo formalnych spraw,
ktére musimy zatatwié, jak postawienie kuchni
catkowicie profesjonalnie, gdzie obowiazuja nas
takie same przepisy jak w restauracji. Staramy sie
tez o dofinansowania, a jednoczesnie prowadzimy
otwarta formutle naszej stotéwki, ktéra generuje
bardzo duzo codziennych probleméw, zwigzanych

Z jej zarzadzaniem. StworzyliSmy sortownie, mamy
wolontariuszy, wiec organizacja tej czesci okazata
sie z wielu powoddéw réowniez trudnym doswiadcze-
niem. Wierzymy, ze sie uda postawi¢ fundacje na
nogi, a z tych wszystkich probleméw i bledéw, ktére
zrobiliSmy po drodze, wyciggamy lekcje i idziemy
do przodu.

J. A.: Kiedy dokladnie wystartowata fundacja
i czym sie rézni od pozostatych o podobnym profilu?

T. W.: Formalnie rozpoczeliSmy nasze dziatania
jako fundacja w pazdzierniku, a nieformalnie
duzo wczedniej, wiec mamy juz swoich podopiecz-
nych, ktéorym wydajemy positki z tych nadwyzek.
Pomyst jest taki, bySmy zajeli sie gospodarowa-
niem tymi nadwyzkami w taki ciekawy i profe-
sjonalny sposdb, z punktu widzenia szefa kuchni.
Zbadalismy rynek kuchni spotecznych we Wro-
clawiu i wiemy, ze nie funkcjonuja one na zbyt
wysokim poziomie. Poznalismy tez kilkoro potrze-
bujacych Polakéw, ktorzy zdecydowanie narzekali
na poziom obstugi, rowniez samego miejsca, oraz
jakosci jedzenia.

J. A.: Co dokladnie nie zgadzalo sie w tym jedzeniu?

T. W.: Czesto byt to positek niewystarczajacy,
czasami niesmaczny, ewidentnie przygotowy-
wane ze stabej jakosci sktadnikéw, ale i prawdo-
podobnie Zle przygotowywany. Wiec chcieliby-
$my to zmienic i jesteSmy w trakcie rozmoéow

z Wydziatem Zdrowia i Spraw Spotecznych przy
Urzedzie Miejskim Wroctawia, bo chcemy zaofe-
rowaé nowg jakos$é w zakresie zywienia i sta¢ sie
partnerem dla miasta. Chcieliby$my rozwina¢
wspoélprace z innymi organizacjami pozytku
publicznego we Wroctawiu, ktére maja swoich
podopiecznych. To one maja najlepsze informa-
cje, komu trzeba w danych momencie pomagac,
zeby robi¢ to celowo. JesteSmy na etapie projek-
towania i planowania tych obszaréw, ale jedna

z takich grup sg osoby starsze, ktére nie wycho-
dza z domu lub wychodza z niego rzadko. Chcie-
liby$smy rozpoczaé dystrybucje takich positkéw,
albo produktéw spozywczych prosto do miesz-
kania. Mamy taki pomyst na wzér UberEATS,
gdzie wolontariusze jezdzacy na rowerach roz-
wozili by jedzenie w termo-plecakach do potrze-
bujacych. Chcemy tez dotrzeé do dzieciakéw.
Moze do doméw dziecka, do swietlic, gdzie mo-
glibysmy co jakis czas podrzucic¢ troche owocéw,
jakies$ kanapki, ktére mogtyby zabraé ze soba do
szkotly lub do domu. To wszystko przed nami.

J. A.: Myilicie o wszystkim bardzo powaznie, a jak
z finansowaniem?

T. W.: Jest ono bardzo potrzebne, wiec précz fi-
nansowania z grantéw, bedziemy chcieli odpalié¢
tez jakas$ dziatalnos$¢ komercyjng w ramach spot-
dzielni socjalnej. Taka spétdzielnia jest tworem
pozwalajgcym przywracac do spoteczenstwa
osoby wykluczone. Zatozycielami moga by¢
dwie fundacje lub osoby wymienione w kata-
logu, ktoére sa zagrozone wykluczeniem lub sg
wykluczone. Wiec chcieliby$my stworzy¢ takie
miejsce, aby mogty tu pracowac¢ uchodzczynie

z Ukrainy. Taka spétdzielnia mogtaby by¢ part-
nerem dla miasta w zakresie spraw spotecznych
i przygotowywania zywnosci. Chcielibysmy
stworzy¢ osobny brand, ktéry bylby ta odnoga
komercyjng, zarabiajaca dla fundaciji.

78

MAGAZYN KOCIOL ZIMA 2022

J. A.: Massimo Bottura ma pod opieka osoby z au-
tyzmem, tworzace ,Tortellante”. Robienie przez nie
malutkich tortellini jest terapia wspomagajacg, ale
przez to dzialanie staja sie rowniez ambasadorami
modenskiej gastronomii. Czy bedziecie pracowaé
réwniez z takimi grupami oséb?

T. W.: No jasne. Ta formuta spétdzielni socjalnej wia-
$nie interesuje sie takimi osobami, ktére sa zagrozo-
ne wykluczeniem. My z Pawlem nie mamy takiego
doswiadczenia, aczkolwiek byliSmy $wiadkami, ze
to dziata, bo Jola Jurkowlaniec w Dinette juz od lat
zatrudnia takich podopiecznych u siebie. Pamietam
dwie takie osoby - Rafata i Mateusza, ktérzy pracu-
ja tam kilka dobrych lat.

P. B.: Zaczynali w Di Cafe Deli w Skytower. Z tego
co styszatem, to Mateusz sie nieZle rozkrecit i jest
nieformalnym kierownikiem kuchni.

T. W.: Jest bezposrednio asystentem szefa kuchni

i trzeba powiedzie¢, ze chiopaki sie bardzo wyreha-
bilitowali. Z bardzo wycofanych i mato méwiacych,
stali sie w petni funkcjonujacymi osobami, ktérym
mozna zaufa¢ i powierzy¢ rézne obowigzki. Wie-
my, ze da sie to zrobié, a praca z tymi osobami daje
wymierny efekt.

P. B.: Na pewno znajdzie sie tu miejsce dla réznych
grup ludzi. Naszym pomystem jest tez to, by zaprosié¢
do pomocy, do wolontariatu szeféw kuchni, kucha-
rzy. I nie chodzi tu o catly etat, ale zeby wpadali tu co
jakis czas i pomagali nam nie tylko w kuchni, ale

i na sortowni oraz innych dziatach naszej fundaciji.

J. A.: Bedziecie tez potrzebowaé specjalistéw z za-
kresu psychologii, pracy z osobami wymagajacymi
szczegoblnej opieki.

T. W.: No wiasnie, i to jest kolejne wielkie wyzwa-
nie, ktére przed nami.

J. A.: Wréémy do brandu i odnogi zarabiajacej, co by
to miato by¢?

T. W.: Z racji tego, ze mamy z Pawlem duze doswiad-
czenie i wiedze na ten temat, chcieliSmy ruszy¢

z jakas formulg cateringu albo garmazerki. W na-
szych marzeniach jest wiasnie takie refettorio. Roz-
mawialiSmy z fundacja Massimo Bottury, znamy ich
wymagania, wiemy jak to wyglada. Mysle, ze jest to
perspektywa co najmniej 3 lat, zeby doj$¢ do tamtego
momentu, ale jest to ten cel, ktéry nam przyswieca.

J. A.: Powiesz o tym co$ wiecej?

T. W.: Idea jest taka, zeby lokalni szefowie kuchni
ilokalni architekci, artysci stworzyli taka prze-
strzen, ktdra jest nie tylko stotéwka, ale tez taka
przestrzenia, ktora przywraca godnosc. To jest tez
cos, co nauczyliSmy sie przy wspoétpracy z WCK. Or-
ganizacja do tej pory dziatala w miejscach na swie-
cie, gdzie dziaty sie kataklizmy. Wspierali lokalng
gospodarke, finansujac tamtejsze restauracje, cate-
ring i kuchnie, by ludzie mogli ruszy¢ z miejsca i by
mozna bylo nakarmié¢ ludzi ulubionym jedzeniem,
jakie zwykle jedli. Jest to dzialanie dajace poszko-
dowanym energie i wptywajace na nich leczniczo,
terapeutycznie. Tu mieliSmy inng sytuacje, bo byty
to osoby uchodzace przed wojng, wiec nie tylko cho-
dzito o positek i jego wydanie, ale tez o mobilizacje
tych ludzi. Wracajac do refettorio, chodzi nam oto,
by byto ono stworzone przez lokalne srodowisko

i dziatato w formule restauracji gotujacej z nadwy-
zek zywnosci. Na co dzien miataby oferowac nor-
malne menu dla wszystkich, w cenach rynkowych,
a ta pomoc miataby by¢ mocno celowana.

J. A.: Czy osoby potrzebujace miatyby réwniez do-
step do tej restauracji?

T. W.: Tak, w wyznaczonych slotach godzinowych,
czy rezerwacjach te osoby mogtyby skorzystaé

z formuty restauracyjnej. Wiec nie bytaby to taka
klasyczna stotéwka spoteczna, tylko mocno poukia-
dana koncepcja.

J. A.: Za wczesnie na pytanie, czego wam potrzeba,
bo jest to poki co faza budowania struktur, pozyski-
wania funduszy i planowania dalszego dziatania
fundacii, ale jakie wazne i palace tematy przed
wami do ogarniecia na najblizszy czas?

P. B.: Na pewno bedziemy musieli stworzy¢ baze
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kontaktéw z hurtowniami, sklepami i targowiska-
mi, by pozyskiwac produkty do gotowania.

T. W.: Musze powiedzie¢ jedna wazna rzecz - nasza
fundacja troche zwolnita, bo od wrzesdnia jestem
na dtugim urlopie od tego, co sie wydarzyto. Przy-
placitem pomoc na granicy i tutaj depresja. Bylem
kompletnie wyczerpany fizycznie i psychicznie. Nie
miatem sity tego kontynuowac, wiec poprositem
chlopakéw o czas wolny, Zzeby zajaé sie soba. Jest

to informacja do wszystkich wolontariuszy, ktérzy
pomagali przy uchodZcach z Ukrainy, zeby sie tego
nie wstydzili i umieli zej$é z posterunku na czas.
Jesli ktos nie moze wykonywacé dalej wolontariatu,
to zeby tego nie kontynuowat na site i zajat sie soba.
W ratownictwie najwazniejszy jest ratownik. Zeby
on mégt poméc, musi byé bezpieczny.

P. B.: To jest to, o czym juz dzisiaj wspominatem, ze
tego nam zabraklo na granicy. Od pierwszego dnia
kiedy sie tam pojawiliSmy i dziataliSmy na dwiescie
procent, powinnismy mieé pomoc - my na granicy,
wolontariusze na dworcu we Wroctawiu i wszyscy,
ktérzy uczestniczyli w tamtym okresie w niesieniu
pomocy uchodzZcom. Nie zadbano o wolontariat,
ktoéry zrobit mega duza robote.

J. A.: Widzac taka tragedie nie odpuszcza sie, a praca
przecigga sie praktycznie na catg dobe, na caty
tydzien, bez przystanku.

T. W.: Ja na przyklad miatem problem z tym, Ze nie
umialem sobie odpuscié¢ i péjsc spac, wiec moj dzien
pracy miat 18-19 godzin i miatem tylko 2-3 godziny
spania. Byta to praca na peinych obrotach, na emo-
cjach i nie byto nikogo, kto by mnie zastopowat.

P. B.: To o czym opowiedzialem wczesniej, czyli ten
szok, kiedy widzisz te autobusy z ludZzmi, pierwsza
rodzine wychodzaca i nie wiedzaca co teraz zrobic,
czy to niepetnosprawne matzenstwo, to sg momen-
ty, z ktérymi chodzisz i nie masz czasu sie nad tym
zastanawiaé. Potem przychodzi moment, kiedy
schodzi z ciebie powietrze i cata tragedia zaczyna
dochodzié do ciebie. Jak przyjechatem do Wrocta-
wia, to miatem takie spuszczenie emocji, a w nocy
pojawiaty sie wszystkie te obrazy. Bytem na granicy
dwa razy z przerwg, a Tomek byt tam ciurkiem.

Trzeba sobie wyobrazi¢, jaki to byl fizyczny i emo-
cjonalny walec.

T. W.: Dziesigtego dnia tego maratonu wstatem

i powiedziatlem sobie, ze musze wyjechaé. Potem na
deser zafundowali$my sobie prowadzenie stotéwki
tu we Wroctawiy, i to bylo kolejne wyczerpujace
doswiadczenie.

J. A.: Po raz pierwszy ciezko mi o to zapytacé, ale
robie to zawsze na koniec wywiadu, jakie sa wasze
marzenia?

T. W.: Jako szef kuchni z jednej strony troche jestem
zmeczony pracg w gastronomii na peilny etat, a z
drugiej strony brakuje mi tego codziennego goto-
wania i jego technicznej, manualnej strony. Wiec
chciatbym, zeby ta fundacja byla takim miejscem.
ZalozylisSmy sobie taki czas, ze po dwéch latach
bedziemy chcieli powiedzie¢ sobie: ,sprawdzam”

i zobaczy¢, w ktérym miejscu jeste$my. Kuchnia
zawsze byla miejscem intensywnych relacji

i chciatbym, zeby tak byto réwnie tutaj. Zeby byto
to fajne miejsce, w ktérym mozna pogotowad,
pomac ludziom, spedzic czas z innymi i zeby to bylo
miejsce, do ktérego fajnie jest przychodzic.

P. B.: Patrzac przez pryzmat tego bardzo intensyw-
nego roku, wszystko kreci sie teraz wokét pomocy

i aby mialo to sens. Zeby za te umowne 2-3 lata oka-
zalo sie, Ze zrobiliSmy kawat dobrej roboty. Po tych
kilkunastu latach pracy w gastronomii zaczety sie
u mnie poczatki wypalenia zawodowego i rozpo-
czalem szukanie drogi, gdzie mégtbym sie odnaleZé.
Nie bylo to juz ani Dinette, troche sie tez sparzytem
na swojej restauracji i na swoim biznesie. Wierze,

ze to co robimy, wypali. Teraz tez poswiecamy czas
i energie, co znowu dzieje sie kosztem naszych ro-
dzin, zycia prywatnego, ale widze, ze ma to wiekszy
sens niz praca w komercyjnej restauracji. Fundacja
juz na tym etapie jest fajnym projektem i wierze,

ze W przyszlosci bedzie to spore drzewo, od ktérego
beda rozchodzié sie gatezie.

J. A.:1tego wam zycze! Serdecznie dziekuje za te
rozmowe i trzymam kciuki za wasze dziatania.

Pawel i Tomek: Fajnie, ze wpadtas. Dziekujemy.
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