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POWIAT POZNANSKI... Smakowicie

Tym razem zapraszamy do krainy smaku. Staramy sie pokaza¢, jakie drogi prowadzg
do niej w powiecie poznanskim. Zaczynajac od historii, przywotujemy dawne smaki i po-
trawy, wskazujemy najlepsze produkty i dania wspdétczesne oraz miejsca, gdzie mozemy
ich sprobowac.

Radzimy, w jaki sposdb rozpoznawac produkty kuchni powiatu poznanskiego, oznaczo-
ne stosownymi certyfikatami jakosci.

Wskazujemy konkretne miejsca, gdzie mozna smacznie zje$¢, a takze przepisy, ktére
utatwiag przygotowanie pysznych potraw w domu. Odkrywamy najnowsze trendy mody
kulinarnej i mozliwosci ich samodzielnego zastosowania.

Pokazujemy wreszcie miejsca, gdzie mtodzi ludzie mogg uczy¢ sie sztuki kulinarnej
W powiecie poznanskim.

A wszystko po to, by mozna byfo dotrze¢ — wedtug uznania — do najlepszych smakoéw
powiatu i rozkoszowac sie nimi jak najczescie;.

Smacznego!

Ten i pozostate przewodniki: POWIAT POZNANSKI Przewodnik, POWIAT POZNANSKI
Rodzinnie, POWIAT POZNANSKI Aktywnie oraz POWIAT POZNANSKI Kulturalnie za-
mieszczamy réwniez na www.powiat.poznan.pl.

Jan Grabkowsk/',
STAROSTA POZNANSKI
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NA TROPACH TRADYCJI

HISTORIA | KULINARNA TOZSAMOSC

Rozmowa z Wojciechem Lewandowskim, organizatorem Ogdlnopolskiego Festiwalu
Dobrego Smaku, a w jego ramach konkursu Smaki Powiatu Poznanskiego, znawcg
kuchni wspotczesnej i historycznej, animatorem wydarzen kulinarnych.

ANDRZEJ OGORKIEWICZ: Powinniémy uzywaé okreslenia ,smaki powiatu”, czy
»smaki Wielkopolski”?

WOJCIECH LEWANDOWSKI: To zalezy. Jesli méwimy o potrawach typowych i cze-
sto spozywanych przez mieszkancéw danego terenu, to, z niewielkimi niuansami, oba
okreslenia bedg niemal tozsame. Jesli o nazwach tych dan, to pojawig sie pewne roz-
nice. Jesli o konkretnych produktach i ich producentach, i konkretnych lokalach, wow-
czas rozrdznienie miedzy powiatem, a regionem staje sie jak najbardziej uprawnione.

W okolicach Poznania na placki ziemniaczane moéwi sie ,plyndze”, lub ,plendze”,
przy czym liczba pojedyncza ma raczej rodzaj meski, a wiec ,ten plyndz”. W okolicach
Ostrowa Wkp. uzywa sie nazwy ,plyndza”, a w koninskiem juz ,plinza”. Co nie zmienia
faktu, ze smakujg one na terenie cafego regionu tak samo, tak samo sie je przyrzadza
i standardowo podaje sie z cukrem, co jest charakterystyczne dla catej Wielkopolski.
Rd6znica nazwy to po prostu réznica dialektu.

Ale tez powiat poznanski, jako taki obwarzanek okalajgcy Poznan, miat kontakt z jed-
nej strony z miastem, z drugiej z regionem, ktéry go otaczat. Z catg pewnoscig na
kuchnie powiatu miaty wptyw oba $rodowiska.

| to wszystko razem skfada sie na charakter kulinarny powiatu poznanskiego.

A.O.: Skad sie wzieta kuchnia wielkopolska? Co dominuje w tej kuchni?

W.L.: Podczas X Ogoélnopolskiego Festiwalu Dobrego Smaku miafa miejsce rekon-
strukcja historyczna. Z okazji 1050-lecia Chrztu Polski zorganizowano w restauracji
»A ndéz widelec” wspolne gotowanie szeféw wiodacych kuchni pod hastem ,Uczta
Mieszka i Dobrawy”. ChcieliSmy podkresli¢, ze charakter kuchni bierze sie z dostepno-
$ci danych produktéw. Podczas kolacji serwowano bardzo wymys$ine dania oparte na
produktach dostepnych tutaj tysigc lat temu.

Z badan wynika, ze nasi przodkowie preferowali dania roslinne. Jadano zboza i rosliny
zielone uwazane dzi$ za chwasty. Jednym z zaserwowanych dan ,Uczty” byfa polewka
z lebiody. Jedng z najpopularniejszych potraw byta bryja z prazonego owsa ze skwarkami.
Na stotach goscity kasze, soczewice i ciecierzyca. Potrawy miesne byty uwazane za ,skta-
niajgce do grzechu”, a wino na piastowskich stofach zastepowato piwo.

Woydaje sie, ze to moment w historii, kiedy prostota jedzenia taczyta grody i wiejskie
chaty, oczywiscie w proporcjach dostatku miedzy tymi siedzibami.



A.O.: W rozmowie o wielkopolskiej/powiatowej kuchni pojawia sie zatem kryterium
zamoznosci...

W.L.: Bardzo istotne. W najwiekszym uproszczeniu kulturowo wyglada to tak: jesli
mamy tyle, zeby zaspokoi¢ gtdd, to gotujemy to, co najtansze, np. ziemniaki i je zjada-
my. Jesli mamy wiecej, zaczynamy kombinowac¢ ze smakiem, wzbogacamy go o nowe
odcienie smakowe i dodatki.

Dalej, zapraszamy gosci i chcemy zrobi¢ na nich wrazenie, paletg potraw i ich wygladem.

Na tym pokrétce polega réznica miedzy dworskg kuchnig a chtopska chatg. Ta roz-
nica w czasach Mieszka nie byta wielka, kilka za$ wiekdéw pdzniej — kolosalna. Dodac
trzeba, ze na terenie powiatu poznanskiego dworkéw i dworéw byto mndstwo, byty tez
zdecydowanie przodujace.

Warto wspomnieé, ze wiele rekopiséw dotyczacych kulinariow spoczywa w archi-
wach Biblioteki Kornickiej. Ale Kérnik, jak wiadomo, byt siedzibg jednego z najprzed-
niejszych rodoéw.

Trzeba przy okazji wspomnieé o jeszcze jednym miejscu, gdzie do kulinariéw pod-
chodzono wyjatkowo starannie — kuchnie klasztorne. Dania tych kuchni, niekoniecz-
nie petne zbytku i przepychu, byty przygotowywane $wiadomie i niezwykle starannie.
Trzeba tez wyrdzni¢ produkty klasztornych spizarni: wedliny, sery, chleby, wywary, soki
i kiszonki, a takze bardzo cenione nie tylko przez mnichéw spirytualia.

A.O.: A jak duza byta réznica miedzy jedzeniem wiejskim a miejskim?

W.L.: Zaznaczam, ze robimy znaczny przeskok historyczny do okresu przetomu XIX
i XX wieku, kiedy to miasta nabraty duzego znaczenia. Byto w nich sporo 0séb zamoz-
nych, utrzymujgcych domy i kuchnie na poziomie szlacheckim. Ale ogdlny obraz miasta
(np. Poznania) byt robotniczy. Pracownicy najwiekszych zaktaddw, np. Cegielskiego byli
w wiekszosci przybyszami z okolicznych wsi. Ich kuchnia nie byta przesadnie zamozna
i nie roznita sie znacznie od kuchni wiejskiej. Podobnie jak w mniejszych miastach
i miasteczkach powiatu. Pamietajmy, ze siedziby dzisiejszych gmin w wielu wypadkach
nie byty znaczgcymi oSrodkami.

A.O.: A jak to wyglada dzis?

W.L.: Podobnie jak sto lat temu i wczes$niej. Pamietajmy, ze miasto to miejsce, gdzie
mieszka wielu ludzi na niewielkiej powierzchni. | to jest duza grupa oséb, ktére nie
produkujg zywnosci. A powiat z natury rzeczy jest spichlerzem miasta. To tu wytwarza
sie produkty spozywcze, by je nastepnie dostarczy¢ konsumentom w miescie. Na tym
polega tez sens dziatalnosci rolno-spozywczej.

A.O.: Czy mozna wskaza¢ najbardziej charakterystyczne smaki powiatu?

W.L.: Jak zawsze i wszedzie. Przy czym one wcale nie bedg najmocniej zwigzane z men-
talno$cig czy zamoznoscig mieszkancéw. O charakterystycznych smakach, czyli produk-
tach i potrawach decyduje dostepno$é podstawowych sktadnikéw. W krajach potozonych
nad morzami najbardziej popularne sg oczywiscie ryby i owoce morza. W Tatrach bedag
to produkty z mleka owczego, czyli np. oscypki, ale tez jagniecina. Wszedzie tam, gdzie
rosng zboza wypieka sie chleb, ale takze z maki piecze sie pizze, pite, czy podptomyki.

W poznanskiem najtatwiej dostepnym sktadnikiem potraw byty od pewnego momen-
tu i sg do dzi$ ziemniaki. Dlatego wiekszo$¢ potraw najbardziej charakterystycznych dla
regionu zawiera wtasnie ten sztandarowy sktadnik.

A.O.: Dziekuje za te cze$¢ rozmowy. Do spotkania z Wojciechem Lewandowskim
zapraszamy réwniez w ostatnim rozdziale.



Dla zobrazowania przedstawionych koncepcji, proponujemy zestaw najbardziej cha-
rakterystycznych przyktadéw kuchni regionalne;j:

Pyry z gzikiem

Danie, ktére w najprostszej wersji sktada sie z ziemniakdéw ugotowanych w mundur-
kach i zaprawionego cebulg i szczypiorem twarogu. Zatem przed gotowaniem ziemniaki
myjemy i szorujemy, zeby ziemia nie zgrzytata w zebach.

Twardy biaty ser rozgniatamy na mase, dodajemy $mietane, jogurt, albo nawet kefir,
tak, zeby gzik miat konsystencje miekka, prawie ptynng. Dodajemy gruby szczypior
i cebule, doprawiamy solg i pieprzem do smaku. | jednego i drugiego dodajemy sporo.

Ziemniaki w mundurkach gotujemy do momentu, kiedy bedg miekkie, ale uwazamy,
zeby sie nie rozgotowaty. Po ugotowaniu przekrawamy ziemniaki wzdtuz na p6t, dodaje-
my gzik, a nastepnie dekorujemy pokrojonym najdrobniejszym szczypiorkiem z peczka.

Ziemniaki podgotowane i pieczone

Ziemniaki gotujemy w osolonej wodzie w mundurkach okoto 10 minut, wyjmujemy
z wody. Nacieramy je solg i niezbyt gteboko nacinamy, owijamy osobno w folie alu-
miniowg skropiong olejem. Pieczemy w piekarniku, az sie zarumienig. Po upieczeniu
wyjmujemy ziemniaki z folii, pogtebiamy naciecie i wktadamy w nie spore porcje gziku.
Dekorujemy szczypiorkiem.

Przepis pochodzi z portalu www.wielkiezarcie.com

Pyry z gzikiem w wersji ,,premium”

Przygotowujemy gzik. Duze ziemniaki
gotujemy w mundurkach, odcedzamy,
a nastepnie przekrawamy wzdtuz na poét
i wydrgzamy. Wydobyte czesci ugoto-
wanych ziemniakéw rozgniatamy i mie-
szamy z gotowym gzikiem oraz usmazo-
nym, drobno pokrojonym bekonem. Farsz
umieszczamy w ziemniaczanych tédecz-
kach, ktadziemy na blasze i pieczemy
w piekarniku.

Upieczone nadziewane ziemniaki poda-
jemy oczywiscie réwniez z porcjg gziku.

Slepe ryby

Najstynniejsza zupa kuchni wielkopol-
skiej. Jej nazwa pochodzi stad, ze zazwy-
czaj nie byta gotowana na miesie, nie za-
wierata wiec oczek ttuszczu.

Baza zupy jest ugotowana wtoszczyzna i duza ilos¢ gotowanych ziemniakdéw przetar-
tych przez sito. Baze te rozprowadza sie w wodzie; mozna jg rowniez zabieli¢ mlekiem,
$mietang lub maslanka oraz okrasic¢ stoning. Slepe ryby byty potrawa kuchni ludzi nie-
zamoznych, a wiec w wersji bazowej, tradycyjnej nie zawieraty miesa. Ale i tu, wedfug
wspomnianej wczesniej zasady, w zamozniejszych domach, albo na niedzielny obiad,
wystepowaty wersje urozmaicone.

Najpowszechniej znana wersja to $lepe ryby z myrdyrda.




Sktadniki: 1 kg ziemniakéw, peczek wioszczyzny oraz dodatkowo 10 dag marchwi,
tyzka masta, tyzka maki pszennej na myrdyrde, sél, pieprz i maggi do smaku

Gotujemy pokrojone w kostke warzywa i ziemniaki. Gdy sg miekkie, wyciggamy z wy-
waru i przecieramy przez durszlak. Przetarte warzywa trafiajg z powrotem do wywaru.
Przyprawiamy, a nastepnie przygotowujemy zasmazke, czyli myrdyrde.

Masto roztapiamy na patelni, dodajemy make i zasmazamy do zrumienienia. Zacia-
gamy zupe zasmazka.

To jest wersja najbardziej podstawowa. Dzi$ jednak najczesciej wywar gotuje sie na
miesie, badz na kosciach. Wtedy mozna méwi¢ o wersji: $lepe ryby premium.

Rumpu¢

Tak o tej zupie moéwi Witold Wrdbel
cztonek zespofu opiniujgco-doradczego
ds. Sieci Dziedzictwa Kulinarnego Wiel-
kopolska, cztonek Zarzadu Polskiej Aka-
demii Smaku, ktéry przywraca pamiec
0 zapomnianych potrawach:

Pan Starosta zwrdcit sie do mnie z pro-
pozycja reaktywacji tradycji kulinarnej
powiatu poznarskiego oraz wskrzeszenia
zapomnianych elementdw kultury nie-
materialnej. Akceptacja i propagowanie
tradycji | dziedzictwa niematerialnego
stanowi 0 madrosci wtodarzy powiatu po-
Znarniskiego. Bioragc sobie do serca te ideg
zaczatem szukac (...) Pierwsza (potrawa,
na jaka trafitem) jest rumpuc, ktory reak-
tywowatem wiele lat temu w gminie Ro-
kietnica, takze w powiecie poznanskim.

»Rokietnicki rumpué”, przepis na 5l zupy:

Sktadniki: wotowina bez kosci — 0,5
kilograma, topatka lub biodréwka lub kar-
kéwka wieprzowa — 0,5 kilograma, bo-
czek wedzony — 0,5 kilograma, kapusta
kiszona — 0,70 kilograma, kapusta biata
- 0,5 kilograma, ziemniaki — 0,5 kilogra-
ma, cebula — 0,25 kilograma, marchew
— 0,5 kilograma, 0,75 kostki masta lub
1 szklanka oleju, przecier pomidorowy, 3 kwasne jabtka, przyprawy: sél, pieprz, kmi-
nek, ziele angielskie, lis¢ laurowy, cukier

Pyzy z sosem mysliwskim. Fot. Cafe Szkolna

Do garnka wlewamy wode, dodajemy pokrojong w kostke wotowine, sdl, li$¢ laurowy
i ziele angielskie. Na masle lub oleju przesmazamy pokrojong w kostke karkéwke, bo-
czek wedzony i cebule. Dodajemy do wywaru. Cafo$¢ uzupetniamy warzywami: poszat-
kowang biatg kapusta, rozdrobniong kapusta kiszong, pokrojong w kostke marchewka




i ziemniakami. Na koniec dodajemy pokrojone w 6semki kwasne jabtka. Zupe przypra-
wiamy solg, pieprzem i kminkiem.
Przepis pochodzi ze strony www.powiat.poznan.pl

Bambrzok

Wypiekany na blasze placek ziemniaczany o nazwie bambrzok, to bardzo popularna
przed wiekami, a dzi$ zupetnie zapomniana, potrawa. Bambrzok byt chetnie jadany na
podwieczorek jeszcze w XIX stuleciu. Powiat poznanski, wspierajac rézne wydarzenia
kulinarne, przywraca pamiec o tej potrawie. W 2012 roku podczas imprezy ,Pyra Po-
znanska”, odbyt sie pierwszy konkurs na ,Najlepszego Bambrzoka”. Cze$¢ zgtoszonych
do konkursu plackéw, zostata upieczona wedtug przepisu, ktéry zostat dotgczony do
karty zgtoszeniowej. Zaprezentowane zostaty réwniez takie, ktérych przepisy zostaty
zmodyfikowane.

Przepis podstawowy
Sktadniki: ziemniaki 2 kg, maka pszenna 120 g, jajka 4 szt., soda oczyszczona 1 ty-
zeczka, sl (do smaku), ttuszcz 3-4 tyzki

Jezeli ,Bambrzok” przygotowujemy z boczkiem, kietbasa, kaszanka lub cebulg, to
mozemy podawac go jako danie gtéwne.

Natomiast na podwieczorek przygotowujemy ,Bambrzoka” na stodko, z dodatkiem
80-100 g cukru i wtedy podajemy go z musem jabtkowym lub powidtami i kawg zbo-
Z0W3.

Przygotowanie:

Ziemniaki nalezy umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce, tak jak na plendze. Nastepnie dodac
make, jajka, sode, sél, cukier i dobrze wymiesza¢. Ciasto wytozy¢ na posmarowang
ttuszczem blache, rozprowadzi¢ rownomiernie na catej powierzchni blachy i posmaro-
wac na wierzchu rozpuszczonym ttuszczem. Piec w temperaturze 250 stopni Celsjusza
na ztoty kolor okoto 30 minut.

~Bambrzok” podawany jest na ciepto.

Nasza rada:

Jezeli starte na tarce ziemniaki majg duza
zawartos¢ soku, dobrze jest wtozy¢ je na sito
wyfozone ptétnem, zeby odciekty.

Plyndze

Znane w kraju placki ziemniaczane to
w Wielkopolsce plyndze. Podaje sie je na go-
raco, najczesciej posypane cukrem z kwasna,
gestg Smietana.

Sktadniki: 1,5 kg ziemniakéw, 3 tyzki maki
pszennej, 1 jajko, 1 cebula, olej do smazenia,
sol

Przygotowanie:
Obrane ziemniaki ucieramy na drobnej tarce
razem z cebulg. Dodajemy make, jajko i sol.




Wszystkie sktadniki mieszamy. Na patelnie wlewamy olej. Naktadamy ciasto tyzka
i rozprowadzamy podtuzne placuszki na dobrze rozgrzanym ttuszczu. Obustronnie sma-
zymy na ztocisty kolor. Znanych jest mnéstwo sposobdw na ucieranie ziemniakéw na
plyndze, mieszanie, dodatki i sposéb podania. Jedni Scierajg ziemniaki mechanicznie,
inni w sokownikach, tgczac nastepnie skrobie z sokiem, ale najpowszechniejsze jest
tarcie reczne. Tu kolejne pytanie: trze¢ na grubszych, czy na najcienszych oczkach?
Smazy¢ grube, czy cieniutkie placki?

Wreszcie podawaé na stodko, czy ,na konkretnie”? Po wielkopolsku najczesciej na
stodko, wybornie smakujg jednak plyndze z sosem czosnkowym. Oczywiscie jedno
i drugie we wtasnym wykonaniu.

Jeszcze jedna wazna sprawa: oleju na plyndze powinno byé sporo i musi by¢ bardzo
dobrze rozgrzany, bo inaczej beda przywieraty. Dlatego, zeby nie wchtania¢ zbytnich
ilosci ttuszczu, dobrze jest osgczy¢ kazdy placek na papierowym reczniku.



KUCHNIA PRZED WIEKAMI

Dania wydobyte z gtebin historii, poczynajac od tej piastowskiej, majg coraz wiekszy
wptyw na codzienng kuchnie Wielkopolan, w tym mieszkancéw powiatu poznanskiego.
Mowa tu gtéwnie o produktach, ale zdarzajg sie takze proby rekonstrukcji bardzo sta-
rych dan wedtug odtwarzanych pieczotowicie przepisow.

Dziesie¢, a moze nawet piec lat temu mato kto wiedziat, co to jest soczewica, ciecie-
rzyca, proso, lebioda, czy stare odmiany zbdz do pieczenia chleba. Inna rzecz, ze byty
dostepne w tzw. sklepach ze zdrowg zywnoscig. Dzi$ te wtasnie artykuty przezywaja
renesans popularnosci, stajgc sie powszechnie uzywanymi sktadnikami dan przygoto-
wywanych niemal w kazdym domu.

Sprébujmy sprawdzi¢, skad wziety sie te produkty i w jakich potrawach byty uzywane
niegdys, oczywiscie zachowujac wymiar praktyczny, czyli mozliwos¢ ich wykorzystania.
Niezwykle pomocna bedzie wspomniana w poprzednim rozdziale dyskusja pod hastem
»Kuchnia Mieszka i Dobrawy”. Z prelekcji Hanny Lis, autorki ksigzki ,,Kuchnia Stowian
czyli w poszukiwaniu dawnych smakéw”:

Potrawa, ktdrg wszyscy autorzy opracowan etnograficzno-archeologicznych dotyczg-
cych Stowianszczyzny wymieniaja, jest ttdkno. Robione z prosa, do ktérego dodawane
sg owoce. Ttdkno tak naprawde byto Ii tylko przygotowywane z owsa, ktdry byt wczes-
niej prazony, ttuczony na drobno, gotowany na bryje, wylewany na mise i polewany
skwarkami.

Po ugotowaniu ,,odstawifam to na 2-3 godziny i wrdciwszy do niej trafitam na nowe
odkrycie: nie wszystkie potrawy w StowianszczyZnie spozywano od razu. Tam gospo-
dynie gotowaty permanentnie, czyli jezeli rano wstawiata kociotek ze strawg, to ona
powolutku sobie dochodzita.(...) Tak byto tez z ttéknem. Smakowato tak naprawde
dopiero po pewnym czasie. Wszystkie smaki tadnie przeszty, niedogotowane drobiny
ziaren zmiekty i dopiero wtedy nabrato smaku, ktéry mozna poréwnac¢ do kawy Inki.
Bo zboze byto pierwotnie palone i miafo posmak ciemnego piwa. (...) Druga potrawa,
ktdra bardzo czesto w zapisach etnograficznych wystepuje, to barszcz. Podaje sie, ze
Stowianie kisili barszcz. Barszcz zwyczajny to roslina. W tej chwili wszyscy boimy
sie, zeby nie pomyli¢ go z barszczem Sosnowskiego, ale jeszcze do niedawna byt on
zbierany i kiszony. Etnografia i publikacje podaja, ze barszcz byt kiszony jak kapusta.
ktdra nasze wspofczesne podniebienie przyjmie.”

Jak to przygotowac? Podobnie jak zakwas z burakéw, czy z czegokolwiek innego.
Trzeba zala¢ cieptg, osolong wodg i odstawi¢ na kilka dni, zeby sie zakisit. A jesli komu$
»barszcz” nie smakuje, to mozna podobno uzy¢ podagrycznika. Uzyskany ptyn, podob-
nie jak zakwas buraczany mozna po prostu wypi¢. Ale mozna tez doda¢ do wywaru
z innymi skfadnikami i wtedy uzyskujemy barszcz, jaki znamy dzi$, czyli zupe.

Pora na kolejng potrawe, wspomniang w rozdziale Tozsamos$c¢ i Historia:

Polewka z lebiody: komosy biatej, fobody — ma rézne nazwy. Nazbieratam jej, po-
szatkowafam, wrzucifam do garnka na wode. (...) Poczekatam 10 minut (...), po
dodaniu innych produktdw ugotowatam polewke zupetnie na wzér zupy szczawiowej
Z jajkiem na twardo i zaciggany troche Smietang i maka. Gotowatam te polewke na
catych ziarnach orkiszu i za kazdym razem chetnie jedli jg wszyscy, tgcznie z matymi



dzieémi. Mamy na poczatku mdwity: ,nie lejf mu, bo on tego i tak nie zje”, po czym sie
okazato, ze dziecko tego typu polewki zjadato z doktadkami.

Serwatka, czyli pozostatos¢ po Scieciu krowiego mleka. Stosowana kiedys i dzi$ jako
sktadnik pasz dla zwierzat, znalazta tez ,ludzkie” zastosowania. | dawniegj i dzis:

W naszej ksigzce — pisze Hanna Lis — jest napdj z serwatki, sg polewki owocowe
gotowane na serwatce, krupnik, czyli kasza gotowana na serwatce. | za kazdym ra-
zem potrawy wychodza bardzo smaczne. Jest to przyktad tego, ze dwczesny czfowiek
mdgt wykorzystywac wszystkie produkty pochodzenia mlecznego — od mleka, poprzez
Smietane, sery, masto, maslanki i serwatki. W tej naszej ksigzce sg przyktady na to,
ze wszystkie te produkty mozna wykorzysta¢ w celach spozywczych.

Stowo ,bryja” nie kojarzy sie szczegbélnie przyjemnie. Méwimy tak o czyms, co zwykle
ma konsystencje stata, ale rozgotowane nieuwaznie i nieumiejetnie, przybiera postac
wodnistej papki. Catkiem stusznie:

Bryja jest produktem gotowanym z kaszy, ale ma konsystencje pdtptynna. Jezeli jg
bardziej rozwodnimy i dodamy jeszcze warzywa, to juz bedziemy mie¢ polewke na
konkretnej kaszy. Natomiast bryjka jest robiona z maki. Nie z drobnych kasz, tylko
Z maki wsypanej na wrzatek. Kiedy do naszej ksigzki wystatam pierwszy przepis na
bryjke, nasza redaktorka powiedziata: ,To niemozliwe, jak wsypiesz make na wrzatek,
to ci sie zrobig kluchy”. Pewnie tak, ale od tego jest matewka, zeby to rozbic.

Rewelacja tych eksperymentoéw jest bryjka owsiana. Tutaj padaty nazwy pudding
czy budyn i to jest naprawde bardzo smaczne danie. Ja podawatam taka bryjke na
stodko, jako deser, polewana miodem i czasami z duszonymi, smazonymi jabtkami.
Jest to danie, ktére naprawde mozna wprowadzac¢ do wspdtczesnej kuchni i podawac
dzieciom, bo jest bardzo smaczne.

Konczac wybiorezy, ale ciekawy przeglad domniemanych prastarych dan, wspomnij-
my jeszcze o czyms, co W naszej szerokosci geograficznej jest rownie powszechne, jak
ziemniaki, cho¢ nie tak bardzo stanowi o naszej odrebnosci kulinarnej — o pieczywie:

A smak chleba? To jest smak, ktory zawsze przetrwa w naszych podniebieniach
i czy on bedzie wypiekany pod kloszem, czy bedzie wypiekany w piecu chlebowym,
czy bedzie wypiekany w piecu elektrycznym (...). Chleb z maki zytniej jest za kazdym
razem cudowny.

Trudno sie z tym nie zgodzi¢. Ale o tym wiecej w innym rozdziale...

W tym natomiast o charakterystyce wczesnosredniowiecznej kuchni, ktéra na powrdét
staje sie bardzo popularna. W sukurs znowu idzie wieczorne spotkanie podczas Festi-
walu Dobrego Smaku i prelekcja dr hab. Jarostawa Dumanowskiego:

Chrzest Polski, to wejscie w krag cywilizacji zachodniej, chrzescijanskiej, Srédziem-
nomorskiej, a wiec takze wejscie w orbite kuchni Srédziemnomorskiej, produktéw
Srédziemnomorskich i Srédziemnomorskiego myslenia o kuchni. Wejscie to byfo jed-
nak bardzo skromne i dostepne dla niewielu, a takze Scisle zwigzane z religia.

Konsekwencjg byt odwrét od jedzenia miesa i czeste stosowanie postéw. Przeciwsta-
wienie szlachetnych zwyczajow potomkéw Cesarstwa Rzymskiego zwyczajom barba-
rzynskim. Spozywanie miesa, przynoszace ,humory”, czyli nieopanowanie i zapalczy-
wos¢, uwazane byto za niegodne Kkulturalnego cztowieka.



A teraz wymienione wczes$niej produkty, z mozliwo$ciami ich zastosowania.

SOCZEWICA

Tak pisze o tym produkcie portal kobieta.onet.pl:

Pochodzi z Azji Srodkowej, jest jednym z pierwszych pokarméw, ktdry uprawiano
na Ziemi. Informacje na jej temat przedstawiaja Zrddta archeologiczne nawet sprzed
8 tysiecy lat. O soczewicy wspomniano rowniez w Biblii (byta ona sktadnikiem chleba
narodu zydowskiego w okresie niewoli babiloniskiej). Przez tysigclecia soczewice spo-
zywano na réwni z jeczmieniem i pszenica. Jej uprawe rozprzestrzeniono na terenach
Afryki i Europy podczas migracji plemion. Mniej wiecej wiek przed nasza erg roslina
ta zostata sprowadzona do Indii. W wielu krajach katolickich soczewica stanowita
pokarm spozywany w czasie Wielkiego Postu.

WSsrdd odmian, najpopularniejsze to: soczewica zielona i czerwona, pozostafe to:
z0fta, pomarariczowa, czarna, brazowa. Kazda z nich rdzni sie nieco smakiem i struk-
tura po ugotowaniu, niemniej we wszystkich wyczuwa sie delikatny, orzechowy aro-
mat. Obecnie czotowi producenci soczewicy to: Indie, Turcja, Kanada, Chiny i Syria.

Poprzez zawarto$¢ btonnika ma wtasciwosci zapobiegania chorobom uktadu serco-
WO0-naczyniowego.

Udziat soczewicy w profilaktyce chordb serca nie lezy tylko w zawartych w niej wtdk-
nach, ale réwniez obecnosci znacznej ilosci kwasu foliowego i magnezu. Kwas foliowy
pomaga obnizy¢ poziom homocysteiny — aminokwasu, ktdry obecnie uwazany jest za
powazny czynnik ryzyka chordb serca. Magnez w odpowiednich dawkach poprawia
przeptyw krwi, tlenu i substancji odzywczych. Niedobdr tego pierwiastka moze zwigk-
szy¢ ryzyko zawatu.

Soczewica ma wptyw na poziom tréjglicerydéw i tzw. ztego cholesterolu.

Oprdcz korzystnego wptywu na uktad trawienny i serce, btonnik rozpuszczalny stabi-
lizuje réwniez poziom cukru we krwi. Jesli masz insulinoopornosé, cukrzyce lub hipo-
glikemie, soczewica moze pomdc zréwnowazyé gospodarke insulinowa, zapewniajac
staty i powolny doptyw energii w organizmie. Naukowcy poréwnali dwie grupy 0séb
Z cukrzyca typu 2, ktdre spozywaty odpowiednio 24 i 50 g btonnika dziennie. Grupa,
ktdra przyjmowata wieksza ilos¢ btonnika, miata nizsze stezenie zaréwno glukozy we
krwi, jak i insuliny (hormonu obnizajgcego jej poziom).

Przepisy na kilka dan z soczewicy:

Ze strony agamasmaka.pl: Smarowidto z soczewicy z jabtkiem

Sktadniki: 1 wiekszy, stodki pomidor (moze by¢ malinowy), 1 duza cebula czerwona,
1 duze, stodkie jabtko, 1 peczek $wiezej natki pietruszki, 10 kopiastych tyzek ugotowa-
nej i ostudzonej soczewicy czerwonej (waga ugotowanej: ok. 500 g)

Ziofa i przyprawy: czerwona czubryca, przyprawa do safatek (czgber, gatka muszka-
totowa, lubczyk, szatwia, papryka, pieprz czarny, tymianek, majeranek, macierzanka,
ziele angielskie, warzywa), pieprz i s6l do smaku, tyzeczka kurkumy, 2-3 tyzeczki oleju
dobrze znoszgcego wysokie temperatury

Przygotowanie:
Soczewice porzadnie optukaéd, ugotowaé z tyzeczkag kurkumy. Ostudzic.



Cebule obrac¢ i pokroi¢ niedbale. Podsmazy¢ na nagrzanym oleju wymieszanym z so-
lidng iloscig przypraw (czubryca, przyprawa do satatek) od czasu do czasu mieszajac.

W tym czasie pokroi¢ w duzg kostke pomidora. Dorzuci¢ na patelnie. Smazy¢ jeszcze
kilka minut od czasu do czasu mieszajac.

W tym czasie umy¢ i pokroi¢ jabtko, dorzuci¢ na patelnie. Pozostawié na patelni jesz-
cze z 2 minuty. Wszystko ostudzié.

Zblendowad sktadniki z patelni razem z soczewica i posiekang natkag pietruszki. Do-
prawi¢ solg i pieprzem wedle uznania.

Zupa z czerwong soczewica

Sktadniki: wtoszczyzna im wieksza, tym lepsza, czerwona soczewica (moze by¢
w woreczku), pomidory/pomidory w kartoniku, passata di pommodoro.

Przyprawy: sél, pieprz, chili

Przygotowanie:

Wtoszczyzne obrac starannie, pokroi¢, ugotowaé w osolonej wodzie. W osobnym gar-
nuszku ugotowaé troche wiecej niz al dente soczewice. Warzywa zmiksowac, socze-
wice dodaé¢ do warzyw. Pomidory w zaleznos$ci od konsystencji: surowe podsmazy¢,
kawatki z kartonika i passate po prostu dodaé. Doprawi¢ pieprzem, solg i chili. Proste
i wySmienite.

CIECIERZYCA _

Jaka jest réznica, miedzy ciecierzyca, a cieciorkg? Zadna. Za to istniejg réznice po-
miedzy poszczegélnymi odmianami ciecierzyc.

Ciecierzyca, znana takze jako cieciorka lub groch wtoski, to roslina straczkowa,
ktérej wtasciwosci zdrowotne od dawna sa docenianie w krajach basenu Morza Sréd-
ziemnomorskiego i Bliskiego Wschodu. W kuchni arabskiej ciecierzyce wykorzystuje
sie do przyrzadzenia stynnych falafeli czy humusu, czyli pasty do smarowania pieczy-
wa. W Egipcie nasiona ciecierzycy traktowane sg jako afrodyzjak, poniewaz dziataja
silnie pobudzajaco.

Istniejg dwa rodzaje ciecierzycy: kabuli i desi. Ziarna najczesciej spozywanej od-
miany, czyli kabuli, sg duze i majg kremowg barwe, natomiast nasiona desi sg mate
i wystepujg w wielu kolorach: kremowym, czerwonym, czarnym, brazowym, zdttym
i zielonym. Kazdy z tych rodzajoéw ciecierzycy charakteryzuje nieco stodkawy i deli-
katny smak z orzechowa nuta.

Ciecierzyca zmniejsza stezenie frakcji tzw. ,ztego” cholesterolu, ktéry jest przyczyng
miazdzycy, a tym samym licznych choréb serca, m.in. choroby wiencowej, czy zawatu
serca. Potwierdzajg to badania przeprowadzone przez naukowcdéw z Harvard School of
Public Health na grupie 40 tysiecy mezczyzn, z ktérych wynika, iz codzienna wysoka
dawka btonnika zmniejsza ryzyko zachorowania na chorobe wieficowg serca az o 40 proc.

Ciecierzyca obniza nie tylko poziom ,ztego cholesterolu”, lecz takze cisnienie krwi.
Zawarty w niej potas (291 mg/100 g) sprawia, ze naczynia krwiono$ne sg bardziej
drozne, a tym samym krew krazy swobodniej, co w efekcie daje spadek ci$nienia.
Ponadto potas przyspiesza wydalanie nadmiaru sodu z organizmu, co réwniez sprzyja
obnizeniu poziomu ci$nienia.

Ponadto ciecierzyca, dzieki zawartosci zelaza, zapobiega anemii. Moze by¢ réwniez
wykorzystywana pomocniczo w leczeniu niedokrwistosci.

Z portalu: poradnikzdrowie.pl



Dania z ciecierzycy:

Falafel

Sktadniki (4 porcje): 400 g suchej ciecierzycy, 2 i 1/2 tyzeczki soli, 1 cebula, 3 zgbki
czosnku, 1 tyzeczka sody, 1 peczek natki pietruszki, ok. 500 ml oleju do smazenia np.
stonecznikowego

Przyprawy: 3 tyzki gotowej mieszanki
przypraw do falafeli lub: po 1 tyzeczce
pieprzu i mielonego kuminu, po 1/3 ty-
zeczki mielonej kolendry, kardamonu, cy-
namonu, imbiru, gatki muszkatofowej

Przygotowanie:

Ciecierzyce wsypaé¢ do garnka, zalaé
duzg iloscig zimnej wody (kilka centyme-
tréw ponad poziom ciecierzycy). Namo-
czy¢ przez noc. Odcedzong ciecierzyce
oraz s6l, cebule, czosnek i sode zmielié
w malakserze. Miksowaé az ciecierzyca
zacznie sie lepié, klei¢. Pod koniec dodaé
listki natki pietruszki oraz przyprawy. For-
mowac mate kuleczki (wielko$ci matego orzecha wtoskiego) lub placuszki i odktadac na
talerz. Rozgrzac olej do ok. 160 stopni C, wktada¢ porcjami kulki z ciecierzycy i smazyé
po okoto 3 minuty z kazdej strony, w potowie smazenia przewrdci¢ na drugg stronie.
Podawac np. w chlebkach PITA z sosem tahini, warzywami lub piklami, safatg lodowa.

Zupa z ciecierzycy

Sktadniki: 1 szklanka suchej ciecierzycy (lub 1 puszka cieciorki konserwowej), 1 tyz-
ka oliwy extra vergine, 1 mata cebula, 1 zgbek czosnku

Przyprawy: 1 tyzeczka majeranku, po 1/2 tyzeczki kurkumy, kolendry, kuminu lub
kminku, 1,5 litra bulionu lub rosotu lub wywaru, 4 ziemniaki, 1/2 szklanki czerwonej
soczewicy, 250 ml przecieru/passaty pomidorowej, posiekane ziofa: kolendra, natka,
oregano (wszystkie lub jedno wybrane)

Przygotowanie:

Suchg ciecierzyce wsypaé do garnka, zala¢ 3 szklankami zimnej wody i odstawi¢
na noc do namoczenia. Nastepnie ugotowac z dodatkiem soli w tej samej wodzie (ok.
2 godziny). W drugim garnku na oliwie zeszkli¢ cebule (ok. 7 minut na wolnym ogniu),
doda¢ drobno posiekany czosnek oraz przyprawy i jeszcze chwile podsmazaé ciagle
mieszajgc. Wlaé goracy bulion, ugotowang ciecierzyce wraz z wodg, w ktérej sie goto-
wata (lub catg zawartos¢ puszki plus 1 szklanke bulionu lub wody), doda¢ obrane i po-
krojone w kosteczke ziemniaki, czerwong soczewice, $wiezo zmielony pieprz. Catos¢
zagotowad, przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowacé przez ok. 15 minut. Dodaé przecier
pomidorowy i gotowaé jeszcze pod przykryciem przez ok. 30 minut. Na koniec mozna
praskg rozgnies¢ zupe w 2-3 miegjscach. Dodaé posiekane ziofa.

JARMUZ
To rodzaj zdziczatej kapusty. Przez dtugi czas byt pogardzany i uwazany za chwast.
Dzi$ wraca w wielkiej chwale, ku uciesze lekarzy i dietetykow.



(www.kwestiasmaku.com)

Dzika kapusta o zielonych sztywnych i karbowanych lisciach. Mozna go kupi¢ w ca-
tosci np. na bazarze lub poszatkowany, paczkowany — w supermarketach i sklepach
spozywczych.

Jarmuz jako roslina uprawna znana jest od bardzo dawna. Odporna na zimno, wiec
mozna cieszy¢ sie nig przez catg jesien i zime. Dawniej jarmuz wykorzystywany byt
gtéwnie do dekorowania potraw, ale po odpowiednim przygotowaniu i w odpowiednim
towarzystwie — smakuje naprawde Swietnie! Mozna z niego wyczarowaé wiele, nie
tylko smacznych, ale i wartosciowych odzywczo potraw.

Jarmuz jest zrédfem biatka, witamin (C i K), wapnia, zelaza i potasu oraz przeciw-
utleniacza - sulforafanu. Zawiera btonnik. Ma dziatanie przeciwzapalne oraz antyno-
wotworowe, przeciwdziata chorobom serca. Starajmy sie gotowac go nie dfuzej niz 3-4
minuty. Po tym czasie traci swéj zielony kolor jak i wartosci odzywcze.

Bardzo dobrze smakuje na surowo np. w koktajlach. Mozna z niego zrobi¢ pesto
i dodac¢ do makaronu. Nie mdwiagc juz o popularnych chipsach z jarmuzu. Sprawdzi
sie tez w pozywnych zupach, gulaszach, kotletach, jajecznicach, omletach i zapie-
kankach.

To zielone warzywo jest réwniez jednym ze sktadnikow potrawy kuchni irlandzkiej
0 nazwie colcannon. Jest to rodzaj purée z ziemniakéw z dodatkiem poszatkowanego
Jjarmuzu lub kapusty. W Irlandii colcannon tradycyjnie jest spozywany w Halloween.

Przepisy:

Smoothie z jarmuzu i jabtka
Sktadniki: 3 liscie jarmuzu (ok. 70 g), 2 jabtka, kawatek imbiru, 1 banan, 1 szklanka
soku jabtkowego

Przygotowanie:

Jarmuz doktadnie umy¢, oderwac¢ miekkie liscie od twardej czesci posrodku. Jabtka
obra¢, pokroi¢ na éwiartki, usuna¢ gniazda nasienne. Imbir obra¢, zetrze¢ na matej
tarce. Jarmuz, jabtka, imbir wtozy¢ do pojemnika stojgcego blendera. Dodaé obranego
banana oraz sok. Dokfadnie zmiksowac, przela¢ do szklanki.

Zrédfo: kwestiasmaku.com

Bigos z jarmuzu i chorizo
Sktadniki: 200 g (1 torebka)
jarmuzu, pokrojonego i ptukanego,
1 cebula cukrowa, 80 g kietbaski
hiszpanskiej (chorizo) pikantnej,
paprykowej, 200 g pomidoréw
z puszki (obranych, pokrojonych)

Przygotowanie:

Odcig¢ twarde fodyzki jarmuzu.
Zagotowa¢ wode, wrzuci¢ posie-
kany jarmuz i gotowac przez ok.
3-4 minuty. Odcedzi¢. Cebule
obrac i pokroi¢ w kosteczke. Kiet-
baske obra¢ z zewnetrznej btonki,




pokroi¢ na cienkie plasterki. Cebule wraz z chorizo wtozy¢ na duzg patelnie i smazy¢ na
$rednim ogniu co chwile mieszajac przez ok. 7 minut, az cebula sie zeszkli a chorizo
wytopi i zrumieni. Doda¢ pomidory, wymieszac¢ i smazy¢ przez ok. 5 minut. Na patelnie
wtozy¢ jarmuz, wymieszac i smazy¢ na wiekszym ogniu przez ok. 1 minute. Doprawi¢
Swiezo zmielonym pieprzem.

Zrédto: kwestiasmaku.com

Szybki przepis z abczdrowie.pl. Zapiekanka makaronowa

Ze sktadnikéw takich jak jarmuz, makaron, pieczarki, cebula, parmezan, mieso z kur-
czaka, musztarda i tymianek mozna przygotowaé pyszng zapiekanke, ktéra ma szanse
sta¢ sie jedng z ulubionych potraw. Wystarczy, ze ugotowany makaron potaczy sie z in-
nymi sktadnikami w naczyniu zaroodpornym i z wierzchu posypie zapiekanke serem.
Piec ok. 25 minut do momentu, w ktérym ser sie zarumieni — wtedy jarmuzowa zapie-
kanka bedzie gotowa.

KASZA JAGLANA

Kasza jaglana produkowana jest z tuskanego ziarna prosa, ktdre jest pseudo zbozem.
Okazuje sie, ze mimo rosngcego zainteresowania, kasza jaglana nadal nie jest zbyt po-
pularna na polskich stofach, chociaz uwazana jest za najzdrowszg ze wszystkich kasz.
Witasciwosci zdrowotne kaszy jaglanej sg imponujace. Jest ona tanim i powszechnie
dostepnym produktem spozywczym.

Popularno$é kaszy jaglanej w zdrowej diecie rozpowszechnita sie przede wszystkim
ze wzgledu na jej mozliwo$¢ zastosowan w dietach specjalistycznych oséb cierpigcych
na rézne choroby cywilizacyjne. Kasza ta naturalnie nie zawiera glutenu, poza tym jest
pozywna i tansza niz komosa ryzowa (quinoa) czy amarantus. Doskonale sprawdza sie
przy diecie alergikdw, jest bezpieczna i tatwo przyswajalna.

Wydawatoby sie, prosty i dawno znany produkt, robi prawdziwg furore wsréd kon-
sumentéw. Dowodzi to takze powszechnosci przekonania, ze warto prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia, w tym wiedzie¢ doktadnie, co sie je.

Mozna powiedzieé, ze te drobne ziarenka to prawdziwe odzywcze ztoto dla naszego
organizmu. Przede wszystkim odkwasza organizm. Jej zasadotworcze dziatanie regulu-
je prace catego uktadu pokarmowego.

Wptywa na obnizenie poziomu kwaséw zotgdkowych przez co wspomaga leczenie
wrzodow zotadka, refluksu i zgagi. Poza tym zakwaszony organizm charakteryzuje sie
ogdélnym zmeczeniem i ostabieniem, dlatego dodanie ztotych kuleczek do jadtospisu
wpltynie na nasze samopoczucie i poprawe formy. Kasza jaglana oczyszcza organizm
z toksyn, obniza poziom cholesterolu, przez co wptywa na prace serca oraz wzmacnhia
dziatanie jelita grubego.

Kasza zawiera caty kompleks witamin z grupy B, witamine E, Zzelazo, wapn, fosfor,
potas oraz rzadko spotykany w pozywieniu krzem. Zwtaszcza ten ostatni ma wptyw
na wyglad skory, przeciwdziata wypadaniu wtoséw i wptywa na wzmocnienie ptytki
paznokcia. Wzmacnia i uszczelnia naczynia krwionosne. Wszystkie te witaminy i sktad-
niki mineralne szybko tracimy w stanach silnego stresu. Dlatego tez kasza jaglana
wskazana jest przy ostabieniach. Dodatkowo zawarte w niej lecytyna i tryptofan popra-
wiajg pamie¢, przyspieszajg prace umystowg i znacznie wptywajg na poprawe nastroju.

(alergiapokarmowa.pl)



Przepisy:

Kasza jaglana z warzywami

Sktadniki: 3 tyzki kaszy jaglanej ugotowanej na sypko, pomidor, potowa papryki,
mata cebula

Przyprawy: oregano, pieprz, sol, sos sojowy

Przygotowanie:

Gotujemy kasze na sypko, zalewajgc wodg do przykrycia ziarenek, odrobine soli-
my. Gotujemy do wygotowania sie wody. Odstawiamy na 10 min, zeby wilgo¢ dobrze
sie wchtoneta. Na patelni podduszamy cebulke z warzywami i przyprawiamy. Ziota
moga by¢ dowolne, suszone lub $wieze. Dodajemy kasze, chwile dalej dusimy. Potrawa
smaczna, lekka nie obcigza zotadka, a jednoczes$nie kaloryczna. Wskazana dla wszyst-
kich, szczegdlnie na diecie bezglutenowej i chorujacych na nadkwasote.

Kotlety z jajek i kaszy jaglanej

Gotujemy kasze: wsypujemy jg do du-
zego sitka, przelewamy zimng woda, na-
stepnie wrzatkiem — dzieki temu nie be-
dzie miata goryczki. Do garnka wlewamy
1 i 1/4 szklanki wody, doprowadzamy do
wrzenia. Dodajemy kasze i gotujemy na
duzym ogniu przez 10 minut, co jaki$
czas mieszajac. Wytgczamy ogien, solimy,
mieszamy, przykrywamy i pozostawiamy
na 10 minut. Po tym czasie odkrywamy,
odstawiamy na kilka minut do przestyg-
niecia. Jajka drobno siekamy (najszybciej
w malakserze). Do miski przektadamy
jajka, dodajemy miekkie masto, przestu-
dzong kasze, surowe jajko, prazony len
oraz natke pietruszki. Doprawiamy solg
i pieprzem (duzo). Doktadnie mieszamy.
Z masy, zwilzonymi wodg rekoma, for-
mujemy kotleciki. Panierujemy je w tartej
butce, strzasajac jej nadmiar. Kotleciki
smazymy na oleju z mastem — na $rednim ogniu — po okoto 2-3 minuty z kazdej strony,
az sie zeztocy. Przektadamy na talerz wytozony papierowym recznikiem by pozbyé sie
nadmiaru ttuszczu. Podajemy z duzg porcjg safaty z sosem vinegret i np. pieczarkami
w $mietanie. Swietnie smakuja takze z sosem pomidorowym.

Budyn jaglany z nasionami chia
Sktadniki: pot szklanki kaszy jaglanej, cztery tyzki nasion chia, péttorej szklanki mle-
ka kokosowego, dwie tyzki miodu i dwie tyzki soku z pomaranczy

Przygotowanie:

Nasiona chia zalewamy 1/2 szklanki mleka kokosowego. Odstawiamy, zeby napecz-
niaty, przygotowujemy kasze jaglang: ptuczemy jg doktadnie w zimnej wodzie az woda
bedzie czysta. Przektadamy kasze do garnka. Wlewamy 1/2 szklanki mleka kokosowego



i 1/2 szklanki wody. Gotujemy cato$¢ pod przykryciem, az ptyny sie wchtong, a kasza

bedzie miekka. Miekkg kasze wktadamy do dzbanka blendera, dodajemy 1/2 szklanki

mleka kokosowego, midd i sok z pomaranczy. Catos¢ miksujemy ok. 3-4 minut. To

sprawi, ze konsystencja bedzie gtadka i jedwabista. Na dof naczynia naktadamy 2 tyzki

budyniu, naktadamy 2 tyzki nasion chia i przykrywamy dwiema tyzkami budyniu.
Zrédio przepisow z kasza jaglang: mniammniam.com

Historia przedstawionych produktéw i potraw siega wiele wiekdéw wstecz. Dzieki no-
wej popularnosci, moga dzi$ gosci¢ na naszych stotach.



KULINARIA DZIS

WSPOLCZESNOSC NA TALERZU

Tradycyjne, proste potrawy kuchni wielkopolskiej sg oczywiscie obecne w domach
mieszkancow powiatu poznanskiego. Konieczno$¢ szybkiego przygotowania positkow,
szczegblnie w Srodku tygodnia, oprdcz dan gotowych, czesto pochodzgcych z zupetnie
réznych tradycji, wymusza wrecz sieganie po pyrki z gzikiem, plyndze, czy ziemniaki ze
$ledziem w Smietanie.

Niedzielne, imieninowe, badz Swigteczne obiady, to juz zupetnie inna historia. Sg
przygotowywane starannie i z pieczotowitoscig, a takze z podziwu godng powtarzal-
noscig. Po prostu wiadomo, ze gdy nadchodzi rodzinne spotkanie, na stotach nie moze
zabrakng¢ pewnych potraw, bardzo charakterystycznych dla regionu.

KACZKA

Kaczka wsrdéd potraw podawanych na od$wietny obiad, zajmuje jedno z najwyzszych
miejsc na wielkopolskich stofach. Koniecznie mocno przypieczona, z ciemnym, za-
wiesistym sosem, ktérym mozna podlac¢ ziemniaki, pyzy, albo ukochane w Pyrlandii
szagoOwki. Do niej kapusta zasmazana, moze by¢ na rdézne sposoby: modra z suszonymi
Sliwkami, biata na stodko-kwasno; pysznym dodatkiem sg takze gruszki smazone w sy-
ropie z octem.

Jak ja przyrzadzi¢?

Kaczka pieczona z jabtkami

Sktadniki: kaczka o wadze 1,6 kg, 1 tyzka soli morskiej, 1 tyzka oleju, 1 tyzka suszo-
nego majeranku, sél, pieprz

Nadzienie: 2-3 jabtka

Przygotowanie:

Kaczke myjemy doktadnie, wykrawamy kuperek i nadmiar skéry przy otworach. Dréb
przektadamy do miski, wsypujemy tyzke soli morskiej i zalewamy zimng wodg do za-
krycia miesa. Doktadnie mieszamy i odstawiamy na p6f godziny. Po 15 minutach od-
wracamy kaczke na drugg strone.

Kaczke wyjmujemy z wody, doktadnie osuszamy, skrapiamy olejem i nacieramy przy-
prawami — solg, pieprzem, majerankiem. Umieszczamy w zaroodpornym nhaczyniu
i wstawiamy do lodéwki na 2 godziny lub catg noc.

Kaczke wyjmujemy z lodéwki i ocieplamy do temperatury pokojowe].

W czasie pieczenia z kaczki wytapia sie sporo ttuszczu, wiec nie ma potrzeby doda-
wac oleju do naczynia.

Jabtka obieramy, kroimy na czastki, wykrawamy gniazda nasienne.

Kaczke pieczemy pod przykryciem w temperaturze 180 stopni przez 1,5 godziny.
W potowie pieczenia odwracamy jg na drugg strone.



Nastepnie wyjmujemy forme, kaczke nadziewamy czagstkami jabtek i wstawiamy do
pieca. Do naczynia mozna takze wtozy¢ pokrojone w czastki jabtka. Kaczke z jabtkami
pieczemy bez przykrycia przez 30 minut w 180°C.

Zrédto: uwielbiamgotowac.com

Pyzy

Jeden z najbardziej charakterystycz-
nych sktadnikéw wielkopolskiego obiadu.
Pysznie puszyste, genialnie wchtfaniajg
sosy, ktore wspotgrajg z nimi wysmieni-
cie. Oczywiscie przygotowane z ciasta
drozdzowego, w innych regionach kra-
ju rzadko dostepne, zwane kluskami na
parze albo pampuchami. Mieszkancy
Mazowsza mianem ,pyz” okreslajg pyzy,
a wiasciwie kluski ziemniaczane, czesto
z jakim$ rodzajem nadzienia. Doda¢ na-
lezy, ze istnieje powinowactwo miedzy
kuchnig wielkopolska i czeska. Knedliki,
ktére jadamy z upodobaniem u potudniowych sagsiadéw, to rolady z identycznego cia-
sta, co nasze pyzy, krojone w ciensze plastry.

Sktadniki: 500 gramdéw maki, 4 dag drozdzy, 250 ml mleka, 2 jajka, 2 tyzki masta,
1 tyzeczka cukru, pét tyzeczki soli

Przygotowanie:

Drozdze rozkruszy¢ z cukrem i rozpusci¢ w letnim mleku, dosypujac 3 tyzki maki.
Nakry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce.

Gdy rozczyn podwoi swojg objetos¢, dodad reszte maki, jajka oraz stopione masto.
Wyrabiac ciasto, az zacznie odstawaé od miski. Nakry¢ i odstawi¢ do wyro$niecia.

Odrywac¢ kawatki ciasta i formowac pyzy. Dobrze jest nattuscic¢ sobie rece olejem, aby
tatwiej sie odrywaty.

Pyzy odstawi¢ do ponownego wyrosniecia.

Gotowac na parze pod przykryciem okofo 10-15 minut.

Zrédto: wielkiezarcie.com

Czernina vel czarnina

Zwana takze, cho¢ nie wiadomo, czy stusznie, czarng polewka — polska zupa, ktorej
podstawowymi sktadnikami sg rosét i krew kaczki, kury lub krélika, rzadziej prosiecia.
Dawniej uzywano tez krwi gesi.

Charakterystyczny stodko-kwasny smak nadajg czerninie cukier i ocet (zmieszane
z krwig, zeby zapobiec jej skrzepnieciu). Oprécz podstawowych sktadnikéw smak na-
daja zupie dodatki: syrop ze $liwek lub gruszek w occie, gotowane w niej Swieze lub
suszone owoce (gruszki, Sliwki, jabtka, rodzynki lub wisnie), ocet winny lub jabtkowy,
miod lub inne sktadniki. Czarnine podaje sie z kluskami, domowym makaronem, lub
z gotowanymi ziemniakami.

Przez wielu smakoszy chwalona pod niebiosa, przez licznych nieznana, podajemy
wiec przepis.



Sktadniki: Sktadniki: cata kaczka z podrobami, wtoszczyzna jak na rosot, ziele an-
gielskie, liscie laurowe, okoto 6-10 suszonych grzybkdw, okoto 6-10 suszonych $liwek,
okoto 6-10 suszonych ¢éwiartek jabtek, okoto 6-10 potéwek gruszek, 400 ml krwi z oc-
tem, wodg i solg, s6l, pieprz, Smietana do zabielenia zupy, 2-3 tyzki maki

Przygotowanie:

Do stoika nalewamy okoto 70 ml przegotowanej, zimnej wody, oraz tyzke stotowag
octu (by krew nie skrzepta) i pét tyzeczki soli. Do takiego roztworu bezpos$rednio spusz-
czamy krew ciggle mieszajgc. Roztwdr z krwi wstawiamy na 1 dobe do lodéwki. Po tym
czasie mozemy gotowac zupe.

Gotujemy tradycyjny rosét na kaczce, z wtoszczyzng ziotami i podrobami. Gdy mieso
jest juz prawie miekkie po okofo 1 h do 1,5 h to dodajemy suszone grzybki oraz su-
szone owoce. Gotujemy tak przez okoto 1 h az grzybki bedg miekkie. Po tym czasie do
roztworu z krwi dodajemy okoto 2-3 tyzek maki i energicznie mieszamy. Krew z maka
wlewamy do zupy i tak gotujemy okofo 10 minut.

Zupe zdejmujemy z ognia i wlewamy zahartowang zupg $mietane. Zupa powinna
mie¢ smak stodko — kwasny. Doprawiamy wedtug siebie solg, cukrem, pieprzem. Zupa
Swietnie smakuje z domowym, jajecznym makaronem.

Zrédto: bonappetitmalgorzaty.blogspot.com

Szagoéwki

Kluski z ziemniakéw i maki, zwane w innych czesciach Polski kopytkami. W poznan-
skiem nazywane szagéwkami, bo to kluski krojone z watkéw ciasta na ukos, czyli ,na
szage”.

Wspaniaty dodatek do wszelkich mies podawanych z sosem, albo podobnie jak szare
kluchy, potrawa do zjedzenia z dodatkiem skwarek, czy zasmazanej kapusty.

Sktadniki: 800 g ziemniakdw, szklanka maki pszennej, szklanka maki ziemniaczanej,
jajko, 1/4 szklanki stodkiej $mietanki

Przygotowanie:

Ziemniaki ugotowaé w osolonej wodzie. Ostudzié i rozcisnaé na mase. Smietanke
podgrza¢ z mastem. Dodaé¢ do ziemniakéw i wymieszac. Nastepnie doda¢ jajka i stop-
niowo maki wyrabiajgc rekami ciasto tak aby sie nie kleito. Ciasto odrywac porcjami
i formowac z niego cienki watek. Watek lekko sptaszczy¢ i odcinaé kluski o szerokosci
1-1,5 cm. Gotowaé w osolonej wodzie i wyciggnaé minutke po wyptynieciu.

Zrédto: przyslijprzepis.pl

Szare kluchy

Kluski z pofaczenia ziemniakdéw ugotowanych i surowych. Mnigjsze od szagéwek, ale
nie mniej tresciwe. Podawane niemal wyfacznie w klasycznym potaczeniu ze smazo-
nym boczkiem i zasmazang kiszong kapusta.

Wspaniate zaréwno do gulaszu, jak do pieczeni z szynki, czy upieczonej kaczki albo
gesiny. Nie wchtaniajg soséw tak dobrze, jak pyzy, ale dzieki temu trzeba zje$¢ ich
wiecej.

Sktadniki: 10-12 ziemniakéw $redniej wielkosci — okoto 1 kg, 2 jajka, maka pszen-
na — okoto szklanki, sél do posypania: skwarki ze stoniny i usmazona na ztoto cebulka



Przygotowanie:

Obra¢ ziemniaki, dokfadnie je umy¢, zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Nastepnie
trzeba je odcisngé, sok odstawic na kilka minut, by sie z niego na dnie oddzielit kroch-
mal. Sok z géry delikatnie wylewamy, a krochmal, jajka oraz make i okoto tyzeczki soli
dodajemy do startych ziemniakéw. Cato$¢ mieszamy i ewentualnie dodajemy maki —
tak by otrzymac zwartg mase.

W duzym garze zagotowujemy kilka litrow wody z czubatg tyzka soli.

Mase ziemniaczang wyktadamy na spory, ptaski talerz, formujgc warstwe o grubosci
okoto 2 cm. tyzka zgarniamy niewielkie kluski z talerza do wody. Mieszamy je delikat-
nie i gotujemy okoto 3-4 minuty od wyptyniecia na wierzch.

Polewamy duza porcjg stopionego boczku, lub stoniny ze skwarkami oraz usmazong
na braz cebulka. |dealnym dodatkiem jest kapusta kiszona zasmazana.

Zrédfo: mnimmniam.com

Kapusta kiszona zasmazana
Sktadniki: kapusta kiszona, cebula, masto, bgdz smalec, dwie tyzki maki

Przygotowanie:

Kapuste odsaczy¢ i pokroi¢ na mniejsze wtokna. W rondlu o grubym dnie lub Zeliwnej
patelni rozgrzac olej i wtozy¢ pokrojong cebule. Kiedy sie zeszkli, doda¢ kapuste. Kapu-
ste — smazy¢ do momentu az nabierze ztotego koloru. Dodac 1i$¢ laurowy, ziele angiel-
skie, kminek oraz sol i pieprz. Usmazy¢ drugg cebule na zfoto i przetozy¢ do kapusty.
Zrobi¢ zasmazke z 2 tyzek smalcu i tyzki maki — wymieszaé z kapustg i doprowadzi¢
do wrzenia.

Idealna takze do klasycznego schabowego. Bez zasmazki jest Swietng bazg do $wia-
tecznej kapusty z grzybami, do takiego dania jak groch z kapustg, czy wreszcie do
bigosu.

Zrédto: doradcasmaku.pl
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Mioda kapusta zasmazana. Fot. A. Ogérkiewicz

GESINA

Najbardziej ttusty kasek z mies drobiowych, goszczacy niegdy$ czesto na stotach
Wielkopolan, przez dtuzszy czas byta niemal catkowicie nieobecna w lokalnej $wiado-
mosci. Reaktywowana i popularyzowana ostatnio gtéwnie z celebrowaniem urodzin Sw.
Marcina, dzi$ jest oczywistym daniem podczas réznego rodzaju oficjalnych spotkan.
Gosci takze w domach mieszkancéw powiatu poznanskiego, na przyktad z okazji Swiat.

Legenda mdwi, ze to wtasnie gesi wskazaty mieszkaricom miejsce kryjowki bytego
rzymskiego legionisty Marcina, ktdry juz jako duchowny, z wrodzong skromnoscig nie-
co ociggat sie z objeciem diecezji w Tours. Pono¢ bardzo byt zaskoczony decyzjg i nie
chciat przyjac tego zaszczytu, schowat sie przed wiernymi w stoddfce, w ktdrej znaj-
dowaty sie réwniez gesi. A te gtoSnym geganiem wyjawity wiernym miejsce ukrycia sie
ich biskupa i przysztego Swietego. Na pamiagtke tego wydarzenia tradycyjnie podaje
sie w tych dniach gesine. (...)

o tym Swigtecznym menu w rzeczywistosci zadecydowaty wzgledy ekonomiczne — na
poczatku listopada gesi sg najttustsze, najsmaczniejsze i dlatego najpierw we Francji,
potem w Skandynawii i wreszcie w Niemczech na Sw. Marcina jadano gesi. Gesina
na polskich stofach pojawita sie na state w wieku XVIII, cho¢ tradycja hodowli i spo-
Zywania tego miesa w Polsce siega az XVI w. Niegdys z kosci zjedzonego na Swieto
ptaka wrdzono: biate przepowiadaty $niezng zime, czerwone — mrozng, a plamiste —
deszczowa.

Zrédto: gloswielkopolski.pl

Przepis na gesine (1)
Sktadniki: 1 $rednia ge$, 5 jabtek, cebula, 5 zghkdéw czosnku, majeranek, sél, pieprz,
stodka papryka

Przygotowanie:

Mtodg ge$ oczyszczamy starannie i nacieramy dobrze solg wewnatrz i na zewnatrz.
Nadziewamy jabtkami pokrojonymi z winem. Na brytfannie wyktadamy pokrojong
cebule i wyktadamy ge$. Pieczemy w piecu, polewajac z poczatku woda, a pdzniej




wtasnym jej ttuszczem. Na koniec obktadamy ja jabtkami, ktore byty wewnatrz. Sos
przygotowujemy z wytopionego ttuszczu, zaprawiajgc go troche makga, zagotowujemy
i podajemy w sosjerce.

Zrédto: gloswielkopolski.pl

Przepis na gesine (2)
Sktadniki: 1 gtéwka kapusty (okoto 1,5 kg), 3 tyzki octu, 1 gozdzik, 1 kg jabtek,
100 g boréwek, 1 cebula $rednia, sok z cytryny, sél i pieprz

Przygotowanie:

Surowg modrg kapuste szatkujemy lub kroimy nozem w cienkie paseczki. Kapuste
wrzucamy do gotujgcej, lekko posolonej wody z dodatkiem octu i gozdzikéw. Gdy ka-
pusta jest miekka, odcedzamy jg. Na odrobinie oliwy z oliwek zasmazamy pokrojong
w kosteczke cebule. Dodajemy obrane ze skorki i starte na tarce jabtka i pokrojone bo-
rowki. Wszystko razem zasmazamy, stopniowo dodajac modrg kapuste. Przyprawiamy
odrobing cukru, pieprzu, soli i soku z cytryny.

Zrédto: gloswielkopolski.pl

GOLONKA

Uwazana za bombe kaloryczng i synonim sytosci dania. Rzeczywiscie duza golonka
to danie na bardzo obfity obiad. W powiecie poznanskim koniecznie podawana z za-
smazang kiszong kapustg i chrzanem jako przyprawa.

Sktadniki: 1 golonka wieprzowa okoto 1,2 kg, 2 marchewki, 1 pietruszka, kawatek
selera, 1 por, 3 kulki ziela angielskiego, 2 liscie laurowe, 1 tyzka soli oraz 1 duza cebu-
la, 4 zabki czosnku, przyprawa warzywna

Przygotowanie:

W pieciolitrowym garnku zagotowujemy wtoszczyzne, solimy i do wrzatku wktadamy
golonke. Gotujemy 45 minut. Wyjmujemy z wywaru i zaczynamy drugi etap. Piekarnik
nagrza¢ do 190°C. Na dno naczynia zaroodpornego wiozy¢ pokrojong w piérka cebule,
doda¢ obrane zagbki czosnku (w catosci). Golonke natrze¢ przyprawg z kazdej strony,
skore ponacinac na krzyz i tak przygotowane mieso potozy¢ na cebuli. Wla¢ 1 szklanke
wywaru z gotowania golonki (naokoto miesa, zeby nie sptukaé przyprawy). Wtozyé do
piekarnika, nie przykrywac. Piec okoto 1,5 godziny podlewajac wytworzonym sosem
co 20 minut. Po upieczeniu wyja¢ golonke z sosu, a sos przetrze¢ przez sitko razem
z cebulg i czosnkiem.

A oto inna propozycja przygotowania tego popularnego w poznanskiem dania — Golon-
ka po czesku:

Sktadniki na 2 porcje: 2 golonki wieprzowe, 3 ziarna pieprzu, 50 ml octu, 1 cytryna,
2 ziarna ziela angielskiego, 1 lis¢ laurowy, 20 dag cebuli, 1 porcja wtoszczyzny

Przygotowanie:

Golonki natrzeé solg. Wtoszczyzne i cebule pokroi¢ w plasterki. Zagotowa¢ 500 ml
wody z octem, warzywami, cebulg, lisciem laurowym, pieprzem i zielem angielskim,
ostudzi¢. Mieso utozy¢ w naczyniu, zala¢ marynatg z warzywami, przykry¢ i odstawic
na dwa dni do lodoéwki. Podczas marynowania kilkakrotnie przekreca¢ mieso. Wyjac



mieso z marynaty do naczynia zaroodpornego i piec godzine w temperaturze 180 stop-
ni polewajgc marynata.
Z ksigzki Marka tebkowskiego ,Najlepsze potrawy kuchni europejskiej”

Kapusta na stodko-kwasno

Dodatek do kazdego bodaj dania miesnego. Wydawatoby sie, ze przygotowanie tego,
bazujacego na biatej kapuscie dania, jest banalnie proste. Nic bardziej mylnego, prosto-
ta wymaga idealnego zbalansowania uzytych sktadnikéw i precyzji wykonania.

Sktadniki: 0,5 gtéwki kapusty biatej, 6 tyzek octu winnego, 2 tyzki maki, 2 tyzki ma-
sta, przyprawy (sél, pieprz, liscie laurowe, ziele angielskie, tyzka cukru)

Przygotowanie:

Kapuste szatkujemy, wrzucamy do garnka, zalewamy wodg i przyprawiamy do sma-
ku. Gotujemy az kapusta zmieknie. Na patelni rozpuszczamy smalec i rozprowadzamy
w nim make, ktérg lekko rumienimy. Dorzucamy na patelnie odcedzong kapuste, do-
lewamy ocet winny i wsypujemy tyzke cukru. Cato$¢ mieszamy az kapusta zgestnieje.

Rosét

Sktadniki: 750 g wotowiny z kos-
cig (szponder albo fopatka lub mo-
stek), 250 g cieleciny z koscig, 400
g kurczaka (udka; skrzydetka; szy-
ja), 3 $redniej wielkosci marchew-
ki, pot Sredniej wielkosci korzenia
selera duza pietruszka, maty por,
cebula, 1/4 gtéwki matej kapusty
wtoskiej, 1 duzy lis¢ laurowy, 3-4
ziarenka pieprzu, 2 ziarenka ziela
angielskiego, 2 ziarenka jaftowca,
koperek lub natka pietruszki, sdl,

pieprz

Przygotowanie:

Dokfadnie myjemy mieso pod
biezacg wodg. Wktadamy do 5-li-
trowego garnka, zalewamy ok. 3,5
| wody, dodajemy [i$¢ laurowy,
ziele angielskie, pieprz, jatowiec
i sol. Stawiamy na matym ogniu . B
pod przykryciem i bardzo powoli Tradycyjny rosét. Fot. Cafe Szkolna
doprowadzamy do wrzenia. Po kil-
kunastu minutach na powierzchni zaczyna zbiera¢ sie tzw. szumowina. Usuwamy jg
tyzka cedzakowa. Przykrywamy garnek pokrywka, pozostawiajac jg lekko uchylona.
Gotujemy na bardzo matym ogniu przez 30 min. Pamietajmy — rosét nie znosi pos$pie-
chu! Marchewke, seler i pietruszke obieramy i ptuczemy. Z pora i kapusty usuwamy
zewnetrzne warstwy i doktadnie myjemy. Warzywa mozna pokroi¢ na duze kawatki
badz wrzuci¢ w catosci. Nie zwiekszamy ognia, gotujemy dalej pod przykrywka. Cebule




Okraszone pierogi. Fot. Cafe Szkolna

nacinamy i opiekamy nad ptomieniem ku-
chenki (dzieki temu rosét bedzie miat in-
tensywniejszg karmelowa barwe). Cebule
dodajemy ok. pdt godziny po warzywach.
Gotujemy roso6t tak dtugo, az mieso be-
dzie miekkie i bedzie odchodzi¢ od kosci.
Doprawiamy solg i pieprzem. Odcedzamy
przez gaze na durszlaku lub sicie. Podaje-
my goracy rosoft z marchewka z wywaru,
posiekang natka pietruszki i makaronem.
Z miesa mozna zrobi¢ pyszne pierogi,
a z warzyw np. satatke.



CHLEB POWSZEDNI

Cho¢ to nadal synonim zaspokojenia gtodu i potrzeb zyciowych, chleb staje sie w ostat-
nich latach duzo mniej powszedni. Dbajgc o swdj wyglad, zdrowie i smuktg sylwetke,
ograniczamy spozycie chleba, jako zrodta weglowodandw.

Réznego rodzaju diety wrecz wykluczajg spozycie chleba, albo ograniczajg je do mini-
mum, zastepujac przy tym biate pieczywo pszenne, chlebem zytnim, z petnego ziarna,
czy z maki orkiszowej. W diecie niskocholesterolowej spozycie chleba pszennego jest
wtasciwie w ogble wykluczone.

Taka tendencja w pewnym momencie spowodowata, iz piekarze zanotowali znaczny
spadek ilosci sprzedawanego pieczywa. Reakcja mogta by¢ tylko jedna: odpowiadajac
na wyzsze wymagania klientdw, piekarnie zaczety wypiekaé pieczywo znacznie staran-
niej dobierajac recepture i sktadniki.

W efekcie od kilku lat bardzo mocno poprawita sie jako$¢ pieczywa i znacznie zwiek-
szyfa sie mozliwo$¢ wyboru ulubionego gatunku.

Pojawito sie wiele rodzajow chleba zytniego, razowego, chleba z petnego ziarna,
z maki orkiszowej, z rozmaitymi dodatkami, jak soja, siemie Iniane, sezam, mak, sto-
necznik, ale takze oliwki, nasiona chia, czy zurawina.

Podobnie jak w potrawach, widoczny jest takze trend powrotu do starych odmian
zbdz i innych sktadnikdw, jak: samopsza, krzyca, gryka i wiele innych.

Jednoczesnie, podobnie jak w przypadku lodziarni, obok duzych piekarni z tradycja-
mi, powstajg mate, czesto jednoosobowe firmy, ktére odwaznie wdrazajg nowe trendy.

Zacznijmy od tych znanych od dawna.

Piekarnia Bukowska Wojciech Szczesny
Adres: Buk, ul. Dworcowa 113, tel.61 814 98 29
www.facebook.com/Piekarnia-bukowska-Wojciech-Szczesny

Piekarnia Nowaczyk Dopiewo
Adres: Dopiewo, ul. Mtynska 9
tel. 61 814 83 16

www. piekarnia-nowaczyk.pl

Piekarnia Bogienka Kostrzyn
Adres: Kostrzyn, ul. Dworcowa 22
tel. 61 817 81 43
www.bogienka.pl

Piekarnia — Cukiernia BJB Puszczykowo
Adres: Puszczykowo, ul. Poznanska 57
tel. 61 813 33 01

www. piekarnia-bjb.pl

Piekarnia Anika Lubon
Adres: Lubon, ul. Kosciuszki 40
tel. 61 813 03 26
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Razowiec J&K Swarzedz. Fot. A. Ogorkiewicz

Chleb z piekarni Sarnowska. Fot. E. Polakowska

Piekarnia Piotr takomy Rokietnica
Adres: Rokietnica, ul. Golecinska 2
tel. 61 814 52 19

Piekarnia J&K Swarzedz
Adres: Swarzedz, ul. Grunwaldzka 7
tel. 61 651 02 00

Piekarnia Piotr Koperski Suchy Las
Adres: Suchy Las, ul. Szkétkarska 86
tel. 61 812 56 63

Powyzej zaprezentowaliSmy wybrane
piekarnie dziatajgce od dawna na terenie
powiatu poznanskiego. Na koniec jeszcze
kilka stéw o dwach firmach, ktére na pie-
karniczym rynku pojawity sie niedawno.

Titta Piekarnia Sarnowska

Firma moze nie tyle rodzinna, co stwo-
rzona w zespole przyjaciét. Dziatajaca
w Dabréwce (gm. Dopiewo). Wpisana na
liste Dziedzictwa Kulinarnego Wielkopol-
ska.

Swietnie wychodzi naprzeciw potrze-
bom wspdtczesnego rynku, oferujac
gtéwnie ciemne pieczywo: chleby zytnie,
chleby z maki orkiszowej, chleby z mak
bez glutenu, chleb sezamowy, czy chleb
kasztanowy na zakwasie.

Tak moéwi o swojej firmie jej zatozyciel-
ka, Sylwia Sarnowska:

Ziarna polskich zbéz mieli dla nas
Wielkopolski mfyn z wielopokoleniowg
tradycjg. Nasz zakwas zyje od wielu lat
i dbamy o niego jak o cztonka rodziny.

Do wypieku uzywamy naturalnych
sktadnikow: soli jodowanej, miodu z wiel-
kopolskich pdl i 1gk, ziét oraz ziaren. Pie-
czemy bez drozdzy, polepszaczy smakdéw
I spulchniaczy. Nie stosujemy zakwasu
w proszku ani tez substancji barwigcych
pieczywo.

Nasze produkty sg wykonane recznie, bez pospiechu, ze szczegdlng starannoscia;
zadowolg podniebienia nawet najwiekszych smakoszy i znawcéw. Chleb zytni z czar-
nuszkg zyskat uznanie wsrdd polskich krytykéw kulinarnych.

Adres: Dabréwka, ul. Platanowa 2, tel. 883 317 258, www.piekarniasarnowska.pl



Ostatni bohater tego rozdziatu to wfasciwie blog chlebowy, dziatajacy pod nazwa: To
nie piekarnia.

Nie ma siedziby, do ktérej mozna by przyjs¢ z koszykiem po chleb. Koszyk istnieje
w internecie i do niego mozna wrzuca¢ zaméwienia. Z koszyka wyciggamy chleb jak
najbardziej materialny, niezwykle ciekawy i smaczny.

Oto niektdre gatunki oferowane przez To nie piekarnie: chleb Ezechiela wedtug prze-
pisu Pana Boga, chleb gryczany bezglutenowy, chleb essenski pszenny, chleb zytni
sitkowy na zakwasie.

Bardzo ciekawe w dziatalnosci tej grupy piekarzy-zapalencow jest tworzenie spotecz-
nosci wokét komponowania receptur i wypieku chleba oraz ciast, ktére mozna znalez¢
na stronie internetowej. Mato tego, znajdziemy tam réwniez sporo informacji o sktadni-
kach i sposobach wypiekania pieczywa.

Oto, co moéwig o sobie:

Kim jestesmy? Czyli kilka stéw o ,,to nie piekarnia!”

Jestesmy grupa przyjaciot skupionych wokdt naszego Mistrza i Nauczyciela — Jacka.
PostanowiliSmy wspdlnie z nim wyprobowac szczegdtowe receptury na chleb i ciasta,
spotykac sie przy stole i wspdlnie biesiadowad. Zapraszamy wszystkich do wspdlnych
dyskusji na blogu oraz testowania naszych receptur.

Adres: www.toniepiekarnia.pl



CZAS NA StODKIE

Ten zwrot funkcjonujace w kazdej chyba wielkopolskiej rodzinie. Po niedzielnym obie-
dzie podajemy kawe, a do kawy obowigzkowo ciasto, czasami pieczone samodzielnie,
a coraz czesciej kupowane w pobliskich cukierniach.

Najbardziej znanym wyrobem cukierniczym w Wielkopolsce i nie tylko, jest rogal
Swietomarcinski.

Z tym, ze w przecietnym domu, rogale jemy tuz przed i tuz po 11 listopada. Ciastka-
mi jedzonymi na biezgco sg oczywiscie szneki, czyli drozdzéwki z ré6znym nadzieniem,
eklery zwane u nas klerami, rozki, ptysie, czy napoleonki i oczywiscie paczki.

WSsrdd ciast krolujg placki drozdzowe, tylko z kruszonka, badz takze z owocami, ser-
niki, makowce, babki i keksy.

Oto kilka miejsc, gdzie mozna je kupic.

CIASTA | CUKIERNIE:

H.P. Cukiernia Piskorska, Mosina

Firma oferujgca takze lody (to poczatek ich dziatalno$ci) oraz pieczywo.

Z ciast proponuje niezwykle smaczne i kuszgce swym tradycyjnym wygladem ciasta
klasyczne: serniki, babki, makowce, placki, chrusciki, pierniki i wiele innych. Z naj-
wyzszej jakosci sktadnikow.

Lekkie i delikatne ciasta na bazie
bitej Smietany: rolady biszkoptowe,
kostki z galaretkg, gniazdka z kon-
fiturg, babeczki wieloowocowe, rur-
ki francuskie i wiele innych.

W cukierniach tej firmy, dziata-
jacej rowniez w wielu miejscach
w Poznaniu, mozna przez caty
rok kupic¢ rogale $wietomarcinskie
z certyfikatem.

Cukiernia Jagédka Suchy Las

To firma dziatajaca od 1988 roku,
majgca siedzibe w Suchym Lesie.
Ma kilkanascie punktéw i cukierni
na terenie Poznania i okolic. Row-
niez oferuje certyfikowane rogale
Swietomarcinskie.

Ponadto proponuje: torty, ciasta
deserowe, ciasta pieczone, ciastka,
ciasteczka, rogaliki i drozdzéwki.

Wsrod obfitosci réznych smako-
tykéw uwage zwracajq: tarta rabar-
barowa i sernik z wisniami, a takze
Kawiarnia Motylarnia, Biedrusko. Fot. A. Ogdrkiewicz ciasto cynamonowe z jabtkiem.




Cukiernia U Kamilka, Rokietnica

Firma prowadzona w Rokietnicy od
1997 roku przez Artura Lisiaka. Nazwa
firmy pochodzi od imienia syna pana Ar-
tura.

Cukiernia znana z biezacej sprzedazy,
ale chyba najbardziej z ciast przygotowy-
wanych na specjalne uroczystosci. Spe-
cjalnos¢ zaktadu — torty Slubne.

Firma zbiera Swietne recenzje za dobrze
zbalansowang, ,nieprzestodzong” recep-
ture ciast.

Cukiernia Grzeczka, Pobiedziska

Firma rodzinna, rozwijajaca sie bar-
dzo dynamicznie. Do niedawna dziafata
w jednym punkcie na rynku w Pobiedzi-
skach, pdzniej takze przy ul. Dworcowej,
a niedawno poszerzyta siedzibe o po-
mieszczenia w sasiednim budynku, tuz
obok pierwszego lokalu.

W sezonie letnim otwiera tez punkt
sprzedazy lodéw na $rodku rynku.

W cukierni jest zaaranzowana kawiar-
nia, w ktérej mozna usig$¢ przy kawie
i zjes¢ drozdzéwke, czy rogalika.

Oferuje catg game rozmaitych ciast,
wséréd ktorych wyrdznia sie ciasto jogur-
towe z wisniami.

Ale najwiekszym przebojem tej firmy
sg doskonate paczki. Nieco mniejsze niz
standardowo, lekkie i puszyste, w wersji
klasycznej z lukrem i marmoladg oraz
w wersji z nadzieniem z budyniu lub ajer-
koniaku, w polewie czekoladowe;j.

Cafe Szkolna, Suchy Las

Miejsce, ktdre wymyka sie klasyfikacja.
Jest przytulng wyspa przy Centrum Kul-
tury i Bibliotece Publicznej Gminy Suchy
Las. Nazwa przypomina pierwotng funk-
cje tego lokalu, ktéry zaczynat wytacznie
jako kawiarnia.

Dzi$ jest miejscem, gdzie nie tylko moz-
na wypi¢ kawe i zjes$¢ ciastko, ale takze
swojego rodzaju cukiernig, ktéra sama
wypieka ciasta wedtug wtasnych przepi-
sow. Zapach tych ciast roznosi sie po ko-
rytarzach Centrum.




Dotaczajg do niego zapachy dan $niadaniowych i obiadowych, ktére sg wariacjami
na temat dan tradycyjnych, albo jak kto woli fuzjami rozmaitych kultur kulinarnych
w duchu nowoczesnym, ze $wiadomoscig zdrowotnych waloréw kuchni.

Ze stodkosci specjalnoscig Cafe Szkolna jest Sernik Szefa, ukryty pod wierzchem
bezowym.

To oczywiscie tylko kilka z wielu firm cukierniczych dziatajgcych w gminach ,Po-
wiatowej17.”. Wybdr jest catkowicie subiektywny i m