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£ ogromng radoScig oddajemy w Panstwa rece ksigzke kucharskg ,0d pola do stotu
— innowacje w rozwoju pomorskiej wsi”. Jest to wyjatkowy zbidr przepisow, ktory po-
wstat dzieki wspotpracy Pomorskiego Osrodka Doradztwa Rolniczego w Lubaniu oraz
utalentowanych kot gospodyn wiejskich z naszego regionu. Ksigzka ta jest nie tylko
hotdem dla pomorskiej tradycji kulinarnej, ale takie wyrazem naszego zaangazowania
W promocje zréwnowazonego rozwoju wsi, opartego na lokalnych produktach.

Wojewodztwo pomorskie to kraina, w ktorej kazda wioska, kazde gospodarstwo ma swo-
ja wtasng historie i tradycje kulinarng. Nasze potrawy, przygotowywane z sercem przez
lokalnych producentowigospodynie, to smak, ktéry odzwierciedla bogactwo natury oraz
prace rolnikow, ktorzy dbajg o ziemie i jej plony. W publikacji znajda Panstwo przepisy
na dania, ktore przywotujg wspomnienia dziecinstwa, ale takze nowoczesne wariacje
na temat tradycyjnych potraw, w ktorych wida¢ wptyw innowacji i nowych technologii.

Nie bez powodu postanowilismy w tej ksigice potgczy¢ klasyczne smaki z nowoczesny-
mi rozwigzaniami. Pomorski Osrodek Doradztwa Rolniczego w Lubaniu od lat wspiera
rolnikow, przedsiebiorcow i producentow zywnosSci w wykorzystywaniu nowoczesnych
technologii, ktore przyczyniajq sie do poprawy jakosci produktow i efektywnosci pro-
dukcji. Kazdy przepis zawarty w tej publikacji to efekt tej wspotpracy, a takze Swiadectwo
tego, jak rolnictwo i innowacje mogg wspotistniec, tworzac produkty najwyzszej jakosci.

Warto podkresli¢, ze ksigzka ,0d pola do stotu” to co$ wiecej niz tylko zbior przepisow
— to zaproszenie do aktywnego uczestnictwa w procesie kulinarnego tworzenia. Z mysla
0 Panstwa wygodzie i lepszym zrozumieniu technik przygotowywania potraw, kazdy prze-
pis zostat uzupetniony o film instruktazowy. Nasze specjalistki i specjalisci z Pomorskie-
go Osrodka Doradztwa Rolniczego w Lubaniu przygotowali krotkie nagrania wideo, ktdre
pokazujq sposob przygotowania kazdego dania. Dzieki tym filmom, nawet osoby, ktore
dopiero zaczynajq swojg kulinarng przygode, beda mogty tatwo podazac za przepisem,

nie martwigc sie o ewentualne trudnosci w realizacji.

Na stronach z przepisami znajdg Panstwo
kody QR, ktore po zeskanowaniu prowadzg
do odpowiednich filmow. W ten sposdb
1yskajg Panstwo dostep do praktycz-
nych wskazowek, ktore mogg okazac “n.'
sie pomocne w kazdej kuchni. To po- :
taczenie tradycji z nowoczesnoscig daje

petng mozliwosc czerpania z pomorskiego
dziedzictwa kulinarnego w sposob wygod-
ny, interaktywny i dostepny w kazdej chwili,

Serdecznie zapraszam do korzystania z tej ksigzki, do eksperymentowania w kuchni,
odkrywania nowych smakow i, co najwazniejsze, do korzystania z dobrodziejstw, kto- =
re daje nam pomorska ziemia.

III

Lycze smacznej podrdiy ,od pola do stotu

Aleksander Mach
Dyrektor
Pomorskiego Osrodka Doradztwa Rolniczego
w Lubaniu
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Oiee na rzec= innowacg’i w rolnictwie wowwn

1 NA ESSARACH WIEFSRHH

i na obszarach wigjskich (SIR)

SieC na rzecz innowacji w rolnictwie i na obszarach wiejskich (SIR) to nowoczesna i dyna-
miczna struktura, ktora powstata z mysla o wspieraniu innowacji w sektorze rolnym oraz na
terenach wiejskich. Jej dziatalnoS¢ opiera sie na zasadach publicznego doradztwa rolnicze-
g0, €0 0znacza, ze korzysta z zasobow instytugji takich jak Centrum Doradztwa Rolniczego
w Brwinowie (CDR) oraz 16 Wojewddzkich Osrodkéw Doradztwa Rolniczego (WODR). CDR
petni role koordynatora sieci, a WODR odpowiadajq za realizacje konkretnych zadar w swo-
ich regionach, co zapewnia elastycznos¢ i dostosowanie dziatan do lokalnych potrzeb.

SIR funkcjonuje w ramach Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich (KSOW), ktdra jest czescig
szerszej europejskiej sieci wspierajgcej innowacje w rolnictwie. Dziatania SIR majq na celu
nie tylko wspieranie rolnikow, ale takie angazowanie roznych podmiotow, takich jak jed-
nostki naukowo-badawcze, przedsiebiorcow oraz organizacje pozarzadowe. Taka roznorod-
nos¢ uczestnikow sprzyja zréinicowanej wspotpracy oraz wymianie wiedzy i doswiadczen.

Gtownym celem SIR jest budowanie sieci kontaktéw pomiedzy roznymi interesariuszami —
rolnikami, doradcami, naukowcami oraz przedsiebiorcami. Dzieki temu moiliwe jest nie
tylko dzielenie sie wiedzg, ale takze rozwijanie konkretnych projektow innowacyjnych, ktore
odpowiadajg na realne potrzeby sektora. Sie¢ utatwia tworzenie grup operacyjnych, ktore
mogg wspolnie pracowac nad nowatorskimi rozwigzaniami, co przektada sie na poprawe
efektywnosci i konkurencyjnosci rolnictwa.

W ramach SIR organizowane sg liczne wydarzenia, takie jak konferencje, wyjazdy studyjne,
szkolenia oraz spotkania warsztatowe. Te dziatania pomagaja nie tylko w upowszechnianiu
najlepszych praktyk, ale takie w budowaniu relacji miedzy uczestnikami, co jest kluczowe dla
dtugoterminowego rozwoju innowacji. Kazdy Wojewddzki Osrodek Doradztwa Rolniczego
angaiuje sie w roznorodne aktywnosci, takie jak webinaria, publikacje, audycje radiowe czy
filmy, co pozwala na maksymalne dotarcie do szerokiego grona odbiorcéw i popularyzacje
idei innowacji w rolnictwie.

Od swojego powstania w 2015 roku, SIR intensywnie dziata na rzecz wzrostu innowacyjnosci
w rolnictwie, lesnictwie i produkcji zywnosci. Inicjatywy te nie tylko podnosza jako$c¢ pro-
dukcji, ale takze przyczyniaja sie do zrownowazonego rozwoju obszarow wiejskich, co jest
#6




niezwykle wazne w kontekscie zmieniajgcych sie wyzwan srodowiskowych i spotecznych.

Kolejnym istotnym elementem SIR jest wspétpraca z Grupami Operacyjnymi EPI, ktdre zaj-
mujq sie opracowaniem i wdrozeniem innowacyjnych projektow. Te grupy, wspierane przez
europejskie programy, tacza rozne dziedziny wiedzy i umiejetnosci, co sprzyja efektywnemu
rozwigzywaniu probleméw oraz zaspokajaniu potrzeb rolnikow. Dzieki temu, mozliwe jest
wprowadzenie do praktyki rolniczej nowoczesnych technologii, ktdre mogg znaczaco wpty-
ngC na efektywnosc produkgji i jakos¢ produktow.

SIR to kluczowy element wsparcia dla innowacji w rolnictwie i na obszarach wiejskich, ktory
stawia na wspotprace miedzy réznymi podmiotami oraz na wymiane doswiadczen. Dzieki te]
sieci, mozliwe jest nie tylko podnoszenie konkurencyjnosci polskiego rolnictwa, ale rowniez
poprawa jakosci Zycia mieszkanicow obszarow wiejskich. SIR przyczynia sie do budowania
bardziej zréwnowazonej i innowacyjnej przysztosci, w ktorej rolnictwo staje sie nie tylko
efektywne, ale takze przyjazne dla Srodowiska.

Opracowata:
Marta tukowicz - specjalista ds. innowacji




dnnowacje w kazdej

kuchni

- nowoezesne techniki kulinarne

Nowoczesna kuchnia to prawdziwe laboratorium, w ktorym innowacje technologiczne, nauka
i kreatywno$c kulinarna spotykaj sie, by tworzy¢ potrawy smaczniejsze, zdrowsze i bardzie]
estetyczne. Dzieki nowym technikom, gotowanie przeksztatca sie z codziennej rutyny w sztuke,
oferujac nieskonczone mozliwosci eksperymentowania ze smakami, aromatami i teksturami.
Wspotczesne metody, takie jak Sous Vide, infuzja, zelifikacja czy drukowanie zywnosci w 3D,
otwierajg przed nami nowy wymiar gastronomii. Przyjrzyjmy sie blizej tym technikom, jak i kil-
ku innym innowacyjnym metodom, ktOre zmieniajq nasze podejscie do jedzenia.

Sous Vide - perfekcyjnie ugotowane potrawy w niskiej temperaturze

Metoda Sous Vide to jeden z filaréw nowocze-
snej kuchni. Technika ta polega na gotowaniu
ywnosc w szczelnie zamknietych prozniowych
woreczkach, zanurzonych w wodzie o precyzyj-
nie kontrolowanej niskiej temperaturze. Choc
(zas gotowania jest dtuzszy niz w tradycyjnych
metodach, Sous Vide gwarantuje zachowanie
maksymalnej ilosci skfadnikow odzywczych, so-
czystosci i intensywnosci naturalnych smakow.
Potrawy, takie jak mieso, ryby czy warzywa,
przyrzgdzone w tej technice, majg wyjatkowo rownomierng teksture, a ich przechowywanie jest
znaaznie dtuzsze. Sous Vide idealnie wpisuje sie
w idee slow food, promujac zdrowe i przemy-
Slane podejscie do przygotowywania jedzenia.

Infuzja - tworzenie nowych smakoéw
Infuzja to technika, ktora umozliwia nadawa-
nie nowych smakow olejom, alkoholom, a na-
wet miodom. Proces ten polega na dodaniu
aromatycznych sktadnikow, takich jak ziota, ‘g
przyprawy czy owoce, do ptynnych nosnikow 5=

smakow, a nastepnie pozostawieniu ich do nasycenia sie nowymi aromatami. Dzieki infuzji
moina uzyska¢ niezwykte kompozycje smakowe, ktore wzbogacajg potrawy o intensywne aro-
maty. To prosta, a jednoczesnie niezwykle efektowna technika, ktora pozwala na wprowadze-
nie do kuchni Swiezosci i kreatywnosci.

Zelifikacja - sztuka tworzenia tekstur

Jednym 7 najbardziej spektakularych spo-
sobéw prezentacji nowoczesnych potraw
jest zelifikacja, technika, ktéra umozliwia
przeksztatcanie cieczy w zelowe struktury.
Dzieki wykorzystaniu zelatyny, agaru czy gumy
gellan, mozna tworzy¢ nie tylko klasyczne ga-
laretki, ale rowniez zelowe kulki, makarony,
patki czy inne elementy dekoracyjne, ktore
wzbogacajg potrawy nie tylko smakowo, ale
i wizualnie. Zelifikacja jest takie kluczowym
elementem techniki dekonstrukgji — polegajacej na przeksztatceniu formy dania, zachowujac
jego smak. To nieograniczone pole do popisu dla kreatywnych kucharzy, ktorzy chcg zaskoczy¢
gosci nietypowa prezentacjg potraw.

Sferyfikacja - ptynne wnetrze w zelowej otoczce
Sferyfikacja to technika kulinarna z kuchnimole-
kularnej, ktora pozwala na tworzenie zelowych
kulek z ptynnym wnetrzem, przypominajacych
kawior. Proces ten opiera sie na reakcji mie-
dzy alginianem sodu a wapniem, ktore tworzg
delikatng warstwe otaczajacg pyn. Sferyfikacja
otwiera nowe moiliwosci w tworzeniu inno- |
wacyjnych przystawek, deserow czy drinkow,
nadajac potrawom unikalny wyglad i teksture.




Fermentacja - starozytna technika, nowoczesny trend

Fermentaja to jedna z najstarszych metod konserwacji ywnosdi, ktora przezywa swoj renesans
w nowoczesnej kuchni. Proces ten polega na kontrolowanej fermentagji sktadnikow przez bakte-
rie, drozdze lub plesnie, co nie tylko wzbogaca
smak potraw, ale réwniez zwieksza ich wartosci
odzyweze. Kiszonki, kimchi, kefir, kombucha
— to tylko niektore z przyktadéw fermentowa-
nych produktow, ktore zyskuja na popularnosci
dzieki swoim prozdrowotnym wiasciwosciom.
Wspotczesna fermentacja pozwala na tworze-
nie unikalnych smakéw, ktdre sg trudne do
osiagniecia innymi metodami.

Krio-techniki - mrozenie ciektym azotem
Mrozenie ciektym azotem to technika stoso-
wana w kuchni molekularnej, ktora pozwa-
la na btyskawiczne zamrazanie produktow.
Dzieki tej metodzie mozna uzyskac chrupigce,
delikatne tekstury lub stworzy¢ spektakular-
ne efekty wizualne, takie jak unoszacy sie
dym. Ciekty azot jest wykorzystywany gtownie
do przygotowania deserow, np. lodow, ale
takie do zamrazania ziot czy owocow, zacho-
wujac ich naturalne smaki i struktury.

Gotowanie w ultradiwiekach - ekstrakcja smaku
Chociaz gotowanie przy uzyciu ultradzwiekow jest jeszcze rzadko stosowane, to technika ta
7yskuje na popularnosci. Ultradzwieki przy-

spieszaja procesy ekstrakgji smakow i aroma-
tow, a takie pozwalajg na tworzenie emuls;i
i szybsze marynowanie miesa. To rozwigzanie
pozwala na uzyskanie bardziej intensywnych
smakow w krotszym czasie, co czyni je dosko-
natym narzedziem dla szeféw kuchni poszuku-

jacych nowych doznan smakowych.

Wedzenie na zimno - aromatyczne dymienie

Wedzenie to technika znana od wiekow, ale
wspotczesne kuchnie wzbogacajg jg 0 no-
woczesne narzedzia, takie jak pistolety do
dymu. Wedzenie na zimno dodaje potra-
wom delikatnego, dymnego aromatu bez
koniecznosci dtugotrwatego procesu. Jest
to Swietny sposob na podkreslenie smakow
mies, ryb, seréw, a nawet deserow, takich
jak czekolada.

Dehydratacja - suszenie produktow

Dehydratacja to technika usuwania wody
7 produktow, co pozwala na ich dtuzsze prze-
chowywanie przy zachowaniu wartosci odzyw-
czych. Suszenie owocOw, warzyw czy miesa
tworzy lekkie, chrupigce tekstury, ktére moga
stanowi¢ swietny dodatek do dan. W nowo-
czesnej kuchni dehydratacja stuzy rowniez do

tworzenia dekoracji na talerzach, takich jak
chipsy owocowe czy suszone ziofa.

Gotowanie w piecach parowych z technologia Sous Vide

Pofaczenie technologii Sous Vide z piecami
parowymi staje sie coraz bardziej popular-
ne. Te nowoezesne urzadzenia pozwalajg na
precyzyjne gotowanie z kontrolg temperatury
i wilgotnosci, co gwarantuje idealne rezultaty.
Pieczenie z parg umoliwia przygotowanie so-
W (7ystych potraw, ktdre zachowujg swoje warto-
Sai odzywcze, co cyni te technike doskonatym
rozwigzaniem dla domowych kucharzy.

Druk 3D - przyszto$¢ kulinariéw
Drukowanie zywnosci w 3D to technologia, ktéra wydaje sie naleze¢ do przyszosci, ale juz
teraz rewolucjonizuje kuchnie na catym Swiecie. Drukarki 3D pozwalaja na tworzenie jadalnych
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struktur z czekolady, cukru czy past z warzyw.
Dzieki tej metodzie mozna personalizowac po-
trawy, a takze tworzy¢ unikalne formy, ktore
wczesniej byty niemozliwe do osiggniecia tra-
L dycyjnymi metodami. Druk 3D otwiera nowe
mozliwosci nie tylko w restauracjach fine di-
ning, ale rowniez w kuchniach domowych.

Karmelizacja ciSnieniowa - Bogactwo smaku w krétkim czasie

Karmelizacja cisnieniowa to nowoczesna technika kulinarna, ktora wykorzystuje wysokie cisnienie,
aby znaczaco przyspieszyC reakcje Maillarda — proces odpowiedzialny za powstawanie charaktery-
styznych smakow, aromatow i ztocistej barwy potraw podczas pieczenia czy Smazenia. Dzieki te]
metodzie mozna uzyska¢ wyjatkowo intensywne smaki w znacznie krétszym czasie, co sprawia, ze
idealnie sprawdza sie przy przygotowywaniu
miesa, Warzyw zy nawet Owocow.

Innowacyjne techniki kulinarne, takie jak Sous
Vide, infuzja, fermentacja czy drukowanie zywno-
Sciw 3D, stanowig prawdziwg rewolucje w Swie-
Cie gastronomii. £3zac nauke, technologie oraz
tradycje, otwierajg przed nami nieograniczone
mozliwosci - eksperymentowania z jedzeniem.
Kaida 7 tych metod pozwala na nowo odkrywac
smaki, tekstury i aromaty, wprowadzajac do
kuchni elementy precyzji i kreatywnosci.

#10

Dzieki tym nowoczesnym technikom  go-
fowanie przestaje by¢ jedynie rutynowg
(Zynnoscia, a staje sie forma sztuki, w kto-
rej kazdy positek moze stac sie unikalnym
dziefem. Zamiast trzymaC sie ustalonych
przepisow i tradycyjnych sposobow pray-
gotowywania potraw, nowoczesne techniki
kulinarne pozwalaja kucharzom i amatorom
gotowania wyjs¢ poza ramy codziennych
ograniczen, —eksperymentowac i tworzyc
zupetnie nowe doSwiadczenia  smakowe.
Wspotczesne technologie umozliwiaja nie
tylko lepsza kontrole nad procesem gotowa-
nia, ale takze otwierajg nowe perspektywy w
1akresie estetyki potraw. Dzis, przy pomocy
takich innowadji jak drukowanie zywnosci w 3D

ay sferyfikacja, mozemy tworzyc¢ jedzenie o zachwycajacych formach, ktore zachwycg nie tylko
smakiem, ale takze wygladem.

Ogranicza nas jedynie wyobraznia, poniewaz nowoczesna kuchnia nie zna granic — to przestrzen,
w ktorej kazdy positek to okazja do tworczego wyrazenia siebie i swojej pasji do gotowania. Inno-
wacyjne techniki kulinarne zmieniajg sposob, w jaki myslimy o jedzeniu, Sprawiajac, ze kazdy kes
to cos wiecej niz tylko zaspokajanie gtodu — to prawdziwe kulinarne przezycie.




Warsxtaty ,, (94 p@la .clc) stotu — INNOWaeje @ roz-

woju pomorskiej wsi”

W sierpniu i we wrzesniu 2024 roku odbyty sie wyjatkowe warsztaty pod hastem ,0d
pola do stotu — innowacje w rozwoju pomorskiej wsi”. Byty one dedykowane cztonkom
kot gospodyn wiejskich, lokalnym rolnikom i mieszkaricom wsi. Spotkania te nie tylko
wprowadzaty w tajniki nowoczesnych technik gotowania, ale rowniez staty sie platforma
wymiany doswiadczen oraz budowania lokalnej wspotpracy.

Dlaczego ,,0d pola do stotu”?

Warsztaty miaty na celuwsparcie rozwoju krotkichfancuchow dostawi promocje innowacyjne-
go podejscia do przetworstwa Zywnosci. Dzieki nim uczestnicy zyskali nowe umiejetnosci, po-
szerzyliswoja wiedze i odkrylinowe sposoby na wykorzystanie lokalnych produktow w kuchni.

Miejsca i prowadzacy

Spotkania odbyty sie w trzech lokalizacjach: Rusocinie, KoScierzynie i Tczewie. Poprowadzili

je znakomici spejalisci:

* Przemystaw Zwanski, uznany kucharz z wieloletnim doswiadczeniem, ktory szko-
lit sie u takich mistrzow, jak Kurt Scheller i Pascal Brodnicki. Jego warsztaty skupity
sie na nowoczesnych technikach przygotowywania potraw, ktore podkreslajq natu-
ralne smaki i aromaty.

* Joanna Lubinska, nauczycielka przedmiotow gastronomicznych i wieloletnia men-
torka mtodych kucharzy, ktora podzielita sie swojq pasja do lokalnych sktadnikow i ich
kreatywnego wykorzystania.

Podczas warsztatow przygotowano trzy wyjgtkowe dania, ktdre taczyty tradycyjne sktadniki

2 nowoczesnymi technikami kulinarnymi:

« Swieiy ser krowi z zurawing - proste, a zarazem niezwykle efektowne danie, ktére
ukazato, jak mozna potaczyc lokalne produkty mleczne z owocami w nieoczywisty sposeb.

* Dorsz Sous Vide na risotto z cebulg i kurkami - przyktad, jak nowoczesne
techniki, takie jak Sous Vide, mogg wzbogacic tradycyjng kuchnie o wyjatkowg delikat-
noS¢i petnie smaku.

* Kaszak z kaszy jaglanej — deser, ktdry zaskakuje forma i smakiem, pokazujac, ze

! N
y

ey |

i

Bl

=N

1%



1 prostych, regionalnych sktadnikéw mozna wyczarowac co$ niezwykle kreatywnego.

Czego nauczyli sie uczestnicy?

Warsztaty byty doskonatg okazjg do nauki nowoczesnych metod przetworstwa i gotowania,

takich jak:

* Sous Vide — metoda gotowania w prozni, ktéra pozwala zachowac naturalny smak i war-
tosci odzywcze sktadnikow, a przy tym nadaje potrawom wyjgtkowa delikatnosc.

* Domowe wedzenie — uczestnicy nauczyli sie, jak wedzic ser w warunkach domowych,
wykorzystujac proste narzedzia i techniki.

» Kreatywne wykorzystanie kaszy — pokazano, jak z tak prostych produktow jak ka-
s7a jaglana mozna stworzy¢ nowoczesny i efektowny deser.

Dzieki zaangazowaniu prowadzacych, uczestnicy mieli okazje nie tylko nauczyc sie nowych technik,
ale takze poznac sposoby na efektywne wykorzystanie lokalnych sktadnikéw w codziennej kuchni

Innowacja spotyka tradycje

Warsztaty ,0d pola do stotu - innowacje w rozwoju pomorskiej wsi” pokaza-
ty, ze tradycyjne smaki mozna podkreslic i wzbogaci¢ dzieki nowoczesnym tech-
nikom. To inspiracja dla kot gospodyn wiejskich i wszystkich, ktérzy pragng pota-
(zy¢ regionalne dziedzictwo kulinarne z nowoczesnym podejsciem do gotowania.

Te spotkania to doskonaty przyktad, jak wiedza i pasja moga taczy¢ pokolenia, rozwijac lo-
kalng spoteczno$c¢ i promowac zdrowe, naturalne produkty. Kazdy uczestnik opuscit warsz-
taty z nowymi pomystami, inspiracjami i umiejetnosciami, ktdre z pewnoscig znajda swoje
miejsce w kuchniach w catym regionie.

Przepisy opracowane podczas warsztatow znajdziecie w tej ksigice. Sq one nie tylko propozycja
na wyjatkowe positki, ale rowniez inspiracjg do eksperymentow w kuchni, ktore przyblizg Was
do idei ,0d pola do stotu”. Gotujmy wspdlnie, odkrywajac nowe mozliwosc i smakujgc to, co
najlepsze w naszej lokalnej tradyji!
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Tczew 10.09.2024 r.

Ser krowj =z Zurawi-
nowym akeentem

mleko / 2urawina / ezerwone wino
M Sklacdniki:

2,5 | mleka krowiego

80 g zurawiny suszonej

55 ml czerwonego wina

40 g cukier

40 g sol

weglan wapnia (zgodnie z dawkowaniem na opakowaniu)
podpuszczka (zgodnie z dawkowaniem na opakowaniu)
bakterie serowarskie (zgodnie z dawkowaniem na opakowaniu)

X Sposéb praygotowania

Podgrzewamy mleko do temperatury 32-36°C. Dodajemy
bakterie serowarskie, weglan wapnia, sl i podpuszcz-
ke. Pozostawiamy do utworzenia skrzepu, utrzymu-
jac odpowiednia temperature.

Skrzep kroimy na drobne kawatki i czekamy,
ai ziarno serowe sie ustabilizuje, a serwatka
oddzieli. Delikatnie mieszamy, lekko pod-
grzewajac, aby osuszy( ziarno.

Ziarno mieszamy z czescig Zurawiny, zawija-
my w gaze i zostawiamy do odciekniecia.
Cukier karmelizujemy z pozostatg zurawing, do-
dajemy wino i redukujemy, az sos zgestnieje.
Ser przektadamy do formy i obcigzamy, aby nadac
mu ksztatt, a nastepnie wedzimy.

Ser podajemy z przygotowanym sosem zurawinowym.

13%



Dorsz na k’r mowym
risotto = kurkami

ryz / dorsz / kurki

M Sklacdniki:

140-160 g fileta z dorsza 20 g cebuli
55 g ryzu arborio 4 g czosnku
80 ml biatego wina 40 g masta

40 g + 40 g (do dekoracji) twardego sera  sol, pieprz - do smaku
80 g kurek

x 5)0(95(619 przgg@wwania

Filet z dorsza przyprawiamy solg i pieprzem, wktadamy
do worka prézniowego z 20 g masta i zamykamy.
Gotujemy metodq sous-vide w temperaturze
56°C przez 30 minut.

Na masle podsmazamy cebule, czosnek
i kurki. Dodajemy ryz, czekamy a sie
zeszkli. Dolewamy wino i czekamy
az odparuje. Stopniowo dolewamy
niewielkg ilos¢ goracej wody — do
momentu az ryz delikatnie zmieknie
I powstanie gesty sos. CatosC caty
(zas mieszamy. Na koniec dodajemy
starty, twardy ser. Mieszamy do uzy-
skania  kremowej konsystencji.Risotto
nakfadamy na talerz, na nim dorsza. Dekoru-
jemy kurkami i chipsem z sera.

‘@eaer % kasxzy ja-
ane
gza Jjaglana / pgrz?egka / biata cxckolada

M Skiadniki:

40 g kaszy jaglanej 80 g cukru

80 g twarogu agar-agar/zelatyna (zgodnie z dawkowa-
40 g mascarpone niem na opakowaniu)
30 g biatej czekolady zamsz w sprayu

80 g czarna porzeczka  serwatka z produkcji sera

x 5pc95éb przggotawania

Kasze jaglang gotujemy w serwatce do kleistej
konsystengji. Dodajemy 40 g czarnej po-
rzeczki i cukier do smaku.
Rozpuszczamy biatg czekolade z ma-
scarpone, dodajemy twardg i blen-
dujemy.  Nastepnie  mieszamy
7 agar-agarem.

Obie masy wktadamy do siliko-
nowych form i mrozimy.
Pozostatg porzeczke zostawiamy
na ozdobe. Zamrozony deser
wyciggamy z form i pokrywamy
Zamszem W Sprayu.




Maka pszenna
1 szklanka: 170 g
11yika stotowa: 10 g
Tyieaka: 3,3 g

Cukier
1 szklanka: 220 g
11yika stotowa: 14 g
Ttyzeczka: 4,58

Kakao
1 szklanka: 120 g
1tyzka stotowa: 8,5 ¢
1tyzeczka: 2,58

Ryz
1 szklanka: 200 g
11yika stofowa: 15 g
Tyieczka: 5¢

Masto
1 szklanka: 250 g/ml
1yika stotowa: 15 g/ml
Ttyieczka: 5 g/m

Olej
1 szklanka: 220 g
1tyzka stotowa: 14 g
Ttyzeczka: 4,58

Praelicanik kuchenny

miary podstawowgeh produktéw spozgwezgeh

Maka ziemniaczana
1 szklanka: 150 g
1tyika stofowa: 9 g
THyieaka: 3¢

Cukier puder
1 szklanka: 160 g
1tyzka stotowa: 12 g
Ttyzeczka: 4 g

Kasza manna
1 szklanka: 180 g
1tyzka stotowa: 15 g
Ttyzeczka: 5 g

Droidze instant
1'szklanka: 120 g
T1yika stofowa: 9 g
1tyzeczka: 3 g

Smietana 18%
1 szklanka: 250 g
1yika stotowa: 14 g
Ttyieaka: 4,7 g

Ocet
1 szklanka: 240 g
1tyzka stotowa: 16 g
1tyzeczka: 5 g

Maka zytnia

1 szklanka: 120 g
1tyzka stotowa: 8 g

1tyieaka: 2,7 g

Miéd
1 szklanka: 360 g
11yika stotowa: 25 g
1tyzeczka: 7 g

Butka tarta
1 szklanka: 120 g
1tyzka stotowa: 7 g
1tyzeczka: 2,3 g

Czekolada w proszku
1 szklanka: 120.g
1 tyika stotowa: 8 ¢
1tyieaka: 2,7 g

Kremowka (Smietanka 36%)
1 szklanka: 240 g
T1yika stotowa: 15 g
THyieaka:5¢

Sok z cytryny
1szklanka: 240 g
1 yzka stotowa: 15 g
Ttyzeczka:5¢

Maka orkiszowa
1 szklanka: 150 g
1tyika stotowa: 9 g
Ttyzeczka: 3 g

Sél
1 szklanka: 320 g
1tyzka stotowa: 18 g
Ttyzeczka: 6 g

Ptatki owsiane
1 szklanka: 90 g
11yika stotowa: 7 g
Ttyzeczka: 2,3 ¢

Mieko
1 szklanka: 250 g/ml
1tyika stotowa: 15 g/ml
Tyzeczka: 5 g/m

Jogurt naturalny
1 szklanka: 240 g
1tyzka stotowa: 15 g
Ttyzeczka: 5 g

Wino (biate lub czerwone)
1 szklanka: 200 g
1tyika stotowa: 13 g
Ttyzeczka: 4,3 ¢

15%



Kuehnia pomorskich gospodyh










Koto Bospodyn Wiejskich w Parchowie

Koto stynie ze swoich umiejetnosci kulinarnych. Wielokrotnie byto nagradzane za swoje potrawy w konkursach i turniejach. Uznanie kazdego, kto sprobuje ich smakotykdw, jest warte pucharu!

Panie nie zapominaja 0 pomaganiu innym. Angazujq sie w liczne akcje i wspotpracuja z fundacjami. Zorganizowaty spejalne spotkania dla 0sdb zagrozonych wykluczeniem spotecznym. Daty im cos
Znacznie cenniejszego niz pyszny positek — poczucie, ze kaidy jest czescig lokalnej spotecznosci i kazdy jest w niej wazny, nawet jesli nie ma pieniedzy czy wysokiej pozycji spotecznej.

Koto uwielbia tafczyC i zacheca do wspolnej zabawy mieszkancow swojej miejscowosci. KGW organizuje wieczorki taneczne, a zyski przekazywane s m.in. na cele charytatywne.

Panie wspétpracujg ze Zwigzkiem Slaskich Kobiet Wiejskich. Nie jest to jednak tylko wsp6tpraca na papierze! Panie co roku wyjeidiaja do powiatu krapkowickiego w wojewddztwie opol-
skim, aby wzig¢ udziat w ,Bania Fest” — festiwalu dyni. W roku 2022 reprezentantki KGW w Parchowie pobity rekord Polski w lepieniu pierogow. W ciggu dwoch godzin ulepity 2641 sztuk!
Pierogi byty nadziewane farszem z dyni z ich autorskiego przepisu.

KOW, ktore zlepia spotecznosé niexym pierogi!

Miejscowos¢: Parchowo
Gmina: Parchowo
Powiat: bytowski
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fegumincz

WG. KGW W PARCHOWIE

M Skiadniki

6 jaj

6 tyzek cukru

sok i skérka z 1 cytryny

Y2 szklanki przegotowanej wody
2 czubate tyzeczki zelatyny

b 4 5poséb praygotowania

Oddzieli¢ biatka od z6ttek, z0ttka ubi¢ do biatosc, dodac sok i startg skorke z cytryny i rozpuszczong w wodzie zelatyne, wszystko ubi¢ na sztywno.
Biatka ubic na sztywno i potaczy¢ z uprzednio ubitymi z6ttkami delikatnie mieszajac. Wiac do misek i wstawic do lodowki na okoto 1 godzine. Legumina gotowa!




Potrawka =z kurezaka

WG. KGW W PARCHOWIE

M Sictadniki

okoto 1 %2 kg kurczaka 700 g ryiu

wioszczyzna 1 szklanka cukru

6 tyzek maki 1 szklanka agrestu z kompotu

200 g masta 200 g namoczonych uprzednio rodzynek
4 i6ttka sol, pieprz

2 cytryny

X Sposdb praygotowania

Ugotowac kurczaka z warzywami. Po ugotowaniu 2 litry rosotu zostawi¢ do sosu.

Zrobic biatg zasmaike: rozpusci¢ masto, dodac make i zalaC rosotem. Do tego dodac rozmacone z0ttka i gotowac do
1gestnienia. Pod koniec dodajemy cukier, a po zestawieniu z kuchenki sok z cytryn.

RyZ ugotowac na sypko. Na potmisku utozy¢ czesci kurczaka, obok ryz, polac sosem i posypac agrestem i rodzynkami.

21%







Koto ®ospodyn Wicjskich Suki Sukéwko”

KGW moga tworzy¢ nie tylko panie! To Koto udowadnia, Ze panowie rownie Swietnie sprawdzajq sie w tej roli. Sottys Zukowka pozazdroscit istnienia KGW w okolicznych miejscowosciach. Chciat, by
Koto powstato takze w jego wsi. Niestety, panie niechetnie podeszty do tego pomystu. Sottys nie zrezygnowat! Skoro kobiety nie zdecydowaty sie na utworzenie Kofa, to pateczke przejeli mezczyini.

Nazwa Zuki pochodzi oczywiscie od miejscowosci, kiérg panowie reprezentuja, ale rowniez od ich $rodka transportu — samochodu marki Zuk. Sam pojazd na wielu festynach staje sie prawdziwg
atrakja! Upodobaty go sobie zwtaszcza dzied.

Mezczyini biorg udziat w réinych festynach, turniejach i konkursach. Zdobywaja liczne nagrody. KGW mozna spotkac rowniez na targach w Lubaniu.

Kofo organizuje mndstwo atrakcji dla dzieci i mtodziezy, w tym zimowiska, turnieje gry w tenisa stotowego oraz warsztaty fotograficzne. Panowie przygotowujq takie zabawy tematyczne i dbajg o se-
niorow. Kofo stworzyto w swojej miejscowosci biblioteke, w ktorej gromadzone sq stare ksigzki kucharskie.

KOEW = meskq energiq!

Miejscowosé: Zukéwko
Gmina: Parchowo
Powiat: bytowski

23%



€iszka po kaszubsku
WG. KGW ,ZUKI ZUKOWKO"
M Siiadniki

2 kg ziemniakow
Y szkl. kaszy jeczmiennej

Sasmaika do eiszki

) . 100 g boczku (surowego lub wedzonego)
1'#yzeczka sol 1 duza cebula
pleprz 1 tyzka smalcu

4 5p<95éb preygotowania

Ziemniaki zetrze na tarce o drobnych oczkach. Kasze zalaC wrzatkiem i odstawic. Gdy kasza napecznieje potaczyc ja z ziemniakami.
Doprawic tyzeczkq soli i pieprzem.

Powstatg mase przetozy¢ do woreczka materiatowego, zawinac i gotowaC w osolonej wodzie okoto 1 godzine. Po ugotowaniu

wystudzi¢ w zimnej wodzie 1-2 minuty. Ciszke wyciagngC z woreczka i pokroic na plastry okoto 1 cm. Nastepnie plastry przy-

rumienic na smalcu z odrobing boczku. Na drugiej patelni podsmazy¢ drobno posiekany boczek z cebulk. Gotowg ciszke
przetozyC na talerz i podac z zasmatka.




Burak @ pancerzu

WG. KGW ,ZUKI ZUKOWKO"

M Skladniki

2 kg migsa mielonego wieprzowego
kilka mniejszych burakéw

1 jajko

1 cebula (starta) - moina pomina¢
butka tarta

sol, pieprz

1 litr oleju (do smazenia)

b 4 Sposéb przygatowania

Buraki ugotowac do miekkosci w osolonej wodzie, nastepnie usunac skorke.
Przygotowac mieso, dodajac pozostate skfadniki. Dobrze wyrobi¢ mase miesng. Wystudzone buraki oblepi¢ masg miesng,
tak aby powstata forma kulki. W rondelku lub frytkownicy rozgrzac olej i smazyc kulki buraczano-miesne do zarumienienia.
Gotowe buraki w pancerzu wytozy¢ na potmisek udekorowany rukolg i kozim serem (lub serem feta). Podawac z sosem
chrzanowym. Do popicia preferowana maslanka lub barszcz.







Koto Bospodyn Wigjskich Sotectwo £g-Kolonia

Koto skupia panie, ktdre wcigz chcg sie rozwijac i zdobywac nowe umiejetnosci. A to wszystko w doborowym towarzystwie! KGW chetnie bierze udziat w warsztatach i szkoleniach o roznorod-
nej tematyce: od przygotowania dan z gesi, po malowanie teniséwek. Panie poznajg tajniki decoupage i przygotowujq jedyne w swoim rodzaju ozdoby, a takie makramy. Wspdlnie zrobity
rowniez mitenki, czyli rekawiczki bez palcow idealne na mrozne dni. Cztonkinie Kota potrafig nawet wykonac gliniane naczynia i wtasnorecznie je ozdobi¢, malowac na szkle czy przygotowac
pyszne i piekne dzieta sztuki z ciasta drozdzowego.

KGW nie tylko bierze udziat w roznych warsztatach, ale réwniez chetnie dzieli sie swoimi umiejetnosciami z innymi! Panie zorganizowaty warsztaty przygotowania ozdob wielkanocnych z drewna
dla mieszkaricow swojej miejscowosci.

Cztonkinie Kofa Swietnie gotujg i udowadniajg to podczas réznorodnych konkurséw. Potrafig przygotowac znakomitg zupe z pstraga, potrawe z czerwonej kapusty, gotabki i wiele innych.
Dania serwowane przez KGW uswietniajg liczne wydarzenia.

Koto dziata charytatywnie wspierajac Wielka Orkiestre Swigtecznej Pomocy. Pomaga réwniez w integrowaniu miejscowej spotecznosd, organizujgc m.in. spotkania opfatkowe.

Panie wspolnie gotujg, pomagaja, przygotowujq ozdoby, a nawet ¢wiczg! Udziat w Kole pozwala rozwijac im swoje pasje i zrobic cos dobrego dla catej spotecznosci.

KOEW oxdobg kaidego wydarzenia!

Miejscowos¢: tag-Kolonia
Gmina: Czersk
Powiat: chojnicki
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Pstrag w folii

WG. KGW SOLECTWO tAG-KOLONIA

M Siiadniki

1 szt. pstraga 2 tyiki posiekanego Swiezego koperku
sol

pieprz cytrynowy

50 g masta

1 por

X Sposéb praygotowania

Pstraga oczysci¢ i umyc. Nastepnie natrze¢ solg i pieprzem cytrynowym.

Do Srodka rozcietego pstraga wiozy¢ por i masto.

Wierzch pstraga posypac posiekanym koperkiem. Tak przygotowanego pstraga zawing¢ w folii aluminiowej i piec w pie-
karniku w temperaturze 180°C przez 30 minut.




Karkéwka @ kapuscie

WG. KGW SOLECTWO tAG-KOLONIA

M Skiadniki

1 kg karkowki

1 szt. miodej kapusty
sol i pieprz

przyprawa do karkéwki
majeranek

X 5p<95éb praygotowania

Karkowke i kapuste pokroi¢ w plastry. Karkowke natrze¢ przyprawami i uktadac w zaroodpornym naczyniu: plastry kapusty
I karkowki na przemian. Piec w piekarniku w temperaturze 180°C przez 90 minut.







Kotko Rolnicze - Koto ®ospodyn Wiejskich
@ Klaskawie

Przed kazdym KGW stoi trudne zadanie: zintegrowac lokalng spoteczna. Koto w Klaskawie Swietnie sobie z tym radzi! Potrafi zorganizowac zajecia dla seniorow, i dla dzieci.

Panie s3 niezwykle uzdolnione manualnie. Same wykonujg ozdoby, ale i ucza innych jak je stworzy¢. Koto chce sie rozwijac, wiec chetnie bierze udziat w roznych wyjazdach i warsztatach.
Dzieki temu moze organizowac jeszcze ciekawsze wydarzenia w swojej miejscowoscil KGW chetnie wyjezdza na jarmarki, pikniki i inne wydarzenia, gdzie réwniez wystawia swoje produkty.

Koto bardzo dba o najmfodszych. Organizuje dla nich wiele zabaw i imprez. Dzieci biorg udziat w spotkaniach karnawatowych, ogniskach czy dekorujg pierniczki. Atmosfera jest tak wspaniata,
7e wydarzenia odwiedza nawet sam Swiety Mikotaj! Dzieki dziataniom KGW zwykte wykopki na Swiecie Bulwy okazujq sie niezwyktg zabawg! Koto organizuje takze spotkania dla seniorow czy
andrzejkowe zabawy z wrdzbami.

KGW zorganizowato wiele ciekawych warsztatow. Razem z cztonkiniami Kota mozna byto nauczyc sie kisic kapuste, przygotowywac rogale Swietomarcinskie czy nawet wykonac kukte Marzanny!
Stworzenie mydetek w fantazyjnych ksztattach to tez dla nich nie ktopot! Panie nie zapominajq o potrzebujacych angazujac sie w dziatalnos¢ charytatywng i wspierajgc m.in. Wielkg Orkiestre
Swigteczne] Pomoy.

KW dziatajgee dla dxieci i senioréw

Miejscowos¢: Klaskawa
Gmina: Czersk
Powiat: chojnicki
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Pyxzy borowickie
WG. KGW KLASKAWA

M Sitadniki

2 kg ziemniakéw 1 cebula
500 g twarogu potttustego lub ttustego smalec

3 tyiki maki ziemniaczanej s6l i pieprz
200 g boczku wedzonego

x gpc)séb przggotowania

Pt kilograma ziemniakow ugotowac, przestudzic i przemieli¢ przez maszynke. Reszte ziemniakow zetrzec na tarce
o drobnych oczkach, odcisng¢ nadmiar wody i potgczy¢ z ugotowanymi ziemniakami. Dodac make ziemniaczang
i s6l. Dobrze wyrobic ciasto ziemniaczane.

Twardg zmieli¢, dodac sol i pieprz do smaku.

1 ciasta ziemniaczanego formowac kulki wielkosci kurzego jajka. Nastepnie je sptaszczy¢, wiozy¢ do Srodka na-
dzienie twarogowe, zwingC i formowac pyzy. Wrzuca¢ do wrzacej i osolonej wody z dodatkiem oleju (aby sie nie
zlepity). Gotowac 5 minut od momentu wyptyniecia pyz na powierzchnie wody. Wyjac tyzka cedzakowa, podawac
7e skwarkami i cebulg.




Srazy % jelenia x borowikami i Zurawing

WG. KGW KLASKAWA

M Sitadniki

1 kg migsa z jelenia smalec do smazenia
500 g borowikow sol i pieprz
4 tyiki masta maka do obtoczenia

3 tyzki musztardy

b 4 gposéb przggotowania

Mieso pokroi¢ na 1 cm plastry i rozbic, doprawi¢ solg i pieprzem, posmarowac musztarda.

Farsz: Borowiki pokroi¢ na plastry, podsmazy¢ na masle, doprawic solg i pieprzem.

Gotowym farszem nadzia mieso i zwija¢ w rulony zabezpieczajac brzegi. Zrazy obtoczy¢ w mace, smazyC na rozgrza-
nym smalcu, podlewajgc wodg do uzyskania sosu. Gotowac do miekkosci. Sos doprawic Smietang i podawac z kaszg
lub ziemniakami i czerwong kapustg oraz z dzemem zurawinowym.
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Koto ®ospodyn Wiejskich
@ flowej é?s #Przy 0511 dzkiej

Cel zatozenia Kota byt jeden: zintegrowac lokalng spotecznos$c. Przy okazji okazato sie, ze mozna przy tym Swietnie sie bawic!

(ztonkinie Kota to niezwykle utalentowane mistrzynie gotowania. Swoje potrawy prezentujg na roznorodnych konkursach. Spotkac je mozna m.in. na targach w Lubaniu. Tam zachwycajg jury
swoimi przepisami.

Panie gotujq nie tylko podczas konkursow! Czynnie uczestniczg w piknikach i na festynach. Dzieci zajadajg sie ich goframi, a dorosli uwielbiajg ciasta i zurek. KGW chetnie dzieli sie swoimi
przepisami kulinarnymi m.in. na warsztatach dla dzieci, gdzie mali smakosze uczg sie robic faworki.

Cztonkinie Kota majg wielkie serca i wiedzq, ze dobrocig naleiy sie dzielic. Dlatego angaiujg sie w roine akcje charytatywne: zbieraja pieniadze na hospicjum czy przekazujg vouchery i wrasno-
recznie wykonane ozdoby na licytacje Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy. KGW nie zapomina tez o seniorach: organizuje dla nich zajecia z gimnastyki.

KOW = wielkim sercem

——

Miejscowos¢: Nowa Wies Przywidzka
Gmina: Przywidz
Powiat: gdanski
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Pierogi flowowiejskie

WG. KGW W NOWEJ WSI PRZYWIDZKIE)

M Siciacniki

Farsx €iasto Okrasa
150-200 g twarogu poétttustego 3 szklanki maki Y tyiki masta
2 kg kapusty biatej 1 jajko 1 cebula

1 duza cebula 1 lyika masta sol

3 tyiki masta szczypta soli

sol i pieprz woda gazowana (ilos¢ w zalei-

nosci od konsystencji ciasta)

4 Sposéb praygotowania

Ugotowac pokrojong na mniejsze kawatki kapuste w osolonej wodzie, odcedziC i ostu-
dzi¢. Kapuste mocno odcisng¢, aby nie byta mokra. Na patelni lekko zrumieni¢ pokro-
jong w kostke cebule i dodac do kapusty. Wszystko razem rozdrobnic na desce i lekko
podsmazy¢, do odparowania wody. Ostudzi¢. Dodac pokruszony twardg, doprawic solq
i pieprzem do smaku.

Ciasto: na stolnicy przesia¢ make, zrobi¢ dotek i wbi jajko, dodac masto, wode gazowa-
ng i rozrobic ciasto. Powinno byc¢ miekkie i elastyczne.

Podzieli¢ na mniejsze kawatki. Jeden z nich podsypac lekko maka, rozwatkowac i wy-
krawac szklanka krazki. Naktadac farsz, lepic pierogi. Pozostate kawatki ciasta wiozy¢ do
woreczka strunowego by nie wysychato.

Ulepione pierogi wrzucac do osolonego wrzatku i gotowac. Mieszac od czasu do zasu,

aby nie przylegaty do dna garnka. Gdy wyptyng s3 gotowe.

Na patelni roztopi¢ troche masta, wrzuci¢ drobno pokrojong cebule, lekko zrumienic

i polac pierogi.
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Piers % kaczki x sosem rabarbarowym

WG. KGW W NOWEJ WSI PRZYWIDZKIE)

M Sicladniki

nieduza piers z kaczki galazki rozmarynu

350 g buraka czerwonego 300 g cukru

750 g rabarbaru 250 g konfitury Sliwkowej
2 zabki czosnku s6l do smaku

okoto 1| ttuszczu z kaczki

X Sposéb praygotowania

Piers umyC i osuszyC. Natrze¢ rozgniecionym z solg czosnkiem, pokruszonym rozmarynem i odstawi¢ do lodowki na noc. Na-
stepnego dnia w garnku rozgrzac thuszcz, whoiy( piers z kaczki i gotowac na wolnym ogniu ok. 2 godziny. Przed podaniem piers
ponacinaC w kratke na stronie ze skdrka i obsmaiy¢ na zoty kolor z obu stron.

Rabarbar ugotowac do miekkosci w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem cukru. Zblendowac i przetrze¢ przez sito dla uzy-
skania gradkiej konsystengj.

Buraki ugotowa¢ w catosci, obrac ze skorki i pokroi¢ na plasterki. Kofiture sliwkowg podgrzewamy, a nastepnie podsm-
zamy na niej plasterki buraka. Utozy¢ na talerzu buraki, obok obsmazong piers, polac sosem z rabarbaru, udekorowac

rozmarynem.
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Koétko Rolnicze - Koto Bospodyn
Wicjskich ,Lisewianki”

Koto powstato w latach 80. ubiegtego wieku, a wspotczesnie je reaktywowano. Panie dumnie reprezentuja swojq gmine na festynach i dozynkach. Na wydarzenia, w ktorych biorg udziat, przygoto-
wujq wyjatkowe smakotyki.

Cztonkinie KGW majg wyjatkowy talent do tworzenia ozdob. Potrafig przygotowac wyjatkowe stoty wielkanocne czy bozonarodzeniowe, ktore zachecajg nie tylko zapachem przepysznych potraw, ale
i pieknym wygladem. Szydetkowe lampiony, bombki i kréliczki zachwycaja jury ronych konkursow. Koto stynie rowniez ze swoich palm wielkanocnych.

Panie potrafig nie tylko ugotowac pysznosci, ustroic pieknie stot, ale i zabawi¢ publicznosc na piknikach i wydarzeniach, w ktorych biorg udziat. Zaspiewajg, zatanczg, a i potrafig Sie takze powygtupiac
na scenie. Swietnie sie przy tym bawig!

KOW = pozytywng energiq

z Y
/ F}K Miejscowos¢: Lisewiec
I

Gmina: Kolbudy

[ | K‘-: ,,-J/I Powiat: gdanski
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‘szg Z miesem
WG. KGW ,LISEWIANKI" Z LISEWCA

M Siladniki

4 kg ziemniakéw 500 g boczku wedzonego

200 g maki ziemniaczanej 500 g cebuli

1 jajko 1 peczek natki pietruszki

100 g kwasnej Smietany sol, pieprz, gatka muszkatotowa - do smaku

1 kg migsa mielonego (moze by¢ mieszane)

X Sposdb praygotowania

3 kg ziemniakow zetrzeC na tarce, odcisng¢ wode. 1 kg ziemniakow ugotowac, przecisngC przez prase lub
zmieli¢. Ostudzone i zmielone ziemniaki zmieszac ze startymi, doprawic solg, pieprzem, gatkg muszkatoto-
wa, dodac kwasng Smietang i make ziemniaczang. Mieso mielone doprawic¢ do smaku sola, pieprzem, po-
siekang pietruszkg i czescig podsmazonej cebuli. Z ciasta ziemniaczanego zrobic kulki, rozptaszczyc i whozy¢
mieso mielone. Formowac kulke, obracajac w reku. Gotowac w osolonej wodzie az do wyptyniecia. Na
patelni podsmaiyC boczek z cebulkg i pola¢ nimi ugotowane pyzy.




Satatka x pieczarkami

WG. KGW ,LISEWIANKI" Z LISEWCA

M Skiadniki

3 ziemniaki

5 jajek

Y2 kg pieczarek
1 cebula
majonez

sol i pieprz

x gposéb przggotawania

Ziemniaki i jajka ugotowac (na twardo). Jajka pokroi¢ w kostke. Pieczarki i cebule pokroi¢ w paski i podsmazyc.
Ostudzone ziemniaki pokroi¢ w kostke, dodac pieczarki z cebulg i jajko. Wszystko razem wymieszac z majone-
zem. Doprawic solg i pieprzem.







Koto Bospodyn Wiejskich ;Pomlewianki”

KGW zrzesza wyjatkowo utalentowane osoby, z ktdrych kazda zyskuje mozliwosc rozwoju dzieki dziataniu w Kole! Cztonkowie s3 bardzo rdini, ale majg wspolny cel: zintegrowac lokalng spotecznosc.
| Swietnie im to wychodzi!

Cztonkowie KGW podejmujq réinorodne inicjatywy: od organizacji warsztatow kosmetycznych czy wykonywania tapaczy snow i plecenia makramy, poprzez prowadzenie zajec dla dzieci (budo-
wanie domkow dla pszczotek murarek, przeprowadzenie warsztatow z robienia sieci dla pajakow i przyrzadzanie koreariskich lizakow w Dniu Dziecka). Uczy m.in. jak samemu wykonac kosme-
tyki z naturalnych produktow. Pokaze tez jak przygotowac herbatke, ktéra wzmocni nasza odpornoSc i jak dobrze wykorzystac ziota (nie tylko w kuchnil).

Koto zacheca dzieci do zainteresowania sie historig i kulturg regionu. Przygotowato nawet gre terenowq , 0 Kaszubskiej ksiezniczce”. Jest ona oparta na starej kaszubskiej legendzie o Damroce
i siega do jezyka, obyczajow oraz starych kaszubskich przepiséw. Na warsztatach pszczelarskich dzieci dowiadujq sie dlaczego zapylacze sq dla nas tak wazne i na czym polega praca pszczelarza.

Koto stynie ze swoich umiejetnosci kulinarnych. KGW swojq obecnoscig uswietnia festyny, pikniki i inne wydarzenia. Bierze tez udziat w konkursach i turniejach. Dzieje sie duzo, a trzeba pa-
mietaC o kolejnych terminach! Dlatego kazde wydarzenie cztonkowie Kota zapisujq w kalendarzu, ktdry sami przygotowali.

KoOw pz’ekne % natury

: y
/ N Miejscowos¢: Pomlewo

Gmina: Przywidz

Powiat: gdanski
IL_t /,,, owiat: gdanski
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@ort x biszkoptem mak’owgm, o
kremem kawowo cxekoladowym i wisniami
WG. KGW ,POMLEWIANKI" Z POMLEWA

M Skiadniki

Biszkopt ‘Krem &ynk do tortu

Forma do bisopts 6 20 am 220 g Smietany kremowej 36% 300 g mrozonych wisni i 30 g cukru 400 g masta 82%

6 duzych jaj rozmiar L 300 g czekolady mlecznej lub konfitura wisniowa ok. 350 g 530 g mleka skondensowanego
240 g cukru 10 g zelatyny stodzonego

180 g maki pszennej typ 450 2 lyiki zimnej wody

60 g maki ziemniaczanej 460 g Smietany kremowej 36%

80 g suchego maku 4 plaskie tyzki kawy rozpuszczalnej

X Sposéb praygotowania
Biszkopt: Jajka wyja¢ z lodowki 2 godziny przed pieczeniem, ubic z cukrem na puszysto. Dodac make pszenng i ziemniaczang z makiem, mieszajac delikatnie.
‘ﬁgg\;‘ Piec w tortownicy o $rednicy 20 cm, w 160°C, przez 45 minut.
R Krojenie: Biszkopt po upieczeniu pokroic na 3 blaty. Wytozyc tortownice papierem lub zwiekszyc jej wysokosc.
Nasaczenie i wisnie: Przygotowac herbate z cytryng lub alkoholem do nasaczenia biszkoptu. Wisnie zagotowac z cukrem lub uzy¢ dzemu.

Krem: Zelatyne namoczy. S’mie;ane (220 g) zagotowac, zalac nig potamang na mniejsze czesci czekolade i kawe. Zelatyne rozusci¢ w kapieli wodnej
i doda¢ do masy. Ostudzi¢. Smietane (460 g) ubic na 3/4 (tak aby nie lekko lejgca, nie ubija¢ na sztywno). Potaczy¢ ubitg Smietane z ostudzong
masq czekoladowg delikatnie mieszajac.

Przektadanie: Pierwszy blat nasgczy¢, dodac wisnie, zostawic 2 cm od brzegu, natozy¢ potowe kremu, natozy¢
drugi blati powtdrzy¢ czynnosc. Na krem natozy nasaczony trzeci blat. Wstawic na 3-4 godziny do lodowki.

{ Tynk i dekoracja: Utrze¢ masto z mlekiem skondensowanym na jednolita mase, pokryc tort. Dekorowac
Q polewq (150 g czekolady, 75 g Smietanki, V2 tyzeczki oleju) i ozdobic wedtug uznania.

Podanie: WyjaC tort z lodowki 20-30 minut przed krojeniem, kroi¢ goracym nozem.




®esi smalec x graybami
WG. KGW ,POMLEWIANKI” Z POMLEWA

M Siladniki

1 litr thuszczu z gesi

200 g mrozonych borowikéw i rydzy
100 g cebuli

5 kulek jatowca

1 tyzeczka suszonego tymianku

sol i pieprz

x Sposéb praygotowania

Cebule pokrojong w kostke zeszklic w 100 g ttuszczu gesiego.

Pozostatg czes¢ thuszczu przetozy¢ do garnka i delikatnie podgrzewac. Dusi¢ w nim kilka minut roz-
mrozone i odsgczone grzyby pokrojone w kostke.

W moidzierzu rozgnies¢ pieprz i jatowiec lub ziele angielskie. Czes¢ dodac do cebuli, a czes¢ do
roztopionego ttuszczu z grzybami.

Podsmaiong cebule zla¢ do garnka ze smalcem i grzybami. Przyprawi¢ tymiankiem, solg i pie-
przem. ZdjaC z ognia, przelac do pojemnika i zostawic do stezenia.

Przechowywac w lodowce.
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Kdtko Rolnicze - Koto Bospodyn Wiejskich

Skowarezanki”

To Koto ma ponad 70-letnig tradycje! Panie prowadzg kronike, a zdjecia z najwazniejszych wydarzen umieszczajg na tablicach, tak by kazdy mogt zapoznac sie z historig KGW i catej miejscowosci.
Zamitowanie do przypominania o historii Skowarcza byto rowniez widoczne podczas obchoddw jego 800-lecia, a w ktérym KGW brato czynny udziat.

Koto pomaga podczas organizacji wielu wydarzen w gminie. Chociazby Dzien Ziemniaka nie bytby tak wspaniatym Swietem bez nich! Dzieki wielu dekadom dziatania w lokalnej spotecznosi,
wszyscy chetnie pomagajg Kotu. Nawet, gdy poprosza Swietego Mikotaja, by spotkat sie z dzie¢mi, ten zawsze sie pojawia!

KGW dziata lokalnie, ale ,zasieg” ma globalny. Cztonkinie czesto wyjeidiajg na wycieczki czy warsztaty w réine rejony Polski. Organizuja warsztaty, na Swieta Boiego Narodzenia upiekg pierniczki i pieknie
przyozdobig stoty. Nie tylko wykonajg ozdoby, ale i nauczg innych jak zrobic je samemu w domul

Takie organizacje jak KGW okazujg sie niezwykle wazne w chwilach proby. Gdy przyszta pandemia cztonkinie Kota postanowity dziatac! Roznosity seniorom pakiety kreatywne. Znajdowaty sie
w nich materiaty plastyczne, zalecenia dietetyczne, propozycje cwiczen na zdrowe ciato i umyst. Byto to niezwykle wazne dla starszych 0sdb, ktore w tym czasie czuty sie jeszcze bardziej samotne.
A gdy przyszedt zas szczepien, panie przygotowaty poczestunek, by zachecic wiecej 0sob do wziecia udziatu w akgji. Byt dmuchany zamek, gry i zabawy prowadzone przez animatora. Odbyt
sie rowniez mecz w pitke nozng i turniej tenisa stotowego. Koto pomaga wszystkim, ktorzy tego potrzebuja, bez wzgledu na to, gdzie mieszkaja. Po rosyjskiej agresji na Ukraine ruszyta zbiorka
najpotrzebniejszych rzeczy dla uchodzcow. KGW o nikim nie zapomina!

Panie uwielbiajg rywalizacje i biorg udziat w konkursach i turniejach. Majg juz wiele pucharow oraz dyplomow i z pewnoscig te zbiory beda sie powieksza!

Miejscowosc: Skowarcz

\ KOW zawsze gotowe d(9 pOmOGg l Gmina: Pszczétki
1
|

Powiat: gdanski
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®olqbki wegetarianskie
WG. KGW W SKOWARCZU

M Skiadniki

biata kapusta Sos
1 szklanka grzybéw suszonych

Farsx

2 woreczki ryzu 500 g pieczarek ok. 4 borowiki

2 woreczki kaszy gryczanej biatej 3 cebule maka pszenna (do zawieszki)
2 szklanki suszonych grzybéw s, pieprz

X 5pc95éb przggowwania

Kapuste sparzyC w catosci. Ryz i kasze gotowac do miekkosci. Cebule oraz pieczarki drobno pokroic i podsmazyC. Suszone grzyby delikatnie sparzyC i pokroic na drobne kawatki. Wszystkie

sktadniki razem wymieszac i doprawic solg oraz pieprzem.
Sparzong kapuste rozdzieli¢ na liscie. Do lisci whozyc farsz i zawingC. Nastepnie wszystkie gotabki wtozy¢ do brytfanki. Podlac troche wodg z tyikg oleju i dodac majeranku. Catos¢ piec

1,5 godziny w temperaturze 180-190°C.
Sos: Borowiki podsmazyC na patelni do zarumienienia. Podlac niewielkg iloscig wody i zagotowac, dodac pokruszone suszone grzyby. Po uzyskaniu esencjonalnego wywaru doprawic solg

i pieprzem. Na koniec zagesci¢ sos maka (wg uznania).




4tiodownik

WG. KGW W SKOWARCZU

M Skladniki

€iasto Krem

% kostki margaryny 500 ml mleka

500 g maki tortowej 3 budynie $mietankowe
2 i6ttka 1 kostka masta

3 tyzki miodu dzem wisniowy

1 tyieczka sody

Y2 tyzeczki proszku do pieczenia

4 Yyiki cukru

1 cukier waniliowy

Polewa

5 tyzek Smietany 36%
1% lyiki masta

4 lyiki kakao

orzechy do posypania

x Sposdb praygotowania

Wszystkie sktadniki na ciasto zagnies¢ na jednolita mase. Podzieli¢ na dwie czesci i roztozy¢ na jednakowych blachach.

Piec ciasto w temp. 160-170°C przez 20 minut kazdy.
WyjaC z piekarnika i pozostawi¢ do wystygniecia.

Krem: W niewielkiej czesci zimnego mleka rozpuscic 3 budynie, pozostate mleko zagotowac. Do gotujacego sie mleka wlac rozpuszczone budynie, caty czas mieszajgc. Odstawic do wystudzenia.
Po wystudzeniu dodac masto (w temperaturze pokojowej) i miksowac do uzyskania jednolitej masy.

Polewa: Masto rozgrza¢ w garnku, dodac kakao oraz Smietane. Mieszac do uzyskania jednolitej masy.

Przygotowanie ciasta: Na dno blachy wiozyC jeden blat. Ciasto wysmarowac dzemem wisniowym (lub innym kwasnym — wg uznania), na dzem wytozy¢ przygotowany krem, nastepnie drugi blat

ciasta. Na koniec polac ciasto polewg i posypac posiekanymi orzechami.

49%






Kotko Rolnieze - Koto ®ospodyn Wiejskich

» Klékowionexzi”

W KGW KIékowidnczi sq nie tylko gospodynie, ale i gospodarze! Az 4 panow jest cztonkami Kota. Panie majq znaczng przewage liczebna, ale chetnie widzg w swojej organizacji kazdego.

Cztonkowie Kota styng ze swojego poczucia humoru. Dzieki niemu KGW zdobywato nagrody za wystepy kabaretowe. Ich scenka ,Zareczyny” ma juz status kultowej i wcigz rozSmiesza publicznosc!
Koto czuje sie na scenie jak ryba w wodzie! Zdobywa kolejne nagrody i wyrdznienia, w tym za Miss Wdzieku do 45 lat i Miss Wdzieku 45+ na Festiwalu ,Polska od Kuchni”.

Koto nie tylko rozbawia publicznosc, ale potrafi réwniei ja nakarmic. To przydatne podczas gminnych festyndw i piknikow! Dania przygotowane przez KGW sg réwniez nagradzane w rgino-
rodnych konkursach.

Koto udowodnito jak waing role petni w lokalnej spotecznosci podczas pandemii Covid-19. Wtedy, kiedy w sklepach brakowato maseczek, cztonkowie KGW sami zaczeli je szyC i przekazywac
mieszkaricom. Rowniez teraz Koto dba o zdrowie i aktywny styl zycia innych, angaiujgc sie w takie wydarzenia jak Kaszebe Rounda, czyli rajd rowerowy.

KOEW petne wdxzieku

Miejscowos¢: Klukowa Huta
Gmina: Stezyca
Powiat: kartuski




Sapiekanka x bobu
WG. KR-KGW KLEKOWIONCZI Z KLUKOWEJ HUTY

M Sitadniki

300 g swiezego lub mrozonego hobu 200 g 26ttego sera
1 tyzeczka soli peczek koperku lub szczypiorku
200 g boczku wedzonego

1 $rednia cebula
300 g ziemniakow

b 4 Sposodb przygotowania
Ugotowac bob w wodzie z solg. Osobno ugotowac ziemniaki.
Na patelni zapiec boczek z cebulkg i dodac ugotowane ziemniaki.
BAb przecedzic.
Na dno naczynia zaroodpornego przetozyC potowe ziemniakow, nastepnie dodac potowe bobu i kolejng
warstwe ziemniakow i bobu. Na gére dodajemy posiekany szczypiorek lub koperek. Catosc przykrywamy
startym serem.
ZapiekaC w temperaturze 200°C przez 20 minut.




Faszerowany kurczak
% miesem mielonym

WG. KR-KGW KLEKOWIONCZI Z KLUKOWEJ HUTY

M Skladniki

1 $redni kurczak 1 tyzeczka pieprzu 2 tyiki bukki tartej

1 cebula 1 tyzeczka papryki stodkiej 200 g sera

500 g migsa mielonego wieprzowego 1 $wieza papryka peczek pietruszki

2 z3bki czosnku 100 g pieczarek wino wytrawne czerwone
1 tyzeczka soli 2 jajka

x 5poséb przggotawania

Kurczaka wytrybowac, a nastepnie zapeklowac solg, papryka stodkg, natrzec czosnkiem. Pozostawi¢ na okoto 3 godziny,
aby kurczak przeszedt przyprawami.

Mieso mielone przyprawic solg i pieprzem. Dodac starte pieczarki, cebule oraz papryke pokrojong w kostke, butke tartg,
starty ser i jajko. Wymieszac.

NadziaC wytrybowanego kurczaka, tworzgc z niego rolade. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Piec 1,5 godziny
w 210°C, podlewajgc co jakis czas winem wytrawnym.







‘K@%k@ Rolnieze - Koto ®ospodyn Wiejskich

w Kolonii

Koto byto wielokrotnie nagradzane. Rozstawito takze caty region Kaszub w ogolnopolskiej kampanii pewnej sieci dyskontow! By wystapi¢ w spocie reklamowym panie z KGW musiaty przejsc
wiele etapow castingu. Uznano, Ze m.in. cztonkinie tego Kota oddaja ducha regionu i wystapity one w promocyjnym filmiku.

Panie nie tylko wystepuja w telewizjil Organizujq takie damskie pogaduszki przy kawie. To Swietny pomyst na integracje! Aktywnie dziatajg rowniez przy organizacji lokalnych festynow, na ktore
przygotowujg wyjatkowe smakotyki.

Tam, gdzie s cztonkinie Kota — tam jest Swietna zabawa! Zdarzyto sie, ze zatanczyty nawet na kartuskim rynku do stynnego przeboju Franka Sinatry ,New York, New York”. KGW rozbawi i roz-
smieszy kazdq widownie, a dodatkowo smacznie nakarmil

KOW reklamujgee Kaszuby

Miejscowos¢: Kolonia
Gmina: Kartuzy
Powiat: kartuski

55%



Pieczony krolik
(Sxmurowany trus x buraczkami)

WG. KGW KOLONIA

M Skiadniki

krélik w catosci sol i pieprz pietruszka

1 tyika gesiego smalcu lis¢ laurowy grzyby suszone
200 g wedzonej stoniny marchew

11 zsiadtego mleka/ma- por

slanki seler

2 tyiki $mietany cebula

x Sposéb praygotowania
Krolika moczy¢ w zsiadtym mleku przez 12 godzin. Po tym czasie wyjaC z mleka, optukac i naszpikowac wedzonym boczkiem (wezesniej boczek pocig¢ w stupki).
Rozgrzac brytfanne, rozpusci¢ gesi smalec, whoiy( krélika do nagrzanego naczynia (brytfanny) — dusi¢ okoto 30 minut. Doprawic pieprzem, solg i dodac lis¢ laurowy. Nastepnie dodac warzywa, podlac

wodg. Dusi¢ do miekkosci.
Na koniec dodac smietane. Gotowa¢ do momentu zredukowania sie sosu.




WG. KGW KOLONIA

M Slladniki

Roladki = piersi kacxzki

% exerwong kapustq

2 piersi z kaczki ze skora 2 jabtka
2 tyzeczki zurawiny ze stoika lis¢ laurowy
1 cebula ziele angielskie

sOl, pieprz
1 czerwona kapusta

x Sptsséb praygotowania

Farsz: zdjaC skore z piersi, pokroi¢ i delikatnie jg wytopic, zlac ttuszcz do miseczki. Cebule pokroic i wrzuci¢ do skorek aby jg zeszklic. Poledwiczki z piersi rowniez podsmazyc. Wszystko
razem zmieli¢ w maszynce, doprawic solg, pieprzem i zurawing.

Piers bez poledwiczek pokroi¢ kaidg na trzy ptaty. Rozbic tuczkiem, posoli¢, doprawi¢ solg i pieprzem. Srodek piersi przesmarowac farszem. Zwingc jak zrazy, podpiec na patelni.
Nastepnie dusic na patelni.

(zerwona kapusta: Kapuste poszatkowac i dusi¢ w garnku, podlac wodg, dodac ttuszcz ze skory kaczki oraz pokrojone w kostke jabtka. Doprawic solg i pieprzem. Moina dodac lis¢
laurowy i ziele angielskie. Dusi¢ do miekkosci.

Kaczke podawac z czerwong kapustg oraz ziemniakami z wody.

57 %
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Kotko Rolnicze — Koto ®ospodyn Wiejskich
wé?”{gawkaeh potd ok

Dziatania tego Kota mozna podsumowac w 3 stowach: historia, ekologia i smak! KGW, ktdre tworzone jest przez panie i panow, petne jest niezwyktych, petnych wigoru osobowosci. Pewnie dlatego
tak czesto mowig o nich lokalne i ogéInokrajowe media.

Koto bierze udziat w licznych konkursach i turniejach, na ktorych zdobywa nagrody. Bez niego festyny czy pikniki nie bytyby tak udane. KGW realizuje réwniez niezwykte projekty, ktdre przyblizaja mieszkan-
com historie swoich miejscowosci. Jednym z nich byto odwiedzenie dawnych karczm gminy Somonino, a nastepnie przygotowanie tradycyjnych potraw. Kolejnym byto tropienie lokalnej historii.

Cztonkowie KGW dobrze wiedza, jak wielka madrosc kryje sie czesto w zapomnianych juz przepisach i jak wielka moc tkwiw przyrodzie. Dlatego mocno angazujg sie w tworzenie ,chemii bez chemii”.
Wiele Srodkow czystosci, uzywanych przez nas na co dzienl, mozemy zastapic tymi wykonanymi naturalnymi sposobami. Jest taniej i zdrowiej!

Sekretem smacznej kuchni sg wyjatkowe aromaty. Zapewniajq je ziofa, a najlepsze sq te z wiasnego ogrodka. Wrasnie dlatego KGW promuje zielarstwo. Zatozyto spoteczny ziotograd, uczy jak dbac
o rosliny oraz informuje o ich wiasciwosciach.

Cztonkowie Kotfa przekazujg wiedze na warsztatach kulinarnych, sami tez chetnie w nich uczestnicza i poznajg nowe przepisy z kuchni catego Swiata. Wspalne gotowanie to nie tylko Swietna zabawa,
ale i sposob na faczenie roznych pokoler.

KOW = niextymi xidtkami!

Miejscowos¢: Stawki
Gmina: Somonino
Powiat: kartuski
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aruskawkowe kuleczki

WG. KR-KGW W S£tAWKACH

M Skiadniki

200 g czekolady karmelowej lub biatej
1 opakowanie serka mascarpone

2 paczki krakersow

ok. 100 g truskawki liofilizowanej

X 5p05éb praygotowania

Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej (w metalowej misce). Gdy czekolada nieco ostygnie, dodac ja do serka mascarpone. Dodac pokruszone krakersy i doktadnie wszystko wymieszac, aby
powstata jednolita masa. Gotowg mase wiozy¢ do lodéwki na 15 minut lub do zamrazarki na 5 minut. Schtodzong mase nabierac tyzeczkg i formowac z niej kulki wielkosci orzecha whoskiego
(1 porcja to okoto 30 sztuk). Obtoczy¢ w truskawkach liofilizowanych.

Mozna dodatkowo schtodzi¢ przed podaniem. Przechowywac w lodowce.




Gulasz  dzicayzny z sosem
BBOna zi&%owge% plackach

WG. KR-KGW W S£tAWKACH

M Siiadniki

Gulasz = dxika Siotowe placki fitarynata BBO do miesa:
500 g migsa z dziczyzny 2 tyiki agryki wedzonej 750 g ziemniakow Prayprawy: Sos:
2 papryki czerwone swiezy lub suszony tymianek 70 g maki Kszennej . . )
4 23bki czosnku Swiezy lub suszony lubczyk 70 g maki krupczatki Y2 laski cynamonu 150 g cebuli 90 g miodu ptynnego
3 mate cebule s6l i pieprz 2 zabki czosnku 45 g soli 5 2abkow czosnku 250 g ketchupu
1 puszka pomidoréw 1 cebula Ya tyiki I[()le rzu czarnego  tyzka oleju rzepakowego 2 fyzeczki wedzonej
1 Eorzeﬁ ietruszki 2 jaja 1 tyzeczka kawy Y2 tyzeczki musztardy papryki
seler Sredni kawatek 1%, lyzeczki soli 1 l{;gcqu kminku 80 g octu winnego
4 marchewki 1 tyzeczka papryki Y2 tyzeczki chili biatego )

wedzonej 140 g cukru trzcinowego 85 g sosu worherstire

x 5)0(95(619 przggotawania

Marynata BBQ do miesa: wszystkie przyprawy zmieli¢ w mtynku i odstawic. Cebule i czosnek drobno posiekac. 30 g przyprawy potaczy¢ razem z sosem Worherstire, octem, musztardg i miodem
i dusic pod przykryciem 10 minut na wolnym ogniu. Nastepnie dodac ketchup i papryke. Catos¢ doktadnie potgczy¢ i zblendowac na gtadkg mase. Ciepta marynatg BBQ zalac i obtoczy¢ doktadnie
mieso. Odstawi¢ na minimum 12 godzin do lodowki (najlepiej mieso zamarynowac dzien wezesniey).

Gulasz z dzika: gdy juz mieso zostanie zamarynowane mozna na patelni rozgrzac olej i podsmazy¢ kawatki miesa na duzym ogniu. Gdy mieso sie zrumieni nalezy podlac je wodg. Dodac przyprawy,
warzywa i gotowac, tak dtugo, az mieso zmieknie. Gdy uznamy, Ze mieso jest wystarczajgco miekkie (nie jest jak guma), nalezy dodac pomidory w puszce i zredukowac sos, az uzyska gestq konsysten-
ge.

Ziotowe placki: gdy nasz gulasz bedzie sie gotowac nalezy zetrzeC ziemniaki na drobnych oczkach. Dodac do nich reszte sktadnikow i wszystko ze sobg zespolic. Smaiy¢ mate
placuszki na zoto z obu stron.

Ugotowany gulasz podawac na placuszkach ziofowych.







Stowarzyszenie ,, Kaszubianki”

To Koto tworzg niezwykte osobowosci. Wieloletnia prezes stowarzyszenia - Maria Birr, wpisana zostata nawet do Encyklopedii Osobistosci Rzeczypospolitej Polskiej.

Koto aktywnie bierze udziat w dozynkach, piknikach i festynach. Panie Swietnie gotuja i moga pochwalic sie licznymi nagrodami za swoje kulinarne osiagniecia. Przepisy na wyjatkowe dania

mozna znalez¢ m.in. w publikacji , Letnio-jesienne smaki Kaszub”. Natomiast kalorie z przepysznych smakotykéw moina z fatwoscig spalic tanczac wspolnie z KGW. Panie uwielbiajg ruch i po-
trafig wciagna¢ do wspolnej zabawy kazdego!

Integrowanie lokalnej spotecznosci rozpoczeto sie od zabawy ,0d maluszka do staruszka”. KGW organizuje wiele aktywnosci dla najmtodszych, ale nie zapomina réwniez o tych mtodych du-
chem. Koto aktywnie dziata na rzecz senioréw. Organizuje dla nich bale i zrealizowato projekt ,Zdrowy, aktywny senior”.

Kobiety wykonujq piekne stroiki i ozdoby. Kazda z cztonkin ma jakis talent, ktory nie tylko rozwija dzieki uczestnictwu w Kole, ale ktérym réwniei chetnie dzieli sie z innymi. KGW blisko wspot-
pracuje z gospodyniami z innych miejscowosci: podpatruje co robia, ale tez dzieli sie swoimi pomystami. Jak wspominajg same Kaszubianki, dziatanie w KGW pozwala im spotykac wiele inspi-
sujgcych 0s0b. Koto wcigz jest otwarte na nowych cztonkow. Kazdy znajdzie tutaj swoje miejsce!

KGW nie zapomina o tych, ktdrzy potrzebuja pomocy. Wspiera hospicjum i angazuje sie w akgje charytatywne.

KOEW wyjgtkowych osobowosei

Miejscowos¢: Kamienica Szlachecka
Gmina: Stezyca
Powiat: kartuski
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€hleb Aytni x ziemniakami

WG. STOWARZYSZENIA ,KASZUBIANKI" Z KAMIENICY SZLACHECKIE)

M Siladniki

20 g drozdiy Y szklanki maki pszennej
500 ml mleka 4 szklanki maki zytniej
150 g ziemniakow

2 tyieczki soli

1 tyzeczka cukru

X Sposdb praygotowania

Ziemniaki ugotowac i rozgniesc.
Rozczyn: do miski wlac letnie mleko, dodac droidze, cukier, make pszenng i zamieszac. Odstawic do wyrosniecia. Po chwili dodac reszte skfadnikow, zamiesza¢ i odstawic w cieptym miejscu na
ok. 4 godziny, az ciasto wyrosnie. Po tym czasie zagnie$c. Kiedy drozdze wyrosng dodac reszte sktadnikow.

Ciasto powinno byc geste, jesli jest za mato, to mozna dodac troche maki.

Po zagnieceniu ciasto wytozy¢ do foremki i piec 50 minut w 200°C.




56} berka zawijane ze
sliwkami suszonymi

WG. STOWARZYSZENIA ,KASZUBIANKI" Z KAMIENICY SZLACHECKIE)

M Sictadniki

1 kg Swiezych, cienkich zeberek wieprzowych 2 tyzeczki stodkiej papryki suszonej wedzonej
200 g suszonych Sliwek z pestkami sol i pieprz

1 gtéwka czosnku smalec do pieczenia

1 cebula

piwo do podlania miesa

x Sposéb przygotowania

Zeberka pocig¢ w paski o szerokosci ok. 8 cm. Nastepnie podzielic tak, zeby moina zrobi¢ z nich roladki,
cyli ok. 3-4 zeberka. W Srodek wtozy( sliwki suszone i zwing¢ w rulon bawetniang nitka. Roladki obsmaiy¢
na smalcu, nastepnie przetozy¢ do brytfanki, dodac przyprawy i pozostate sktadniki i dusi¢ pod przykryciem
w piekarniku w temp. 180-200°C do miekkosci, podlewajac piwem. Pod koniec pieczenia zdja¢ pokrywke
i chwile piec, aby przyrumieni¢ mieso. Przed podaniem do konsumpgji pozbyc sie nici. Mozna podac z surow-
kg z czerwonej kapusty lub buraczkami, z ziemniakami albo z chlebem.
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Kotko Rolnicxe - Koto ®ospodyn Wiejskich
@ $lowe] ‘Karezmie

To Koto uwielbia rywalizacje w konkursach i turniejach! Ma na swoim koncie wiele tytutow, ale jego dziatalno$c nie ogranicza sie do tego.

Pikniki, dozynkiiinne imprezy organizowane w gminie nie bytyby tak stodkie bez KGW. Panie sa rowniei niezwykle kreatywne i zwyczajne warsztaty kulinarne potrafig przeksztatcic w niezwykte wyda-
rzenie. Podczas obchoddw Dnia Dziecka zorganizowaty zajecia dekorowania stodkich znakow drogowych. Dzieci nie tylko poznaty tajniki upiekszania ciasteczek, ale i dowiedziaty sie wiele o zasadach
bezpieczenistwa. KGW stynie réwniez z przygotowywania pieknych wiericow dozynkowych

Panie wspierajg okolicznych mieszkaricow jak tylko moga. Czy chodzi o zapewnienie poczestunku na pikniku proekologicznym, czy o oprawe artystyczng wydarzenia — zawsze mozna na nie liczyc!

Czfonkinie Kota spotkaC moina takze podczas wydarzen organizowanych w Lubaniu. Posmakowac mozna nie tylko przygotowanych przez nie smakotykow, ale rowniez ich postuchac! Panie na scenie
(2ujq Sie jak ryby w wodzie, a zespot ,Jagodki”, ktdry powstat przy KGW, zawsze porywa do wspdlnej zabawy publicznosc.

Jak gospodynie same wspominaja, wszystko co robig, robig z duszg i ku radosci mieszkaricow gminy i okolic. Z pewnoscia sprawia, ze jeszcze wiele wydarzer bedzie wyjatkowych.

KE&W, ktore spiewa dla eatej okolicy

Miejscowos$¢: Nowa Karczma
Gmina: Nowa Karczma
Powiat: koscierski

67 %




Sernik =z brzoskwiniami
WG. KGW W NOWEJ KARCZMIE

M Skladniki

€iasto flasa twarogowa Piana na wierzch
3 szkl. maki pszennej 500 g twarogu zmielonego 2 razy 5 biatek

Y szkl. cukru Y szkl. cukru 1 szkl. cukru

1 kostka margaryny lub masta 2 kostki margaryny lub masta 1 budyn Smietankowy
5 z6ttek 1 cukier waniliowy

2 tyzeczki proszku do pieczenia 3 jajka

1 budyn Smietankowy lub 1 tyzka maki ziemniaczanej

x 5;9(95(619 przyg&tawania

Sktadniki na ciasto potaczy( ze sobg i zagnies¢. Odtozy¢ do lodowki. Margaryne utrze¢ z cukrem, cukrem waniliowym i z6ttkami, dodac twardg, wsypac budyn. Pozostate biatka ubic na piane
i dodac do masy serowej. Przygotowac piane na gore ciasta. Biatka ubic na piane, dodac stopniowo cukier i budyn Smietankowy. Z lodowki wyjg¢ zagniecione ciasto i podzieli¢ na dwie czesci
(wieksza i mniejszg). Wiekszg czescig wykleic spad blachy (40 cm x 25 cm). Na ciasto wytozy¢ mase twarogowa, na mase pokroi¢ brzoskwinie lub dowolne owoce. Catos¢ przykryc¢ piang z biatek.
Na gore zetrze¢ na tarce reszte ciasta. Tak przygotowane ciasto piec w piekarniku przez 1 godzine w temperaturze 175°C. Przestudzone ciasto mozna posypac cukrem pudrem lub udekorowac lukrem.




Supa % brukwi

WG. KGW W NOWEJ KARCZMIE

M Skiadniki

1 kg brukwi 1 tyzka majeranku

3 litry wody 1 maly seler

500 g gesi + 250 g zotadkow pieprz, sol, troche cukru do smaku
1 marchew

800 g ziemniakow

x 5poséb przygotawania

Brukiew obrac, pokroi¢ w kostke i zala¢ wrzacg wodg (zeby stracita goryczke). Brukiew odcedzic, wozy¢ do
garnka, dodac gesine i zotadki i zala¢ catos¢ wodg. Gotowac do miekkosci, pod koniec gotowania dodac
marchew, ziemniaki, seler i posoli¢. Doprawi¢ majerankiem, pieprzem i cukrem.
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Kaszubskie Stowarzyszenie @groturystyczne
., Koscierska €hata”

Stowarzyszenie zrzesza niezwykte gospodarstwa z powiatu koscierskiego oraz powiatow osciennych, ktore oferujg swoim klientom duzo wiecej niz zwykty nocleg. W kazdym z nich znajdziemy wiele
atrakji: regionalne potrawy, ogniska, podczas ktdrych opowiadane sq ludowe legendy, mozliwos¢ potowu ryb i zbioru runa lesnego.

Wielbiciele aktywnego wypoczynku powinni wybrac sie w podroz ,Szlakiem kaszubskiej zurawiny”, ktry nierozerwalnie zwigzany jest ze Stowarzyszeniem. Trasa liczy okoto 130 km. Podazajac nia
moiemy kupic wyjatkowe produkty i skosztowac niezwyktych dari. Waznym wydarzeniem w regionie jest , Festiwal Zurawiny” w miejscowo$ci Dobrogoszcz. Imprezg towarzyszaca jest rajd rowerowy,
a wydarzenie korczy sie wspolnym ogniskiem.

Stowarzyszenie bierze udziat w licznych konkursach i turniejach. Jego potrawy s doceniane i nagradzane. Cztonkinie Stowarzyszenia czesto mozemy zobaczy¢ w programach kulinarnych, w ktdrych
rowniez opowiadajg o tradycjach regionu. Prezes Halina Roginska byta rowniez pomystodawczynig cyklu ,Pomorskie gotowanie”, ktéry moina zobaczy¢ na naszym kanale YouTube.

Gtownym celem Stowarzyszenia jest promogja regionu, co Swietnie mu wychodzi! W jego dziataniu waina jest wspotpraca wiascicieli niezwyktych miejsc, ktdrzy oferuja swoim gosciom wyjatkowy
odpoczynek na Kaszubach.

Stowarzyszenie, ktére fgezxy i promuje

Miejscowos¢: Kaliska Koscierskie
Gmina: Koscierzyna
Powiat: koscierski

AR,




Klopsiki w sosie koperkowym

WG. STOWARZYSZENIA ,KOSCIERSKA CHATA"

M Siladniki

Klopsiki Wywar Sawiesina
2 kg miesa wieprzowego ok. 2 litr wody 5 lisci laurowych 2 i6ttka
2 cebule marchew 6-8 ziaren ziela angielskiego 3 tyiki maki
3 jajka pietruszka natka pietruszki 250 ml Smietanki 30%
1 czerstwa butka lub butka tarta seler natka koperku sok z 1 cytryny
sol, pieprz por ziele lubczyku
cebula sol, pieprz

X Sposdb praygotowania

Do miski wrzuci¢ zmielone mieso, cebulke, doprawic pieprzem i sol3. Whic jajka oraz butke tarta. Nastepnie wymiesza¢ doktadnie sktadniki i uformowac z nich klopsiki.
ZagotowaC wode w garnku, dodac marchew, pietruszke, seler, por, cebule, gatazke lubczyku i gatazki pietruszki. Gotowac ok. 15 minut. Uformowane klopsiki wrzuci¢ do wywaru, dodac
koperek i gotowac okofo 8 minut. Na koniec zagesci¢ przygotowang zawiesing. Dosoli¢ do smaku.




Jabteeznik

WG. STOWARZYSZENIA ,KOSCIERSKA CHATA"

M Siiadniki

6 jajek 1 litr musu jabtkowego lub 4 duze jabtka
200 g masta lub margaryny 2 plaskie tyzeczki proszku do pieczenia

1 szklanka cukru

1 szklanka maki ziemniaczanej

1 szklanka maki tortowej

1 cukier waniliowy

b 4 5)0(95(919 przggotowania

Jajka ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Dodac masto w temp. pokojowej nastepnie zmiksowac do potaczenia
sktadnikow. Wsypa¢ make tortowg i ziemniaczana, dodac proszek do pieczenia. Wszystko wymieszac. Na blache
wyfozong papierem do pieczenia wyfozy¢ % ciasta. Na ciasto wytozy¢ mus jabtkowy, na mus pozostatg czes ciasta.
Piec w 180°C przez 40-45 minut. Po upieczeniu pozostawi¢ do ostygniecia i posypac cukrem pudrem.







Koto ospodyn Wiejskich w Brachlewie

Koto petni niezwykle wazng role w integrowaniu lokalnej spotecznosci. Organizuje ogniska, podczas ktdrych swietnie bawig sie nie tylko mieszkacy, ale i cztonkinie zaprzyjaznionych KGW. Wspdlne
wyplatanie wiankow faczy i pozwala na chwile oderwac sie od codziennych trosk! Koto chetnie przyjmuje zaproszenia od innych KGW na organizowane wydarzenia. W ten sposdb tworzg Sie wiezi

I wymieniane sg pomysty i doswiadczenia.
Kofo bierze udziat w organizacji dozynek, na ktore przygotowuje m.in. chleb dozynkowy. Cztonkinie KGW majq niezwykty talent kulinarny. Stynne sq ich muffiny daktylowe i ciasto orzechowe. Na wielu
festynach i piknikach mozna skosztowac smakotyki przygotowane przez nie.

Kofo dziata tez na rzez zachowania lokalnych zwyczajow i pomaga okolicznym mieszkaricow czerpac z bogactwa swojej tradycji. Nikomu nie odmawia pomocy!

KOW pielegnujgee tradycje

Rok zatozenia: 1996 r.
Miejscowos¢: Brachlewo
Gmina: Kwidzyn
Powiat: kwidzynski

715 %



Sledxie % suszonymi sliwkami
i pomidorami

WG. KGW W BRACHLEWIE

M Skladniki

1 biata cebula Y2 szklanki orzechow wioskich

1 czerwona cebula 4-6 Sliwek suszonych

2 lyiki koncentratu pomidorowego 4-6 pomidoréw suszonych w oleju
1 tyika ketchupu 5-7 filetow $ledzia solonego

2 tyiki octu winnego olej do smazenia

x 5p05éb przggcotowania

Cebule obrac, pokroi¢ w pidrka, sparzyC na sicie gotowang woda. Przesmazy¢ na patelni na oleju z pomidorow. Przetozy¢ do
naczynia i dodac koncentrat i keczup. Wymieszac na ciepto. Dodac pokrojone pomidory z olejem i sliwkg. Orzechy pokruszy¢
i podsmazyc na suchej patelni. Wszystko dotozy¢ do sktadnikow i razem wymiesza¢. Wymoczone sledzie pokroi¢, dodac ocet
I potaczyC 7 pozostatymi sktadnikami i ponownie wymieszac. Whozy¢ do stoika mozna trzymac w lodéwce kilka dni.




Piersi x kurczaka x pieczarkami

WG. KGW W BRACHLEWIE

M Skladniki

Prayprawy do miesa Prayprawy do pieczarek
1 podwadjny filet z kurczaka s6l i pieprz s6l i pieprz
1 cebula papryka ostra bazylia
2 z7abki czosnku papryka stodka oregano
400 g pieczarek lubczyk
200 g sera z6ttego czosnek niediwiedzi

majonez
1 tyzka masta klarowanego

x Sposéb praygotowania

Mieso pokroi¢ na mniejsze kawatki i rozbic, ale nie za mocno. Przyprawic i odstawi¢ do lodowki. Pieczarki zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Podsmazyc cebule i czosnek, dodac pieczarki. Chwile
podusici przyprawi¢. Kotlety utozy¢ na blaszce, przesmarowac majonezem. Na wierzch wytozy¢ pieczarki i posypac startym serem. Blache whozyC do nagrzanego piekarnika do 180°C na 20-25 minut.







Koto ospodyn Wiejskich w ®linie

Kofo jest nie tylko dumg swojej miejscowosci, ale i catej gminy! Cztonkinie Kofa uczestnicza w wielu wydarzeniach i wykorzystujg swoje talenty, by je uswietnic. KGW przygotowuje piekne wience

dozynkowe, ale potrafig rowniez przystroi¢ stét, na ktérym stang ich znakomite potrawy. Koto pomaga przy organizacji spotkan integrujacych lokalng spotecznosc.

Wydarzeniem, ktore od lat kojarzy sie z KGW jest ,Kolorowe Lato”. KGW dba, by dzieci i mtodziez spedzaty wakacje inaczej niz przed ekranem telefonu czy tabletu. Zapewnia mndstwo atrakgji,
a kazdego roku motyw przewodni jest inny.

KGW lubi faczyC rywalizacje z zabawa, dlatego chetnie bierze udziat w turniejach i konkursach. Panie musza na nich wykazac sie nie tylko talentami kulinarnymi, ale rowniez wokalnymi, znajomoscig
historii swojej miejscowosci i poczuciem humoru.

Cztonkinie KGW Swietnie gotujg i dlatego postanowity podzieli¢ sie z innymi swoimi przepisami. Tak powstat , Przepisnik kobiet z KGW Gliny”, w ktorym odnalez¢ mozna wspaniate i inspirujace
pomysty na dania. Koto pomaga rowniez przy organizacji warsztatow ekologicznych podczas ktorych nauczyc sie moina oszczedzac wode czy dbac o rosliny.

KoOW = przepisem na sukees!

| Miejscowos¢: Glina
Gmina: Sadlinki

Powiat: kwidzynski
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Wigilijne pierogi x kapustq i grzybami

WG. KGW W GLINIE

x

+80

Sktadniki &
€iasto (ok. 150 pierogéw) Farsx !." =
1 kg maki tortowej 1%2 kg kapusty kiszonej

goraca woda 1 kg pieczarek

okoto 50 g oleju 60-100 g suszonych prawdziwkoéw
5 Srednich cebul
olej

Sposéb preygotowania

Ciasto: Do maki wlac olej i wyrobic tyikg, dolac goraca wode i wyrobic recznie na gtadkg mase
(tak, aby nie byto pecherzykow).

Farsz: Namoczy¢ prawdziwki, po 3-4 godzinach wrzuci¢ kapuste i ugotowac. Pieczarki obsmaiy¢
do odparowania wody. Cebule pokroi¢ w drobna kostke i podsmaiy¢ na oleju. Wszystkie sktadniki
wymieszac i gotowac jeszcze okoto 30 minut.

Farsz odcedzi¢ z nadmiaru ptynu, zmieli¢ na najgrubszych oczkach. Doprawic solg i pieprzem do
smaku i wystudzic.

Ciasto rozwatkowac. WyciaC krazki szklankg (Srednica okoto 6 cm), do Srodka whozyc farsz i uformowac pierogi.
Do gotujacej sie, osolonej wody wrzuci¢ pierogi. Gotowac 3 minuty od wyptyniecia.




Ogoérki @ eurry

WG. KGW W GLINIE

M Skiadniki

3 kg ogorkéw Salewa

ﬁ ’c’eblile 5 szklanek wody
IS¢ selera 1 szklanka octu
lis¢ laurowy 1%2 tyiki soli
ziele angielskie 3 lyiki curry
ziarenka pieprzu 350 g cukru

gorczyca

x Sposdb praygotowania

Do kazdego stoika wiozyc¢: 11iS¢ laurowy, 2 ziela angielskie, 2 ziarenka pieprzu, kilka ziarenek gorczycy. Nastepnie
wiozyC ogorki obrane lub ze skorka (przekrojone wzdtuz lub w plastry), zalac zalewg. Zamkniete stoiki pasteryzowa¢
okoto 5 minut od zagotowania wody.
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Koto bospodyn Wiejskich w &ychnowach

Historia KGW siega lat 50. ubiegtego wieku. Wtedy zadania, ktdre staty przed Kotem byty zupetnie inne niz dzisiaj: cztonkinie pomagaty sobie w pracach gospodarskich, siaty i sprzedawaty len,
WypoZyczaty zastawe stotowa, ale takze organizowaty szkolenia m.in.: z pieczenia i gotowania, przetwérstwa miesa i owocow, hodowli drobiu, warzywnictwa, higieny i racjonalnego odzywiania,
kroju i szycia. Dbaty rowniez o zdrowie okolicznych mieszkancow organizujac ,Biate soboty”, podczas ktdrych mozna byto sie bezpfatnie przebadac.

Dzisiaj Koto dumnie reprezentuje swoja miejscowos¢, gmine i caty powiat na turniejach, piknikach, festynach i dozynkach. Zdobyto wiele nagrod w réznych konkursach. KGW wzieto nawet udziat
w 33. sesji Regionalnej Konferencji ONZ do spraw Wyzywienia i Rolnictwa dla Europy. Tam zaserwowato m.in. swojq kultowa zupe klopsowg. Inni majq szanse nauczyc sie jg przygotowywac
podczas organizowanych przez Koto warsztatow. Przepisy kulinarne KGW zostaty juz kilkukrotnie opublikowane, a cztonkinie Kota nawet gotowaty na antenie telewizji regionalnej.

Panie  KGW sg mocno zaangazowane w dziatalnos¢ charytatywng. Przygotowujg paczki dla dzieci, wspierajg podopiecznych domu dziecka, seniordw i osoby przewlekle chore przebywajgce w domu
dziennej opieki. W czasie pandemii szyty maseczki.

Panie organizujq takze zabawy, ktdre integrujg pokolenia. KGW jest do tego stopnia roztanczone i rozspiewane, ze stworzyto swoj zespot ludowy ,Wesota Gromadka”. Jest jednym z najstarszych ama-
torskich zespotw folklorystycznych na terenie Dolnego Powisla. Zesp6t koncertuje w catej Polsce i zdobywa liczne nagrody. Panie scisle wspOtpracuja rowniez z miejscowg Ochotniczg Strazg Pozarng.

KOW, ktore xatahezy i zaspiewa

- \\ Miejscowos¢: Tychnowy
2 Gmina: Kwidzyn
I
B
L

Powiat: kwidzynski
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Karp fasserowany

WG. KGW W TYCHNOWACH

M Sitadniki

1%2 kg karpia

2 cebule

1 zabek czosnku
s6l do smaku
okoto 11 mleka

.I'I'-"_-
Farsx L 4 : '-

500 g pieczarek > . 3 '
2 gt W
.ce.bule . | | .-

1 jajko = ; - N
1 tyika butki tartej < L & R —
sol i pieprz il -

x 5poséb przygotowania

Karpia wypatroszy¢, namoczy¢ w mleku z pokrojong cebulg i czosnkiem na kilka godzin.
Pieczarki ugotowac i dodac do nich usmazong na masle cebule i ostudzi¢. Pieczarki przemieli¢ razem z cebulg, dodac jajko, butke tarta, posolic, popieprzyC. Tak przygotowanym farszem nadziac
karpia. WytozyC rybe na blaszke wysmarowang mastem i piec ok. 50-60 minut w temperaturze 180°C.

#84



Supa dyniowo-gruszkowa na ostro x graankami

WG. KGW W TYCHNOWACH

M Skladniki

1 dynia Hokkaido lub zwykta sol i pieprz

1 cebula papryka ostra mielona

1 marchewka szczypta mielonego imbiru

2 tyiki masta 82% 3 gruszki odmiana , konferencja”
1 papryczka ostra Y szkl. Smietany 36%

2 zabki czosnku 11 bulionu warzywnego

X Sposéb praygotowania

Dynie, marchewke i gruszke obrac i pokroi¢ w kostke (hokkaido mozna zostawic ze skorkg). Cebule obrac i pokroi¢. Czosnek obraci posie-

kaC. Z papryczki usunac ziarenka i posiekac.

Na patelni rozgrza¢ masto, dodac cebule, czosnek i papryke, chwilke poddusic. Kolejno dodac dynie i dusi¢ 15 minut. Po tym czasie dodac pokrojone gruszki i dusic kolejne 10 minut.
(atosc przetozy¢ do garnka i wlac bulion, gotowac jeszcze przez 10 minut na matym ogniu.

Lupe zblendowac na krem. Dodac $mietanke i doprawi¢ imbirem, papryka ostrg mielona, solg i pieprzem.

Lupe dyniowo-gruszkowg podawac z zapiekanymi w piekarniku grzankami z chleba petnoziarnistego i chipsami z gruszki (ususzone w piekarniku plastry gruszki).







Stowarzyszenie Hlieszkancéw i Sympatykdw
Wsi Rakowiee

Rakowiec to wies potozona w wyjatkowo pieknym miejscu. Mieszkajg w niej rowniez piekni i aktywni ludzie. Stowarzyszenie Mieszkaricow i Sympatykéw Wsi Rakowiec dba o to, by inicjatyw w tej

miejscowosci byto jak najwiecej! Pomaga takie przy realizacji przerinych przedsiewzieC. Zawsze stuzy pomocg oraz bogatym doswiadczeniem swoich cztonkéw.

Stowarzyszenie dziata szczegblnie na rzecz dla dzieci i miodziezy, ale propaguje rowniez tradycje, kulture i historie nie tylko swojej wsi, ale i catej okolicy. Dzieki organizowanym przez nie wydarzeniom
wiele 0s0b ustyszato nie tylko o Rakowcu, ale i o wyjgtkowych produktach tutaj wytwarzanych. Stowarzyszenie stynie z organizowania swieta poswieconego powislariskiej sliwce. Warto wspomnie,
7e powislanska sliwka w occie i ocet ze Sliwki powislanskie] to przetwory wpisane na europejskg liste produktow regionalnych.

Stowarzyszenie nie tylko promuje tradycje regionu, ale i aktywnie dziata, by wciaz pozostaty zywe! Cztonkowie potrafig przystroi¢ stét bozonarodzeniowy, jak rowniez zadbac, by znalazty sie na nim
regionalne smakotyki. Dba 0 edukacje mtodziezy, ale rowniez reaguje na problemy, ktore pojawiajg sie w lokalnej spotecznosci. Wspiera mieszkancow i jest iskra, ktéra pomaga im jasno zaswiecic.

Stowarzysxzenie rozstawiajgee sliwke!

e {j Rok zatozenia: 2009
/ & Miejscowosc: Rakowiec
: Gmina: Kwidzyn
|
b a

Powiat: kwidzynski
4

-

-

el

e
o~/
o o

r
e
"‘""_\_|J



Seberka = piwnicy

WG. STOWARZYSZENIA MIESZKANCOW | SYMPATYKOW WSI RAKOWIEC

M Skiadniki

2 kg zeberek smalec

sol ziele angielskie
pieprz lis¢ laurowy
przyprawa do migsa

majeranek

x 5)0(95(919 przggomwania

Leberka podzielic i obtoczy¢ w przyprawach. Po wymieszaniu podsmazy¢ na smalcu. Do stoikéw whozy¢ lis¢
laurowy i ziele angielskie, nastepnie podsmaione Zeberka. Wlac troszke sosu, ktdry powstat przy smazeniu
oraz odrobine przegotowanej wody nastepnie zakrecic.

Stoiki gotowac pierwszego dnia 2 godziny na wolnym ogniu, drugiego dnia 1 godzine i trzeciego dnia 1 go-
dzine. PozostawiC w garnku do ostygniecia. Trzymac w chtodnym miejscu.




#laslane ogorki kiszone
WG. STOWARZYSZENIA MIESZKANCOW | SYMPATYKOW WSI RAKOWIEC

M Skiadniki

4 kg ogorkow kiszonych
3 kostki masta

X Sposéb praygotowania

Ogorki kiszone zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Do roztopionego masta dodac ogorki. Catosc gotowac przez 4 godziny. Po ugotowaniu roztozy¢ do stoikow.
Ogorki mozna péiniej uzywac do zupy ogorkowej, mies czy zapiekanek.







Koto bospodyn Wiejskich w Karzniczee

Koto jest mtode, ale petne energiil KGW dba o najmtodszych, organizujgc mnostwo imprez i zabaw dla nich. Wrozenie podczas andrzejek, przebierane zabawy na Halloween i warsztaty z przygoto-
wania smakotykow pozwalaja dzieciom i mtodziezy na oderwanie sie od ekrandw telefondw.

Koto dba rowniez o dorostych mieszkaricow swoich miejscowosci. Organizuje dla nich imprezy integracyjne i czynnie bierze udziat przy innych wydarzeniach organizowanych w gminie. Panie z KGW
mozna spotkac na dozynkach i pokopkach. To nie tylko okazja, by zaprezentowac swoje stoisko, ale i by wspélnie spedzi¢ czas w doborowym towarzystwie.

Kobiety nie zapominajg o najstabszych i chetnie pomagaja jak tylko moga. Wspierajg inicjatywy nie tylko przygotowujac pysznosci. Nie bojg sie rowniez wysitku fizycznego! Chetnie wezma udziat
w biegu, jezeli pienigdze z niego przeznaczone beda na stuszny cel!

Kow biegnqee pomagac!

Miejscowos¢: Karzniczka
Gmina: Damnica
Powiat: stupski

91%



Surdwka =z mtodej kapusty

WG. KGW W KARZNICZCE

M Sictadniki

gtéwka miodej kapusty (mata) cukier

2 marchewki ocet
peczek szczypiorku olej 7
peczek natki pietruszki : o _,,..:';:'_’ L
56| e 3

. :":-— L] L=
pieprz )i

X Sposséb praygotowania

Kapuste poszatkowa¢, marchew zetrzeC na tarce, posiekac szczypior i pietruszke. Wszystko posoli¢ i odstawic na pot godziny.
Nastepnie kapuste odsaczy¢ z wody, dodac pieprz, cukier i ocet do smaku. Potgczy¢z olejem i gotowe.




Babka ziemniaczana

WG. KGW W KARZNICZCE

M Sicladniki

3 kg ziemniakéw sol

2 peta kiethasy pieprz

500 g boczku Swiezego smalec do posmarowania blaszki
2 szt. cebuli

majeranek suszony

2 tyzki maki

X Sposéb praygotowania

Ziemniaki i cebule zetrze¢ na tarce, boczek i kiethase pokroic w kostke a nastepnie podsmazy¢. Wszystkie sktadniki
wymieszac ze sobg, przyprawic do smaku. Foremke do pieczenia przed przefoieniem masy wysmarowac smalcem.
Babke piec w 200°C przez 1,5 godziny.







Kétko Rolnicze - Koto ®ospodyn Wiejskich
w Siemianicach

W drugiej potowie lat 90. ubiegtego wieku kobiety z Siemianic postanowity zacza¢ dziatac dla swojej spotecznosci. Panie miaty mnostwo energii i pomystow, wiec postanowity spozytkowac je w dziataniu
na rzez swojej matej ojczyzny. Wspalne ogniska, potaricowki, spotkania andrzejkowe i wigilijne przyciggaty nie tylko mieszkaricow Siemianic, ale i osciennych miejscowosci.

W 2023 roku Koto zyskato nowg energie wraz z cztonkiniami, ktdre do niego dotaczyty. Panie znalazty ciekawy pomyst, jak wyrdznic sie z ttumu innych K6t: byty to czerwone szpilki. S zawsze eleganc-
kie, a i pokazuj, ze Kofo lubi dobrze sie bawic.

Pikniki nie bytyby tak udane, gdyby zabrakto na nich KGW! Tradycyjne ciasta, swojski chleb ze smalcem i ogorkiem, dania z grilla, a dla dzieci wata cukrowa — takimi smakotykami niejednokrotnie
(zestowaty cztonkinie Kofa.

Dziatalnos¢ KGW to nie tylko gotowanie! Panie organizujg warsztaty dla najmtodszych i dla tych mtodych duchem. Zabawy z animatorem, pokazy karate czy baniek mydlanych, wigilia dla senioréw
czy organizowanie spotkan w swietlicy wiejskiej — z tego styng kobiety w czerwonych szpilkach!

Starsze kolezanki, ktore oficjalnie juz opuscity Koto, nie zostawity swoich nastepczyn bez przekazania odpowiedniej wiedzy! Wcigz podpowiadajg, jak tworzy¢ wierice dozynkowe czy palmy wielkanoc-
ne, ples¢ wianki czy tworzyc stroiki na groby. Umiejetnosci cztonkin Kota s doceniane i nagradzane.

KGW Siemianice jest niezwykle zabiegane. Dostownie. Panie organizujq biegi charytatywne, a takze sprzatanie miejscowosci.

KOW na obeasach

Miejscowos¢: Siemianice
Gmina: Redzikowo
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Biata kietbasa

WG. KR-KGW W SIEMIANICACH

M Siciadniki

2 flaki wotowe 3 zabki czosnku
1 kg topatki wieprzowej 1 tyzka majeranku
500 g karkowki wotowej sol, pieprz do smaku

500 g boczku surowego
200 ml zimnej wody

X 5)0(95(919 przggotowania

Jelita przed uzyciem dobrze wyptukac, nastepnie moczy¢ przez 30 minut w wodzie. W tym czasie zmieli¢ mieso: topatke wie-
przowg oraz boczek na wiekszych oczkach, wotowine na mniejszych. Dodac wode, rozgnieciony czosnek, sol, pieprz i majera-
nek. Wszystko doktadnie wymiesza i odstawi¢ na okoto godzine. Po tym czasie nadziewac namoczone flaki miesem. Gotowa
kietbase odstawic do wyschniecia. Biatg kietbase parzy¢ na matym ogniu w osolonej wodzie okoto 20 minut.




3
WG. KR-KGW W SIEMIANICACH

M Skladniki

Sakwas na Zur Bulion warzywny

7 dni wezesnigj 2 litry wody 2 lyzeczki tartego

500 ml wody przegotowanej zimnej 3 marchewki chrzanu

5 tyzek maki Zytniej 1 seler 1 mata Smietana 30%
5 2gbkéw Swiezego czosnku 2 pietruszki 2 jajka ugotowane na
5 ziaren ziela angielskiego 1 cebula twardo

5 lisci laurowych suszonych 1 lis¢ laurowy gotowane ziemniaki
szczypta soli i pieprzu 1 ziarno ziela angielskiego

X Sposdb praygotowania

Przygotowac bulion warzywny. Do gotujacego sie bulionu dodac surowg biatg kietbase (parzy¢ okoto 15-20
minut). Sparzong kietbase wyciggna¢ z bulionu pokroic na talarki i wrzuci¢ na patelnie. Do tego dodac pokro-
jony boczek oraz pokrojong w kostke cebule. Wszystko usmazy¢. Do bulionu wlac zrobiony wezesniej zakwas
(przed wlaniem do zupy, zakwas porzadnie wymieszac tyikq). Po zagotowaniu doda¢ podsmazong kietbase,
boczek i cebule. Wszystko gotowac na matym ogniu. Do smaku dodac 2 tyzki tartego chrzanu, 1 $mietane 30%.
Zurek moiemy podac z ziemniakami lub chlebem. Obowigzkowo dodac ugotowane jajka.







Koto Bospodyn Wiejskich Swiecichowie
~Babki x temperamentem”

To KGW pomotze przy organizacji chrzcin, przyjecia komunijnego czy wesela. Przygotuje wspaniate potrawy z grilla, zaserwuje dania tradycyjne, ale rowniei bardzo nowoczesne. A to tylko czeS¢ umie-
jetnosci cztonkin Kotal

KGW aktywnie wspiera wydarzenia, ktdre organizowane sg w ich gminie. Zobaczymy ich wieniec na dozynkach i skosztujemy smakotykow na festynach. To jednak nie wszystko! Koto bardzo mocno
angaiuje sie w dziatalno$¢ charytatywng. Czy chodzi 0 zorganizowanie biegu, czy wsparcie zbiorki dla powodzian — KGW zawsze zaoferuje swojg pomoc!

Cztonkinie KGW promujq swoj region i dbaja, by byt jak najpiekniejszy! Koto mozna spotkac m.in. podczas akgji sprzatania Swiata. Zadba, by zawsze byto kolorowo. Pomoze przy organizacji tradyji
Zegnania zimy i topienia kukty Marzanny. Koto potrafi przygotowac réwniez ozdoby, ktory przemienia zwykty stot wielkanocny czy bozonarodzeniowy w dziefo sztuki. Dzieki niemu nawet szary dzien
przemieni sie w kolorowe i radosne Swieto!

KOW, ktore potrafi pokolorowaé swiat!

Miejscowosé: Swiecichowo
Gmina: Damnica
Powiat: stupski

9%




Pierogi ruskie

WG. KGW W SWIECICHOWIE ,BABKI Z TEMPERAMENTEM”

M Skiadniki

€iasto #arsx
1 kg maki pszennej 500 g ziemniakéw gotowanych
1 tyika soli 250 g twarogu pétttustego
1% szkl. wody cieptej 200 g cebuli
2 tyiki oleju sol, pieprz
majeranek

F 4 gposéb praygotowania

Ciasto: Wszystkie skfadniki na ciasto potgczy¢ razem i zagnies¢ na jednolita mase.

Farsz: Ziemniaki oraz twardg zmieliC i potaczy¢ ze sobg. Cebule podsmazy¢ na oleju i dodac do farszu. Doprawic solg, pieprzem i majerankiem.
Ciasto podzieli¢ na mniejsze kawatki, jeden podsypujac lekko makg, rozwatkowac. Wykrawac szklankg krazki, naktadac farsz i lepic pierogi.
Wrzuci¢ do gotujgcej sie wody i poczekac do ich wyptyniecia. Gotowac jeszcze 5 minut, a nastepnie wyciagnac.




Supa gmehawa

WG. KGW W SWIECICHOWIE ,BABKI Z TEMPERAMENTEM"

M Siiadniki

2 litry wody 1 pietruszka
500 g grochu tuskanego s selera
300 g kosci wedzonych 3 ziemniaki
100 g boczku wedzonego s6l, pieprz
300 g kiethasy majeranek
1 cebula

3 marchwie

X 5p05éb przygatowania

Do garnka wiozy¢ wedzone kosci oraz skore z boczku, a nastepnie zala¢ wodg i zagotowac. Po okoto godzi-
nie do wywaru wrzuci¢ pokrojone w kostke warzywa: pietruszke, seler i marchew. W tym czasie na patelni
podsmazyC cebule wraz 7 kietbasa.

Groch, wezesniej namoczony w letniej wodzie przez co najmniej 30 minut, whozy¢ do gotujacego Sie wywa-
ru. Dofozy¢ podsmazong cebule z kietbasa, doprawi¢ solg, pieprzem oraz wzbogaci¢ smak lisciem laurowym
i zielem angielskim. Catosc gotowac do momentu, az groch zmieknie. Gdy ten bedzie juz prawie gotowy,
dorzucic ziemniaki pokrojone w kostke. Pod koniec gotowania wsypaC majeranek, ktory nada potrawie
wyjgtkowego aromatu.







Koto Bospodyn Wiejskich w Usieczanej
,Osieczanki”

KGW ,Osieczanki” z Osiecznej uswietniajg wiele imprez, ktore odbywaja sie w ich gminie. Bez niego nie udatyby sie takie wydarzenia jak bal sylwestrowy czy festyn rodzinny z okazji Dnia Dziecka.

Historia Kota siega lat 50. ubiegtego wieku. Wtedy panie organizowaty dla mieszkancow konkursy, szkolenia, ale rowniez zajmowaty sie sprzedaig drobiu czy wypozyczaniem sprzetu domowego.
Obecnie przed KGW stojg zupetnie nowe wyzwania, z ktorymi cztonkinie Swietnie sobie radza.

Dobrze wyposaiona kuchnia pozwala KGW na przygotowywanie smakotykow na roine imprezy, takie jak Mistrzostwa Swiata na Kociewiu w Kapele czy Swieto Grzyba. Panie na takie wydarzenia
przygotowujg przepyszne dania dla uczestnikow. Cztonkinie Kota majq niezwykty talent do grillowania, ale Swietnie czujq sie takie przygotowujac tradycyjne potrawy. Styng z,,Piecuchow z kaszankg”,
73 ktore s nagradzane.

Koto organizuje warsztaty kulinarne, takie jak ,Ryrac czy nie ryraC po naszemu” czy spotkania integrujgce. Kobiety zorganizowaty rowniez szkolenia z seniorami i uczyty ich przygotowywania zdrowych,
pysznych i tanich potraw.

KOW, ktore zgotuje dobrg zabawe

Miejscowos¢: Osieczna
Gmina: Osieczna
Powiat: starogardzki

103 #




4 ., Kurka @ kurce”

WG. KGW Z OSIECZNE) ,0SIECZANKI"

M siiadniki

> 4

1 piers$ drobiowa butka tarta
lesne grzyby 1 jajko

1 cebula s6l i pieprz
masto tymianek
olej

x 5pc95éb przggomwania

Piers kroic tak jak na devolaje, rozklepac, przyprawic solg i pieprzem.

Cebule pokroi¢ w kostke, poddusi¢, przetozy¢ do miski. Nastepnie poddusic na suchej patelni leSne grzyby, gdy woda odparuje, doda masto |
jeszcze poddusic, przyprawi¢ sola, pieprzem i tymiankiem. Dodac wczesniej przygotowang cebule, wszystko razem wymieszac. Przygotowany
farsz natozy¢ na potowe piersi, ztozy¢ na pot. Brzegi miesa docisng¢ i obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i butce tartej.

Smaiy¢ na wolnym ogniu z kaidej strony.



Piecuchy = kaszankg i konfiturg
% eaerwong] cebuli

WG. KGW Z OSIECZNEJ ,0SIECZANKI"

M Skladniki

€iasto Farsx Konfitura x exerwonej eebuli
500 g maki typ 650 800 g kaszanki 3 tyiki oliwy z oliwek

30 g Swiezych drozdzy 3 cebule 500 g czerwonej cebuli

liajko 2 jabtka 11yieczka posiekanej papryczki chili

250 ml letniego mleka 3 tyiki oleju 100 g brazowego cukru

1 tyzeczka cukru 2 fyieczki majeranku 14yzeczka soli

3 tyiki roztopionego masta 1 fyzeczka cynamonu 100 ml czerwonego octu balsamicznego

1 tyzeczka soli sol i pieprz

o 300 ml czerwonego wina
przyprawy do posypania pierogow

x 5poséb przggatawania

Farsz: cebule zeszklic na oleju, dodac kaszanke i chwile podsmazy¢, dodac pokrojone jabtka. Doprawi¢ wedtug
smaku i przestudzic.

Ciasto: przygotowac zaczyn z mleka, cukru, maki, soli i drozdiy, odstawic w ciepte miejsce na 15 minut. Nastepnie
wsypac make do miski, dodac zaczyn, jajko i masto. Wyrabiac ciasto do momentu, az przestanie sie klei¢. Przykryc
miske Sciereczkg i odstawic w ciepte miejsce na 1 godzine do wyrosniecia. Wyro$niete ciasto podzielic, rozwatko-
wac na placki, wycinac kota (ok. 10 cm). Na Srodek natozyc farsz, skleic brzegi, ewentualnie docisngc¢ widelcem.
Posmarowac pierogi jajkiem lub mastem, posypac ziotami, piec w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez 20 minut.

Konfitura: Cebule pokroi¢ w piorka, zeszkli¢ na oliwie, dodac chili, sol, cukie, wino i ocet. Dusi¢ na matym ogniu do
redukgji ptynu i miekkosci cebuli.







Koto bospodyn Wiejskich ,, Pogéddexanki”
x Pogdde

KGW dba, by na wszystkich wydarzeniach, w ktorych bierze udziat, byto mndstwo smakotykow. Koto stynie z przepysznych wypiekow i niezwyktych dan. Ich wyroby urozmaicaj Dzien Dziecka, festyny
rodzinne i dozynki. Panie biorg udziat w konkursach i zdobywaja na nich nagrody.

Panie z Kota bardzo chetnie angaiujq sie w dziatalnosc charytatywng. Wziety udziat w akeji, Serce od serca”, w ktdrej szyty poduszki rehabilitacyjne dla pacjentek po mastektomii. Chetnie tez wspie-
rajg wszelkie zbiorki pieniedzy dla potrzebujacych.

KGW to serce Pogddek! Koto wspiera mieszkancow m.in. przygotowujac wigzanki na groby. Wspotpracuje rowniez z ochotniczg straig pozarng.

Kofo organizuje liczne zajecia dla dzieci. Warto wspomniec chociazby o ,Strasznie fajnym pigtkowym wieczorze”, gdzie mtodziez wspdlnie bawi sie i integruje. Na specjalne zaproszenie KGW, do
Pogddek prayjezdia tez sam Swiety Mikotaj! Dzieki dziatalnosci KGW najmiodsi sg bogatsi o wspaniate dziecifistwo!

KOEW petne pogodngeh gwspodgﬁ!
Miejscowos¢: Pogodki

Gmina: Skarszewy
Powiat: starogardzki

107 #




Blok exekoladowy

WG. KGW ,POGODCZANKI" Z POGODEK

M Skladniki

250 g masta

1 szklanka cukru

Y2 szklanki mleka

3 tyiki kakao

400 g mleka w proszku

150 g maslanych herbatnikéw

X Sposob praygotowania

W garnku rozpuszczamy masto, cukier, mleko i kakao. Po rozpuszczeniu zestawiamy z ognia. Nastepnie wsypujemy ciastka, wczesniej pokruszone na mniejsze kawatki oraz mleko w proszku.
Wszystko razem wymieszane wlewamy do blaszki. Odstawiamy do ostudzenia.

#108



Kietbasa wigjska stoikowa

WG. KGW ,POGODCZANKI” Z POGODEK

M Skladniki

1 kg topatki 2 tyieczki gorczycy
500 g szynki 4 duze zabki czosnku
500 g wotowiny 2 tyieczki kartoflanki
1 tyzeczka pieprzu 18 g soli

1 tyzeczka gatki muszkatotowej 18 g peklosoli

3 tyzeczki majeranku

x onséb przggcf)towania

Z przepisu otrzymujemy okoto 4 stoiki kietbasy wiejskiej.

Mieso pokroi w kostke (ok. 2 cm), posoli¢ solg i peklosola. Zasolone mieso odstawi¢ na 12 godzin. Nastepnie zmieli¢ mieso
na 5 mm oczkach, dodac przyprawy oraz kartoflanke rozpuszczong w potowie szklanki wody. Wszystko wyrabiamy recznie do
uzyskania kleistej konsystencji. Nastepnie mieso wkfadamy do stoikow pozostawiajgc 1,5 cm wolnego miejsca w gornej czesci
stoika. Zakrecamy i wstawiamy do garnka z zimng woda. Od zagotowania wody przez 1,5 godziny gotujemy na matym ogniu.
Stoiki wyjac i pozostawi¢ do wystygniecia. Kietbase trzymac w lodowce maksymalnie 3 miesigce.







Koto ®ospodyn Wiejskich w Selgoszezy

Sekretem udanej integracji mieszkancow jest wspotpraca przedstawicieli wielu instytucji. By reaktywowac tutejsze KGW pani sottys zaangazowata nawet proboszcza w Czarnym Lesie, ktdry podczas
ogtoszen parafialnych wspomniat o tym pomysle. Dzisiaj Koto jest dumg nie tylko Zelgoszczy, ale i catego regionu.

Kobiety tradycyjnie wspotpracujg przy organizagji piknikow, dozynek i innych wydarzen, podczas ktorych paczkami i rogalikami zajadajg sie wszyscy odwiedzajgcy stoisko KGW. Ale to nie wszystko!
Koto wyrdznia sie duzg wspotpracq z miejscowq szkota. Cztonkinie KGW starajg sie rowniez pozyskiwac Srodki, by jeszcze preiniej dziafac.

Panie wspaniale gotujg, ale majq takze talent do prac manualnych. Dziergajq na drutach, wyszywaja, tworzg tapacze snow. Kilka marzef z pewnoscig sie w nie ztapato: chociazby te o rozwoju Kofa!
KGW peni jeszcze jedng wazng role: nie pozwala zapomniec o tradycjach i umiejetnosciach, ktérymi mtodsze pokolenia pewnie same by sie nie zainteresowaty. Koto wspottworzyto réwniez izbe
pamieci, ktora znajduje sie w ich miejscowosci. Panie zgromadzity tam skarby, znalezione na strychach i w piwnicach, ktére opowiadajg o historii tego miejsca.

(ztonkostwo w KGW dodaje réwniez pewnosci siebie. Nie kazdy odwazytby sie wyjS¢ na scene zatanczy¢, zaspiewac czy przedstawic scenke kabaretowa. W zgranej, wesofej grupie to zdecydowanie fatwiejsze!

KOEW lgezqee pokolenia

Rok zatozenia: 2019
Miejscowos¢: Zelgoszcz
Gmina: Lubichowo
Powiat: starogardzki

M#




Jabtkowy jubel

WG. KGW W ZELGOSZCZY

M Siiadniki
2 kg jabtek
2 szkl. ptatkéw owsianych
1 szkl. orzechéw wioskich
1 szkl. suszonej zurawiny
2 szkl. miodu
11 $mietanki kremowej 36%

x Sposdb praygotowania

: Pratki owsiane, posiekane orzechy wtoskie i zurawine wymieszaCz miodem. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
— | utozy¢ potaczone sktadniki i zapiekac w piekarniku w temperaturze 180°C przez 40 minut. Zostawic do ostudzenia.

E Obrane jabtka pokroi¢ w kostke i smazyc jak do szarlotki, dodajac niewielkg ilos¢ cukru. Ostudzic,

Smietanke ubi¢ na sztywno bez dodatku cukru. W pojemnikach na deserki utozy¢ warstwy:

- 1apiekane pfatki,

- warstwa smietanki,

- prazone jabtka,

- warstwa smietanki.

Deser mozna udekorowac zurawing i listkami Swiezej miety.



Ryba zapiekana x warzywami

WG. KGW W ZELGOSZCZY

M Skladniki

1 ptat ciasta francuskiego

500 g filetu z ulubionej ryby

1 opakowanie gotowych warzyw na patelnie
1 ser typu Camembert

1 jajko do smarowania ciasta

s6l i ulubione przyprawy do ryby

X gposéb przggotowania

Rybe pokroic na porgje, osoli¢ i przyprawic. Ugotowac na parze lub zapanierowac w mace i obsmaiy(.

Warzywa dusi¢ na patelni lub na parze.

Plat ciasta francuskiego rozwingc, na srodku utozy¢ warzywa, rybe i pokrojony w plastry ser. Zwingc brzegi do srodka
i zlepi¢ je razem. Utozyc na blaszce. CatoS¢ posmarowac roztrzepanym jajkiem.
Piec 20-30 minut w temp. 190°C.
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Kétko Rolnicze - Koto ®ospodyn Wiejskich

w Przezmarku

Bez tego Kota wydarzenia odbywajace sie w Przezmarku nie bytyby takie same! Jest ozdobg kazdej imprezy. KGW pomaga przy organizacji dozynek i przygotowuje na nie przepiekne wierice.

Panie Swietnie gotuja, a ich przepisy (czesto przekazywane z pokolenia na pokolenie) znalazty sie m.in. w publikacji ,Kulinarne smaki Przezmarka”. Ksiazka nie tylko ratuje od zapomnienia dawne
potrawy, ale i stanowi wyjgtkowg promocje miejscowosci i catej gminy.

KGW chetnie bierze udziat w konkursach i turniejach. Cztonkinie Kofa potrafi przygotowac cos pysznego na stét i dodatkowo pieknie go ozdobic. Chetnie swoimi umiejetnosciami dzielg sie rownies
zinnymi, nie zapominajac o dzieciach i mtodzieiy.

Kofo integruje miejscowa spotecznosc. Dba, by dawne tradycje nie ulegty zapomnieniu.

KOW, ktore zawsze praygotuje cos pgsznego!

Miejscowos¢: Przezmark
Gmina: Stary Dzierzgon
Powiat: sztumski

115%




Roladki = duszqg

WG. KGW W PRZEZMARKU i
.7 . e .;: ey
M Skiadniki £
€iasto Farsz = ‘!\%‘-ﬂ
1 szklanka maki 1 serek mascarpone . 3 . _'i
500 ml mleka 3 tyzki musztardy francuskiej z gorczyca
1 jajko 300 g wedzonego tososia
olej

woda gazowana

x Sposdb praygotowania

Przygotowanie ciasta: Sktadniki na ciasto potgczyc ze soba. Biatko ubi¢, dodac zottko, mleko, troche oleju i wode gazowang w zaleznosci od konsystencji ciasta. Usmazy kilka nalesnikow,
wysmarowac gotowe placki pastq z serka mascarpone z dodatkiem musztardy francuskiej z gorczycg. Na wierzchu pasty utozy¢ plastry wedzonego lub wczesniej zamarynowanego foso-
sia, mozna posypac dodatkowo posiekang pietruszkg lub koperkiem. Cato$c Scisle zwingC w roladke i wtozy¢ na minimum 1 godzine do lodowki. Schtodzone roladki kroimy w poprzek,
uktadamy je na lisciach sataty, dekorujemy i serwujemy z dodatkiem biatego wina.

Pasty z serka mascarpone mozna aranzowac samemu wedtug upodoban. Zamiast musztardy dodac chrzan, szpinak z czosnkiem, zmiksowane brokuty lub drobno pokrojonego suszonego

pomidora.
J AL L e g A R




Pierogi x kaszq

WG. KGW W PRZEZMARKU

M Skiadniki

€iasto #arsx
1 kg maki 500 g kaszy gryczanej
500 ml bardzo cieptej wody 500 g ugotowanych ziemniakéw
1 tyika oleju 250 g twarogu
250-300 g chudego boczku
2 cebule
s6l i pieprz

x Sposdb praygotowania

Ciasto: Potaczyc ze sobg sktadniki. Zagnies¢ ciasto (mozna dodac jedno jajko).

Farsz: Pokrojony boczek podsmazyc z drobno posiekang cebulg. Dodac ugotowang na sypko kasze gryczang, ugotowa-
ne i zmielone ziemniaki, twardg, sol i pieprz do smaku. Wszystko doktadnie wymieszac.

Ciasto cienko rozwatkowac, wykroi¢ kotka, naktadac farsz i zlepic pierogi. Pierogi partiami gotowac w garnku z wrzaca i lekko
osolong wodg. Gotowac 5 minut od wyptyniecia. Gotowe pierogi mozna podawac z podsmazona cebulkg i boczkiem.







Koto ®ospodyn Wiejskich ,Stoneczniki”

Tak jak stoneczniki zawsze ustawiajq sie w strone stonica, tak KGW ze Strzepcza zawsze szuka nowych obszaréw, w ktorych moze dziatac. Panie z Kota dziatajg na roznorodnych polach, by zinte-
growac lokalng spotecznosc.

KGW ma na swoim koncie wielkie sukcesy w roznych turniejach i konkursach. Reprezentowato swoja gmine nawet w Brukseli.

Panie z KGW nie bojq sie ciezkiej pracy. Czy to przygotowywanie smakotykow w kuchni, czy porzgdki w parku — zawsze mozna na nie liczyc! Cztonkinie sg rowniez niezwykle uzdolnione arty-
stycznie: ich hafty czy ozdoby zachwycajg starannym wykonaniem. Potrafig nawet przygotowac piernikowe swiece!

Koto organizuje warsztaty komputerowe, zielarstwa czy tworzenia makramy. Dba o zdrowie mieszkancow swojej spotecznosci. Zacheca ich do aktywnosci fizycznej poprzez organizowanie
wspdlnego morsowania, Nordic Walking czy wyjazdow na basen. Gdy kto$ potrzebuje pomocy, KGW zawsze jest gotowe wesprzec akcje charytatywna.

Panie bardzo cenig czas spedzony wspdlnie. To odskocznia od codziennych bolaczek. Razem uczg sie nowych ruchow tanecznych, piosenek i wymieniajg sie swoimi przepisami kulinarnymi.

KOW zwrécone w strone stonea

- Miejscowos¢: Strzepcz (siedziba), reprezentuja sotectwo Mitoszewo
1; 18] Gmina: Linia

él e _f",’_;’/l') Powiat: wejherowski
4
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Szybka droidiéwka

M Sklacniki

€iasto ‘Kruszonka

200 ml letniego mleka 3 jajka 200 g maki pszennej

Y kostki droidzy 100 g migkkiego masta 100 g cukru

100 g droidiy 500 g maki pszennej 120 g schtodzonego masta

2 opakowania cukru wanilinowego szczypta soli

X 5)0(95(919 przygotawania

Do miski wla¢ delikatnie pogrzane mleko, dodac droidze i yzke cukru, rozmiesza¢. Rozczyn zostawi¢ na 10 minut do wyrosniecia. Po tym czasie dodac do niego pozostaty cukier, cukier wanilinowy,
jajka, masto, make i sol.

Iagnies( ciasto rekg lub przy pomocy robota. Nastepnie przykryC ciasto czystg Sciereczkg i odstawic do wyrosniecia na 30-40 minut, do podwojenia swojej objetosc.

Wyrosniete ciasto przefozyC na forme wytozong papierem do pieczenia.

Przygotowac kruszonke: masto pokroi¢ na kawatki i wymieszac z pozostatymi skfadnikami.

Na ciasto mozna réwniez potozyc Swieze lub mrozone owoce. Nastepnie pokruszyC kruszonke. Ciasto przykryc i odstawic jeszcze na 20 minut do ponownego wyrosniecia nastepnie piec w tempera-
turze 180°C 40-45 minut.




Szmurowana kaezka francuska
% jabtkami i marchewkq

WG. KGW ,SLtONECZNIKI" ZE STRZEPCZA

M Sicladniki

1 kaczka francuska w catosci 5 tyiek oleju 5 suszonych sliwek
1 tyzka majeranku 4 $rednie marchewki 5 tyzek majonezu
2 tyzeczki soli 1 cebula woda

2 tyzeczki pieprzu 2 jabtka (szara reneta)

1 tyzeczka papryki stodkiej mielonej 2 7abki czosnku

lé?'p@séb przygc)towania

Przyprawy wymieszaC z olejem i natrze¢ nimi kaczke. Kaczke przetozy¢ do brytfanki, obsmazy¢ z obu stron, zala¢ woda. Marchewke pokroic na cwiartki, jabtko, cebule, czosnek i sliwki dodac
w catosci. Warzywa utozy¢ dookota kaczki, catosc piec okoto 2 godziny w temperaturze 200°C, w razie potrzeby podla wodg. Przed koricem szmurowania natrzec kaczke majonezem i piec przez
chwile do uzyskania ztocistego koloru.
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& gdy cos pdjdxie nie tak...” - kulinarne ratunki

Jak idealnie ugotowac jajko?

1.
2.
3.

4.

Zagotuj wode w Sredniej wielkosci garnku.
Delikatnie wt6z jajko do wrzatku za pomoca tyzki.
Gotuj w zaleznosci od preferengji:

* 4 minuty — na miekko.
* 7 minut — pottwarde.
* 10 minut - na twardo.

Przetoz jajko do miski z lodowatg wodg, aby fatwiej je
obrac.

Jak uratowac przesolong zupe?

1.

Dodaj do zupy kilka surowych ziemniakow — wchtong
nadmiar soli. Po kilku minutach gotowania usun je
1 garnka.

Wilej niewielkg ilos¢ wody lub bulionu, aby rozcien-
czy¢ smak.

Mozesz dodac tyzke cukru, aby ztagodzic stonos¢, ale
nie przesadzaj, zeby zupa nie stata sie stodka.
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Jak przechowywac swieze ziota?

1.

2.

3.

Owin ziota wilgotnym papierowym recznikiem i wioz do
woreczka strunowego, a nastepnie umies¢ w lodowce.
Mozesz takze trzymac je jak kwiaty — w szklance 7 wodg,
nakrywajac liscie folig spozywcza.

Nadmiar zi6t warto zamrozi¢, np. w foremkach do lodu
z dodatkiem oliwy.

Jak zrobi¢ domowy bulion?

1.

2.
3.

W duzym garnku umies¢ warzywa (marchew, seler,
pietruszka, cebula) oraz dowolne migso lub kosci.

Dodaj przyprawy: lisC laurowy, ziele angielskie, pieprz.
Zalej wodg i gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 godziny.
Odcedz i przechowuj w loddwce lub zamroz w porcjach.

Jak poprawnie smaiy¢ mieso?

1.

2.

3.

Przed smazeniem mieso wyjmij z lodowki na 20-30 mi-
nut, aby osiggneto temperature pokojowa.

Osusz je papierowym recznikiem, aby uniknac pryskania
truszczu.

Rozgrzej patelnie do odpowiedniej temperatury — mie-
S0 powinno ,sycze¢” po potozeniu na patelni.

Nie przewracaj miesa zbyt czesto — pozwol mu sie fadnie
zarumienic.

Jak idealnie ugotowaé makaron?

1.

2.
3.

Uzyj duzej ilosci wody — na kazde 100 g makaronu przy-
pada okoto 1 litr wody.

Dodaj sol do wrzgcej wody — okoto 1 tyzeczka na litr.
Gotuj makaron zgodnie z czasem podanym na opako-
waniu, ale sprobuj go chwile przed koricem — powinien
byc ,al dente”.

Nie ptucz makaronu po odcedzeniu — zachowa wtedy
lepszy smak i konsystencje.

Jak zrobi¢ idealne ciasto kruche?

1.

2.

Uzywaj zimnego masta — najlepiej pokrojonego na
mate kawatki.

Unikaj zbyt dtugiego wyrabiania ciasta — ma by¢ tylko
pofgczone, nie idealnie gradkie.

Po zagnieceniu zawin ciasto w folie i schtod? w lodowce
przez co najmniej 30 minut przed pieczeniem.




Jak uratowac zwarzony krem?

1.

2.

3.

Podgrzej krem na bardzo matym ogniu, stale mieszajac

trzepaczkg — ttuszcz powinien ponownie sie potaczyc.
Jesli to nie pomoze, sprobuj dodac 1-2 tyzki zimnego
mleka lub smietanki i kontynuuj mieszanie.

W ostatecznosci uzyj blendera, aby uzyska¢ gtadkg
konsystencje.

Jak zrobi¢ orzeiwiajaca wode smakowg?

1.

Cytrynowo-mietowa: Pokroj cytryne w plastry, dodaj
Swieze liscie miety i zalej wodg. Pozostaw w lodowce
na kilka godzin, aby smaki sie przegryzty.
Jagodowo-ogorkowa: Pokroj ogérka i dodaj do szklan-
ki z jagodami. Idealna na gorgce dni.

Cytrusowa: Uzyj pomaranczy, limonki, grejpfruta i cy-
tryny. Dodaj kilka kawatkow imbiru, aby nadac napo-
jowi charakteru.

Jak zrobi¢ idealng lemoniade?

1.
2.

Baza: Wycisnij sok z 4-6 cytryn do duzego dzbanka.
Stodzenie: Dodaj okoto 100-150 g cukru (lub wiecej,
jesli lubisz stodkg), najlepiej rozpuszczonego w ciepte]
wodzie.

Woda: Zalej sok wodg — okoto 1-1,5 litra, w zaleznosci
od preferowanej intensywnosci smaku.

Dodatki: Dodaj Swiezg miete lub plastry cytryny dla
aromatu. Schtodz w lodéwce.

Jak sprawdzi¢ Swiezos¢ jajka?

1.

Zanurz jajko w misce z zimng wodg:

* Jesli opadnie na dno i lezy poziomo — jest swieze.

* Jesli unosi sie jednym koricem — jest starsze, ale weiaz
nadaje sie do jedzenia.

* Jesli ptywa — wyrzuc je.

Jak kroi¢ cebule bez tez?

1.

2.

3.

Uzywaj bardzo ostrego noia — mniej zgniatasz cebule,
(0 ogranicza uwalnianie lotnych zwigzkdw drainigcych.
Schtodi cebule przed krojeniem, np. w lodowce przez
15 minut.

Krojac, oddalaj twarz od deski i upewnij sie, ie kuch-
nia jest dobrze wentylowana.

Jak zrobi¢ idealne nalesniki?

1.

2.

Uzywaj maki przesianej przez sitko — ciasto bedzie bar-
dziej gtadkie.

Wlewanie ciasta na goracq patelnie w matych ilosciach
pozwoli na réwnomierne rozprowadzenie.

Po kazdym nalesniku przetrzyj patelnie papierowym
recznikiem, aby nie przywieraty.

Nalesniki najlepiej smazyC na Srednim ogniu, aby nie
przypality sie za szybko.

Jak uzyskac idealng pianke z mleka?

1.
2.
3.

Uzyj petnottustego mleka — najlepiej zimnego.

Podgrzej mleko do okoto 60°C — nie gotuj!

Ubijaj mleko spieniaczem, az uzyskasz puszysta kon-
systencje. Jesli nie masz spieniacza, energicznie potrza-
saj mlekiem w zamknietym stoiku, a nastepnie podgrze]
je w mikrofalowce.

Jak zrobic gtadki sos beszamelowy?

1.

2.

3.

Zaczynaj od rozpuszczenia masta w rondlu, a nastepnie
dodaj make i mieszaj, az powstanie zasmaika.
Stopniowo dodawaj mleko (najlepiej ciepte), ciggle
mieszajgc, aby nie powstaty grudki.

Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje, a nastepnie
dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg.

Jesli cheesz uzyskac gtadszy sos, moiesz go przetrzec
przez sitko.
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Rolniezy “bandel Detaliezny - tradycja, jakos

Q\

i smak % polskiego gospodarstwa

Rolniczy ~ Handel  Detaliczny
(RHD) to wyjatkowa forma
sprzedaiy, ktora taczy tradycyj-
ne metody wytwarzania z no-
woczesnymi  potrzebami  kon-
s sumentow. Dzigki niej lokalne
& produkty o wysokiej jakosci
% trafiajg prosto z gospodarstw na
nasze stoty, pozwalajac cieszy¢
sie smakiem, ktory przypomina
najlepsze domowe positki.

Dlaczego Rolniczy Handel Detaliczny?

RHD to przede wszystkim gwarancja Swiezosci i jakosci. Produkty wytwarzane sq w nie-
wielkich gospodarstwach, gdzie rolnicy wktadajq serce w ich produkcje. Obejmuje to za-
rowno jednosktadnikowe produkty, takie jak Swieze warzywa, owoce, mleko czy miod,
jak i wyroby wielosktadnikowe — dzemy, pieczywo, wedliny, sery czy gotowe dania. Kazdy
skfadnik wielosktadnikowych produktow musi pochodzi¢ z wiasnej uprawy lub hodowli
w minimum 50%, co zapewnia petng kontrole nad jakoscia.

Smaki z rodzinnych gospodarstw

Produkty RHD czesto bazujg na lokalnych recepturach przekazywanych z pokolenia na
pokolenie. W wielu gospodarstwach odnajdziemy tradycyjne przetwory, ktore smakujq
doktadnie tak, jak te robione kiedys przez nasze babcie. Domowe chleby wypiekane na
1akwasie, kiszone warzywa o wyjatkowym aromacie, wedliny przygotowywane bez zbed-
nych dodatkow czy sery z mleka od krow wypasanych na pobliskich takach — to tylko czes¢
bogatej oferty, ktorg oferuje RHD.

#1206

Wymagania i standardy - bezpieczenistwo na pierwszym miejscu

Aby zapewni¢ najwyzszg jakos¢ produktow, RHD podlega réznym normom. Rolnicy s3 z0-
bowigzani do spetnienia wymagan higienicznych zgodnych z przepisami unijnymi i krajo-
wymi. Produkcja moze odbywac sie w gospodarstwach, kuchniach domowych czy lokal-
nych inkubatorach przetwdrczych, ktore utatwiajg rozwoj matych producentow. Ponadto
kazdy produkt musi by¢ odpowiednio oznakowany, co pozwala konsumentom z fatwoscig
rozpoznac jego pochodzenie.

Korzysci dla konsumentéw i producentow

Dzieki RHD skraca sie droga od producenta do konsumenta, co przynosi korzysci obu stro-
nom. Rolnicy mogg oferowac swoje wyroby po uczciwych cenach, bez udziatu posredni-
kow, a konsumenci zyskuja dostep do zdrowych, naturalnych produktow o niepowtarzal-
nym smaku. To takze sposob na wspieranie lokalnej gospodarki i rodzinnych gospodarstw,
ktore coraz czesciej prowadzone sg przez kobiety realizujgce swoje pasje kulinarne.



Gdzie Szukac Produktow RHD?

Produkty dostepne w ramach RHD mozna znalez¢ w wielu miejscach:
*Gospodarstwa — bezposrednio u rolnikow, ktorzy chetnie dzielg sie swojq wiedza
i opowiadaja o swoich produktach.
«Targowiska i kiermasze — lokalne festyny i jarmarki to doskonata okazja do zakupu
Swieiej ywnosci.
*Internet — platformy takie jak Pomorski e-bazarek umoliwiaja zamowienie produk-
tow z dowozem do domu, co pozwala na tatwy dostep do regionalnych przysmakow.

RHD a nowoczesne trendy

RHD doskonale wpisuje sie w rosnacy trend zdrowego odzywiania. Konsumenci coraz cze-
Sciej szukaja produktow bez sztucznych dodatkow, konserwantdw czy pestycydow. Wiele
7 oferowanych produktéw wytwarzanych jest w sposob ekologiczny, co dodatkowo zwiek-
sza ich atrakcyjnosc.

Przysztosc i szanse rozwoju

Rolniczy Handel Detaliczny ma przed sobg Swietlang przysztosc. Coraz wieksze zaintereso-
wanie konsumentow lokalnymi i zdrowymi produktami, wsparcie ze strony panstwa oraz
nowoczesne technologie, takie jak platformy e-commerce, sprzyjajg rozwojowi tego sek-
tora. Dla wielu rolnikow to nie tylko sposob na dodatkowy dochdd, ale takze na realizacje
marzen o wiasnym biznesie.

Jak zatozy¢ Rolniczy Handel Detaliczny?

[atozenie Rolniczego Handlu Detalicznego (RHD) jest prostsze, niz mogtoby sie wydawac,
Aby rozpocza( te forme dziatalnosci, rolnik musi spetnic kilka podstawowych krokow, kto-
re gwarantuja zgodnosc z obowigzujacymi przepisami. Po pierwsze, nalezy zarejestrowac
swojq dziatalnos¢ w odpowiednich instytucjach. Jesli planowana jest sprzedaz produktow
pochodzenia roslinnego, zgtoszenie trzeba zozy¢ w Powiatowej Stacji Sanitarno-Epide-
miologicznej, co najmniej 14 dni przed rozpoczeciem dziatalnosci. W przypadku produk-
tow pochodzenia zwierzecego lub ztoionych, konieczna jest rejestracja w Powiatowym
Inspektoracie Weterynarii, minimum 30 dni przed startem.

Rejestracja nie wymaga prowadzenia dziatalnosci gospodarczej, co oznacza mniej formalno-
sci i kosztow. Dodatkowo, rolnik musi prowadzi¢ dokumentacje dotyczacq sprzedaiy, ktdra
obejmuje rodzaj, iloS¢ i date zbycia produktow. Produkcja powinna odbywac sie w zgodzie
7 wymogami higienicznymi okreslonymi w unijnychi krajowych rozporzadzeniach, a miejsce
produkgji (np. kuchnia domowa) powinno by¢ odpowiednio przystosowane.

Kolejnym krokiem jest odpowiednie oznakowanie produktow i miejsca sprzedazy. Kaide
opakowanie lub stanowisko musi zawiera¢ informacje o prowadzacym RHD, takie jak imie,
nazwisko, adres gospodarstwa oraz napis ,rolniczy handel detaliczny”. Dzieki temu konsu-
menci mogg mieC pewnosc co do Zrodta i jakosci kupowanej zywnosc.

[atozenie RHD to szansa na rozwdj gospodarstwa i wprowadzenie swoich produktéw na
lokalny rynek. Warto skorzystac z dostepnych porad i wsparcia oferowanego przez Pomor-
ski Osrodek Doradztwa Rolniczego w Lubaniu, ktory pomoze w dopetnieniu formalnosci
i doradzi w kwestii promocji oraz sprzedazy produktow.
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JSiota w kuchni: naturalne smaki i zdrowie na talerzu

Ziofa od wiekdw stanowig podstawowy sktadnik kuchni na catym Swiecie. Dodajg potra- * Mieta

wom wyjatkowego smaku, aromatu i koloru, a jednoczesnie wzbogacaja je o cenne sktad- Smak i aromat: Orzeiwiajacy, chtodzacy. e
niki odzywcze. W erze rosngcego zainteresowania zdrowym stylem zycia i gotowaniem od Zastosowanie: Dodawana do deseréw, napojéw (np. moji- e
podstaw, ziota zyskaty szczegdlng popularnosc. to), satatek owocowych i dari kuchni orientalnej. ’

Korzysci zdrowotne: kagodzi dolegliwosci otadkowe, wspo-
maga trawienie i dziafa relaksujaco.

* Oregano
Smak i aromat: Intensywny, lekko gorzkawy.
Zastosowanie: Popularne w kuchni $rodziemnomorskiej. Ide-
alne do pizzy, past, dan miesnych i sosow.
Korzysci zdrowotne: Ma wiasciwosci antyseptyczne i prze-

Dlaczego warto uzywac ziét w kuchni?

Ziota nie tylko podnoszg walory smakowe potraw, ale takze majq liczne wiasciwosci prozdro-
wotne. Zawieraja bogactwo witamin, mineratow i antyoksydantow. Niektore z nich wspierajq
trawienie, inne dziatajg przeciwzapalnie, a jeszcze inne wzmacniajg odpornos¢. Ponadto,
stosowanie ziot pozwala na ograniczenie soli i ttuszczow w diecie, poniewaz naturalny smak
7i6t doskonale uzupetnia potrawy, nie wymagajac dodatkowych wzmacniaczy smaku.

Najpopularniejsze ziota w kuchni i ich zastosowanie tiwzapalne, wspiera uktad odpornosciowy.

* Bazylia i * Kolendra
Smak i aromat: Swieiy, lekko stodkawy, z nutg pieprzowa. _ J-' e Smak i aromat: Cytrusowy, lekko pikantny.
Zastosowanie: Bazylia jest nieodtacznym sktadnikiem kuchni %};‘E‘ -, Zastosowanie: Niezbedna w kuchni azjatyckiej, meksykar- ==
whoskiej. Idealna do pesto, soséw pomidorowych, pizzy oraz sa- L skiej i indyjskiej. Dodawana do curry, sals, satatek i zup.
fatek, taJkichjakcaprEse. : e ' !'-I o Korlzys'ciwzdrcj)wotne: Wspiera tr{awienie, dziata de?oksykacyj-
Korzysci zdrowotne: Wspomaga trawienie, dziata przeciwza- WL nie i pomaga w regulacji poziomu cukru we krwi.
palnie i relaksujgco. « Rozmaryn

* Pietruszka
Smak i aromat: Swieiy, lekko pikantny.
Zastosowanie: Uniwersalne zioto stosowane w kuchni polskiej,
dodawane do zup, s0s0w, satatek i daii miesnych.
Korzysci zdrowotne: Bogata w witamine Cizelazo, wspiera de-
toksykacje organizmu i poprawia kondycje skory.

 Tymianek
Smak i aromat: Intensywny, lekko ziemisty z nutg cytrusowa.
Zastosowanie: Doskonaty do marynat, pieczonych mies, ryb
| warzyw. Sprawdza sie rowniez jako dodatek do zup i sosow.
Korzysci zdrowotne: Dziata przeciwbakteryjnie, wspomaga
uktad oddechowy i wzmacnia odpornosc.
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Smak i aromat: Intensywny, sosnowo-ziotowy.
Zastosowanie: Doskonaty do pieczenia mies, ryb, ziemnia-
kow oraz jako dodatek do zup i focacci.
Korzysci zdrowotne: Poprawia krazenie, wspiera pamiec
i koncentracje.

* Koper
Smak i aromat: Swieiy, lekko anyzowy.
Zastosowanie: Idealny do ryb, soséw jogurtowych, zup (np.
koperkowa), a takze satatek.
Korzysci zdrowotne: Wspomaga trawienie, dziata wiatro-
pednie i fagodzi bole brzucha.




Ziofa w kuchni to nie tylko naturalne przyprawy, ale takie skarbnica zdrowia, ktdra potrafi
wzbogaci¢ nasze codzienne positki o cenne wartosci odzywcze. Wspotczesna dieta, czesto
petna przetworzonej zywnosci, zapomina o roli naturalnych sktadnikow, ktdre od wiekow
byty stosowane nie tylko w kuchni, ale i w medycynie. Ziota takie jak bazylia, oregano, czy
rozmaryn zawieraja liczne witaminy, mineraty i przeciwutleniacze, ktore pomagaja w walce
7 chorobami cywilizacyjnymi, poprawiajq trawienie, wspieraja uktad odpornosciowy oraz
pomagajg utrzymac rownowage hormonalng.

Kazde zioto posiada swoje unikalne wiasciwosci. Bazylia, poza tym ze nadaje aromatyczny
smak potrawom, ma dziatanie przeciwzapalne i wspomaga uktad trawienny. Tymianek,
ktory jest nieodtacznym sktadnikiem kuchni srodziemnomorskiej, nie tylko poprawia smak
mies, ale takze wykazuje dziatanie antybakteryjne i wspiera uktad oddechowy. Mieta, zna-
na e swojego orzeiwiajgcego smaku, to rowniez zioto, ktore tagodzi problemy trawienne
i dziata uspokajajaco.

Warto dodac, ze ziota to rowniez ekologiczne zrodto smaku. Wspétczesne, czesto przesad-
nie doprawione dania petne sztucznych wzmacniaczy smakéw, moga by¢ znacznie zdrow-
sze, gdy zamiast soli i gotowych przypraw, siegniemy po naturalne sktadniki. Ziota pozwa-
lajg na doskonatq alternatywe, ktora poprawia smak potraw, a jednoczesnie redukuje
potrzebe dodawania soli, truszczu czy cukru.

Uprawa ziot w domu to kolejny sposob, by cieszyc sie ich smakiem przez caty rok. Wia-
sny ogrodek ziotowy na balkonie lub parapecie to nie tylko sposob na Swieie ziota do
codziennych potraw, ale takie na relaksujacy kontakt z naturg. Wiasciwie dobrane ro-
sliny, takie jak bazylia, rozmaryn, tymianek czy mieta, mogg rosnag¢ w doniczkach przez
caty rok, a ich pielegnacja daje ogromng satysfakcje. Co wiecej, uprawa ziot w domu
to rowniez sposob na zmniejszenie uzycia sztucznych nawozow i chemikaliow, co ma
pozytywny wptyw na srodowisko.

Dodatkowo, ziota w kuchni nie muszg
ograniczac sie tylko do klasycznych za-
stosowan. Oprdcz przyprawiania po-
traw, ziofa takie jak lawenda, melisa
czy rumianek mogg stac sie podstawa
do przygotowywania naturalnych
herbat, ktore wspierajg zdrowie
i relaksujg po dtugim dniu. War-
to eksperymentowaC z réznymi
rodzajami ziét i poznawac ich
roznorodne  zastosowania, 1a-
rowno w kuchni, jak i w codzien-
nych rytuatach pielegnacyjnych.

Uprawa zi6ét w domu
Hodowla ziot w domu jest nie tylko fatwa, ale takze satysfakcjonujaca. Wiekszos¢ ziot moina
uprawia¢ na parapecie lub balkonie. Wystarczy zapewnic im odpowiednie warunki — duzo
Swiatta, regularne podlewanie i przepuszczalne podfoze.
Najpopularniejsze ziota do domowej uprawy to:

* Bayylia

* Pietruszka

« Szczypiorek

* Mieta

* Oregano

* Tymianek
Domowa uprawa pozwala na dostep do Swiezych ziot przez caty rok i minimalizuje koniecz-
no$C uzywania suszonych zamiennikow.

Ziofa sq nieodtgcznym elementem kazdej kuchni — wzbogacajg smak potraw i przynosza licz-
ne korzysci zdrowotne. Ich réznorodno$c pozwala na eksperymentowanie z nowymi smakami
i odkrywanie kulinarych inspiracji. Niezaleznie od tego, czy siegasz po bazylie do wioskiego
dania, czy tymianek do pieczeni, pamietaj, ze ziofa to nie tylko aromatyczny dodatek, ale
takze naturalne zrodto zdrowia.

Warto wiec siegnac po Swieie lub suszone ziofa, eksperymentowac z ich potaczeniami i uczy-
ni¢ je statym elementem codziennego gotowania.
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Lista zakupdw

Zapisywanie listy zakupow to Swietny sposob na planowanie positkow i unikanie marnowania jedzenia. Tutaj mozesz wpisaC wszystko, czego potrzebujesz:
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#loje eksperymenty @ kuchni

Ta sekcja jest dla Ciebie! Zapisz tutaj swoje uwagi, pomysty na modyfikacje przepiséw lub ulubione dodatki. Twdrz swojg wiasng wersje tej ksiazki kucharskiej!
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fitoje eksperymenty @ kuchni
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PZDR w Bytowie
ul. Wojska Polskiego 33, 77-100 Bytow
tel. kom. 797 010 654
e-mail: bytow@podr.pl

PZDR w Chojnicach
ul. kuzycka 1A, 89-600 Chojnice
tel. kom. 797 010 666
e-mail: chojnice@podr.pl

PZDR w Cztuchowie
ul. Wojska Polskiego 1, 77-300 Cztuchow
tel. kom. 609 920 048
e-mail: czluchow@podr.pl

PZDR w Gdansku
ul. Zygmunta Wroblewskiego 3,
83-000 Pruszcz Gdaniski
tel. kom. 607 930 419, e-mail: gdansk@podr.pl

PZDR w Kartuzach

ul. Kosciuszki 12, 83-300 Kartuzy
tel. kom. 797 010 695
e-mail: kartuzy@podr.pl

PZDR w Koscierzynie
ul. Przemystowa 7F, 83-400 Koscierzyna
tel. kom. 797 010 622
e-mail: koscierzyna@podr.pl

PZDR w Kwidzynie
ul. Chopina 42, 82-500 Kwidzyn
tel. kom. 517 923 222
e-mail: kwidzyn@podr.pl

PZDR w Lehorku
ul. Wojska Polskiego 31, 84-300 Lebork
tel. kom. 797 010 584
e-mail: lebork@podr.pl

POMORSKI OSRODEK DORADZTWA ROLNICZEGO W LUBANIU

Luban, ul. Tadeusza Maderskiego 3, 83-422 Nowy Barkoczyn
tel. 58326 39 00, e-mail: sekretariat@podr.pl, www.podr.pl
Oddziat w Starym Polu
ul. Marynarki Wojennej 21, 82-220 Stare Pole
tel. 55270 11 11 lub 270 11 00, e-mail: starepole@podr.pl

PZDR w Pucku
ul. Wejherowska 5, 84-100 Puck
tel. kom. 797 010 663
e-mail: puck@podr.pl

PZDR w Stupsku
ul. Aleja 3 Maja 44, 76-200 Stupsk
tel. kom. 797 010 589
e-mail: slupsk@podr.pl

PZDR w Starogardzie Gdariskim
Nowa Wies Rzeczna, ul. Rzeczna 18,
83-200 Starogard Gdaniski
tel. kom. 797 010 635, e-mail: starogard@podr.pl

PZDR w Starym Polu
powiat malborski: ul. Marynarki Wojennej 21,
82-220 Stare Pole, tel. 55270 1119
powiat nowodworski: ul. Plac Wolnosci 22,
82-100 Nowy Dwor Gdariski,
tel. kom. 665 433 533
e-mail: malbork@podr.pl

PZDR w Sztumie
ul. Mickiewicza 39, 82-400 Sztum
tel. kom. 693 970 004
e-mail: sztum@podr.pl

PZDR w Tczewie
ul. 30 Stycznia 50, 83-110 Tczew
tel. kom. 797 010 690
e-mail: tzew@podr.pl

PZDR w Wejherowie
ul. Sobieskiego 241, 84-200 Wejherowo
tel. kom. 510 890 908
e-mail: wejherowo@podr.pl

Dziaty specjalistyczne Pomorskiego Osrodka Doradztwa Rolniczego

w Lubaniu:

Dziat Technologii Produkgji Rolniczej i Doswiadczalnictwa
Dziat Ekonomiki i Zarzadzania Gospodarstwem Rolnym
Dziat Rolnictwa Ekologicznego i Ochrony Srodowiska
Dziat Rozwoju Obszaréw Wiejskich

Zesp6t ds. Sieci na rzecz innowadji w relnictwie i na obszarach wiejskich
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