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Polska jest jednym z najwiekszych produ-
centow i eksporterow produktow rolno-spozy-
wczych w Unii Europejskiej.

Wielokrotnie polscy eksporterzy udowodnili,
ze s w stanie sprostac najwyzszym wymaga-
niom, stawianym przez swoich partnerow
handlowych, w tym uczciwej i konkurencyjnej
cenie.

W celu zapoznania sie z polska branza rolno-
zywnosciowq i nawigzania dobrych i trwatych
relacji handlowych z partnerami z Polski, prosimy
o skorzystanie z zamieszczonych na stronie
https://www.gov.plfweb/agriculture/polish
-export-offer-in-agri-food-products linkéw do
polskich organizacji, skupiajgcych producentow
rolnych, przetworcow i handlowcow, ktore
obejmuja catg game produktdw rolnych od zbdz
i owocOw i warzyw, przez nabiat, mieso i jaja, az

po produkty przetworzone.

POLSKA OFERTA
EKSPORTOWA

PRODUKTOW
ROLNO-SPOIYWCIYCH

POLISH EXPORT OFFER
IN AGRI-FOOD
PRODUCTS

Poland is one of the major producers and
exporters of agri-food products in the
European Union.

Polish exporters have repeatedly proved that
they are able to meet the highest requirements
of their trade partners including both quality
and the fair and competitive prices.

To assist you in learning more about the Polish
agri-food sector and establishing good and
lasting trade relationship with Polish partners,
please use the links to Polish sectoral organiza-
tions of agricultural producers, processors
and traders, which cover the entire range
of agricultural products from cereals and
fruit and vegetables, through dairy, meat
and eggs, to processed products posted at
https://www.gov.pl/web/agriculture/polish-
export- offer-in-agri-food-products.



Czestaw Siekierski, minister rolnictwa i rozwoju wsi ® Minister of Agriculture and Rural Development

Szanowni Parnstwo!

Wiele lat pracy w Parlamencie Europejskim pozwala na pewna
ocene tego, jak powstaja i funkcjonuja unijne mechanizmy. Jako
wieloletni przewodniczacy i wiceprzewodniczacy Komisji Rol-
nictwa i Rozwoju Wsi PE uczestniczytem w kreowaniu i inicjo-
waniu réznych rozwiazan legislacyjnych, ktére po konsultacjach
i negocjacjach na szczeblu unijnym byty wdrazane w zycie.

W UE jestesmy juz od prawie 20 lat i z powodzeniem
korzystamy ze $rodkéw finansowych dostepnych w ramach
wspolnotowych polityk oraz innych programdéw wsparcia.
Jednakze unijna polityka rolna wymaga nowego spojrzenia
i modyfikacji, gtéwnie w kontekscie nowych wyzwan zwigza-
nych m.in.zwojna na Ukrainie oraz z realizacjg zielonego tadu.
Podczas kryzyséw nie powinno wdrazac sie eksperymental-
nych strategii czy tez reform. Dlatego tez w opinii rolnikow
i organizacji rolniczych zasadnym bytoby odfozenie w czasie
reform zwigzanych z zielonym tadem i ograniczy¢ ich kosz-
towne elementy.

Green Deal.

Ladies and Gentlemen,

Many years of work in the European Parliament allow for a cer-
tain assessment of how EU mechanisms are created and how
they function. As a long-term chair and vice-chair of the EP's
Committee on Agriculture and Rural Development, | partici-
pated in the creation and initiation of various legislative solu-
tions, which, following the consultations and negotiations at
the EU level, were put into practice.

We have been in the EU for almost 20 years and we success-
fully make use of the financial resources available as part of the
Community policies and other support programmes. However,
the EU agricultural policy requires a new perspective and modi-
fication, mainly in the context of new challenges related to, inter
alia, the war in Ukraine and the implementation of the Green
Deal. During crises, experimental strategies or reforms should
not be implemented. Therefore, in the farmers’ and farmer or-
ganisations’ opinion, it would be reasonable to postpone the
Green Deal reforms and reduce their expensive elements.

Unijna polityka rolna wymaga nowego spojrzenia i modyfikacji, gtéwnie w kontekscie nowych
wyzwan zwigzanych m.in. z wojng na Ukrainie oraz z realizacjg zielonego fadu.

The EU agricultural policy requires a new perspective and modification, mainly in the context
of new challenges related to, inter alia, the war in Ukraine and the implementation of the



Uwazam, ze nie mozna obcigzac¢ rolnikéw dodatko-
wymi zadaniami zwigzanymi z przeciwdziataniem zmia-
nom klimatycznym, kiedy mamy zagrozenia na rynku
zwigzane z sytuacja w Ukrainie, kiedy byta pandemia, wy-
soka inflacja, znaczne wzrosty kosztow produkcji. To nie
przypadek, ze w kolejnych krajach w Europie wybuchajg
rolnicze protesty. Dzi$ problemy, z ktérymi borykaja sie -
od czasu rosyjskiej inwazji na Ukraine — polscy rolnicy iich
koledzy z krajéw graniczacych z Ukraing, zaczety dotykac
rolnikéw w Niemczech, we Francji i w innych panstwach
cztonkowskich.

Polscy rolnicy, poprzez dotaczenie do protestéw odby-
wajacych sie w innych krajach, chca pokazac Unii Europej-
skiej, rzadom poszczegdlnych krajow i catemu spoteczen-
stwu, jak wyglada sytuacja w rolnictwie. To zjednoczenie
rolnikéw europejskich jest pewnym przekazem, a wrecz
pewng formg sprzeciwu i zadania takze w stosunku do in-
stytucji europejskich, aby dokona¢ weryfikacji w zakresie
skali otwarcia rynku.

Oczywiscie trzeba pomagac Ukrainie, ale otwarcie na im-
port produktéw rolnych do UE nie moze by¢ takie, jakie jest
obecnie. Chcemy, zeby byty wprowadzone istotne ogranicze-
nia w naptywie wrazliwych towaréw z Ukrainy, w tym zboza,
cukru, drobiu, jaj czy owocow miekkich, bo polscy i unijni rol-
nicy nie wytrzymaja takiej konkurencji.

Na rolnikéw czesto patrzy sie poprzez pryzmat nowocze-
snych maszyn i urzadzen, ale zapomina sie o tym, ze one stuzg
do produkgji zywnosci i musza by¢ w przysztosci odtworzone.
Tymczasem wprowadzane coraz wyzsze wymagania, w sto-
sunku do unijnych rolnikéw, jeszcze bardziej pogtebiajag spadek
opfacalnosci produkgji rolnej. Rozwierajg sie nozyce cenowe —
rosng ceny kosztow produkgji przy jednoczesnym spadku cen
za surowce rolne.

such competition.

Obecne protesty rolnikow sg wyrazem sprzeciwu wobec
pogarszajacych sie warunkdéw prowadzenia produkgji rolne;j.
Sa takze wyrazem sprzeciwu wobec wpuszczania na europej-
ski rynek produktow, ktére nie sa wytwarzane w takich stan-
dardach i normach jakosciowych, jakie obowiazuja rolnikdéw
w Unii Europejskiej.

Folish -
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| believe that farmers cannot be burdened with addi-
tional tasks related to counteracting climate change when
we have market threats related to the situation in Ukraine,
when there was a pandemic, high inflation, significant rises
in production costs. It is no coincidence that farmers’ pro-
tests are erupting in other countries in Europe. Today, the
problems faced - since the Russian invasion of Ukraine — by
Polish farmers and their colleagues from countries bordering
on Ukraine started affecting farmers in Germany, France and
other Member States.

Polish farmers, by joining the protests taking place in
other countries, want to show the European Union, the
governments of its individual countries and the whole
society what the situation in agriculture looks like. This
unification of European farmers is a certain message, and
simply a form of opposition and demand, also in relation
to the European institutions, to verify the scale of market
opening.

Naturally, we should help Ukraine but opening up to the
import of agricultural products into the EU must not be as it
is now. We want significant restrictions to be imposed on the
inflow of sensitive goods from Ukraine, including cereals, sugar,
poultry, eggs or soft fruit, because Polish and EU farmers will
not withstand such competition.

We often perceive farmers through the prism of mod-
ern machinery and equipment, but we forget that they are
used for the production of food and must be recreated
in the future. Meanwhile, the increasingly higher require-
ments imposed on EU farmers further intensify the decline
in the profitability of agricultural production. Price scissors
are opening up — the prices of production costs are rising
with the simultaneous fall in the prices for agricultural raw
materials.

Oczywiscie trzeba pomagac Ukrainie, ale otwarcie na import produktéw rolnych

do UE nie moze by¢ takie, jakie jest obecnie. Chcemy, zeby byty wprowadzone istotne
ograniczenia w naptywie wrazliwych towaréw z Ukrainy, w tym zboza, cukru, drobiu,
jaj czy owocow miekkich, bo polscy i unijni rolnicy nie wytrzymajg takiej konkurencji.
Naturally, we should help Ukraine but opening up to the import of agricultural
products into the EU must not be as it is now. We want significant restrictions

to be imposed on the inflow of sensitive goods from Ukraine, including cereals,
sugar, poultry, eggs or soft fruit, because Polish and EU farmers will not withstand

The current farmers' protests are an expression of oppo-
sition to the deteriorating conditions of conducting the agri-
cultural production. They are also an expression of opposition
to the placing on the European market of products that are
not produced under the same quality standards and norms as
those imposed on farmers in the European Union.



Jednym z przyktadow jest naptyw cukru na wspdlnotowy
rynek. W 2021 r. na teren UE naptyneto go okofo 20 tys. ton,
a w roku ubiegtym byto to ok. 400 tys. ton. Natomiast w obec-
nym roku moze to by¢ nawet 700 tys. ton.

Powszechnos¢ rolniczych protestéw sprawita, ze problem
zaczyna dostrzegac réwniez Komisja Europejska. 31 stycznia br.
Komisja opublikowata projekt rozporzadzenia przedtuzajgcego
autonomiczne $rodki handlowe (tzw. ATM) w imporcie z Ukra-
iny o kolejny rok, tj. od 6 czerwca 2024 r. do 5 czerwca 2025 .
Srodki te wprowadzone zostaty po raz pierwszy w czerwcu
2022 r. Polegajg one na jednostronnym zawieszeniu przez UE
cet, ktére mozna byto jeszcze zastosowac w imporcie z Ukrainy
na podstawie Ukfadu o stowarzyszeniu UE-Ukraina.

Propozycje KE ida we wtasciwym kierunku, ale uwzgled-
niaja tylko czesciowo nasze postulaty, ktére zgtaszatem pod-
czas rozméw z unijnym komisarzem ds. handlu Valdisem
Dombrovskisem oraz z ministrami rolnictwa wielu krajow UE
podczas ostatniego posiedzenia Rady UE ds. Rolnictwa i Rybo-
towstwa 23 stycznia br.

Projekt zawiera m.in rozwigzania pozwalajgce na przyjecie
tzw. regionalnych srodkéw ochronnych. Beda one mozliwe
do zastosowania, gdy import spowoduje zaburzenia rynkowe
w jednym panstwie cztonkowskim czy regionie UE. Tym samym
nie bedzie koniecznosci wykazania, ze zaburzenia dotycza catej
Unii, jak to jest w obecnie obowigzujacych przepisach.

Dodatkowo przewidziano odrebny, specjalny $rodek
ochronny do importu z Ukrainy miesa drobiowego, jaj i cukru.
Srodek ten ma miec¢ zastosowanie po przekroczeniu przez
import okreslonego progu i ma polega¢ na automatycznym
przywrdceniu przez Komisje Europejska cet. Proponowane
rozwigzanie idzie w dobrym kierunku, biorgc pod uwage, ze
dotychczas bezctowy import ww. produktéw z Ukrainy nie
podlegat zadnym ograniczeniom.

Ukraina to potentat w produkgji rolnej na $wiecie. Otwarcie
rynku europejskiego na produkty rolne z Ukrainy moze w przy-
sztosci catkowicie zdestabilizowad nie tylko rynek krajowy, ale
takze rynek europejski.

Dlatego od pierwszych godzin urzedowania zabiegam
0 to, aby wypracowac jak najlepsze decyzje. Rozwigzania mu-
sza by¢ wspdlne i satysfakcjonujace nie tylko dla Komisji Eu-
ropejskiej czy Ukrainy, ale przede wszystkim dla Polski. Nalezy
prowadzi¢ wielotorowe rozmowy. Trzeba rozmawiac z Ukrain-
cami zaréwno w formule dwustronnej, jak i wspdlnie z Komisjg
Europejska oraz tzw. krajami przyfrontowymi, ktére maja po-
dobne problemy jak Polska.

Pamietajmy réwniez o tym, ze Polska, podobnie jak Ukraina,
jest duzym eksporterem wiekszosci produktéw rolnych: psze-
nicy, kukurydzy, cukru, drobiu czy owocéw miekkich. Zich pro-
dukgji utrzymuije sie w Polsce kilkaset tysiecy stosunkowo ma-
tych gospodarstw rolnych. Dlatego w obecnej, trudnej sytuadiji
zalezy nam na wypracowaniu akceptowalnego dla wszystkich
uczestnikow sposobu zabezpieczania sie przed negatywnymi
skutkami importu rolnego z Ukrainy.

One of the examples is the inflow of sugar into the Com-
munity market. In 2021, about 20 thousand tonnes of it entered
the EU, and last year it was about 400 thousand tonnes. On the
other hand, this year it may be even 700 thousand tonnes.

The prevalence of agricultural protests caused the Euro-
pean Commission to start noticing the problem. On 31 Janu-
ary, the Commission has published a proposal for a regulation
extending autonomous trade measures (the so-called ATM) for
the import from Ukraine by another year, i.e. from 6 June 2024
to 5 June 2025. These measures were introduced for the first
time in June 2022. They consist in a unilateral suspension by the
EU of customs duties, which could still be applied to the import
from Ukraine under the EU-Ukraine Association Agreement.

The EC's proposals are going in the right direction, but they
take only partial account of our demands, which | submitted
during the talks with the EU Commissioner for Trade Valdis
Dombrovskis and with the Ministers of Agriculture of many EU
countries, during the last meeting of the EU Agriculture and
Fisheries Council on 23 January.

The proposal includes, inter alia, solutions allowing for the
adoption of the so-called regional safequard measures. They
will be applicable when the import results in market disruption
in one EU Member State or region. Thus, it will not be necessary
to demonstrate that the disruption refers to the whole Union,
as is the case in the current legislation.

In addition, a separate, special safeguard measure has been
envisaged for the import of poultry meat, eggs and sugar
from Ukraine. This measure is to be applicable once the im-
port exceeds a certain threshold and is to consist in automatic
restoration of customs duties by the European Commission.
The proposed solution goes in the right direction, given that
so far the duty-free import of the above products from Ukraine
has not been subject to any restrictions.

Ukraine is a potentate in the agricultural production in the
world. The opening of the European market to agricultural
products from Ukraine may in the future completely destabilise
not only the domestic market, but also the European market.

Therefore, from the first hours of my office, | have been
striving for working out the best decisions possible. The solu-
tions must be joint and satisfactory not only for the European
Commission or Ukraine, but above all for Poland. Multifaceted
talks must be conducted. We need to talk with Ukrainians both
bilaterally, as well as together with the European Commission
and the so-called frontline countries, which have similar prob-
lems as Poland.

We should also remember that Poland, like Ukraine, is also
a large exporter of the majority of agricultural products: wheat,
maize, sugar, poultry or soft fruit. Several hundred thousand
relatively small farms in Poland make their living by producing
these products. Therefore, in the current difficult situation, we
focus on developing a method to protect ourselves against
the adverse effects of agricultural import from Ukraine and this
method must be acceptable to all participants.
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POZNAJ POLSKA ZYWNOSC

Kasze na zdrowie nasze
Groats for the benefit of our health

ROZMOWA Z MARCINEM MAJEWSKIM, WEASCICIELEM GOSPODARSTWA EKOLOGICZNEGO KASZARNIA
WE WLODOWIE NA WARMII, KTORY OD PONAD OSMIU LAT UDOWADNIA, ZE ZDROWE JEDZENIE JEST
NOWA JAKOSCIA ZYCIA. m AN INTERVIEW WITH MARCIN MAJEWSKI, THE OWNER OF THE KASZARNIA
ORGANIC FARM IN WEODOWO IN WARMIA, WHO HAS BEEN PROVING FOR MORE THAN 8 YEARS THAT

HEALTHY FOOD IS A NEW QUALITY OF LIFE.

Marcin Majewski od 8 lat prowadzi gospodarstwo ekologiczne Kaszarnia ® Marcin Majewski has been running the Kaszarnia organic farm for 8 years

Wiodowo to niewielka wie$ potozona w dolinie Pasteki,

niespetna 40 km na po6tnocny zachéd od Olsztyna. Jak to

sie stato, ze zostawit Pan Warszawe i przeniést sie tutaj?

Ponad osiem lat temu podjatem przetomowsg dla swojego
zycia decyzje. Porzucitem $wiat warszawskich korporadji i pedza-
cego e-commerce'u, kupitem gospodarstwo na Warmii i zdecy-
dowatem, Ze sam stworze miejsce, ktérego jako konsument bym
oczekiwat. Byto to dla mnie o tyle istotne, ze mam celiakie, czyli
nie toleruje glutenu. Przeszedtem dtugg droge w edukadji na te-
mat tego, jak wazne dla oséb ze specyficznymi chorobami jelit
jest $wiadome jedzenie wyselekcjonowanych produktéow. Od ja-
kiegos czasu obserwowatem, ze rynek zalewany jest certyfiko-
wanymi towarami z zielonym listkiem, a zdrowa zywnos¢ staje
sie przemystem. Tak rozpoczeta sie historia tego niezwyktego
miejsca: gospodarstwa ekologicznego Kaszarnia.
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Wtodowo is a small village located in the Pasteka Valley,
nearly 40 kilometres northwest of Olsztyn. How did it
happen that you left Warsaw and moved here?

More than 8 years ago, | made a decision which was a break-
through in my life. | left the world of Warsaw corporations and
rushing e-commerce, bought a farm in Warmia and decided
that | would create a place that | would expect as a consumer.
It was important to me because | have coeliac disease, which
means | do not tolerate gluten. | have come a long way in ed-
ucation on the importance of conscious consumption of se-
lected products for people with specific intestinal diseases. For
some time, | have observed that the market is flooded with
certified commodities marked with a green leaf and healthy
food is becoming an industry. This is how the history of this
extraordinary place, the Kaszarnia organic farm, started.



I Jak wyglada Panskie gospodarstwo?

Obecnie uprawiamy ponad 20 ha ziemi wiasnej i dzierza-
wionej. Infrastruktura to przede wszystkim kaszarnia, w ktorej
przerabiam gryke na kasze i maki. Do ich wyrobu, dzieki jed-
nemu z funduszy pomocowych, zakupitem ostatnio mtyn. Go-
spodarstwo to takze dom, stodota i dwa stawy. Wokof sg lasy,
wiec miejsce jest bardzo urokliwe i czyste ekologicznie. Oprocz
tego mam maty kurnik, zeby nie kupowac jajek. Na polach stoja
ule zaprzyjaznionego pszczelarza, bo gryka jest cenng rosling
miododajna. Po sasiedzku mamy wiec i midd.

B Czy korzystat Pan z jakiego$ dofinansowania z ARIMR?

Otrzymatem dofinansowanie z dwdch agencyjnych pro-
gramoéw. Na restrukturyzacje dostatem kilkadziesiat tysiecy
ztotych i mogtem za te pienigdze kupi¢ ciagnik, ktéry bardzo
przydaje sie w gospodarstwie. Inne wsparcie, ktérego ja i zna-
jomi jestesmy beneficjentami, dotyczy tworzenia krotkich tan-
cuchéw dostaw. Przyznano nam na ten cel ponad 300 tys. zt.
| dzieki temu mamy teraz urzadzenia do produkgji. Ja sam ko-
rzystam m.in.zdwoch podajnikdw, miyna, silosu, wilgotnoscio-
mierza i separatora nasion.

I Czy uprawa gryki, a w Pana przypadku produkcja kaszy
i maki, sa skomplikowane?

Nastawiam sie na produkcje bezglutenowej zywnosci.
Uprawiam gryke metodami ekologicznymi — nie stosuje zad-
nych srodkéw chemicznych. Zmianowanie prowadze tak, zeby
nie znalazty sie w nich samosiejki zbéz glutenowych — pszenicy,
zyta, jeczmienia czy pszenzyta.

DISCOVER POLISH FOOD

B What does your farm look like?

Currently, we cultivate more than 20 hectares of our own
and leased land. Infrastructure is primarily a groat mill, where
I process buckwheat into groats and flour. For their production,
thanks to one of the aid funds, | have recently purchased a mill.
The farm is also a house, a barn and two ponds. There are for-
ests around, so the place is very charming and environmentally
clean. In addition, | have a small henhouse so as not to buy
eggs. In the fields, there are beehives of a friendly beekeeper,
since buckwheat is a valuable melliferous plant. So, we have
honey next door.

B Did you use any co-financing from the ARMA?

I received the co-financing from two agency programmes.
For the restructuring, | received several tens of thousands PLN
and for this money | could buy a tractor which is very useful on
the farm. Another support whose beneficiaries are me and my
friends refers to the creation of short supply chains. We have
been granted more than PLN 300 thousand for this purpose.
And thanks to this, now we have production facilities. | person-
ally use, inter alia, two feeders, a mill, a silo, a hygrometer and
a seed separator.

I Is the cultivation of buckwheat, and in your case the pro-
duction of groats and flour, complicated?

I'am focused on the production of gluten-free food. | cul-
tivate buckwheat using organic methods — | do not use any
chemicals. | conduct crop rotation to avoid the presence of self-
sown gluten-containing plants — wheat, rye, barley or triticale.

Gryka jest cenng rosling miododajna. W Europie znana byta juz 6 tys. lat p.n.e. ® Buckwheat is a valuable melliferous plant. In Central Europe, it was known

6 thousand years BC
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Marcin Majewski miesiecznie przerabia tylko tone gryki — to prawdziwy slow food ® Marcin Majewski processes only a tonne of buckwheat per month — it is
a real slow food

Sieje zgodnie z kalendarzem biodynamicznym Marii Thun,
ktéry jest opracowany na podstawie pozycji ksiezyca w sto-
sunku do réznych konstelacji gwiazd i planet. Okresla on opty-
malne dni i godziny prac polowych - siewu, sadzenia, zabie-
gow pielegnacyjnych oraz zbiorow. A wszystko po to, by pozy-
skac z przyrody to, co najlepsze.

Po zbiorze susze gryke. Nastepnie jg ,0dkamieniam”. To
wazny etap, bo z ziarna trzeba wyeliminowac zebrane wraz
z nim samosiejki i drobne kamyki, zeby przy jedzeniu kaszy
nie potamac zebdw. Czysta gryke obtuszczam, czyli z nasion
usuwam twardg tuske i jeszcze raz przegladam ja na recz-
nym sicie, tzw. przetaku. Nie bedzie przesada stwierdzenie,
ze kazde ziarenko przechodzi przez moje rece. Caty proces
opracowatem m.in. po to, by wyeliminowac¢ gluten i glifo-
sat — rakotwdrczy herbicyd. A jakos¢ potwierdzajg wyniki
badan laboratoryjnych — moje kasze i maki uzyskuja wyniki
ponizej mozliwosci wykrywania stosowanych narzedzi ba-
dawczych.

Produkuje ok. 6-8 ton facznie kaszy i maki rocznie. Dla po-
rownania kaszarnie przemystowe przerabiajg tone gryki w go-
dzine, ja takg ilos¢ robie... w miesiac, czyli jest to prawdziwy
slow food.

Moi klienci sktadaja zamodwienie i czekajg na jego realiza-
cje okoto dwoch tygodni. Nie magazynuje kaszy i maki, tylko
robie je na biezaco. Zawsze tez sprzedaje produkty z ostat-
niego zbioru, czyli najswiezsze, a nie przelezate np. rok czy
dwa. Nie bez kozery w sklepach, nawet tych z zywnoscig eko-
logiczna, nie podaje sie informadji z jakiego rocznika jest kasza
w torebce.
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I sow according to the biodynamic calendar by Maria Thun,
which is developed on the basis of the position of the Moon
in relation to various constellations of stars and planets. It de-
termines the optimal days and hours of field work — sowing,
planting, care treatments and harvesting. And all these things
are done to get the best out of nature.

After harvesting, | dry buckwheat. Then | “remove pebbles”
from it. This is an important stage, because we need to deprive
the grain of self-sown plants and pebbles collected with it, so
as not to break our teeth when eating groats. When buckwheat
is clean, I'hullit, i.e. | remove the hard husk from the seeds and
inspect buckwheat once again, using a manual sieve, the so-
called riddle. | would not exaggerate when | say that every grain
goes through my hands. | developed the whole process, inter
alia, to eliminate gluten and glyphosate — a carcinogenic her-
bicide. And the quality is confirmed by the results of laboratory
tests — my groats and flours obtain results below the detection
possibilities of the test tools used.

In total, | produce about 6-8 tonnes of groats and flour per
year. For comparison, industrial groat mills process a tonne of
buckwheat in an hour, | prepare this quantity...in a month, so
this is a real slow food.

My customers place an order and wait about two weeks
for it to be completed. | do not store groats and flour, | prepare
them on an ongoing basis. Moreover, | always sell products from
the last harvest, i.e, the freshest ones, and not those which have
been stored, for example, a year or two. It is not without reason
that in stores, even those with organic food, there is no informa-
tion about the year of harvesting buckwheat in a bag.



I Dlaczego w procesie produkgji kaszy pozbawia sie gryke
tuski i prazy, skoro nieprzetworzona jest zdrowsza?

tuski gryki sa twarde i usuwa sie je ze wzgleddw konsump-
cyjnych. Stuza potem m.in. do produkgji wktadéw do poduszek
i materacow dla alergikéw, a wdychanie naparu z tusek korzyst-
nie wptywa na metabolizm, reguluje prace serca i pomaga
w walce z otytoscig. Mozna tez uzyznia¢ nimi glebe - to na-
prawde dobry nawdz organiczny.

A dlaczego kasza jest prazona? By¢ moze przyczyna sa
przyzwyczajenia smakowe albo che¢ ukrycia niepetnowarto-
Sciowosci ziarna, np. zawilgocenia.

I Ktory okres w roku jest dla Pana najbardziej pracowity?

Wiosna nie odpoczywam. Naktadaja sie na siebie prace
w polu (uprawa, siew) i realizacja biezacych zamowien. A to do-
piero poczatek. Pézne lato i wczesna jesien to zbiory plonéw —
najwazniejszy okres w moim kalendarzu. Przez caty rok dbam,
by produkowac zywnosc tak, zeby zachowac w niej maksymal-
nie duzo z tego, co data natura i przekazac to ludziom.

I Co uwaza Pan za swoje najwieksze zawodowe osiggnie-
cie?

Stworzenie miejsca i produktow, ktére trafity w potrzeby
klientow. | to bez koniecznosci jakichs dodatkowych dziatan
promocyjnych. Najwazniejsi sa dla mnie stali odbiorcy. Kupuja
u mnie rodzice, ktérzy gotuja dla swoich dzieci z nietoleran-
cjami pokarmowymi i dla nich zawsze towaru musi wystar-
czy¢. Mam wiec poczucie duzej odpowiedzialnosci, nie tylko
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Why is buckwheat hulled and roasted during the pro-

duction process when unprocessed one is healthier?

Buckwheat husks are hard and are removed for consump-
tion reasons. Later, they are used, inter alia, for the production
of inserts for pillows and mattresses for allergy sufferers, and
inhaling the husk infusion has a beneficial effect on our me-
tabolism, regulates the work of the heart and helps in the fight
against obesity. We can also fertilise the soil with them — it is
a really good organic fertiliser.

And why is buckwheat roasted? Perhaps the reason is the
taste habits or the desire to hide the inadequacy of the grain,
e.g. moistness.

B Which period of the year is the busiest for you?

I do notrest in spring. Field work (cultivation, sowing) and com-
pletion of current orders are overlapped. And this is just the
beginning. Late summer and early autumn mean the harvest -
the most important period in my calendar. All year long, | care
about producing food in a manner allowing to preserve in it
as many natural qualities as possible and give them to people.

What do you regard as your greatest professional

achievement?

Creating a place and products that meet the needs of cus-
tomers. And all this without the need for any additional pro-
motional measures. My regular customers are most important
to me. My products are bought by parents who cook food for
their children with food intolerances and | always need to have
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Biata gryka ma kremowa barwe, a w smaku jest fagodniejsza niz palona ® White buckwheat groats have a creamy colour, and their taste is milder than that of

roasted groats
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Gryka ma w sobie cos...
There 1s something about buckwheat. ..

Gryka zwyczajna jest rosling z rodziny rdestowatych. Wyste-
puje w klimacie umiarkowanym. Pochodzi ze wschodniej
i srodkowej Azji. W Europie Srodkowe] byta znana juz prawie
6 tys. lat p.n.e.

Ma wiasciwosci dietetyczne i lecznicze. Jej owoce
(orzeszki) zawieraja: 13-15% biatka, 60-70% skrobi, 2-2,5%
sacharozy, 2,5-3% ttuszczéw, 1,1-1,3% btonnika, 2-2,2%
sktadnikow popielnych. Biatko gryki — zblizone wartoscig
i strawnoscia do biatek roslin strgczkowych — jest uwazane
za lepsze niz to zawarte zbozach,

Nasiona gryki zawieraja tez kwasy organiczne, sole
fosforu (1500 mg/100 g), zelaza (33,8 mg/100 g), wapnia
(200 mg/100 g) oraz duzo potasu, magnezu, cynku, miedzi
i innych mikrosktadnikéw, a takze wiele witamin z grupy B
(tiamine, ryboflawine, kwas pantotenowy, choline, niacyne).

Kasza gryczana palona ma nieco mniejszg zawartosc
biatka, ttuszczu, magnezu, potasu i witaminy B3 i jest w niej
nawet czterokrotnie mniej antyoksydantow, ktére majg wia-
Sciwosci przeciwnowotworowe. Za to kasza biata (niepra-
zona) ma mniej weglowodanodw, zelaza i kwasu foliowego.
W sktadzie obu jest tyle samo cynku i witaminy B5 i nie ma
glutenu. Ze wzgledu na niski indeks glikemiczny sa pole-
cane osobom z celiakig, insulinoopornoscia i diabetykom.

Gryka jest tez cenng rosling miododajng — z 1 ha uprawy
mozna pozyskac¢ ponad 200 kg miodu.

za wiasny biznes, ale przede wszystkim, za zdrowie i zycie in-
nych. Nie jestem przetworcg, ktéry kupuje pdtprodukt, prze-
twarza i sprzedaje — tak rozumiane przetworstwo jest nara-
zone na wiele putapek, poniewaz nie kontroluje sie kazdego
etapu produkgji. Ja przetwarzam gryke, ktérej towarzysze od
poczatku do konca i to od wielu lat: sieje ja, zbieram i wysie-
wam w kolejnym roku.

Cieszy mnie tez, ze w ramach grupy — z czterema innymi
rolnikami — prowadzimy rolniczy handel detaliczny, stworzyli-
Smy nasz ,Warminiski Koszyk”, czyli strone internetowa i punkt
sprzedazy.

B Gdzie oprocz tego mozna kupi¢ Pana wyroby?

Produkty sprzedaje przez wiasny sklep internetowy kaszar-
nia.zakupydlazdrowia.pl i wysytam klientom z kraju i zagranicy.
Jesli chodzi o handel, korzystam z doswiadczen, ktére mam
z wczedniejszej pracy w korporacji. Dostatem nawet nagrode
za ,innowacyjne rozwigzania cyfrowe i organizacyjne w rolnic-
twie i na obszarach wiejskich’”.
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Buckwheat is a plant of the knotweed family. It grows in
temperate climate. It originates in East and Central Asia.
In Central Europe, it was known almost 6 thousand years BC.
It has dietary and medicinal properties. Its fruits (kernels)
contain: 13-15% protein, 60-70% starch, 2-2.5% sucrose,
2.5-3%fat, 1.1-1.3% fibre, 2-2.2% ash. Buckwheat protein — sim-
ilar in terms of value and digestibility proteins of leguminous
plants —is considered better than the one contained in cereals.
Buckwheat seeds also contain organic acids, phospho-
rus salts (1,500 mg/100 g), iron (33.8 mg/100 g), calcium
(200 mg/100 g) and a lot of potassium, magnesium, zinc,
copper and other micronutrients, as well as many group B vi-
tamins (thiamine, riboflavin, pantothenic acid, choline, niacin).
Roasted buckwheat groats have a slightly lower con-
tent of protein, fat, magnesium, potassium and vitamin B3
content and even up to four times less antioxidants, which
have anti-cancer properties. On the other hand, white (un-
roasted) groats have less carbohydrates, iron and folic acid.
The composition of both contains the same amount of zinc
and vitamin B5 and no gluten. In view of the low glycemic
index, they are recommended for people with coeliac dis-
ease, insulin resistance and diabetes.
Buckwheat is also a valuable melliferous plant — more
than 200 kg of honey can be obtained from 1 hectare of
cultivated buckwheat.

a sufficient quantity of goods for them. So, | have a sense of
great responsibility, not only for my own business, but, first of
all, for the health and lives of other people. | am not a proces-
sor who buys intermediates, processes and sells them — in this
sense, processing is exposed to many traps, because not every
stage of production is controlled. | process buckwheat, which
| accompany from beginning to end, for many years: | sow it
harvest it and sow it again in the next year.

I am also happy that within the group — with four other
farmers — we conduct agricultural retail trade, we created our
“Warminski Koszyk”, i.e. a website and a point of sale.

B Where else can your products be bought?

| sell products through my own online store kaszarnia.
zakupydlazdrowia.pl and send them to customers from Po-
land and abroad. When it comes to trade, | make use of the
experience | have from my previous job in a corporation. | even
received an award for “innovative digital and organisational
solutions in agriculture and rural areas”.



Aby kasza byta jak najmniej przetworzona, nalezy ja gotowac krétko,
najlepiej nie dtuzej niz 8 minut ® [f the groats are to be as little
processed as possible, they should be cooked briefly, preferably

no longer than 8 minutes
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I Prosze o recepte na takie ugotowanie kaszy, aby zacho-
wata jak najwiecej wartosci i byta smaczna.

Aby kasza byta jak najmniej przetworzona —a na tym mi za-
lezy — nalezy ja gotowac krétko. Ja robie to nie dtuzej niz przez
osiem minut. Wielu ludzi nie lubi kaszy, bo bardzo czesto po-
daje sie jg rozgotowana. Walcze z tym i polecam sprobowanie
kilku surowych ziaren, ktére okazuja sie miekkie. To jest sekret
wysokiej jakosci, zdrowej gryki. A swoim przyjaciotom podaje
kasze al dente, np. z kozieradka. Ta przyprawa nadaje fajny wa-
rzywno-orzechowy posmak i jest tez bardzo zdrowa.

I Czy moze Pan polecic jakie$ danie z gryki?

Nalesniki! Przyrzadzam je na wiele sposobow. Stodkie sa,
wedtug mnie, najlepsze z twarogiem, jogurtem, miodem i po-
sypane kawa. Lubie tez te wytrawne, np. z serem feta, szpina-
kiem i papryka.

Tak sie tez sktada, ze akurat dzi$ upiektem chleb z kaszy na
podstawie przepisu, ktéry dostatem od klientki. Zaczatem od
wymoczenia kaszy w wodzie przez dwa dni, co uruchomito
proces naturalnej fermentacji. Pdzniej przydat sie blender,
przyprawy i ziarna stonecznika. Po odstawieniu na 12 godzin
i upieczeniu na stot trafit prawdziwy skarb.

I Jakie ma Pan plany i marzenia zwigzane z prowadzona
dziatalnoscia?

Ciesze sie, ze kaszarnia preznie sie rozwija, a w Polsce wi-
dze zapotrzebowanie na nieprzemystowe produkty ekolo-
giczne. Do planéw podchodze ostroznie, ale przyznam, ze
mysle o stopniowym rozwoju oferty Kaszarni, tylko tak, aby nie
zgubic¢ po drodze skrupulatnosci w produkgji. To mdj priorytet,
niezaleznie od skali przedsiewziecia. Kasze, maka, a w przyszto-
$ci tez inne produkty musza by¢ wolne od chemii stosowanej
powszechnie w rolnictwie konwencjonalnym, musza by¢ petne
smaku i wartosci prosto z natury. Zaczynam rozgladac sie za
partnerem biznesowym, ktéry bedzie podziela¢ moje wartosci.
Wspdinie tatwiej bytoby zrobic kolejny krok. Zalezy mi jednak,
by dziatalno$¢ na szerszg niz dotad skale nie spowodowata, ze
strace serce do pracy. Zbyt wazne sg tez dla mnie jako$¢ pro-
duktéw, transparentnosc procesu produkgji i bezposredni kon-
takt z klientami.

I A kiedy juz wysle Pan kasze swoim klientom, to co lubi
Pan robi¢ prywatnie?

Nagrywam dZwieki natury. To spetnienie marzenia sprzed
lat. Dzieki temu, Ze zyje na wsi, udato mi sie zgromadzi¢ w dyk-
tafonie duzo odgtoséw ptakéw, zwierzat dzikich i gospodar-
skich, odgtoséw lasu, deszczu czy burzy. Stuchanie ich pozwala
sie doskonale zrelaksowac.

I Dziekujemy za rozmowe.

Please, give us a recipe for cooking groats in such a way
so that they maintain as many of their values as possible
and are tasty.

If the groats are to be as little processed as possible — and
that is what | care about - they should be cooked briefly. | do
this for no more than 8 minutes. Many people do not like
groats, because they are often served overcooked. | fight this
and recommend tasting a few raw grains that turn out to be
soft. This is the secret of high-quality, healthy buckwheat. And
to my friends, | serve al dente groats, for example, with fenu-
greek. This spice gives a nice vegetable and nutty flavour and
is also very healthy.

B Canyourecommend some buckwheat dish?

Pancakes! | prepare them in many ways. Sweet ones are,
in my opinion, the best with curd cheese, yoghurt, honey and
sprinkled with coffee. | also like savoury ones, e.g. with feta
cheese, spinach and peppers.

Soithappens that today | baked groats bread based on a rec-
ipe | got from a customer. | started by soaking the groats in wa-
ter for 2 days, which started the process of natural fermentation.
Later, a blender, spices and sunflower seeds came at handy. After
leaving aside for 12 hours and baking, a real gem was served.

B Whatareyour plansand dreams related to your business?
I am glad that my groat mill is developing rapidly, and in
Poland | see a demand for non-industrial organic products. My
attitude towards the plans is prudent, but | must admit that
I am thinking about the gradual development of the Kaszarnia
offer, but in such a manner so as not to lose the precision of
production. This is my priority, regardless of the scale of the un-
dertaking. Groats, flour, and in the future other products must
be free from chemicals commonly used in traditional agricul-
ture, they must be full of taste and values straight from nature.
| am looking for a business partner who will share my values.
Together, it would be easier to take the next step. However,
| want to be sure that the activity on a larger scale than before
does not make me become disillusioned by my work. The qual-
ity of products, transparency of the production process and
direct contact with customers are also too important for me.

I And when you already send groats to your customers,
what do you like to do in private?
| record the sounds of nature. It is the fulfillment of my
dream from many years ago. Thanks to the fact that | live in the
countryside, | managed to record with my dictaphone a lot of
sounds of birds, wild and farm animals, sounds of forest, rain or
storm. Listening to them allows me to relax perfectly.

B Thankyou for the interview.

RozmawiaLl ® [NTERVIEWERS: AGNIESZKA GRZYBOWSKA | PRZEMYStAW KuBIAK/ARIMR ® ARMA
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Gryczane pysznos’ci

Buckwheat delicacies

Nalesniki gryczane

Sktadniki:

* mgka gryczana — ok. 180 g

o jajka — 3 szt.

+ ciepla woda — ok. 250 g

« cieple mleko — ok. 125 g

. olej ros'linny -6 fyi'ek

. fyz'ka miodu, péf pfaskiej lyz'eczki soli

Przygotowanie:

Mgke gryczang wsypal do miski, wbié jajka i dodad miod. Wia¢
wode, mleko i olej. Wszytko wymieszaé, a nastgpnie miksowad
przez kilka minut na gladkq mase, by pozby¢ si¢ ewentualnych
grudek. Ciasto odstawic na 10 minut, by odpoczelo.

Dobrze nagrzaé §redniej wielkosci plaskq patelnig, ale jej nie
natluszczal. Zamieszad ciasto i malg chochlg wylaé na patelnie
tylko takq porcje, by masa przykryta calq powierzchnie. Po okolo
minucie przewrdcié placek, smazyé okoto 30—40 sekund. Bardzo
wazne jest, by przed robieniem kolejnych zamieszaé dokladnie
ciasto, bo mqka gryczana lubi zbieraé sie i ggsmieé na dnie
miski.

Gotowe nalesniki z mgki gryczanej mozna podawaé z przesma-
zonymi na masle kawatkami jablek, sliwek lub gruszek. Moina
jesé je z cukrem lub miodem oraz z cynamonem i bitq Smietang.
Wspaniale smakujq tez z serem na stodko czy wytrawne — ze szpi-
nakiem albo kurczakiem.

Buckwheat pancakes
Ingredients:
. buckwheatﬂour — about 180 g
e eggs — 3 pes.

warm water — about 250 g

warm milk — about 125 g

vegetable oil — 6 tablespoons

tablespoon of honey, half a flat teaspoon of salt

Method:

Pour the buckwheat flour into a bowl, crack the eggs and add
honey. Pour water, milk and oil. Mix everything and then blend
for a few minutes to obtain a smooth mass and get rid of any
lumps. Leave the dough for 10 minutes to rest.

Heat a medium—sizedﬂar pan well, but do not grease it. Stir the
dough and with a small ladle pour into the pan only such a portion
so that the mass covers the whole surface. After about a minute
turn over the pancake, fry for about 30-40 seconds. It is very
important to mix the dough thoroughly before making the next
pancakes, because buckwheat flour likes to gather and thicken at
the bottom of the bowl.

Ready-to-cat buckwheat flour pancakes may be served with
pieces ofapples, plums or pears s[ightly fried in butter. We can eat
them with sugar or honey, as well as with cinnamon and whipped
cream. They also taste great sweet with cheese or savoury — with
spinach or chicken.
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Co jadano na przednowku
What was eaten during the hungry gap

PRZEDNOWEK. DZIS StOWO JUZ PRAKTYCZNIE ZAPOMNIANE, ALE KIEDYS BARDZO POPULARNE | DLA
WIELU ZLOWIESZCZE. ZEOWIESZCZE, BO OZNACZALO CZAS PRZED NOWYMI ZBIORAMI | = CO ZA TYM
IDZIE = PUSTKI W SPIZARNI. ZWYKLE OKRESLAtO SIE W TEN SPOSOB CZAS KONCA ZIMY | PRZEDWIOSNIE,
DO ZAZIELENIENIA SIE £AK. DLA BIEDNYCH ROLNIKOW BYt TO CIEZKI OKRES, W KTORYM ZJADANO
NIEWIELKIE JUZ ZAZWYCZAJ POZOSTALOSCI ZIMOWYCH ZAPASOW. ® HUNGRY GAP. TODAY, THIS WORD
HAS BEEN PRACTICALLY FORGOTTEN, BUT IN THE PAST IT WAS VERY POPULAR AND OMINOUS FOR MANY
PEOPLE. OMINOUS, SINCE IT MEANT THE PERIOD BEFORE THE NEW HARVEST AND — CONSEQUENTLY —
EMPTY PANTRIES. THIS WAS USUALLY THE TIME OF THE END OF WINTER AND EARLY SPRING, UNTIL THE
MEADOWS BECAME GREEN. FOR POOR FARMERS, IT WAS A DIFFICULT TIME WHEN ALREADY SMALL

REMNANTS OF WINTER STOCKS WERE EATEN.

Przednéwek to czas kofica zimy i przedwiosnie ® The hungry gap is the time of the end of winter and early spring

P rzedndwek w kulinariach oznaczat przygotowywanie po-
traw prostych, opartych na zgromadzonych w spizarni
resztkach. Oczywiécie w domach bogatych gospodarzy i do-
mach szlacheckich nie odczuwano gtodu, ale réwniez tam
kuchnia byta tradycyjnie oparta na zapasach.

Dzi$ nie mamy takich probleméw. Swieze warzywa i owoce
dostepne sg caty czas. Nie ma problemdw z zaopatrzeniem
w réznego rodzaju miesa, kasze, makarony czy inne produkty.
Warto jednak przypomnie¢ sobie, jak dawniej wygladata na-
turalna kuchnia przetomu zimy i wiosny. Bazowano w niej
na ziemniakach, kaszach, zbozach, roédlinach stragczkowych
i warzywach. Uzupetnieniem byty owoce, zwtaszcza jabtka.

| the culinary world, the hungry gap meant making simple
n dishes based on leftovers gathered in the pantry. Natu-
rally, in the homes of rich farmers and noble houses there was
no hunger, but they also traditionally based their cuisine on
stocks.

Nowadays, we do not have such problems. Fresh fruit
and vegetables are available all the time. There are no prob-
lems with the supply of various types of meat, groats, pasta
or other products. However, it is worth remembering what
the natural cuisine of the turn of winter and spring looked
like in the past. It was based on potatoes, groats, cereals, le-
guminous plants and vegetables. It was complemented with
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Naturalna kuchnia przetomu zimy i wiosny bazowata m.in. na ziemniakach ® The natural cuisine of the turn of winter and spring was based, inter alia, on potatoes

Oczywiscie te produkty byty na przednéwku w réznym stanie,
o ile jeszcze w ogole byty. Z pewnoscig jednak jako$¢ owocdw
i warzyw byta nie najwyzsza. Podstawa pozostawat chleb, cho¢
jego sktad tez juz byt inny — jego wypetnieniem byty miedzy
innymi zmielone Zotedzie, siekane ziota, w tym pokrzywa i le-
biodka, oraz rozdrobnione liscie tataraku czy nawet zmiazdzona
kora brzozy i obierki z ziemniakow.

Z cieptych dan na przednowku krélowata zupa z lebiodki
lub z pokrzywy. Dodawano do nich pieczone korzenie zywo-
kostu lub kigcza patki szerokolistnej. Wystepujace w tym czasie
rosliny uzywane byty réwniez do przygotowywania napojéw,
wywarow, kompotéw i herbatek. Wszystko, co tylko byto ja-
dalne i mogto pomoc przetrwaé najtrudniejszy czas, znajdo-
wato sie w przednowkowej kuchni.

Chociaz dzisiaj, na szczescie, takie problemy sg nam obce,
by¢ moze warto do niektérych kulinarnych pomystéw powro-
ci¢. Dobrze jest wykorzysta¢ doswiadczenie zwigzane z sezo-
nowymi potrawami — bedzie to niewatpliwie korzystne dla
naszego zdrowia i samopoczucia.

Mitosnicy zdrowego zywienia z pewnoscig docenig smak
i walory zupy pokrzywowej. Mtoda pokrzywa z cebula, czo-
snkiem i marchewka wraz z ziemniakami oraz oliwg, $mietang
i maka, to doskonaty przepis na kartoflanke z pokrzywami. Ro-
sliny przednéwkowe sg tez swietnym dodatkiem do twarozku.

Warto réwniez szerzej powrdci¢ do kasz, ktore kiedys sta-
nowity w Polsce podstawe wyzywienia. Dobrze ugotowana,
okraszona kasza, jest doskonatym i pozywnym daniem. Z kasza
Swietnie komponujg sie wszelkiego rodzaju kiszonki. W Polsce

fruit, especially apples. Naturally, during the hungry gap the
condition of those products was different, provided they were
available at all. However, the quality of fruit and vegetables
was not the highest. Still, the staple food was bread, although
its composition was also different — it consisted of, inter alia,
ground acorns, chopped herbs, including nettle and oregano,
and shredded sweet flag leaves or even crushed birch bark
and potato peels.

As for warm dishes, the dominant one during the hungry
gap was the oregano or nettle soup. It was enriched with the
roasted comfrey roots or broadleaf cattail rhizomes. The plants
available at that time were also used to make drinks, infusions,
compotes and teas. Everything that was edible and could help
survive the most difficult time was used in the cuisine during
the hungry gap.

Although nowadays, fortunately, such problems are un-
known to us, perhaps it is worth returning to some culinary
ideas. It is good to use the experience associated with seasonal
dishes — it will undoubtedly be beneficial for our health and
well-being.

Enthusiasts of healthy nutrition will certainly appreciate the
taste and qualities of the nettle soup. Young nettle with onions,
garlic and carrot along with potatoes and olive oil, cream and
flour is an excellent recipe for the nettle and potato soup. Hun-
gry gap plants are also a great addition to curd cheese.

It is also worth returning to groats, which used to be the
basis of nutrition in Poland. Properly cooked groats with grease
may be an excellent and nutritious dish. All kinds of pickles go
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najbardziej popularne sa: kapusta kiszona i kiszone ogdrki.
W innych krajach w powszechnym uzyciu s3 kiszone pomi-
dory, czosnek, papryka i wiele innych warzyw. Zawierajg one
wiele cennych sktadnikéw, ktére sg niezbedne dla naszego or-
ganizmu. Znawcy przedmiotu zgodnie twierdzg, ze kiszonki sa
witaminowg bomba. Oprécz dostarczania nam witamin regu-
lujg metabolizm i pobudzajg uktad odpornosciowy, a ponadto
utatwiaja trawienie.

Kiszonki $wietnie nadaja sie rowniez do przygotowania po-
zywnych satatek. Doskonatym uzupetnieniem gtéwnych dan
moze by¢ np. satatka z kiszonej kapusty z dodatkiem posiekanej
cebuli, niewielkiej ilosci czosnku i startego jabtka, doprawiona
kropla miodu i oleju rzepakowego.

To jeden z przyktadéw zastosowania receptur naszych
przodkéw we wspdtczesnej kuchni.

Powinnismy sie cieszy¢, ze nie mamy do czynienia z tak
trudnymi czasami, w jakich jeszcze sto czy dwiescie lat temu
zyli ludzie. Niemniej jednak nawet z ich do$wiadczer mozna
wynies¢ cenng wiedze na temat prozdrowotnych waloréw
czasem zapomnianych juz roslin. Tak jak w Polsce, tak i w kaz-
dym innym kraju mozna znalez¢ sezonowe rosliny charaktery-
styczne dla przedndwka. Warto tez zainteresowac sie tym, jak
w konkretnym regionie wykorzystywano te produkty i jakie da-
nia z nich przygotowywano. Dzi$§ mozemy to robi¢ nie z gtodo-
wego przymusu, ale z powodu $wiadomosci, ze te zapomniane
rosliny majg bardzo wiele waloréw zaréwno smakowych, jak
i prozdrowotnych.

well with groats. In Poland, the most popular pickles are sauer-
kraut and pickled cucumbers. In other countries, pickled toma-
toes, garlic, bell peppers and many other vegetables are com-
monly used. They contain many valuable components that are
necessary for our body. Experts unanimously state that pickles
are a vitamin bomb. In addition to providing us with vitamins,
they regulate our metabolism and stimulate the immune sys-
tem, and also facilitate digestion.

Pickles are also excellent for making nutritious salads. A per-
fect accompaniment to main courses may be, e.g., a salad made
of sauerkraut with the addition of chopped onions, a small
amount of garlic and grated apple, seasoned with a drop of
honey and rapeseed oil.

This is one of the examples of using recipes of our ancestors
in modern cuisine.

We should be glad that we do not have to cope with such
difficult times as those in which people lived a hundred or two
hundred years ago. Nevertheless, even from their experience,
we can derive valuable knowledge about the health-promot-
ing qualities of sometimes forgotten plants. Just like in Poland,
in any other country we can find seasonal plants character-
istic for the hungry gap. It is also worth being interested in
the method of using these products in a particular region and
what dishes were prepared from them. Nowadays, we can do
it not out of hunger, but due to being aware of the fact that
these forgotten plants have many taste and health-promoting
qualities.

Z cieptych dari na przednéwku krélowata zupa z lebiodkilub z pokrzywy ® As for warm dishes, the dominant one during the hungry gap was the oregano or nettle soup

TeksT ® By: DARIUSZ MAMINSKI/MRIRW & MARD
ZDIECIA ® PHOTOS BY: © DOROTA-, ©AZURITA-, ©SKYFOTOSTOCK-STOCK.ADOBE.COM
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Ryby nie tylko od Swicta

Fish not only for Christmas

Nasza rozmdwczyni — Pani Anna Ku$mierczak — z ojcem i bratem ® Our interlocutress — Mrs. Anna Kusmierczak — with her father and brother

dyby nie to, ze Gospodarstwo Rybackie BEt ZEC korzystato

z dofinansowania oferowanego przez Agencje Restruktu-
ryzacji i Modernizacji Rolnictwa, nie bytoby pewnie okazji do
rozmowy ze wspotwiascicielka potozonych na malowniczej
LubelszczyZznie stawdw i karczmy. Pani Anna Kusmierczak-Ku-
cet wsréd wielu obowiazkéw znalazta czas, by opowiedzie¢
o swojej pracy. Nie ukrywa, ze bywa zmeczona, ale dzieki pasji
czerpie tez przyjemnos¢ z tego, co robi. Zaprasza do siebie na
Roztocze, a na zachete dzieli sie przepisem.

Za nami jeden z najbardziej pracowitych w polskiej tra-
dycji okreséw w roku - swieta Bozego Narodzenia. Czy
ma Pani jeszcze ochote, zeby sprébowac dan z ryb?
Oczywiscie. Gdybym nie lubita tego, co robie, ale tez nie
przepadata za smakiem dobrej ryby, nie mogfabym sie zajmo-
wac przez lata tym, o czym dzi$ rozmawiamy. Ryba na polskie
Boze Narodzenie musi by¢. Karp w réznej postaci to juz trady-
cja. Trudno wiec mie¢ pretensje, ze telefondw i zamodwien od
listopada odbieramy coraz wiecej. Raczej trzeba sie cieszy¢, ze
nasza troska o jako$¢ produktéw przyciaga klientéw. Smieje
sie i mysle, ze moze na emeryturze bedzie czas, by odespac

| f the BELZEC Fishing Farm had not made use from the

co-financing offered by the Agency for Restructuring and
Modernisation of Agriculture, we would probably not have had
an opportunity to talk with the co-owner of the ponds and inn
located in picturesque Lubelszczyzna. Amidst many duties, Mrs
Anna Kusmierczak-Kucet found some time to talk about her
work. She does not hide that she is tired, but thanks to passion
she also takes delight in what she does. She invites us to Roz-
tocze and shares her recipe for encouragement.

Behind us, there is one of the busiest periods of the year
in the Polish tradition — Christmas. Are you still willing to
try fish dishes?

Of course. If | did not like what | do, but also did not like the
taste of good fish, | could not do what we are talking about for
so many years. The fish is mandatory during the Polish Christ-
mas. Carp in various forms is already a tradition. So, | cannot
complain that we receive more and more phone calls and or-
ders since November. We should rather be glad that our care
for the quality of products attracts customers. | laugh and think
that maybe when [ retire, then | will have time to make up for
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zarwane noce. Musze jednak wyprowadzi¢ z btedu tych, ktérzy
sadzg, ze po swietach odpoczywamy az do nastepnych.

I Jak wyglada zatem roczny kalendarz czekajacych gospo-
darstwo w Betzcu prac?

Gdy ma sie do czynienia z natura, cztowiek jest uzalezniony
od rytmu przyrody, czyli pér roku. Jesli chodzi o gastronomie,
gosci w naszej karczmie, ktorg nazwalismy Karpidwka, mamy
non stop, a czasem musza nawet zaczeka¢ na wolny stolik.
W gospodarstwie najbardziej pracowita jest dla nas wiosna.
Wtedy, czyli juz niedtugo, bedziemy odfawia¢ stawy naryb-
kowe, by moc sprzedawac mate rybki innym hodowcom. Lato
to czas troski o dobrostan ryb — dokarmiamy je, czyscimy stawy,
kontrolujemy hodowle. Jesienig natomiast odtawiamy rybe
handlowa, ktérg potem sprzedajemy - tak jak juz kolejny raz na
organizowanym przez Agencje bazarku.

sleepless nights. But | have to put right those who think that
after Christmas we rest until the next one.

I So, how does the annual calendar of works on the Betzec
farm look?

When dealing with nature, humans are dependent on
the rhythm of nature, i.e, the seasons. When it comes to ca-
tering, the guests come non-stop to our inn, which we called
Karpiowka, and sometimes they even have to wait foran empty
table. On the farm, the busiest season for us is spring. Then,
I mean soon, we will be fishing in fry ponds so as to be able to
sell small fish to other breeders. Summer is the time of care for
the welfare of fish — we feed them, clean the ponds, control
breeding. On the other hand, in autumn, we fish commercial
fish, which we sell later on — just like at the bazaar organised by
the Agency once again.

Doprawiony ziotami karp jest wysmienitym nadzieniem do pierogdw ® Carp seasoned with herbs is an excellent stuffing for dumplings

W swojej ofercie maja Panstwo swiezga rybe, ale takze

rézne autorskie przetwory...

Proponujemy rybe najwyzszej jakosci w réznych wersjach.
Jesdli chodzi o gatunki, to najwieksza popularnoscia cieszy sie
moj ulubiony karp. Mamy tez dania m.in. z suma, sandacza,
pstraga czy szczupaka. Polecam nasze pierogi - farsz przygoto-
wujemy z doprawionej ziotami ryby. W wiekszych i mniejszych
stoikach mozna z kolei kupi¢ paste, pasztet i betzecka wersje
popularnego paprykarza, czyli karpiarz. Moge powiedzie¢, ze
to troche taka nasza wizytdwka, za ktérg — tak jak za wedzo-
nego karpia — Polska Izba Produktu Regionalnego i Lokalnego
przyznata nam Perty. Z tej nagrody jestem najbardziej dumna.

SO
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I Your offer includes fresh fish, but also various original
preserves...

We offer the highest quality fish in various versions. As for
species, the most popular is, my favourite carp. We also have
catfish, zander, trout or pike dishes. | recommend our dump-
lings — we prepare a stuffing using a fish seasoned with herbs.
In larger and smaller jars, it is possible to buy a paste, pate and
a Betzec version of popular paprikash, i.e. carp paprikash (karpi-
arz). | can say that this a kind of our showcase, for which - just
like for smoked carp — we were presented the Pearl award by
the Polish Chamber of Regional and Local Product. This is the
award | am proud of most.



Lista trofedw jest dluga. Moze warto sie jeszcze czyms
I pochwali¢?

Z pamieci nie wymienie tych — kilkudziesieciu juz — wy-
roznien, ktére mamy na swoim koncie, ale skorzystam z okazji
i wspomne, ze nasze dania z karpia zostaty wpisane na prowa-
dzonga przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi liste produk-
téw tradycyjnych. To zobowiazuje, podobnie jak zdobyty przed
kilkoma laty tytut ,Mistrz Agroligi”. Zobaczymy, co przyniesie
przysztos¢. Dla mnie najwiekszg nagroda bytoby kontynuowa-
nie rodzinnej tradycji przez dzieci.

I Co nie dziwi, gdy wie sig, ze zrybami na Roztoczu sa Pan-
stwo zwigzani od pokolen.

Te historie zapoczatkowat dziadek, ktéry — jak to ja moé-
wie — ,rybaczyt” tu juz kilkadziesiat lat temu. Potem z wiekszym
rozmachem dziatat nasz ojciec, a my z bratem rozwijamy jego
dziatalno$¢. Zdradze, ze wrécitam na wies, cho¢ skonczytam
studia ekonomiczne i pracowatam juz w zupetnie innej branzy
w duzym miescie. Od przeznaczenia nie da sie uciec... Az tego,
co udato sie osiggnac jestem najzwyczajniej w Swiecie zadowo-
lona. Nie udatoby sie bez sprzyjajacych ludzi wokdt, pieknego
otoczenia, ale i $rodkéw, ktére pozyskalismy m.in. z Programu
Operacyjnego ,Rybactwo i Morze”. Wsparcie wykorzystalismy
na inwestycje w odnawialne Zrodta energii, modernizacje infra-
struktury i rozwdj rolniczego handlu detalicznego.

I Ten kto sadzit, ze zobaczy tu kilka stawdw, bedzie zasko-
czony.

Od paru stawdéw w Betzcu to sie zaczeto. PoZniej, a doktad-
niej w latach 80., powstato towisko i duzo wieksza hodowla.
Mowa tu juz o kilkuset hektarach na terenie sasiednich miej-
scowosci — Zatyle i Kornie. Kiedys byty tu nieuzytki. W czasach
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I The list of trophies is long. Is there anything else worth
boasting of?

From memory, | cannot mention these awards — there are
already several tens of them — that we have, but | will take the
opportunity to mention that our carp dishes have been in-
cluded in the list of traditional products kept by the Ministry of
Agriculture and Rural Development. This obliges, just like the
title of “Champion of Agroliga” won several years ago. We will
see what the future brings. For me, the greatest reward would
be the continuation of the family tradition by my children.

I It is not surprising when we know that you have been
related to fish in Roztocze for generations.

This story was started by my grandfather, who - as | say —
“fished” here several decades ago. Then, our father operated on
alarger scale,and my brother and | are developing his business.
I will tell you that | returned to the countryside, although | am
an economics graduate and worked in a completely different
industry in a big city. We cannot escape our destiny...| am sim-
ply satisfied with what | managed to achieve. It would not have
been possible without friendly people around, beautiful sur-
roundings, but also funds that we obtained, inter alia, from the
"Fisheries and Sea” Operational Programme. We used the sup-
port for investing in renewable energy sources, modernising
infrastructure and developing agricultural retail.

I Anyone who thought that they would see a few ponds
here will be surprised.

It started with a few ponds in Betzec. Later, more precisely in
the 80s, a fishery and a much larger fish farm were created. We
are talking about several hundred hectares in the neighbouring
villages — Zatyle and Kornie. Once, there was wasteland there.

Przetwory oferowane przez Gospodarstwo Rybackie Betzec przygotowywane sg wedtug autorskich przepiséw ® The products offered by the Befzec Fishing

Farm are prepared according to the original recipes
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Wedzone dzwonka karpia — po nie wracaja klienci Karpiéwki ® Smoked carp — Karpiowka customers return to get it

mody na ekologie nie bez znaczenia jest, ze ta ziemia lezy na
obszarach Natura 2000. Zaleta lokalizacji to réwniez sasiedztwo
popularnej trasy, ktéra prowadzi z Zamoscia do przejscia gra-
nicznego w Hrebennem. Spory ruch pozwolit z powodzeniem
prowadzi¢ najpierw smazalnie ryb, a dzis karczme. Geny zobo-
wiazuja, wiec teraz inwestujemy w przetwdrnie. Planujemy ak-
tywnos¢ na jeszcze wiekszg niz do tej pory skale.

O gospodarstwie troche juz wiemy. Prosze jeszcze po-
wiedzie¢, cho¢by w kilku zdaniach, co w Karpiéwce
mozna zjes¢?

Po prostu dobrg rybe. Tak byto, tak jest i tak bedzie. Biore
za to petng odpowiedzialnos¢. W kuchni pracuja panie, ktére
moze nie maja w swoim dorobku wielkich kulinarnych suk-
cesow, ale naprawde znaja sie na gotowaniu. Razem dbamy
0 szczegdty. | serwujemy dania, ktore same lubimy. A goscie
najpierw zachwycaja sie ptywajacymi w Kryniczce (miejscowej
rzece — przyp. red.) rybami, ktére widac spod przeszklonej pod-
fogi karczmy, a potem kosztuja potraw. Zapamietuja je i wracajg
m.in. po karpia w porach czy wedzone dzwonka. Jesli nasze
menu zyskato nie tylko lokalng popularnos¢, bo mamy tez sta-
tych bywalcow nawet z zagranicy, pozostaje sie cieszyd.

A nam zyczy¢ Panstwu dalszych sukceséw, a takze po-
dziekowac Pani za rozmowe.

TeksT ® By: MicHAE Borkowski/ARIMR ® ARMA

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ANNA KUSMIERCZAK
o Polish
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In the times of a trend towards ecology, of importance is the
fact that this land is situated in the Natura 2000 sites. The ad-
vantage of the location is also the vicinity of the popular route,
which leads from Zamos¢ to the border crossing in Hrebenne.
A significant number of customers allowed to successfully run
at first a fish and chip shop and today an inn. You cannot cheat
your genes, so now we invest in a processing plant. We are
planning activities on an even larger scale than before.

I We already know a little about the farm. Please tell me,
just in a few sentences, what can we eat in Karpiéwka?
Just agood fish. It was, it is, and it will be like that. | take full
responsibility for this. The ladies working in the kitchen may not
have great culinary successes in their achievements, but they
really know how to cook. Together, we care about the details.
And we serve dishes that we like ourselves. And the guests first
are enchanted by the fish swimming in Kryniczka (local river —
editorial note), that can be seen from under the glass floor of
the inn, and then they try dishes. They remember them and
come back, inter alia, to eat carp in leek or smoked fish steaks.
If our menu gained not only local popularity, as we also have
regular guests even from abroad, we can only be happy.

And we would like to wish you further success and thank
you for the interview.
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Zurek na wedzonym karpiu

Sour rye SOUP on smok(’d carp

Skladniki na dziesigc' porcji:

woda — 41

mgka zytnia — 150 g

chleb razowy — 1/4 bochenka

szkiclety wgdzonego karpia —5szt./1 kg
wloszczyzna — 1 peczek

ziemniaki — 3 szt.

marchewka — 3 szt.

korzen chrzanu — 1 szt.

lisé laurowy, czosnek, ziele angielskie, majeranek, sol, pieprz —
do smaku

Smietana 18%

Przygotowanie:
Do przegotowanej wody dodad lis¢ laurowy, czosnek, make i kilka
kromek chleba i umiesci¢ w ciepiym miejscu na trzy dni, by
powstat zakwas. Przygotowa wywar z wloszczyzny, szkieletow
karpia i ziemniakow z dodatkiem liscia laurowego, ziela angiel—
skiego, majemnku i soli. Gdy warzywa zmigknq, wywar pochzyc’
z zakwasem i doda¢ starty chrzan i podsmazone na patelni mar-
chew, cebulg i czosnek. Nastepnie zaprawid zupg smietang i przy-
prawié solq oraz pieprzem.

Serwowac z kawatkami wgdzoncgo karpia i jajkiem na twardo.

Inqredientsfbr ten servings:
o water — 41

ry(ﬂ()ur - 15049

wholemeal bread — 1/4 loaf
smoked carp skeletons — 5 pes/1 kg
soup greens — 1 bunch

potatoes — 3 pcs.

carrots — 3 pcs.

horseradish root — 1 pe.

bay leaf, garlic, allspice, marjoram, salt, pepper —
to taste
o cream 18%

Method:

To the boiled water, add Imy /mﬁ garlic, ﬂ()ur and a f(u slices
of bread and place in a warm place for 3 days to make a sour-
dough. Prepare a stock of‘soup greens, carp skeletons and pota-
toes with the addition of lmy /(’a_ﬁ a[/spirc. marjoram and salt.
When the L'L’gcrab/cs are tender, mix them with the soum’ough
and add the gra[cd horseradish root and carrots, onions and
gar[ic frica’ in a pan. Then season the soup with cream and add
salt and pepper.

Serve with pieces of smoked carp and hard-boiled egg.
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W to warto inwestowac

It is worth investing in it

ROZMOWA Z SZEFEM KUCHNI MARCINEM SUCHENKIEM = AN INTERVIEW WITH THE CHEF MARCIN SUCHENEK

Jestesmy w Berlinie na polskim stoisku narodowym na
stynnych targach Griine Woche. Co proponuje Pan tu
konsumentom?

Propozycja polskich kucharzy to kaczka z buraczkami i pie-
truszkowymi kluseczkami. Na targach mamy okazje sprobowac
tej tradycyjnej, pieczonej, przyprawionej czosnkiem z majeran-
kiem. Po catym naszym stoisku roznosi sie ten wspaniaty za-
pach. Do kaczki musza by¢ tez tradycyjne zasmazane buraczki.
Takie danie smakuje wszystkim.

B Czyto danie serwowane przez kucharzy tylko zima?

Nie tylko, moze by¢ serwowane o kazdej porze roku, ale
zima jest na pewno wskazane. Czerwone mieso kaczek, a takze
gesi cieszy sie duzym powodzeniem szczegdlnie jesienia i zima.
Tak, jesien i zima to najlepszy moment. Kaczki i gesi sg w swojej
najlepszej wadze, a ich mieso jest bardzo zdrowe.

B Dlaczego zdrowe, co je wyrdznia?

Mieso czerwone z kaczek czy z gesi nabiera waloréw po-
przez dtugi czas skarmiania. Warto powiedzie¢, ze np. nasze
gesi karmione sg miedzy innymi owsem. Zaréwno sposob ho-
dowli, jak i przetwarzania sprawia, ze jest to mieso wyjatkowo
smaczne i zdrowe.

B Cowptywa najego smak?

Oczywiscie przyrzadzenie dania z uzyciem naturalnych
przypraw, takich jak czosnek czy majeranek. One uwypuklajg
najlepsze cechy miesa i tak powstaje to aromatyczne danie.

TR Polish
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MARCIN SUCHENEK - Szef kuchni Airport Hotel Okecie w Warszawie. Jest am-
basadorem dobrego smaku. Preferuje kuchnie prowadzong w zgodzie z naturg
i tradycja. Wielokrotnie promowat polska kuchnie oraz produkty ekologiczne na
Swiecie. Na jego kulinarnej mapie byta m.in. Dzakarta, Singapur i Osaka, a takze
San Francisco. ® MARCIN SUCHENEK - Chef of the Airport Hotel Okecie in Warsaw.
He is an ambassador of good taste. He prefers cuisine conducted in harmony
with nature and tradition. Many times, he promoted Polish cuisine and organic
products all over the world. His culinary map included, inter alia, Jakarta, Singa-
pore and Osaka, as well as San Francisco.

We are in Berlin at the Polish national stand during the
famous Griine Woche fair. What do you offer here to con-
sumers?

The dish offered by the Polish chefs is the duck with beets
and parsley dumplings. At the fair, we have an opportunity to
try this traditional duck — roasted, seasoned with garlic with
marjoram. This wonderful aroma spreads all around our whole
stand. The duck must also be served with traditional fried
beets. This dish tastes to everyone.

I Is this dish served by chefs only in winter?

Not only, it can be served at any time of the year, but in
winter it is surely advisable. Red meat of ducks and geese is
very popular particularly in autumn and winter. Yes, autumn
and winter are the best moments. Ducks and geese reach their
best weight and their meat is very healthy.

B Why healthy, what makes them outstanding?

Red meat of ducks or geese acquires its values
through a long feeding time. It is worth saying that, e.qg.,
our geese are fed, inter alia, oat. The method of breeding
and processing makes this meat exceptionally tasty and
healthy.

B What affects its taste?

Naturally, preparing a dish using natural spices such as gar-
lic or marjoram. They highlight the best qualities of meat and
this is how this aromatic dish is created.



Pieczona kaczka po staropolsku

DISCOVER POLISH FOOD

Old-Polish style roast duck

Galicyjska kaczka marynowana w majeranku iw czosnku, pieczona
na chrupko, podana na karmelizowanych jabfkach gréjeckich z zielo-
nymi kluseczkami z sokiem z ekologicznej natki pietruszki i szpinaku
oraz bordwkq brusznickg kompresowang w trdjniaku staropolskim

Skladniki na 4-6 porcji:

o kaczka cala — 2 szt. (1 szt. ok. 1,9 kg)
majeranck — 10 g

jablka grdjeckie — 2 szt.

olej roslinny — 40 ml
borowka brusznicka — 150 g
natka pietruszki — 10 szt.
szpinak — 100 g

maka — 300 g

o jajko — 1 szt.

miod — 30 ml

cukier — 80 g

masto — 40 g

sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Kaczke kulinarng dokladnie oczyscié, czosnek doktadnie zmieli¢
i wymicszac’ z majerankiem, solq, pieprzem i olcjem ro§linnym.
Kaczkg dokladnie zamarynowac’ mieszankq przypraw. Odstawié
do lodowki na 12 godzin. Kolejno przeloiyc’ kaczkg na blaszkg i piec
okoto 2 godzin w temp. 160°C. Nastepnie zapiec w temp. 190°C.
okolo 15 minut. Kaczke wyjgé, ostudzié do temperatury pokojo-
wej i oddzieli¢ migso od kosci. Jabtka umyé i pokroi¢ w czgstki
na 1/8. Wycigé srodki z nasionami. Na rozgrzang patelni¢ doda¢
cukier, karmelizowac na jasnobrqzowy kolor. Doda¢ masto, jabfka
i dokladnie wymieszaé. Doprawié solq i pieprzem.

Pietruszkowe kluseczki: jajko zmiksowad z natkq pietruszki
i szpinakiem, doda¢ mgke do konsystencji gestego ciasta, przy-
prawié solg i pieprzem. Ciasto przelozyé do worka i wyciskad na
gotujgcq osolong wode cienkim strumieniem. Ugotowane kluski
przdoz'yc’ do naczynia i opro'szyc’ kawatkami masta, aby kluski
si¢ nie skleify. Boréwkg brusznickq zasypac’ cukrem i dodaé midd,
skompresowad na 12 godzin. Cieple skladniki uktadaé na talerzu.

Galician duck marinated in marjoram and _qar[ic. roasted until
Crunchy, served on caramelised gro’jcckic app[cs with green dump—
[ings with organic pars[cy and spinach juice and lingunbcrr_l; com-
presscd in the Old Polish rrdjniak mead

Ingredients for 4—6 servings:

« whole duck — 2 pes. (1 pc of approx. 1.9 kg)
marjoram — 10 g

gro’jcckic app[cs =/ pes.

v('gcl'ablc oil — 40 ml

lingonberry — 150 g

parsley leaves — 10 ps.
spinu(‘h -100¢

flour — 300 g

egg — 1 pc.

/10n(’y —30ml

sugar — 80 g
butter — 40 g
salt and pepper to taste

Method:

Carefully clean the duck, thoroughly grind the garlic and mix
with marjoram, salt, pepper and vegetable oil. Marinate the duck
m‘cumtely with the mixture of spices. Leave in the rqﬁ*ig(’ramr for
12 hours. Place the duck on a lmking tray and roast_/br about 2 hours
at 160 degrees C. Then, roast at 190 degrees C for about 15 minutes.
Take the duck out of the oven, cool it down to room temperature
and separate the meat from the bones. Wash the apples and cut them
into eights. Remove the central parts with pips. In a hot pan, add the
sugar, caramelise until light brown. Add the butter, then the apples
and mix thoroughly. Season with salt and pepper.

Parslcy dumplings: mix the eqqg with pars[cy leaves and spinach,
add the flour to obtain a texture of thick batter, season with salt and
pepper. Put the batter into a lmg and with a thin stream squeeze the
dumplings into salted boiling water. Place the cooked dumplings in
a dish and sprinkle with pieces of butter so that the dumplings do not
get stuck togcr/u’r. Sprinklc the [ingonbcrri(s with sugar and add the
honey, compress for 12 hours. Put the warm ingredients on a plate.
Eood! | L
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POZNAJ POLSKA ZYWNOSC

I Rozumiem, ze ta tradycyjna kaczka, to ta z buraczkami,
ale czy poleca Pan tez inne dodatki?

Nie tylko buraczki, ale wspaniatym uzupetnieniem sa wspo-
mniane juz przeze mnie pietruszkowe kluseczki ktadzione. To
prosty przepis. Miksujemy pietruszke, dodajemy ekologiczne
jajka i make. tyzka ktadziemy mase na wrzatek i mamy wspa-
niafe kluseczki. To nasza specjalnos¢. Tym sie wyrdzniamy, jezeli
chodzi o moja kuchnie.

Wiadomo, ze w Niemczech duza popularnoscia ciesza

sie nasze gesi. Jak mozna je podawac?

Pyszne sa np. konfitowane same uda z gesi. Natomiast
piersi mozna smazy¢ i piec na rézowo. Bardzo dobry jest tez
potgesek z gesi. Podobny wedzony wyréb mozna réwniez zro-
bi¢ z kaczki.

I Co jeszcze prezentujemy w ramach naszej oferty na ber-
linskich targach?

Oczywiscie to nie tylko ges i kaczka. Mamy tez bardzo
dobra polskg wotowine. Pracujemy na takim miesniu, jak ba-
leron — jest to miesien trojgtowy topatki wotowej przerosniety
Sciegnem. Ma bardzo duzo kolagenu. Wysmienicie smakuje
m.in. z sosem chrzanowym.

A czy polska wotowina jest dobrej jakosci, bo méwi sie

o tym, ze nie mamy tradycji hodowli ras migsnych. Tym-

czasem mamy obecnie wotowine QMP - czy mozemy

nig konkurowac na rynku europejskim?

Przez to, ze mamy duzo terenéw zielonych i bydto jest
hodowane w wolnym wybiegu, daje to naszej wotowinie bar-
dzo dobrg smakowos¢. Smakosze doceniaja nasza wotowine.
Idziemy w kierunku wotowiny jako$ciowej. To ciezka praca rol-
nikdw, zwiazkdw i organizacji branzowych, zootechnikéw, ktéra
przynosi coraz lepsze wyniki hodowlane i jakosciowe. Mamy
doskonate okazy ras miesnych.

- Czy Pan wybierajac produkty do swojej kuchni
wspotpracuje réwniez z konkretnymi rolnikami czy
hodowcami?

Wspdtpracujemy z zaktadami ubojowymi, ktére czesto
wrecz kontraktujg wotowine z konkretnymi rolnikami. To daje
gwarancje stabilnosci i powtarzalnosci jakosci. Pamietajmy, ze
kazda roznica w sposobie prowadzenia hodowli czy karmienia
ma bardzo duzy wptyw na jakos¢.

I Czyli identyfikacja tego skad pochodzi mieso ma bardzo
duze znaczenie dla kocowej jakosci wyrobu?

Oczywiscie, np. znak jakosci QMP gwarantuje, ze dane
zwierzeta sg hodowane w okreslony sposéb, w odpowiednim
wieku sg ubijane. Przez co najmniej szesnascie miesiecy zwierze
chodzi swobodnie na wybiegu i zywi sie trawa. Mieso z takich
sztuk zawiera wiecej mineratdw i wiele innych sktadnikéw, ktére
my potem wchtaniamy.

LJQ(!?,‘"L?",,HI

26 ool

i

| understand that the traditional duck is the one with

beets, but do you recommend other additions as

well?

Not only beets, but a wonderful addition are the parsley
drop dumplings | have already mentioned. It is a simple recipe.
We blend the parsley leaves, add organic eggs and flour. With
a spoon, we put the mass into boiling water and we have won-
derful dumplings. This is our speciality. This is what makes us
different when it comes to my cuisine.

I It is known that our geese are very popular in Germany.
How can they be served?

For example, confit goose legs are delicious. On the other
hand, goose breasts can be fried and roasted pink. The smoked
boneless goose breast is also very good. A similar smoked
product can also be made from a duck.

I What else do we present as part of our offer at the Berlin
fair?

Naturally, it is not just a duck and a goose. We also have
very good Polish beef. We work with such a muscle as a gam-
mon — it is a beef shoulder triceps streaked with sinews. It has
a lot of collagen. It tastes great, inter alia, with horseradish
sauce.

And is Polish beef of good quality, because it is said that

we do not have a tradition of breeding meat breeds?

Meanwhile, we now have QMP beef - can we compete

with it in the European market?

As we have a lot of green areas and cattle are raised
in a free range system, it gives our beef a very good taste.
Gourmets appreciate our beef. We are heading toward qual-
ity beef. It is the hard work of farmers, trade unions and or-
ganisations, zootechnicians that brings the better and better
breeding and quality results. We have excellent specimens
of meat breeds.

When choosing products for your cuisine, do you also

cooperate with specific farmers or breeders?

We cooperate with slaughterhouses, which often even
have contracts for beef with specific farmers. This guarantees
stability and repeatability of quality. We should remember that
any difference in the method of breeding and feeding affects
the quality significantly.

I So, is the identification of where the meat comes from
very important for the final quality of a product?

Of course, e.g., the QMP quality mark guarantees that the
animals are bred in a specific manner and slaughtered after
reaching an appropriate age. For at least sixteen months, an
animal walks freely on the run and eats grass. Meat from such
animals contains more minerals and many other components
that we then absorb.



DISCOVER POLISH FOOD

Wolowina z rukolg, serem zagrodowym,

jabtkiem grojeckim i dressingiem z orzechow

Beef with rocket, korycinski cheese,

Skladniki na 4 porcje:

+ udziec wolowy gdrna zrazowa — 400 g
satata rukola — 300 g

ser zagrodowy koryciriski -200g

. jabfko gréjeckie -3004

mieszanka orzechow (piniowe, laskowe, wloskie) — 100 g
ocet balsamiczny — 50 ml

midd — 50 g

cytryna — 1 szt.

olej rzepakowy — 100 ml

oliwa — 100 ml

sol, pieprz — do smaku

Przygotowanie:

Migso pokroi¢ na plastry, przyprawié pieprzem i usmazyé
% kaz'dej strony. Po usmazeniu przypmwic’ solq i skropic' oliwq.
Rukolg oczys'cic' i umyc', jablko pokroic' na czqstki, ser poiamac’
na kawatki.

Przygotowanie dressingu do salaty: orzechy zalad wrzqtkiem,
oczyscid i zmiksowad z octem, miodem i sokiem z cytryny. Nastep-
nie miksujgc dodawad olej do uzyskania gestej konsystencji.
Wymieszac’ rukolg z dressingiem i uloz’yc’ delikatnie na glgbokim
talerzu. Na salacie ufoz'yc’ ser, czqstki jabfka i rozfoz'yc’ kawalki
polgdwicy wofowej. Posypaé orzechami.

grojeckie apple and nut dressing

lngrcdients for 4 servings:

. 17('('f [cg ropside -400¢g

rocket — 300 g

farm korycinski cheese — 200 g

grd[eckie applcs -300g

mixed nuts (pino[i, hazelnuts, walnuts) — 100 g
balsamic vinegar — 50 ml

honey — 50 g

lemon — 1 pc.
rapeseed oil — 100 ml
olive oil — 100 ml
salt, pepper — to taste

Method:

Slice the meat, season with pepper and fry on each side. After

frying, season with sea salt and sprinkle with olive oil. Clean and

wash the rocket, cut the app[c into small parts, crush the cheese
into pieces.

Preparation o_fsa[ad drcssing: pour the nuts with boil ing water,
clean and blend with vinegar, h(mcy and lemon Jjuice. Then, while
blending, add the oil to obtain a thick texture. Mix the rocket

with the dressing and place gently on a deep plate. On the salad,
place the cheese, apples and arrange the pieces of beef tenderloin.
Sprinkle with nuts.

Eocaly



POZNAJ POLSKA ZYWNOSC

B Co najbardziej smakuje targowym gosciom?

Nasi goscie sg bardzo ciekawi i chetnie probuja wszystkich
produktéw. Jestesmy tutaj po to, aby dac im smaki polskich re-
giondw. Mamy Slask, Kujawy, Pomorze — rézne regiony, rézne
specjaty. Te tradycje smakdw sg bardzo silne. Przychodzg tutaj
takze nasi rodacy, ktérzy od dawna zyjg w Niemczech i z przy-
jemnoscia przypominaja sobie stare, dobre smaki.

I Czy w Polsce mamy duza réznorodno$¢ smakow?

Tak, roznig sie. Jako szef kuchni, kucharz poprzez kontakty
z producentami czy z paniami z kot gospodyn wiejskich po-
znaje coraz to nowe, tradycyjne smaki regionéw. Wytapuje
sobie takie peretki i czerpie z nich inspiracje do wzbogacania
swojej kuchni.

B zdradzi Pan ktéres z nich?

Na przyktad gotowanie barszczu czerwonego z wisniami.
Do tej pory na zakwaszenie dawatem tylko jabtko. Ale wisnia
jest jeszcze kwasniejsza. Powoduje tez, ze nie tracimy tego
czerwonego koloru burakéw i innych prozdrowotnych ich
wiasciwosci. Buraki musimy gotowac¢ w kwasnym srodowisky,
a dzieki wisniom nie musimy dolewa¢ octu. To jest ta wiasnie
wyjatkowose.

I Barszcz tez najlepiej smakuje zima.
Tak, bo to najlepszy moment, aby je$¢ zebrane warzywa
korzeniowe.

B Widze tutaj tez zurek?

Mam bardzo fajna, zaprzyjazniong przetwérnie, ktéra robi
Swietny zakwas. Poznatem jej wiasciciela przed dziesiecioma
laty na targach w todzi i od tego czasu zawsze na tym zakwasie
robie zurek. Do tego stosuje inne nasze doskonate dodatki —
wedzonke, boczek, a takze chrzan, majeranek. Tutaj nie trzeba
duzo kombinowac. Wazne, zeby zachowa¢ dobre proporcje
i uzyska¢ wspaniaty smak.

I Czyli tutaj réwniez identyfikacja zrédta pochodzenia
produktéw uzywanych w kuchni ma istotne znaczenie.
Tak, oczywiscie, ale wazne jest tez to, o czym czesto przy-
pominaja ministerstwo rolnictwa i Krajowy Osrodek Wsparcia
Rolnictwa, aby przy kupowaniu produktow zwraca¢ uwage
i rozpowszechnia¢ nasze znaki jakosci, ktére sg identyfikowane
w Unii Europejskiej, np. oznaczenie pochodzenia geograficz-
nego. Jako szef kuchni, jako kucharz moge stwierdzi¢, ze te pro-
dukty zawsze majg wysokg jako$¢ i powtarzalnos¢.

Dziekuje za rozmowe, a wszystkim Pana klientom zycze
smacznego.

B What tastes best to the fair visitors?

Our visitors are very curious and willing to try all the prod-
ucts. We are here to give them the flavours of Polish regions.
We have Silesia, Kuyavia, Pomerania - various regions, various
specialities. These traditions of flavours are very strong. Also our
compatriots, who have lived in Germany for a long time, come
here and are happy to recall old, good flavours.

B Do we have a large variety of flavours in Poland?

Yes, they are different. As a chef, a cook through contacts
with producers or with women from farmers’ wives’ associa-
tions, | learn more and more new, traditional flavours of regions.
| pick these gems and draw inspiration from them so as to en-
rich my cuisine.

B Wwill you share any of them?

For example, cooking red beet soup with sour cherries. So
far, I have only added an apple to make the soup more sour. But
the sour cherry is even more sour. Moreover thanks to it, we do
not lose this red colour of beets and other health-promoting
properties. Beets must be cooked in an acidic environment and
thanks to sour cherries we do not have to add vinegar. This is
this uniqueness.

B Red beet soup also tastes best in winter.
Yes, since this is the best time to eat harvested root vege-
tables.

B Do lsee sourrye soup here as well?

| have a very nice, friendly plant that makes a great sour-
dough. I met its owner ten years ago at the fair in +t6dz and
since then | have always made sour rye soup with this sour-
dough. I also use our other excellent additives — smoked bacon,
bacon, as well as horseradish, marjoram. There is no need to
make it too complicated here. It is important to keep good pro-
portions and obtain a wonderful taste.

I So, here the identification of the source of products used
during cooking is also important.

Yes, of course, but it is also important, as the Ministry of Ag-
riculture and the National Support Centre for Agriculture often
remind us, that when buying products we should pay attention
to and popularise our quality marks, which are identified in the
European Union, e.g. a geographical indication. As a chef, as
a cook, | can say that these products always have high quality
and repeatability.

Thank you for the interview and | wish all your customers
bon appetit.

Z MARCINEM SUCHENKIEM NA POLSKIM STOISKU NARODOWYM NA TARGACH GRUNE WOCHE ROZMAWIALA MALGORZATA Ksiazvk (MRIRW) =

MarGorzatA Ksiazvk (MARD) sPOKE WITH MARCIN SUCHENEK AT THE POLISH NATIONAL STAND DURING THE GRUNE WOCHE FAIR

ZDJECIA ® PHOTOS BY: MARCIN SUCHENEK
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Piekny jas$ z doliny Dunajca
Pickny jasS from the Dunajec valley

PIEKNY JAS Z DOLINY DUNAJCA JEST ODMIANA FASOLI WIELOKWIATOWEJ (PHASEOLUS COCCINEUS)
O SZCZEGOLNIE DUZYCH NASIONACH. FASOLA OBECNIE PRZEZYWA SWOJ KULINARNY RENESANS,
A PIEKNY JAS JEST JEDNA Z NAJPOPULARNIEJSZYCH JEJ ODMIAN W POLSKIEJ KUCHNI. W 2006 R. NASIO-
NA FASOLI ,PIEKNY JAS Z DOLINY DUNAJCA” ZOSTALY WPISANE NA LISTE PRODUKTOW TRADYCYJNYCH,
AW 2011 R. ODMIANA TA TRAFIt A DO REJESTROW UNII EUROPE JSKIEJ: CHRONIONYCH NAZW POCHODZE-
NIA (CHNP) | CHRONIONYCH OZNACZEN GEOGRAFICZNYCH (CHOG).  PIEKNY JAS FROM THE DUNAJEC
VALLEY (PIEKNY JAS Z DOLINY DUNAJCA) 1S A VARIETY OF MULTIFLORA BEAN (PHASEOLUS COCCINEUS) WITH PAR-
TICULARLY LARGE SEEDS. CURRENTLY, BEAN IS EXPERIENCING ITS CULINARY RENAISSANCE AND PIEKNY
JAS IS ONE OF THE MOST POPULAR BEAN VARIETIES IN POLISH CUISINE. IN 2006, THE SEEDS OF PIEKNY
JAS FROM THE DUNAJEC VALLEY WERE INCLUDED IN THE LIST OF TRADITIONAL PRODUCTS AND IN 2011
THIS VARIETY WAS ENTERED IN THE REGISTERS OF THE EUROPEAN UNION: PROTECTED DESIGNATIONS OF
ORIGIN (PDO ) AND PROTECTED GEOGRAPHICAL INDICATIONS (PGI).

Wystepujace czesto w dolinie Dunajca poranne mgty chronia fasole przed skokami temperatury ® Morning mists in the Dunajec valley protect the bean from
temperature spikes

F asola piekny jas jest odmiang tyczng, ktéra w uprawie po-
trzebuje wysokich podpér. Jest to rodlina jednoroczna,
$rednio plenna i dos¢ pdZna — rolnicy zbieraja ja na przetomie
wrzesnia i pazdziernika. Wysuszone nasiona mozna dtugo prze-
chowywac. Ta odmiana fasoli uprawiana jest w 11 gminach
Matopolski potozonych w dolinie rzeki Dunajec. To jedyny
region w Polsce, w ktérym uprawia sie na duza skale fasole
tyczna. Jest to wynik szczegdlnie korzystnego miejscowego
mikroklimatu. Sktadaja sie na niego niewielka sita wiatru w do-
linie rzecznej, czesto wystepujgce poranne mgty, ktére chronig
rosline przed gwattownymi skokami temperatury oraz zyzne
gleby o szczegdlnie duzej zawarto$ci magnezu.

he piekny jas bean is a climbing variety, which needs high

supports during cultivation. It is an annual plant, giving
medium yields and quite late — farmers harvest it at the turn
of September and October. Dried seeds may be stored for
a long time. This bean variety is cultivated in 11 municipali-
ties of Matopolska located in the Dunajec River valley. It is the
only region in Poland where climbing bean is cultivated on
a large scale. This results from a particularly favourable local
microclimate. It consists of a small wind force in the river val-
ley, frequent morning mists protecting the plant from sudden
temperature spikes and fertile soils with a particularly high
magnesium content.

) Polish
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O dolinie Dunajca

Dolina Dunajca jest jednym z najpiekniejszych i najatrakcyjniej-
szych turystycznie terendw naszego kraju, a zarazem miejscem
szczegdlnie korzystnym dla uprawy fasoli. Plantacje pieknego
jasia wpisaty sie juz na state w jej krajobraz, a producenci tego
regionu maja wielopokoleniowa wiedze i doswiadczenie po-
trzebne do uprawy tej rosliny.

Fasola piekny jas jest odmiana tyczna, ktéra w uprawie potrzebuje wysokich
podpdr ® The piekny jas bean is a climbing variety, which needs high sup-
ports in cultivation

Tutaj tez organizowane sg wydarzenia promujgce to wa-
rzywo, takie jak Swieto Fasoli czy Fasolowe Zniwa. Jedng z naj-
starszych i najbardziej rozpoznawalnych imprez zwigzanych
z pieknym jasiem jest odbywajacy sie w sierpniu w Zakliczynie
Festiwal Fasoli i Produktu Tradycyjnego Matopolski. Na uczest-
nikow tego $wieta czekajg atrakcje, takie jak jarmark z lokal-
nymi produktami, konkurs kulinarny czy program artystyczny
w wykonaniu zakliczynskich zespotéw muzycznych. Najmftodsi
uczestnicy festiwalu moga korzystac z Fasolandii, czyli strefy
zabaw i aktywnosci rodzinnej. Ponadto podczas tego swieta
odbywaja sie liczne konferencje naukowe i wystawy potgczone
z degustacjg dan z fasoli.

Fasola piekny jas pod réznymi postaciami stanowi wazny
element regionalnej kuchni. Zgodnie z tradycja przygotowuje
sie z niej tutaj pasty do chleba, zupy, pasztety, rolady, pierogi,
torty, ciasta, kietbase fasolowg, a nawet... wodke.

Troche historii i terazniejszos¢

Fasola pochodzi z Ameryki Srodkowej i Potudniowej, gdzie jest
uprawiana od ponad siedmiu tysiecy lat. W Europie warzywo to
znane jest od czaséw wypraw Krzysztofa Kolumba. Po odkryciu
Ameryki Hiszpanie i Portugalczycy przywiezli do Europy dwa
gatunki fasoli: fasole zwyczajng i fasole wielokwiatowa. W XVI w.

Polish
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About the Dunajec valley

The Dunajec valley is one of the most beautiful and attractive
tourist areas of our country, and at the same time a place espe-
cially favourable for cultivating bean. Plantations of piekny ja$
have already become a permanent part of its landscape, and
the producers of this region have many generations of knowl-
edge and experience required to cultivate this plant.

[t is also here that events promoting this vegetable, such
as the Festival of Bean or the Bean Harvest, are organised. One
of the oldest and most recognisable events related to piekny
jas is the Festival of Bean and Traditional Product of Matopol-
ska, which is held in August in Zakliczyn. The participants in
this feast are awaited by attractions such as a fair with local
products, a cooking competition or an artistic programme with
performances by Zakliczyn music bands. The youngest partic-
ipants in the festival can use Fasolandia, i.e. the zone of games
and family activities. In addition, during this feast there are nu-
merous scientific conferences and exhibitions combined with
a tasting of bean dishes.

The piekny jas bean in various forms is an important ele-
ment of regional cuisine. According to tradition, it is used here
to prepare bread spreads, soups, patés, roulades, dumplings,
layer cakes, cakes, bean sausage and even...vodka.

A bit of history and the present

Bean comes from Central and South America, where it has
been cultivated for more than 7 thousand years. In Europe,
this vegetable has been known since the expeditions of Chris-
topher Columbus. After the discovery of America, the Span-
iards and the Portuguese brought two species of bean: com-
mon bean and multiflora bean to Europe. In the 16" century,
bean was cultivated in Italy, France, Germany and England in
botanical gardens. It arrived in Poland at the end of the 16™
century, but at the beginning it was treated as an ornamen-
tal plant, which was planted in monastery gardens. Only in
the 18" century, did it begin to be treated in our country as
a vegetable, and in the 19% century it was already known all
over Poland.

According to the Statistics Poland (GUS) data, the sowing
area of leguminous plants in the Matopolskie Voivodeship,
where there are very favourable conditions for cultivation
(especially in the vicinity of Tarnéw), amounts to more than
1,600 ha in total. Poland is ranked fourth in Europe in terms of
cultivating bean of all varieties. Year by year, the production of
dry seeds is growing.

Nutritional values

The piekny jas bean is a high-protein leguminous plant, which
may successfully substitute for meat in our diet. Seeds have
many nutritional properties — they contain B group vitamins
(B1, B2), vitamins A, C and E, as well as calcium, magnesium,
potassium, iron, phosphorus, zinc and carotene. They are also
rich in fibre and their glycemic index is low.
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Brownie z fasoli pickny jas

Pigkny jas’ bean brownie

Skladniki:

* namoczone i ugotowane w samej wodzie nasiona
fasoli pickny jas — 500 g

o jajka — 4 szt.

o banan — 1 szt.

o kakao — 6 tyzek lub gorzka czekolada rozpuszczona
w kgpieli wodnej i przestudzona — 10 kostek

o cukier — 1/3 szklanki

+ olej rzepakowy — 1/3 szklanki

« soda oczyszczonej — 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Umiescié w misce: nasiona fasoli, pokrojonego na kawatki banana,
olej. Dokladnie wymieszad wszystko na gladkg, jednolicq mase.
Doda¢ kakao lub rozpuszczong czekoladg oraz sode oczyszczong.
Jeszcze raz dobrze wymieszal. Osobno zmiksowad jajka z cukrem
do uzyskania puszystego, jasnego kremu. Polgczyc z masq faso-
lowq. Catlos¢ przelad do formy wylozonej papierem do pieczenia.
Piec w temperaturze 180° C okoto 30—40 min. Po 30 min spraw-
dzi¢ za pomocq drewnianego patyczka czy ciasto jest upieczone
(patyczek powinien by¢ suchy). Ciasta nie nalezy piec zbyt dtugo,
aby nie wyschlo.

Ingredients:
« pickny jas seeds, soaked and cooked in water — 500 g
* eggs — 4 pcs.

banana — 1 pe.

cocoa — 6 tablespoons or dark chocolate melted over
a water steam bath and cooled — 10 cubes

sugar — 1/3 glass
* rapeseed oil — 1/3 glass

c [mking soda —1 L'L’CISP()()H

Method:

Put the bean seeds, banana cut into pieces and oil in a bowl. Mix
everything thoroughly to obtain a smooth, uniform mass. Add the
cocoa or melted chocolate and baking soda. Mix well once again.
In a separate bowl, mix the eqgs with sugar to obtain a ﬂuffy,
light cream. Combine with the bean mass. Pour the whole into
a baking tray lined with parchment paper. Bake at 180°C for
about 30—40 minutes. /\ft(’r 30 minutes, check with a wooden stick
whether the cake is baked (the stick should be dr_t/). Do not over-
bake the cake so as not to make it dry.
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fasola byta uprawiana we Wtoszech, Francji, Niemczech i Anglii
w ogrodach botanicznych. Do Polski dotarta u schytku XVIw.,,
ale poczatkowo byta traktowana jako roslina ozdobna, ktéra
sadzono w ogrédkach przyklasztornych. Dopiero w XVIII w.
zaczeto jg w naszym kraju traktowac jako warzywo, a w XIX w.
znana juz byta na terenie catej Polski.

Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS)
powierzchnia zasiewdw roslin straczkowych w wojewddztwie
matopolskim, w ktérym wystepuja bardzo korzystne warunki
do uprawy (zwtaszcza okolice Tarnowa) wynosi ogotem ponad
1600 ha. Polska zajmuje czwarte miejsce w Europie pod wzgle-
dem uprawy fasoli wszystkich odmian. Z roku na rok produkcja
suchych nasion rosnie.

Wartosci odzywcze

Fasola piekny jas jest wysokobiatkowa rosling straczkowa, ktéra

w naszej diecie z powodzeniem moze zastgpi¢ mieso. Nasiona

maja wiele wiasciwosci odzywczych — zawierajg witaminy

z grupy B (B1, B2), witaminy A, Ci E, a takze wapn, magnez, po-

tas, zelazo, fosfor, cynk i karoten. Sg takze bogate w btonnik,

aich indeks glikemiczny jest niski.
Dzieki sktadnikom odzywczym zawartym w nasionach tej

odmiany fasoli ich spozywanie moze przyczynic sie do:

* zwiekszenia odpornosci;

* lepszej pracy uktadu pokarmowego;

* poprawy pracy uktadu krazenia i obnizenia cisnienia krwi;

* przeciwdziatania powstawaniu komorek nowotworo-
wych — dzieki dziataniu utleniajacemu;

* regulacji poziomu insuliny, a wiec — przeciwdziataniu cu-
krzycy;

* ochrony watroby;

* oczyszczenia organizmu ze szkodliwych produktéw prze-
miany materii;

* zmniejszenia poziomu ,ztego” cholesterolu (LDL) i zwiek-
szenia ,dobrego” (HDL);

* poprawy pamieci;

* poprawy ogdlnego samopoczucia i nastroju.

Zastosowanie kulinarne

Nasiona pieknego jasia cechuja delikatna struktura i konsysten-
cja, stodki smak, cienka i miekka skérka oraz — po catonocnym
namoczeniu — krétki czas gotowania. Mozna z nich przygotowac
réznorodne potrawy. Ugotowane nasiona tej odmiany fasoli
Swietnie nadajg sie do zup, pasztetdw, wegetarianskich gulaszéw,
hummusow, safatek lub farszéw, np. do pierogéw. Mniej oczy-
wistym, ale rownie dobrym zastosowaniem pieknego jasia, jest
zrobienie z niego brownie czy muffinéw. W Polsce ten rodzaj fa-
soli to gtowny skfadnik popularnego dania ,fasolka po bretonsku’,
ktére — choc bardzo smaczne - z Bretanig nie ma nic wspdinego.

TeksT ® By: KATARZYNA SZUMOTALSKA-SAMOREK/MRIRW ® MARD
ZDJECIA ® PHOTOS BY: ©WIESAW-, ©PAOLIKPHOTOS-, ©ONATA VKUSIDEY-, © THEMALNI-,
O©MONIKA-STOCK.ADOBE.COM
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Thanks to the nutrients contained in the seeds of this bean

variety, their consumption can contribute to:

* increasing immunity;

* better functioning of the digestive system;

* improving the functioning of the circulatory system and
lowering blood pressure;

* preventing the formation of cancer cells — thanks to oxida-
tive action;

* regulating the insulin levels, and therefore — preventing
diabetes;

* protecting the liver;

* cleansing the body of harmful waste products;

* reducing the level of "bad” cholesterol (LDL) and increasing
the level of “good” cholesterol (HDL);

* improving memory;

* improving well-being and mood in general.

Piekny jas jest podstawg idealnej na zime zupy fasolowej ® The piekny jas
variety is the basis of excellent bean soup for winter

Culinary use

The seeds of piekny ja$ are characterised by their delicate
structure and texture, sweet taste, thin and soft skin and — after
overnight soaking — short cooking time. We can use them to
make various dishes. Cooked seeds of this bean variety are ex-
cellent for soups, patés, vegetarian stews, hummus, salads or
fillings, e.g., for dumplings. A less obvious, but equally good use
of piekny jas consists in turning it into brownie or muffins. In
Poland, this type of bean is the main ingredient of the popular
dish “Breton beans”, which — although very tasty — has nothing
to do with Brittany.
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Fasola pickny jas ,,po bretonsku”

Pigkny _ja§ “Breton” beans

Skladniki:

« namoczone (najlepiej przez calg noc) nasiona
fasoli pickny jas — 2 szklanki

o kietbasa — ok. 100 g

o boczek wedzony — ok. 100 g

* przecier pomidorowy -500¢g

o cebula — 1 szt.

+ czosnek — 3 zgbki

s ziele angielskie — 3 ziarna

o li$¢ laurowy — 1-2 szt.

o suszony majeranck — 2 fyzki

. soli pieprz — do smaku

Przygotowanie:

Namoczong fasole ugotowaé do migkkosci z dodatkiem ziela
angielskiego i liscia laurowego. Pozostawi¢ jg w wodzie. Na suchej
patelni podsmazyé pokrojone w kostke boczek (bez skory) i kiet-
base. Nastepnie na wytopionym tluszczu podsmazyc pokrojong
w kostke cebule, a na koniec doda przecisniety przez praske
czosnek. Boczek, kietbase, cebule i czosnek przelozyé do garnka
z fasolg. Dodaé przecier pomidorowy, majeranek oraz sol i pieprz
do smaku. Gotowaé przez ok. 15 min mieszajgc. Najlepiej podawa¢
z bialym pieczywem.

Ingredients:
« pickny jas seeds, soaked (preferably overnight) — 2 glasses
sausage — about 100 g

smoked bacon — about 100 g
tomato puree — 500 g
onion — 1 pc.

gm‘/ic — 3 cloves

allspice — 3 berries

bay leaves — 1-2 pcs.

dl'i(’[[ nmrjumm -2 I'LTI?[(’SP(JUHS

salt and pepper — to taste

Method:

Cook the soaked beans until soft, with the addition of allspice and
bay leaf: Leave them in the water. In a dry pan, fry the diced
bacon (without the rind) and sausage. Then, fry the diced onion
in the rendered fat and finally add the squeezed garlic. Put the
bacon, sausage, onion and garlic in the pot with the bean. Add
the tomato puree, marjoram and salt and pepper to taste. Cook

_/br about 15 minutes, stirring. It is best served with white bread.

Eooall EF
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Nalewki, maceraty, herbatki. ..
czyli ziola na zime

Tinctures, macerates, infusions. ..
— herbs for the winter

Babki, uzdrowicielki, szeptuchy, wiedZmy, znachorki -

niegdy$ méwiono, ze to kobiety obdarzone wiedzj ta-

jemna. A jaka jest dzi$ prawda o sztuce zielarskiej? lle

w niej magii, a ile nauki?

Zielarstwo to dla mnie istna magia. Ma w sobie co$ z mi-
stycznego zjednoczenia z Matka Natura. Wierze w moc ziét, nie-
raz pomogty mi w trudnych chwilach. Dzieki zielarstwu moja
Swiadomos¢ bardzo wzrosta, w holistyczny sposéb zaczetam
dbac nie tylko o swoje ciato, ale tez o dusze. | zmienitam na
lepsze swoje zycie.

ROZMOWA Z ANETA tAPOT, PASJONATKA ZIELARSTWA, CZLONKI-
NIA KOtA GOSPODYN WIEJSKICH ,DZIEWCZYNY Z BROADWAYU”
W BRODACH W WOJEWODZTWIE SWIETOKRZYSKIM. ® INTERVIEW
WITH ANETA £APOT, AN ENTHUSIAST OF HERBALISM, MEMBER OF
THE “DZIEWCZYNY Z BROADWAYU" FARMERS” WIVES ASSOCIATION
IN BRODY IN THE SWIETOKRZYSKIE VOIVODESHIP.

Healers, whisperers, witches, witch doctors — once it was
said that they were women having secret knowledge.
And what is the truth about herbal art today? How much
magic and how much science does it contain?

Herbalism is a real magic to me. It has something of a mys-
tical union with Mother Nature. | believe in the power of herbs,
many times they helped me in difficult times. Thanks to herb-
alism, my consciousness increased very much, | started taking
care not only of my body but also of my soul, in a holistic man-
ner. And | changed my life for the better.
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Ziota mozna suszy¢, przygotowac z nich nalewki, octy, soki czy kiszonki® Herbs can be dried, used to pre-

pare tinctures, vinegars, juices or pickles

W dawnych czasach medycyna i magia stanowity jednos¢.
Madra, znajgca wiasciwosci zidt kobieta petnita wazng role
w spotecznosci. Byta uzdrowicielka, akuszerka i psychologiem
w jednej osobie. Niegdys terapia roslinna byta powszechnym
sposobem leczenia nie tylko w chatach chtopskich, lecz takze
w dworkach szlacheckich i w patacach magnackich. Duza byta
rowniez swiadomos¢ leczniczych wiasciwosci roslin. Powsta-
nie nowoczesnej farmadji zabito w nas te wiedze i umiejetnosci.
Dzisiaj odkrywamy je na nowo. Réwniez ja. Przyswajanie infor-
macji o ziotach, zgtebianie sztuki przygotowywania z nich mik-
stur, eliksirdw, maceratéw, napardw stato sie moja wielkg pasja.

B Kiedy ona sie zaczeta?

W dziecinstwie, gdy chodzitam z moja ukochana babcia
po takach, polach, lasach i zbieratysmy kwiaty, ziota, owoce
i nasiona. Opowiadata mi w tym czasie m.in. o tym, kiedy i jak
zrywac kwiaty dziurawca, wroty-
czu, zmijowca; jakim olejem zalac
ziofa, gdzie i w jakim miejscu usta-
wi¢, na jak dtugo; kiedy zrywac
zielone szyszki sosny, zbiera¢ py-
tek sosnowy, listki pokrzywy czy
jej nasiona. Zdradzata, w jakich
miejscach szukac najlepszych ziot,
w jaki sposéb je suszy¢. W kuchni
babci moje oczy cieszyt widok réz-
nych stoiczkéw, kolorowych bute-
leczek, pudeteczek, papierowych
torebek, ptociennych woreczkow
wypetnionych suszonymi ziotami,
kwiatow i magicznych ptynow.
Teraz ja zaszczepiam wiedzg o zio-
tach i pokazuje wykonane z nich
mikstury przyjaciotom, kolezan-
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In ancient times, medicine and
magic were a unity. A wise woman
who knew the properties of herbs
played an important role in the com-
munity. She was a healer, midwife and
psychologistin one person. In the past,
plant therapy was a common method
of treatment not only in peasant huts,
but also in noble mansions and palaces
of aristocrats. There was also a great
awareness of the medicinal properties
of plants. The rise of modern pharmacy
killed this knowledge and skills in us.
Today, we are discovering them anew.
Me too. Learning about herbs, explor-
ing the art of preparing mixtures, po-
tions, macerates, infusions from them
became my great passion.

B When did it start?

In my childhood, when | walked with my beloved grand-
mother in meadows, fields, forests and we picked flowers,
herbs, fruits and seeds. Back then, she told me, inter alia, when
and how to pick flowers of St. John's wort, tansy, viper’s bu-
gloss; what oil to pour herbs with, where and in what place
to leave them, for how long; when to pick green pine cones,
collect pine pollen, nettle leaves or seeds. She revealed where
to look for the best herbs, how to dry them. In my grandmoth-
er's kitchen, | enjoyed the view of various jars, colourful bottles,
boxes, paper bags, linen bags filled with dried herbs, flowers
and magic potions. Now, | instil the knowledge about herbs
into my friends, colleagues and acquaintance and show them
herbal potions. | give presents and treats. And | am so happy
when someone comes back asking for another tincture or
a portion of herbs or a recipel!

W stoikach i buteleczkach zamkna¢ mozna rézne ziotowe aromaty ® Various herbal aromas may be closed in jars
and vials
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Do przechowywania ziotowego suszu odpowiednie beda Iniane lub ptécien-
ne woreczki ® Linen or cloth bags will be suitable for storing dried herbs

kom i znajomym. Obdarowuje i czestuje. A jaka jestem szcze-
sliwa, kiedy kto$ wraca i prosi o kolejna nalewke lub porcje zi6-
tek badz przepis!

B Jakrozpoczac przygode z ziotami?

Warto zacza¢ od kilku podstawowych zidtek, np. miety,
melisy, szatwii, oregano, tymianku, nagietka, czosnku, uprawia-
nych w przydomowym ogrédku, na dziatce lub na balkonie. Na
pewno nie zaszkodza, ale pomoga i w cudowny sposdb uroz-
maica nasza kuchnie. Jesli wzrosnie w nas chec poznania i zro-
bienia czego$ wiecej, trzeba poszukac informacji, wybrac sie
na warsztaty zielarskie, porozmawia¢ z doswiadczonymi w tej
sztuce osobami. Ziota to wszakze leki. Nie majg moze postaci
pigutek i zatgczonej ulotki z opisem sposobu uzycia, ale to nie
znaczy, ze wolno sie nimi bawi¢. Sg to substancje nieobojetne
dla naszego organizmu, np. potrafig uczula¢ czy wchodzi¢
w szkodliwg interakcje z medykamentami. Nie wszystko to,
co naturalne, jest bezpieczne, np. szalej jadowity, czyli cykuta.
Ta niepozorna roslina, ktéra tatwo mozna pomyli¢ z natka pie-
truszki czy marchwi, jest toksyczna. Mozna sie nig zatru¢ nie
tylko po zjedzeniu, lecz réwniez przez kontakt ze skora.

B Jak prawidtowo zbiera¢ ziota?

Zanim odpowiem na to pytanie, zaznacze, ze zielarstwo
daje niesamowity kontakt z przyroda. Czas spedzony na tonie
natury, wsréd zieleni i na swiezym powietrzu pozwala na bez-
cenny relaks. Do naszych ,zielonych poszukiwan” wybierzmy
faki i lasy potozone z dala od drég, po ktérych jezdza samo-
chody i pél uprawnych, na ktérych stosuje sie nawozy che-
miczne. Zabierzmy ze sobg koszyk, a nie foliowa torebke, bo
rodliny sie w niej zaparzaja i tracg swoje liczne walory. Przydatne
okaza sie takze nozyk lub nozyczki, rekawiczki, gdy np. chcemy

Polish .
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B How to start an adventure with herbs?

It is worth starting with a few basic herbs, e.g. mint, lemon
balm, sage, oregano, thyme, marigold, garlic, cultivated in
a backyard garden, in an allotment garden or on a balcony.
They will certainly not do us any harm, but they will help us
and diversify our cuisine in a fabulous manner. If we develop
a desire to learn and do something more, we need to look for
information, participate in a herbal workshop, talk to people
experienced in this art. Nevertheless, herbs are medicines.
Maybe they do not have a form of pills and an enclosed leaflet
with a user guide, but this does not mean that we can play
with them. These are substances that are not indifferent to our
body, e.g., they can cause allergy or interact with medicines
in a harmful manner. Not everything that is natural is safe, e.g.
cowbane. This inconspicuous plant, which can easily be con-
fused with parsley or carrots, is toxic. We may get poisoned not
only after eating, but also by contact with the skin.

I How to pick herbs properly?

Before | answer this question, | would like to point out that
herbalism ensures an amazing contact with nature. Time spent
in the open, among greenery and in the open air enables in-
valuable relaxation. For our “green search”, we should choose
meadows and forests located away from roads with car traffic
and agricultural fields where chemical fertilisers are used. We
should take a basket with us, not a plastic bag, since the plants
wilt inside it and lose many qualities. Useful will be also a knife
or scissors, gloves when, e.g., we want to cut nettle, or a small
spade for digging roots. Since herbs are not only flowers, seeds,
fruits, leaves, grasses, but also roots, buds, shoots, bark. | pick
herbs until noon, preferably on a beautiful sunny day, when
dried by the sun and wind.

B How can we process picked herbs?

| love to make all kinds of herbal vinegars, fruit juices,
macerates, herbal pickles, tinctures, ointments and dry herbs
for brewing infusions. They are for external and internal use.
| tried many of them on myself and on my family members. And
thanks to this | know that they work.

B Whatis the list of your favourite herbs?

This list is long, but the herbs that are the best and most
important to me are: sage, St. John's wort, nasturtium, wild gar-
lic, thyme, oregano, rosemary, marigold, dandelion, comfrey,
ground ivy and nettle.

I Which, in your opinion, are underestimated?

St John's wort. It seems that it is such a commonplace
herb, but its advantages were even described by poets like
Wiadystaw Syrokomla: “Several handful of herbs / They are just
dry stems./ And they mean so much human health, so many God's
graces.” St. John's wort is versatile: it helps cure sore throat,
indigestion, liver disease, bad mood, insomnia or depression.



$cia¢ pokrzywe, czy maty szpadel do wykopywania korzonkow.
Bo ziota to nie jedynie kwiaty, nasiona, owoce, liscie, trawy, ale
i korzenie, paki, pedy, kora. Ja zbieram ziota do potudnia, najle-
piej w piekny stoneczny dzien, osuszone przez storice i wiatr.

B W jaki sposéb mozemy przetwarza¢ zebrane ziota?
Uwielbiam robi¢ wszelkiego rodzaju octy ziotowe, owo-
cowe soki, maceraty, kiszonki ziotowe, nalewki, masci oraz
suszy¢ ziota do zaparzania herbatek. Stuzg one do uzytku ze-
wnetrznego i wewnetrznego. Wiele z nich wyprébowatam na
sobie i cztonkach rodziny. | wiem dzieki temu, ze dziataja.

B Jakajest lista Pani ulubionych ziéR

Ta lista jest dtuga, ale najlepsze i najwazniejsze dla mnie
ziofa to: szatwia, dziurawiec, nasturcja, czosnek niedzwiedzi,
tymianek, oregano, rozmaryn, nagietek, mniszek lekarski, zy-
wokost, bluszczyk kurdybanek i pokrzywa.

B Aktore, Pani zdaniem, sa niedocenione?

Dziurawiec. Wydaje sie, ze to takie banalne zioto, ale o jego
zaletach pisali niegdys nawet poeci, jak Wiadystaw Syrokomla:
,Pare garstek zielska / Ot, suche badyle./ A tu zdrowia ludzkiego,
/ Tu Bozych fask tyle”. Dziurawiec jest wszechstronny: pomaga
przy bolu gardta, niestrawnosciach, chorobach watroby, obni-
zonym nastroju, bezsennosci czy depresji. Na pewno nie nalezy
go stosowac w okresie letnim, poniewaz w pofaczeniu z silnymi
promieniami sftonecznymi moze uczula¢. Sama z kwiatéw tej
rosliny robie olej. Ma on wyjatkowe wiasciwosci i jest szczegol-
nie skuteczny w walce z chorobami skéry (podraznieniami, eg-
zemami, tradzikiem), nawilza jg i wspomaga proces regeneradiji
uszkodzonych komaérek.

Kolejne cudowne i niedoceniane zioto to czosnek niedz-
wiedzi. Rewelacyjnie wptywa na nasz uktad krazenia i serce, ob-
niza poziom cholesterolu, reguluje cisnienie krwi, przeciwdziata
zakrzepicom i miazdzycy. Swieze listki tej rosliny pomagaja wal-
czy¢ z bakteriami i wirusami. Wykorzystuje je do satatek, a takze
do przygotowania pysznego pesto czy masetka ziotowego.

Wspomne jeszcze o nasturcji — bardziej znanej jako ozdoba
naszych balkonéw i ogrodéw. Jest jadalna, jej kwiaty mozna do-
dawac do satatek, a z lisci i todyzek przygotowywac octy, z na-
sion — marynaty i kiszonki, ktore smakuja jak kapary. Moi znajomi
nazywaja je ,polskimi kaparami”. Dzieki zawartosci soli mine-
ralnych, witamin i olejkéw eterycznych wykazuje wtasciwosci
grzybobojcze i bakteriobdjczych. Swiezy sok z nasturcji pole-
cam przy opryszczce czy ukaszeniach komaréw lub meszek.

Wytwarza Pani zaskakujace ziotowe produkty, np. ocet

z kurdybanka czy kiszone listki podagrycznika. Skad

czerpie Pani inspiracje do tworzenia receptur?

Niektdre receptury przekazata mi babcia, gdy bytam dziew-
czynka. Musiaty one dobrze zapisa¢ sie w mojej pamieci, bo
W pewnym momencie zycia zaczeto sie to wszystko budzi¢,
odzywac. Inspiracje do tworzenia receptur same sie nasuwaty.

DISCOVER POLISH FOOD

It should certainly not be used in the summer, because in
combination with strong sunlight it can cause allergy. | use the
flowers of this plant to make oil. It has unique properties and
is particularly effective in the fight against skin diseases (irrita-
tion, eczema, acne), moisturises it and supports the process of
regeneration of damaged cells.

Another wonderful and underestimated herb is wild gar-
lic. It has an excellent effect on our cardiovascular system and
heart, reduces the level of cholesterol, regulates blood pres-
sure, prevents thrombosis and atherosclerosis. Fresh leaves of
this plant help fight bacteria and viruses. | use them for salads,
as well as to prepare delicious pesto or herbal butter.

I'would also like to mention nasturtium — better known
as the decoration of our balconies and gardens. It is edible, its
flowers can be added to salads, make vinegars of its leaves and
stems, marinades and pickles of its seeds, which taste like ca-
pers. My friends call them “Polish capers”. Thanks to the content
of mineral salts, vitamins and essential oils, it has fungicidal and
bactericidal properties. | recommend fresh nasturtium juice for
herpes or mosquito or black fly bites.

You produce surprising herbal products, such as ground
ivy vinegar or pickled goutweed leaves. What is your in-
spiration to create recipes?

Some recipes were given to me by my grandmother when
I'was a young girl. They must have been well written in my
memory, since at some point in my life they all started awak-
ening, reviving. The inspiration to create recipes came on its
own. And besides, | have always liked experimenting in the
kitchen, using herbs for various dishes, infusions, tinctures.
Recently, I have been using my herbal knowledge when | pre-

Nagietek: latem zdobi nasze ogrody, zima pomoze wzmocni¢ odpornos¢ ®
In the summer marigold decorate our gardens, in the winter — helps
strenghten immunity
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Kiszone pgczki mniszka lekarskiego

Pickled dandelion buds

Skladniki:

s pgczki mniszka lekarskiego

» woda zrddlana lub przegotowana — 11

+ 50l kamienna niejodowane — 1 czubata tyzka
+ czosnek — 1 zqbek

o li$¢ laurowy

» ziele angielskie

Przygotowanie:

Jeszcze  mierozwinigte  pgczki  mniszka lekarskiego  zerwaé
w godz. 10.00-13.00 w sfoneczny dzien. Rozlozyc na ptdtnie lub
papierze spozywczym i zaczekalé, az wyjdq z nich male iythka
(ok. 2 godz.), po’z’niej delikatnie oczys’cic’. Do maiych stoikow wlo-
zyé czosnek, lisé laurowy i ziele angielskie, nastepnie uzupeid je
do % wysokosci pgczkami mniszka i zalad przestudzong solankq
w proporcji: 1 litr wody + 1 czubata tyzka soli. Zakrecié stoiczki,
ale nie do korica. Odstawié w cieple miejsce na 4—6 dni.

Kiszone pqczki mniszka majq dzialanie prozdrowomc, podno—
szq naszq odpornosé, smialo mozna wlgczyé je do diety cukrzyco-
wej, wspomagajq trawienie, requlujq faknienie, a przede wszyst-
kim sq pyszne. Swietnie nadajq si¢ m.in. jako dodatek do malych
kanapek, przekgsek, jajecznicy, pizzy.

Ingredients:
dandelion buds

.

.

spring or boiled water — 11

lllll.()dl.S(’C[ )'()Ck Sd[[ — h(’dl)(’d mb/cspoon

garlic — 1 clove
bay leaf
a//spic(’

Method:

Pick still und(’vc/apcd dandelion buds at 10:00-13:00 on a sunny
day. Spread them on linen or food paper and wait until small
worms leave them (about 2 hours), then clean them gently. Put
the gar/ic, lmy /caf'und a[/spic(’ into small jars, then top them up
to % with the dandelion buds and pour with cooled brine made
ac(ordin_q to the ﬁ)[[owing proportion: 1 litre ()f water+l hmpcd
tablespoon Qf salt. Close the jars, but not cnmplcrc]y. Leave in
a warm place for 46 days.

Pickled dandelion buds have health-promoting effects, increase
our immunity, we can saﬁ’[y include them in a diabetic diet, t/u’y
support a'igcstion. rcgu[arc appetite, and_/irsr ()_/" all are delicious.
'Ihcy are excellent , inter alia, as an addition to small sandwiches,

snacl\’s, S(')'L]I"I'l["l(’d (qq\ PI.ZZLI.
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Ziota to leki, cho¢ nie w postaci pigutki. Nie s3 obojetne dla ludzkiego orga-
nizmu ® Herbs are medicines, although not in the form of a pill. They are not
indifferent to the human body

A poza tym od zawsze lubitam eksperymentowac¢ w kuchni,
wykorzystywac ziota do przerdznych potraw, napardéw, na-
lewek. Ostatnio swojg wiedze zielarska wykorzystuje, gdy sa-
modzielnie przygotowuje kosmetyki. Ale to dopiero poczatki
mojej fascynacji.

Z moja kolezanka z KGW w Brodach ,Dziewczyny z Broad-
wayu” Aleksandrg Swiercz zrobitysmy w zesztym roku wedtug
wiasnej receptury genialng w smaku i zapachu nalewke ziotowa.

I Ktéry z ziotowych produktéw jest szczegdlnie pomocny
w tym, by zima mie¢ dobra forme?

Ziota, zeby dziataty, muszg byc¢ czescig zdrowego stylu zy-
cia. Aby nie chorowac i mie¢ dobra forme, musimy dbac o sie-
bie caty rok. By¢ aktywnymi fizycznie, wiasciwie sie odzywiac.
Jesli pét dnia siedzimy przed telewizorem, jemy fast foody i po-
pijamy je gazowanymi napojami, to nie liczmy na to, ze wie-
czorna porcja zidtek magicznie nas uzdrowi.

A wracajac do zimy, to naszg odporno$¢ na pewno wzmoc-
nig wszelkiego rodzaju kiszonki, octy, nalewki. O tej porze roku
trzeba zaopatrzyc sie tez w suszone ziota, najlepiej wiasnorecz-
nie zebrane, np. szatwie, ktdra dziata sciggajaco i antyseptycznie
jako ptukanka na bdl gardta; kwiat lipy drobnolistnej — fagodzi
niezyt nosa, dziata napotnie; tymianek — ma silne dziatanie od-
kazajace, wykrztusne i bakteriobdjcze; krwawnik — dziata prze-
ciwzapalnie, rozkurczowo, napotnie; jezéwka purpurowa — wy-
korzystywana jest do walki z bakteriami i wirusami; kwiaty czar-
nego bzu - dziataja przeciwbolowo, napotnie, przeciwzapalnie
i przeciwgoraczkowo. Z tymi ziotami zima nam niestraszna.

I Dziekuje za rozmowe

TeksT ® By: ALicJA DANiLUk-JANKowksA/ARIMR ® ARMA

DISCOVER POLISH FOOD

pare cosmetics on my own. But this is just the beginning of my
fascination.

Last year, together with my friend from the "Dziewczyny
z Broadwayu" Farmers’ Wives' Association in Brody, Aleksandra
Swiercz, we made a herbal tincture, according to our own rec-
ipe, and it was brilliant in terms of its taste and smell.

Which herbal product is particularly helpful in staying

in good shape in winter?

If herbs are to work, they must be part of a healthy lifestyle.
In order not to get sick and stay in good shape, we need to take
care of ourselves all year round. We must be physically active,
eat well. If we sit in front of the TV half a day, eat fast food and
drink carbonated beverages, then we should not expect that
the evening portion of herbs will be a magical cure.

And getting back to winter, our immunity will be certainly
strengthened thanks to all kinds of pickles, vinegars, tinctures.
At this time of the year, we also need to stock up on dried herbs,
preferably those we pick on our own, e.g. sage, which has as-
tringent and antiseptic effects as a rinse for sore throat; small-
leaved lime flower — relieves rhinitis, has a diaphoretic effect;
thyme — has strong antiseptic, expectorant and bactericidal

SR S d rdc e imE BT LWV - o

Herbatka czy nalewka z bluszczyku kurdybanku zwalczg przeziebienie czy
niestrawno$¢, ztagodza tez stres ® Ground-ivy infusion or tincture will fight
cold or indigestion and will also relieve stress

effects; yarrow — has anti-inflammatory, diastolic, diaphoretic
effects; purple coneflower — is used to fight bacteria and vi-
ruses; elderberry flowers — have analgesic, diaphoretic, anti-in-
flammatory and antipyretic effects. With these herbs, we do not
have to be afraid of winter.

B Thank you for the interview
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Ocet z dziurawca

St. John’s wort vinegar

Skladniki:

+ kwiaty dziurawca z odrobing zielonych listkéw
» woda zrddlana lub przegotowana — 11

+ cukier — 4-5 fyzek

Przygotowanie:
Swiezo zebrane kwiaty dziurawca z odrobinq zielonych listkow
delikatnie oczyscié i pozostawid na ok. 2 godz., aby pozby¢ sie
malych zyjgtek. Zagotowad wode i cukier (nie béjmy sic go, bo
w tym przypadku jest poiywkq dla bakterii), zostawi¢ do osty-
gnigcia. Zalaé maceratem ziola umieszczone w stoiku i przykryé
§cierecqu Iub rgcznikiem papierowym, zafoz'yc’ gumkg recepturkg.
Odstawié w cieple nienastonecznione miejsce na 3—4 tygodnie.
Dwa razy dziennie mieszal drewniang lyzkg. Po tym czasie
przecedzi¢ do czystych slojow i zostawid szczelnie przykryte scie-
reczkg. Nie mieszal, az do pojawienia si¢ kozuszka galaretki na
powierzchni, czyli matki octowej, ktéra zapobiega psuciu si¢ octu.
Nastepnie rozla¢ ocet do butelek i zakorkowad je

Ocet z dziurawca pijemy 2-3 razy dziennie przed positkiem
po 20-25 kropel. Mozna go takze stosowac zewngtrzne, np. na
bole stawéw i plecow.

Ingredients:

+ St. John’s wort flowers with some green leaves
* spring or boiled water — 11

* sugar — 4-5 tablespoons

Method:
Gcnt/g clean fresh[y picked St. John’s wort flowers with some green
leaves and leave for about 2 hours to get rid of small worms. Boil
water and sugar (do not be afraid ofir, because in this case it is
a medium for bacteria), leave to cool. Pour the herbs placed in the
jar with the macerate and cover with a cloth or paper towel, tie
with a rubber band. Leave in a warm, sunless plaa’for 3—4 weeks.
Twice a day, stir with a wooden spoon. /\_/-tcr this time, strain into
clean jars and leave ti_qht/y covered with a cloth. Do not stir until
a g(’]—lik(’ ﬁlm, i.e. mother ofvim’gar, that prevents the vinegar
from spoiling, appears on the surface. Then, pour the vinegar into
the bottles and cork them up.

We drink the St. John’s wort vinegar 2-3 times a day before
a meal, in the amount qu()—ZS a'rops. It can also be used exter-
nally, e.g. to relieve joint and back pain.

“(‘
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Tradycja 1 folklor na talerzu

Tradition and folklore on the plate

Laureatki ,Bitwy Regiondw" podczas targéw Griine Wohe w Berlinie ® \Winners of the “Battle of the Regions” at the Grine Woche fair in Berlin

Slebodna jorka z saflarzariskiej dziedziny piecono na zawaterniku
to zwycieska potrawa VIII edycji konkursu kulinarnego dla kot
gospodyn wiejskich ,Bitwa Regiondw”. Finat, ktory odbyt sie
w pazdzierniku 2023 r. nalezat do Kota Gospodyri Wiejskich
Szaflary z wojewddztwa matopolskiego.

Obecnie zarejestrowanych jest w Polsce blisko 14 tys. kot
gospodyn wiejskich. Dzieki zapatowi i energii pan (i coraz cze-
$ciej pandw) zrzeszonych w kotfach, rozwija sie przedsiebior-
czo$¢ na wsi. Kota inicjujg lokalne przedsiewziecia i integruja
spotecznos¢ wokét ich realizacji. Cztonkinie i cztonkowie kot sa
ambasadorami polskiego folkloru, miejscowej tradydji, kultury
i kuchni. Organizuja kursy, warsztaty i festiwale. Dzieki nim ro-
$nie takze atrakcyjnos¢ wsi nie tylko jako miejsca zamieszkania,
lecz takze jako miejsca do wypoczynku.

Bitwa Regionéw
,Bitwa Regionéw” to ogdlinopolski konkurs kulinarny dla kot
gospodyn wiejskich organizowany od 2015 r. przez Minister-
stwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi wraz z Krajowym Osrodkiem
Wsparcia Rolnictwa przy wspotpracy Agendji Restrukturyzadji
i Modernizacji Rolnictwa oraz Kasy Rolniczego Ubezpieczenia
Spotecznego.

Celem konkursu jest przede wszystkim promowanie bo-
gactwa i réznorodnosci lokalnych tradycji kulinarnych. Co-
rocznie w zmaganiach o tytut najlepszej regionalnej potrawy
uczestnicza tysigce kot gospodyn wiejskich. W ostatniej edycji
konkursu zarejestrowano az 3528 zgtoszen.

Slebodna jorka z saflarzariskiej dziedziny piecono na zawaterniku
is the winning dish of the 8" edition of the culinary competition
for Farmers’ Wives' Associations — “Battle of the Regions”. The fi-
nal, which was held in October 2023, belonged to the Szaflary
Farmers’ Wives Association from the Matopolskie Voivodeship.

Currently, nearly 14 thousand farmers’ wives' associations
are registered in Poland. Thanks to the enthusiasm and energy
of the ladies, and more and more often gentlemen, united
in associations, entrepreneurship in the countryside is devel-
oping. Associations initiate local projects and integrate the
community around their implementation. Female and male
members of associations are ambassadors of Polish folklore, lo-
cal tradition, culture and cuisine. They organise courses, work-
shops and festivals. Thanks to them, the attractiveness of the
countryside, not only as a place of residence but also as a place
to relax, is growing.

Battle of the Regions

The “Battle of the Regions”is a nationwide culinary competition
for Farmers’ Wives’ Associations organised since 2015 by the
Ministry of Agriculture and Rural Development together with
the National Support Centre for Agriculture in cooperation with
the Agency for Restructuring and Modernisation of Agriculture
and the Agricultural Social Insurance Fund.

The objective of the competition is mainly to promote the
richness and diversity of local culinary traditions. Every year,
thousands of farmers’ wives' associations participate in the com-

Polish -
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W swoich potrawach kucharki i kucharze z két gospodyn
wiejskich taczg lokalne tradycje kulinarne z nowoczesnoscia.
Wykorzystuja receptury pochodzace sprzed wielu lat, prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie.

Finatowe potrawy VIl edycji konkursu imponowaty nie
tylko kulinarnym kunsztem, lecz takze wymyslnymi nazwami
nawiazujacymi do tradycji danego regionu.

| miejsce zajeto Koto Gospodyrn Wiejskich Szaflary
za danie Slebodna jorka z saflarzariskiej dziedziny pie-
cono na zawaterniku. | tu wyjasnienie: ,$leboda” to po
goralsku wolnos¢, ,jorka” to mtoda, niedojona jeszcze
owca, za$ ,zawaternik” to wiecznie tlacy sie w palenisku
kawatek drewna, ktéry stuzy do rozpalania ,watry”, czyli
ogniska.

Il miejsce zdobyto Koto Gospodyn Wiejskich ,Dru-
zyna sprzed olszyny” za Udziec indyka wronimi uszami
i kapustq kiszong faszerowany, pieczony pod pierzynkq
z masta, podany z gamzq ziemniaczanq pod skwarkami
i ogdrkiem kiszonym. ,Wronie uszy” to regionalna nazwa
niezwykle aromatycznego, lekko stodkawego w smaku,
siwobrgzowego lub sinoczarnego jadalnego grzyba, lej-
kowca detego, a ,gamza ziemniaczana” to rodzaj ziem-
niaczanego puree.

Ostatnie miejsce na podium przyznano Kotu Gospodyn
Wiejskich ,Olmoncianki” za Poledwiczki wieprzowe z podla-
skiego stotu.

Wszystkie potrawy finatowe byty prawdziwa uczta dla pod-
niebienia.

TeksT ® By: DARIUSZ MAMINSKI/MRIRW & MARD
ZDIECIA ® Proros gv: MRIRW & MARD

Slebodna jorka — danie, ktére wygrato Vil edycje ,Bitwy Regionéw” ® Slebodna jorka — the dish that won the 8th edition of the “Battle of the Regions”

petition for the title of the best regional dish. In the last edition
of the competition, as many as 3,528 entries were registered.

In their dishes, female and male cooks from farmers’ wives’
associations combine local culinary traditions with modernity.
They use recipes from many years ago, passed down from gen-
eration to generation.

The final dishes of the 8" edition of the competition im-
pressed people not only with culinary virtuosity, but also with
sophisticated names referring to the traditions of a given region.

The first place was occupied by the Szaflary Farmers’ Wives
Association for the dish named Free ewe lamb from the Szaflary
region roasted on the ever-burning piece of wood called zawa-
ternik (Slebodna jorka z saflarzariskiej dziedziny piecono na zawa-
terniku). Here is the explanation: “sleboda” means freedom in
the Highlanders' language, “jorka” is a young sheep which has
not been milked yet, while “zawaternik” is a piece of wood ever
burning in the hearth, used to light “watra”, i.e. a fire.

The second place was won by the “Druzyna sprzed olsz-
yny” Farmers' Wives Association for their Turkey leg stuffed with
black chanterelles and sauerkraut, roasted under the layer of
butter, served with mashed potatoes with greaves and pickled
cucumber (Udziec indyka wronimi uszami i kapustq kiszong fasze-
rowany, pieczony pod pierzynkq z masta, podany z gamzq ziem-
niaczanq pod skwarkami i ogdrkiem kiszonym). “Wronie uszy”
is the regional name of an extremely aromatic, slightly sweet,
grey-brown or blue-black edible mushroom - black chante-
relle, while “gamza ziemniaczana" is a type of mashed potatoes.

The last place on the podium was awarded to the “Olmon-
cianki” Farmers’ Wives Association for Pork loins from the Pod-
lasie table (Poledwiczki wieprzowe z podlaskiego stotu).

All the final dishes were a real treat for the palate.



FOREIGN TRADE

Rynek karpia w Polsce

Carp market in Poland

P olska od lat znajduje sie w czotéwce najwiekszych
producentéw karpia w Unii Europejskiej, a krajowa
produkcja stanowi ponad 20% catej produkcji unijnej.
Oprécz Polski, znaczacymi unijnymi producentami karpia
sg takze Czechy, Wegry oraz Rumunia. Wolumen rodzimej
produkcji karpia w ostatnich latach wahat sie od 17 tys. ton
do 21 tys. ton i byt prawie w catosci przeznaczany na ry-
nek wewnetrzny. W 2022 r. produkcja karpia wyniosta
17,8 tys. ton i stanowita ponad 30% potowu ryb stodko-
wodnych w Polsce.

F or years, Poland has been one of the largest producers of
carp in the European Union, and the domestic production
accounts for more than 20% of the entire EU production. In ad-
dition to Poland, the important EU producers of carp are the
Czech Republic, Hungary and Romania. In recent years, the
value of the domestic production of carp has ranged from
17 thousand tonnes to 21 thousand tonnes and was almost en-
tirely intended for the internal market. In 2022, the production
of carp amounted to 17.8 thousand tonnes and accounted for
more than 30% of freshwater fish catches in Poland.

Produkcja karpia w Polsce (w tys. ton)
Production of carp in Poland (in thousand tonnes)
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7rédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych IERIGZ-PIB. ® Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support Centre for

Agriculture based on the IAFE-NRI data.

Karp jest rybg hodowang w cyklu trzyletnim. W tym okresie
dorasta do wagi handlowej osiggajacej od 1,5 kg do 3 kg. Dzieki
przyjetym sposobom organizacji i zarzgdzania taricuchem do-
staw ryba jest dostarczana do punktow sprzedazy w cyklu 24—
48 godzin, co przektada sie na wysoka gwarancje swiezosci oraz
jej regionalny charakter. Mieso karpia cechuje sie wysokimi war-
tosciami odzywczymi, niezbednymi do prawidtowego funkgcjo-
nowania organizmu. Charakteryzuje sie zawartoscia tatwo przy-
swajalnego, dietetycznego biatka i $rednig zawartoscia ttuszczu
bogatego w nienasycone kwasy ttuszczowe — w 100 g miesa
jest okoto 4 g ttuszczow. Wysoka zawartos¢ wapnia w miesie
karpia czyni go dobrg alternatywa dla produktéw nabiatowych.
W miesniach karpia jest ponad dwa razy wiecej wapnia niz
w tkance pstraga i ponad 3,5 raza wiecej niz w miesie tososia.

Carpisthe fish bred in a three-year cycle. During this period,
it reaches a commercial weight from 1.5 kg up to 3 kg. Thanks
to the adopted methods of organisation and management of
the supply chain, the fish is delivered to points of sale in a cy-
cle of 24-48 hours, which translates into a high guarantee of
freshness and its regional nature. Carp meat is characterised by
high nutritional values, necessary for the proper functioning of
the body. It is characterised by the content of easily digestible,
dietary protein and the medium content of fat rich in unsatu-
rated fatty acids — 100 g of meat contains about 4 g of fats. The
high calcium content in carp meat makes it a good alternative
to dairy products. The calcium content in the muscles of carp
is more than twice higher than that in the tissue of trout and
more than 3.5 times higher than that in salmon meat. Carp is
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HANDEL ZAGRANICZNY

Karp jest takze zrodtem witamin z grupy B (B1, B6, B12 oraz PP),
witaminy A i D, a takze sktadnikéw mineralnych, takich jak: fos-
for, potas, selen, cynk, zelazo, siarka i magnez. Zawiera bardzo
wazne dla zdrowia kwasy omega-3 oraz duzo kolagenu, nie-
zbednego do prawidtowego funkcjonowania uktadu kostno-
-stawowego. Szacuje sie, ze porcja 220 g miesa karpia pokrywa
dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na biatko i witaminy.

Karp w swiadomosci Polakéw jest ryba nieodtacznie zwia-
zang z tradycja wigilijnego stotu. W tym czasie zainteresowanie
karpiem wsréd polskich konsumentéw jest zdecydowanie naj-
wieksze w ciggu roku. Szacuje sie, ze na dwa tygodnie przed
Swietami Bozego Narodzenia sprzedawane jest okoto 90%
rocznej krajowej produkgji karpia.

also a source of B group vitamins (B1, B6, B12 and PP), vitamins
Aand D, as well as minerals such as: phosphorus, potassium, se-
lenium, zing, iron, sulphur and magnesium. It contains omega-3
acids which are essential to our health and a lot of collagen,
necessary for the proper functioning of the osteoarticular sys-
tem. It is estimated that a serving of 220 g of carp meat covers
the daily requirement of an adult for protein and vitamins.

In the minds of Poles, carp is a fish inherent in the
tradition of the Christmas Eve table. At that time, the in-
terest in carp among Polish consumers is definitely the
highest in the year. It is estimated that two weeks before
Christmas, about 90% of the annual domestic production
of carp is sold.

Polska od lat znajduje sie w czotéwce producentdw karpia w Unii Europejskiej ® For years, Poland has been one of the leading producers of carp in the European Union

Pomimo Ze ogdlny popyt na ryby w Polsce jest zmienny,
bioragc pod uwage podziat na gatunki, to ilos¢ spozywanego
karpia na przestrzeni lat nie ulega duzym zmianom. Zwigzane
jest to bezposrednio z sezonowoscig produkgji i zapotrzebowa-
niem wewnetrznym. W 2022 r. srednie spozycie karpia w kraju
wyniosto 0,52 kg na mieszkanca, a udziat spozycia karpia w spo-
zyciu wszystkich ryb i owocéw morza konsumowanych w kraju
stanowit blisko 4%.

Z uwagi na fakt, ze krajowa produkcja karpia prawie w ca-
fosci pokrywa popyt wewnetrzny, wolumen eksportu jest sto-
sunkowo niewielki. W 2022 r. eksport karpia z Polski wynidst
zaledwie 232 tony i byt 0 50% mniejszy niz w 2021 r.

W 2022 r. gtéwnym rynkiem zbytu dla karpia z Polski byty:
Wielka Brytania (43%, 100 ton), Niemcy (17%, 41 ton), Litwa (14%,
32 tony), Ukraina (7%, 17 ton) i Niderlandy (6%, 13 ton).

Although the overall demand for fish in Poland is variable,
taking into account the division into species, the amount of carp
consumed has not changed much over the years. This is directly
related to the seasonality of production and internal demand.
In 2022, the average consumption of carp in Poland was 0.52 kg
per capita and the share of consumption of carp in the consump-
tion of all fish and seafood consumed in Poland was nearly 4%.

Inview of the fact that the domestic production of carp meets
the internal demand almost in full, the export volume is relatively
small. In 2022, the export of carp from Poland amounted to only
232 tonnes and was by 50% lower than in 2021.

In 2022, the major outlet markets for carp from Poland were:
United Kingdom (43%, 100 tonnes), Germany (17%, 41 tonnes),
Lithuania (14%, 32 tonnes), Ukraine (7%, 17 tonnes) and the
Netherlands (6%, 13 tonnes).
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Polski handel zagraniczny karpiami (w tonach)
Polish foreign trade in carp (in tonnes)
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Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych Ministerstwa Finanséw ® Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support

Centre for Agriculture based on the Ministry of Finance preliminary data.

Import karpia do Polski ma charakter uzupetniajacy
oraz sezonowy. W catym 2022 r. do Polski zaimportowano
blisko 2 tys. ton karpia wobec 1,7 tys. ton rok wczesniej.
Okoto 70% wolumenu importu tej ryby przypadto na
okres listopad-grudzien, z uwagi na fakt, ze potrawy
z karpia sa tradycyjnym daniem wigilijnym. Najwiek-
szym dostawcg byty Czechy (72%, 1,4 tys. ton). Mniejsze
ilosci sprowadzano z Wegier (14%, 270 ton) i Litwy (13%,
251 ton).

The import of carp to Poland is complementary and sea-
sonal. Throughout 2022, nearly 2 thousand tonnes of carp were
imported to Poland, when compared to 1.7 thousand tonnes
the year before. About 70% of the import volume of this fish
was in the period from November to December, due to the
fact that carp dishes are a traditional Christmas Eve dish. The
largest supplier was the Czech Republic (72%, 1.4 thousand
tonnes). Smaller quantities were imported from Hungary (14%,
270 tonnes) and Lithuania (13%, 251 tonnes).

Mieso karpia to bogactwo tatwo przyswajalnych sktadnikéw odzywczych ® Carp meat is rich in easily digestible nutrients

TeksT ® By: Biuro ANALIZ | STRATEGI/KRAJOWY O$SRODEK WSPARCIA ROLNICTWA ® ANALYSIS AND STRATEGY OFFICE/NATIONAL SUPPORT CENTRE FOR AGRICULTURE

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©VERA KUTTELVASEROVA-, © CUKMEN-STOCK. ADOBE.COM
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Potencjal eksportowy polskiej wolowiny
Export potential of Polish beef

P olska wsrdd krajow Unii Europejskiej zajmuje pigte miej-
sce pod wzgledem wielkosci pogtowia bydfa. Roczna kra-
jowa produkcja zywca wotowego ksztattuje sie w granicach
500-570 tys. ton, co daje Polsce pozycje széstego producenta
wsréd krajow UE, z oSmioprocentowym udziatem w produkgji.

Polska wotowina cieszy sie duzym zainteresowaniem za
granica. Wolumen eksportowanego asortymentu wotowego
i cielecego zwieksza sie z roku na rok. W 2022 r. byt czterokrot-
nie wiekszy niz w roku 2004. Wedtug danych za 2022 r. okoto
90% asortymentu wotowego i cielecego wyprodukowanego
w Polsce przeznaczane jest na eksport — zaréwno do Unii Euro-
pejskiej, jak i do krajow pozaunijnych.

W okresie jedenastu miesiecy 2023 r. z Polski za granice
sprzedano 471 tys.ton produktow wotowych i cielecych
(w ekwiwalencie tusz), o 7% wiecej niz przed rokiem. Najwiek-
szy udziat w eksporcie miato mieso, ktérego wyeksportowano
367 tys. ton (w wadze produktu), o 10% wiecej niz przed ro-
kiem. Najwiekszymi odbiorcami miesa wotowego byty wyma-
gajace pod wzgledem jakosciowym kraje UE, gtéwnie Wiochy
(72 tys. ton, 20% udziatu w eksporcie), Niemcy (59 tys. ton, 16%)
i Niderlandy (33 tys. ton, 9%).

Jednoczesnie Polska jest drugim, po Irlandii, unijnym eks-
porterem produktéw wotowych do krajow pozaunijnych.
Dzieki mozliwosci przeprowadzania uboju w systemie halal,

P oland is ranked fifth among the European Union countries
in terms of the size of the cattle population. The annual do-
mestic production of live cattle is within the range of 500-570
thousand tonnes, which gives Poland the position of the sixth
producer among the EU countries, with the 8% share in the
production.

Polish beef enjoys great popularity abroad. The beef and
veal export volume is growing year by year. In 2022, it was four
times higher than in 2004. According to the data for 2022, about
90% of the beef and veal products produced in Poland are ex-
ported - both to the European Union and to non-EU countries.

During the eleven months of 2023, 471 thousand tonnes of
beef and veal products (in carcass equivalent) were sold abroad
from Poland, by 7% more than the year before. The largest
share in the export was that of meat, which was exported in the
quantity of 367 thousand tonnes (in product weight), by 10%
more than the year before. The largest customers of beef were
the EU countries that are demanding in terms of quality, mainly
Italy (72 thousand tonnes, 20% share in the export), Germany
(59 thousand tonnes, 16%) and the Netherlands (33 thousand
tonnes, 9%).

At the same time, Poland is the second, after Ireland, EU
exporter of beef products to non-EU countries. Thanks to the
possibility of carrying out halal slaughter, in the period of Jan-

Polski handel zagraniczny produktami wotowymi i cielecymi' (w ekwiwalencie tusz)

Polish foreign trade in beef and veal products’ (in carcass equivalent)
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1) Handel zagraniczny zywcem, migsem i przetworami wotowymi i cielecymi w ekwiwalencie tusz.

Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych Ministerstwa Finanséw, za rok 2023 (dane wstepne) =

1) Foreign trade in live cattle, beef, veal and beef and veal products in carcass equivalent.

Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support Centre for Agriculture based on the Ministry of Finance data, for 2023, preliminary data
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Kierunki eksportu miesa wotowego* z Polski w okresie styczen-listopad 2023 r. (w wadze produktu)
Destinations of beef export* from Poland in the period January—-November 2023 (in product weight)

Pozostate kraje trzecie
Other third countries
1%

Japonia
Japan

1%
Bosnia i Hercegowina\
Bosnia and Herzegovina
IR,

1%

Izrael
Israel
2%

Wielka Brytania
Great Britain

5%

Turcja

Turkey
8%

*kody CN 020110202

- 36 tys. ton
36 thousand tonnes UE/EU

82%

Niemcy
Germany
16%

Niderlandy
Netherlands

/—9%

Hiszpania
Spain

P

Francja
France
7%

Grecja
Greece
3%

Pozostatekraje UE Szwecja Czechy
Other EU countries Sweden Czech Republic
14% 2% 3%

Zrodto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie wstepnych danych Ministerstwa Finansow. =

*(CN 0201 and 0202 codes

Source: Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support Centre for Agriculture based on the Ministry of Finance preliminary data.

w okresie styczen-listopad 2023 r. polska wotowina znalazta
odbiorcow m.in. wiérdd takich krajow jak: Turcja (30 tys. ton, 8%),
Izrael (10 tys. ton, 2%) oraz Bosnia i Hercegowina (3 tys. ton, 1%).
Wotowina z Polski kierowana
byta takze do Wielkiej Brytanii
(17 tys. ton, 5%) oraz dopusz-
czona zostata do eksportu na
bardzo wymagajacy rynek ja-
poniski (3 tys. ton, 1%).

Rozwija sie eksport polskiej
wotowiny na rynki pozaunijne.
W 2023 r. Polska uzyskata moz-
liwos¢ sprzedazy wotowiny do
Chin (wotowina bez kosci po-
chodzaca od zwierzat nie star-
szych niz 30 miesiecy) i Wiet-
namu. Eksport bedzie mégt byc
realizowany po zakonczeniu
procedur administracyjnych zwigzanych z uzyskaniem przez
polskich eksporteréw pozwoleri na sprzedaz miesa wotowego
do tych krajow. Prowadzone s3 takze zaawansowane uzgod-
nienia dotyczace mozliwosci eksportu wotowiny z Polski do
innych krajow azjatyckich. Coraz wieksza dywersyfikacja sprze-
dazy na rynki pozaunijne jest dla polskich przedsiebiorcow
gwarancja stabilnosci eksportu wotowiny i impulsem do roz-
woju hodowli bydta miesnego i udoskonalania jakosci miesa.

Pod wzgledem wielkosci pogtowia bydta Polska zajmuje 5. miejsce w UE ®
Poland is ranked fifth in the EU in terms of the size of the cattle population

uary-November 2023 Polish beef found customers, inter alia, in
the countries such as: Turkey (8% share, 30 thousand tonnes),
Israel (2%, 10 thousand tonnes) and Bosnia and Herzegovina
(3 thousand tonnes, 1%). Beef
from Poland was also sent to
the United Kingdom (17 thou-
sand tonnes, 5%) and was al-
lowed to be exported to the
very demanding Japanese mar-
ket (3 thousand tonnes, 1%).

The export of Polish beef
to non-EU markets is growing.
In 2023, Poland was granted
an opportunity to sell beef
to China (boneless beef
from animals not older than
30 months) and Vietnam. The
export will be possible after
the completion of administrative procedures related to ob-
taining permits by Polish exporters to sell beef to these coun-
tries. Also, advanced agreements regarding the possibility
of exporting beef from Poland to other Asian countries are
underway. The growing diversification of sales to non-EU mar-
kets is for Polish entrepreneurs a guarantee of the stability of
beef export and a stimulus to develop beef cattle breeding
and improve the meat quality.

TeksT ® By: Biuro ANALIZ | STRATEGI/KRAJOWY O$SRODEK WSPARCIA ROLNICTWA ® ANALYSIS AND STRATEGY OFFICE/NATIONAL SUPPORT CENTRE FOR AGRICULTURE

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©@HANSENN-STOCK.ADOBE.COM
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Dla wyeliminowania gtodu na Swiecie
Swiatowy szczyt ministrow rolnictwa w Berlinie

For a zero hunger world
The World Summit of the Ministers of Agriculture in Berlin

20 STYCZNIA 2024 R. W BERLINIE W CZASIE TARGOW ZIELONY TYDZIEN ODBY+O SIE GLOBALNE
FORUM ZYWNOSCI | ROLNICTWA (GFFA) POD HAStEM ,SYSTEMY ZYWNOSCIOWE DLA NASZEJ
PRZYSZtOSCl: POYACZENIE Slt. NA RZECZ WYELIMINOWANIA GEODU NA SWIECIE”. POLSKE RE-
PREZENTOWAt MINISTER ROLNICTWA | ROZWOJU WSI CZESt AW SIEKIERSKI, KTORY UCZESTNI-
CZYt W SESJI ,PROMOWANIE ZROWNOWAZONEJ PRODUKCJI”. m ON 20 JANUARY 2024, IN BERLIN
DURING THE GREEN WEEK TRADE FAIR, THE GLOBAL FORUM FOR FOOD AND AGRICULTURE (GFFA)
WAS HELD UNDER THE SLOGAN “FOOD SYSTEMS FOR OUR FUTURE: JOINING FORCES FOR A ZERO
HUNGER WORLD". POLAND WAS REPRESENTED BY THE MINISTER OF AGRICULTURE AND RURAL
DEVELOPMENT CZEStAW SIEKIERSKI WHO PARTICIPATED IN THE SESSION “PROMOTING SUSTAIN-
ABLE PRODUCTION",

Berlin Agriculture Ministers’ Conference 2024
Food Systems for Our Future: Joining Forces for a Zero Hunger World

Podczas targéw zorganizowano Globalne Forum Zywnoscii Rolnictwa (GFFA) ® During the fair, the Global Forum for Food and Agriculture (GFFA) was held

W 14. Globalnym Forum Zywnosci i Rolnictwa (GFFA) wzieli  The 14" Global Forum for Food and Agriculture (GFFA) was at-
udziat ministrowie do spraw rolnictwa z ponad 70 panstw zca-  tended by the Ministers of Agriculture from more than 70 coun-
fego $wiata oraz przedstawiciele kilkunastu organizacji miedzy-  tries of the world and representatives of several international
narodowych. Podczas otwarcia uczestnicy wystuchali przemoé-  organisations. During the opening, the participants listened
wieri ministra wyzywienia i rolnictwa Niemiec Cema Ozdemira  to speeches by the German Minister of Food and Agriculture
oraz dyrektora generalnego inicjatywy SEKEM w Egipcie Hel- ~ Cem Ozdemir and the Director General of the SEKEM initiative
my'ego Abouleisha. in Egypt Helmy Abouleish.

48 | 9SSl



Wystapienie ministra rolnictwa Polski

Szef polskiego resortu rolnictwa Czestaw Siekierski zaznaczyt,
Ze zapewnienie bezpieczenstwa zywnosciowego nie bedzie
mozliwe, jesli nie zostang spetnione pewne warunki, takie jak:
1. Opfacalnos¢ produkgji rolnej

Transformacja systemow zywnosciowych i zapewnienie
bezpieczenstwa zywnosciowego moze sie udac tylko wtedy,
gdy produkgcja rolna bedzie rentowna. — Przejscie na zréwnowa-
zongq produkcje musi by¢ odpowiednio kompensowane producen-
tom rolnym — podkreslit szef polskiego resortu rolnictwa.

2. Réwnowaga miedzy celami srodowiskowo-klimatycz-
nymi a odpowiednim poziomem produkcji zywnosci

Minister Siekierski zauwazyt, Ze w ostatnich latach mielismy
do czynienia z serig nieprzewidzianych, silnych wstrzaséw na glo-
balnym rynku zywnosci, spowodowanych pandemia COVID-19,
wystapieniem ekstremalnych zjawisk pogodowych oraz wojnami.

— Zakiécenia funkcjonowania rynkéw rolnych, bedqce kon-
sekwencjq tych wydarzeri, zagrazajq utrzymaniu réwnowagi
w systemie Zywnosciowym, stwarzajq ryzyko dla zapewnienia
globalnego bezpieczeristwa zywnosciowego i ograniczajq moZli-
wosci wigczania sie sektora rolnego w realizacje ambitnych celéw
srodowiskowych i klimatycznych — powiedziat polski minister
i dodat, ze nalezy pamieta¢, iz nadrzednym celem rolnictwa jest
zapewnienie bezpieczenstwa zywnosciowego dla rosnacej po-
pulacji $wiata. Oznacza to, ze potrzebne jest nam zréwnowa-
zone, a jednoczesnie wysoce wydajne rolnictwo, ktére z jednej
strony chroni zasoby naturalne, a z drugiej wykorzystuje mozli-
wosci oferowane przez bioenergie i biogospodarke.

Minister Siekierski podkreslit, ze w podejmowanych dziata-
niach musimy zadbac¢ o réwnowage miedzy celami srodowi-
skowo-klimatycznymi a odpowiednim poziomem produkdji
Zywnosci.

- Dziatania na rzecz klimatu sq niezbedne, ale nie mogq do-
prowadzi¢ do spadku wydajnosci produkgji rolnej, a w konsekwen-
gji braku mozliwosci zapewnienia zywnosci ludziom, w szczegdl-
nosci tym, ktdrych juz dzis dotyka problem gtodu — powiedziat.

3. Konkurencyjnos¢ i innowacyjnos¢ rolnictwa

Szef polskiego resortu rolnictwa zaznaczyt, ze zapewnie-
nie bezpieczenstwa zywnosciowego nie powiedzie sie, jesli
rolnictwo nie bedzie efektywnym dostawcag wysokiej jakosci
zywnosci oraz jezeli nie bedzie konkurencyjne i innowacyjne.
W swietle tych wyzwan konieczne jest, aby rolnictwo i bezpie-
czenstwo zywnosciowe znalazty sie wérdd najwyzszych priory-
tetdw Swiatowych i unijnych.

- W dgzeniu do tego celu istotne jest wykorzystanie innowacji,
nowych technologii oraz lepszych praktyk produkdji rolnej, ktére
mogq zmniejszy¢ presje na srodowisko i zwiekszy¢ zdolnosci pro-
dukcyjne i wydajnosc. W rozwoju i adaptacji nowych technologii
mozemy upatrywac szansy na godzenie czesto sprzecznych celéw
ekonomicznych, srodowiskowych i spotecznych — stwierdzit mi-
nister Siekierski i dodat, ze w obliczu rosnacej czestotliwosci
i powagi wyzwan, z ktérymi sie mierzymy, powinnismy dazy¢
do wypracowania instrumentow zarzadzania kryzysem i ryzy-

INTERNATIONAL COOPERATION

Speech by the Minister of Agriculture of Poland

The head of the Polish Ministry of Agriculture Czestaw Siekierski
pointed out that ensuring food security would not be possible
unless certain conditions were met, such as:
1. Profitability of agricultural production

The transformation of food systems and ensuring food
security may only succeed if the agricultural production is
profitable. — The transition to the sustainable production must be
adequately compensated to agricultural producers — stressed the
head of the Polish Ministry of Agriculture.

2. A balance between environmental and climate goals
and an adequate level of food production

Minister Siekierski noted that in recent years we have dealt
with a series of unforeseen, strong shocks in the global food
market, caused by the COVID-19 pandemic, occurrence of ex-
treme weather events and wars.

— The disruption in the functioning of agricultural mar-
kets, resulting from these events, threatens the maintenance
of balance in the food system, poses a risk to ensuring global
food security and limits the opportunities for the agricultural
sector to involve in the implementation of ambitious envi-
ronmental and climate goals — said the Polish minister and
added that the overarching objective of agriculture is to
ensure food security for the growing world population.
This means that we need a sustainable and, at the same
time, highly efficient agriculture that, on the one hand,
protects natural resources and on the other hand makes
use of the opportunities offered by bioenergy and the
bioeconomy.

Minister Siekierski stressed thatin our measures we needed
to take care of a balance between environmental and climate
goals and an adequate level of food production.

- Climate action is necessary, but it must not lead to a decrease
in the agricultural productivity and, as a consequence, the impossi-
bility to provide food to people, in particular those who are already
affected by the problem of hunger — he said.

3. Competitiveness and innovation of agriculture

The head of the Polish Ministry of Agriculture pointed out
that ensuring food security would not succeed if agriculture
was not an effective supplier of high-quality food and if it was
not competitive and innovative. In the light of these challenges,
it is essential that agriculture and food security are among the
highest global and EU priorities.

—In order to achieve this goal, it is important to use innovation,
new technologies and better agricultural production practices,
which may reduce environmental pressure and increase the pro-
duction capacity and productivity. In the development and adap-
tation of new technologies, we may see an opportunity to reconcile
economic, environmental and social goals which are often contra-
dictory — said Minister Siekierski and added that in the face of
the growing frequency and gravity of the challenges we face,
we should seek to develop crisis and risk management instru-
ments, which contributed to ensuring the stability of the agri-
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kiem, ktore przyczyniaja sie do zapewnienia stabilnosci rynku
rolno-spozywczego na poziomie globalnym. | zaznaczyt: -
Mechanizmy te powinny by¢ uruchamiane w sposob przejrzysty,
oparty na jasnych zasadach i analizie danych, przy jednoczesnym
uwzglednieniu lokalnych uwarunkowan.

Wspdlny komunikat ministréw rolnictwa

Forum zakoriczyto sie wydaniem wspdlnego komunikatu. Mini-
strowie okreslili w nim swoja postawe wobec problemu gtodu
na $wiecie. Zobowigzali sie do podejmowania dziatart w naste-
pujacych obszarach:

* promowanie zrownowazonej produkdji;

¢ wspieranie odpornych i zréwnowazonychfarncuchdw dostaw;
* ograniczenie strat i marnotrawstwa zywnosci;

* wzmocnienie grup szczegdlnie wrazliwych spotecznie.

W podsumowaniu obrad Forum polski minister podkre-
$lit, ze wobec wydarzert wojennych toczacych sie za nasza
wschodnig granica i na Bliskim Wschodzie oraz niepokojéw
wzbudzanych w innych rejonach $wiata walka z gtodem i za-
pewnienie bezpieczeristwa zywnosciowego jest sprawg klu-
czowg. Warunkiem jest optacalnos¢ produkgji rolniczej gospo-
darstw rolnych. Rolnicy powinni otrzymac nalezyte wsparcie
zaréwno w ramach Wspdlnej Polityki Rolnej Unii Europejskiej,
jak i dziatan krajowych.

food market at the global level. And he pointed out: — These
mechanisms should be launched in a transparent manner, based
on clear rules and data analysis, while taking into account local
conditions.

Joint communication by the Ministers
of Agriculture

The Forum concluded with issuing a joint communication.
The Ministers specified therein their attitude towards the prob-
lem of world hunger. They committed to taking measures in
the following areas:

* promoting sustainable production;

* supporting resilient and sustainable supply chains;

* reduction of food losses and waste;

* empowering vulnerable groups.

In the summary of the Forum debate, the Polish min-
ister emphasised that in the face of hostilities taking place
behind our eastern border and in the Middle East as well as
the unrest raised in other parts of the world, the fight against
hunger and ensuring food security is a key issue. The prereg-
uisite is the profitability of agricultural production of farms.
Farmers should receive appropriate support both under the
Common Agricultural Policy of the European Union and na-
tional measures.

W wielu regionach $wiata wciaz brakuje Zzywnosci ® Food is still scarce in many regions of the world

TexksT ™ By: KATARZYNA SZUMOTALSKA-SAMOREK/MRIRW ® MARD  Zpsecia ® PHotos By: MRIRW & MARD, © MDMARUF-STOCK.ADOBE.COM



FAIRS AND EXHIBITIONS

Polska zywnoSC w Berlinie —
targi Griine Wohe

Polish food in Berlin — Griine Woche fair

TARGI GRUNE WOCHE — ZIELONY TYDZIEN — W BERLINIE TO NAJWIEKSZA WYSTAWA ZYWNOSCI, ROLNIG
TWA | OGRODNICTWA NA SWIECIE. TAK JAK W UBIEGtYCH LATACH, TAK I W TYM, ROZLEGEE TERENY MESSE
BERLIN (TARGOW BERLINSKICH) WYPEENILY SIE TEUMAMI ODWIEDZAJACYCH. PODCZAS TEGOROCZNEJ
EDYCJI TARGOW NIE ZABRAKtO POLSKIEGO STOISKA NARODOWEGO ,POLSKA SMAKUJE". POLSKIEJ DE-
LEGACJI NA TARGACH PRZEWODNICZYL MINISTER ROLNICTWA | ROZWOJU WSI CZESEAW SIEKIERSKI. =
THE GRUNE WOCHE — GREEN WEEK — IN BERLIN IS THE LARGEST EXHIBITION OF FOOD, AGRICULTURE
AND HORTICULTURE IN THE WORLD. JUST LIKE IN PREVIOUS YEARS, ALSO THIS YEAR THE VAST AREAS
OF MESSE BERLIN (BERLIN FAIR) WERE CROWDED WITH VISITORS. ALSO THE POLISH NATIONAL STAND
“POLAND TASTES GOOD" WAS PRESENT AT THIS YEAR'S EDITION OF THE FAIR. THE POLISH DELEGATION AT
THE FAIR WAS LED BY THE MINISTER OF AGRICULTURE AND RURAL DEVELOPMENT CZESt AW SIEKIERSKI.

¥ Y nedet

Targi Griine Wohe (Zielony Tydzier\) w Berlinie to najwieksza wystawa rolnicza na Swiecie ® The Griine Woche (Green Week) fairin Berlin is the largest exhibition

of agriculture in the world

88. targi Griine Woche odbyty sie od 19 do 28 stycznia 2024 r.
Na stoiskach 1589 wystawcdw z 56 krajow znalazty sie produkty
lokalne i ,eko”, a wsrdd nich — oprécz zywnosci — szeroki wybor
napojow alkoholowych, a takze kosmetyki czy rekodzieto.

Zielony Tydzien to wystawa pos$wiecona takze ogrodnic-
twu, uprawom ekologicznym, wypoczynkowi na wsi, biogo-
spodarce i zwierzetom hodowlanym. Podziwia¢ mozna takze
maszyny oraz narzedzia rolnicze i ogrodnicze. Wydarzenie co
roku przyciagga prawie pot miliona gosci.

Dla odwiedzajacych to mozliwos¢ smakowania regional-
nych specjatéw z catego swiata. Dla 0séb z branzy — swietna
okazja, aby pokazac swoje produkty, zapoznac sie z oferta kon-
kurengji i zorientowac sie, jakie sg najnowsze Swiatowe trendy
zywieniowe.

The 88" Griine Woche fair was held from 19 to 28 January 2024.
The stands of 1,589 exhibitors from 56 countries included local and
“organic” products, including — in addition to food - a wide range
of alcoholic beverages, as well as cosmetics and handicrafts.

The Green Week is an exhibition also devoted to horti-
culture, organic cultivation, rural recreation, bioeconomy and
livestock. We can also admire agricultural and horticultural
machinery and tools. Every year, the event attracts nearly half
a million visitors every year.

For visitors, it is an opportunity to taste regional delicacies
from all over the world. For people from the industry — an ex-
cellent opportunity to show their products, become familiar
with the offer of their competitors and learn the latest global
dietary trends.

e
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Dla odwiedzajacych Zielony Tydzier to okazja do smakowania regionalnych
specjatow ® For visitors, the Green Week is an opportunity to taste regional
delicacies

Podczas imprezy prezentowane sg réwniez walory tury-
styczne poszczegdlnych krajow. Panstwa i regiony zachecajg
do poznania dziedzictwa kulinarnego i kulturowego oraz atrak-
dji turystycznych.

Zielony Tydzien to réwniez okazja do spotkar i rozméw na
temat aktualnych kwestii zwigzanych z rolnictwem i gospo-
darka zywnosciowa. W trakcie targéw odbywa sie Global Fo-
rum for Food and Agriculture (GFFA) - Swiatowe Forum Zywno-
$cii Rolnictwa z udziatem kilkudziesieciu ministréw gospodarki,
srodowiska, rolnictwa i rozwoju wsi z catego swiata.

Polskie stoisko narodowe

Pierwszego dnia podczas oficjalnego obchodu targdw minister
wyzywienia i rolnictwa Niemiec Cem Ozdemir odwiedzit polskie
stoisko, gdzie spotkat sie z ministrem Czestawem Siekierskim.
Niemieckiemu ministrowi towarzyszyli burmistrz Berlina Kai
Wegner, przewodniczacy Zwigzku Zawodowego Rolnikéw Jo-
achim Rukwied, przewodniczacy Federalnego Stowarzyszenia
Niemieckiego Przemystu Spozywczego Christian von Boetticher
oraz dyrektor zarzadzajacy Messe Berlin GmbH Mario Tobiasa.

Na zorganizowanym przez Krajowy Osrodek Wsparcia Rol-
nictwa (KOWR) polskim stoisku narodowym zaprezentowato sie
12 polskich firm. W ich ofercie znalazty sie: produkty mleczne;
przetwory owocowe i warzywne, w tym: soki, sosy, smoothie,
marynaty, dzemy i produkty suszone; ryby i przetwory rybne;
zupy na zakwasie; miody; zdrowe przekaski; piwa niepasteryzo-
wane i smakowe; nalewki.

Swoje stoiska na targach miaty réwniez urzedy marszat-
kowskie wojewddztw dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego
i wielkopolskiego.

Degustacje i pokazy

Zespot kucharzy pod przewodnictwem szefa kuchni Marcina
Suchenka serwowat gosciom takie specjaty jak kaczka z buracz-
kami i kfadzionymi kluseczkami pietruszkowymi, placki ziem-
niaczane czy tradycyjny zurek.

W pierwszy weekend targowy smaki polskiej kuchni oraz
nasza tradycje kulinarna przyblizaty takze przedstawicielki Kota
Gospodyn Wiejskich Szaflary z wojewddztwa matopolskiego,

nE <
ol

Sl

52

i

During the event, the tourist values of individual countries
are also presented. Countries and regions encourage to explore
their culinary and cultural heritage and tourist attractions.

The Green Week is also an opportunity to meet and dis-
cuss current issues related to agriculture and the food econ-
omy. During the fair, the Global Forum for Food and Agriculture
(GFFA) is held, with the participation of several tens of Ministers
of Economy, Environment, Agriculture and Rural Development
from around the world.

Polish national stand

On the first day, during the official visit to the fair, the German
Minister of Food and Agriculture Cem Ozdemir visited the Pol-
ish stand, where he met with Minister Czestaw Siekierski. The
German Minister was accompanied by the Mayor of Berlin Kai
Wegner, the president of the German Farmers' Association Joa-
chim Rukwied, the president of the Federation of German Food
and Drink Industries Christian von Boetticher and the manag-
ing director of Messe Berlin GmbH Mario Tobias.

12 Polish companies presented their offer at the Polish na-
tional stand organised by the National Support Centre for Ag-
riculture (KOWR). Their offer included: milk products; fruit and
vegetable products, including: juices, sauces, smoothies, pick-
les, jams and dried products; fish and fish products; sourdough
soups; honey; healthy snacks; unpasteurised and flavoured
beers; cordials.

Also the Marshal Offices of the Dolnoslaskie, Kujawsko-Pomor-
skie and Wielkopolskie Voivodeships had their stands at the fair.

Polen

schmeckt

e ]

Na polskim stoisku narodowym serwowano m.in. kaczke z ktadzionymi klu-
seczkami pietruszkowymi ® At the Polish national stand, a duck with parsley
drop dumplings was served among other things

Tastings and shows

The team of cooks led by chef Marcin Suchenek served the visi-
tors such delicacies as duck with beets and parsley drop dump-
lings, potato pancakes or traditional sour rye soup.

On the first weekend of the fair, the tastes of Polish cuisine
and our culinary tradition were also presented by the represent-
atives of the Szaflary Farmers' Wives Association from the Ma-
lopolskie Voivodeship, the winners of the 8" edition of the culi-
nary competition for Farmers’ Wives Associations “Battle of the
Regions”. The ladies presented Podhale cuisine at its best. The
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Zielony Tydzien to réwniez spotkania i rozmowy ® The Green Week means also meetings and talks

zwyciezczynie VIII edycji konkursu kulinarnego dla KGW ,Bi-
twa Regiondéw”. Panie zaprezentowaty podhalarnska kuchnie
w najlepszym wydaniu. Wsréd przygotowanych przez nie dan
znalazty sie moskole, czyli placki z gotowanych ziemniakéw
z bryndza i mastem czosnkowym. Jest to goralskie danie o bar-
dzo dtugiej tradydji, a gospodynie z KGW Szaflary przygotowuja
je po mistrzowsku, wedtug dawnej receptury. Goscie raczyli sie
réwniez jorka, czyli jagniecing z kapusta zasmazang po szafla-
rzansku. To wiasnie tym daniem gospodynie wygraty ,Bitwe
Regiondw". Panie z KGW Szaflary serwowaty ponadto kwasnice
z zeberkiem i kluskami, oscypek z grilla, wytrawne babeczki
z bryndza i miesem oraz jabtecznik i bezy. Pokazy gotowania
na zywo w wykonaniu gospodyn przyciggnety ttumy.

Rozmowy ministréw o wspétpracy

Udziat w targach Zielony Tydzier byt takze okazjg do wielu
spotkan, podczas ktorych szef polskiego resortu rolnictwa roz-
mawiat ze swoimi odpowiednikami z innych krajow. Dyskusje
z przedstawicielami Niemiec, Czech i Litwy dotyczyty planéw
kontynuacji pomocy wojennej bez negatywnych konsekwen-
dji dla unijnego rynku rolnego. Ponadto ministrowie Polski
i Niemiec postanowili zaciesnia¢ wspotprace, m.in. w ramach
Tréjkata Weimarskiego. Poruszany byt réwniez temat importu
ukrainskich towardw rolnych do Polski oraz uproszczenia pro-
cedur kontroli produktéw rolnych tranzytowanych przez nasz
kraj. — Chcemy znaleZ¢ rozwiqzanie, ktdre zaakceptujq wszystkie
strony, co jest niezwykle trudne — powiedziat minister Czestaw
Siekierski po rozmowie z Mykotg Solskim, ministrem polityki
rolnej i zywnosci Ukrainy. Natomiast spotkania z przedstawicie-
lami resortow rolnictwa Motdawii i Uzbekistanu zakonczyty sie
deklaracja zacie$niania wspotpracy w zakresie wymiany han-
dlowej artykutami rolno-spozywczymi.

TeksT ® By: KATARZYNA SZUMOTALSKA-SAMOREK/MRIRW ® MARD
ZDJECIA ® PHOTOS BY: MRIRW ® MARD

dishes prepared by them included moskole, i.e. pancakes made
of cooked potatoes with bryndza cheese and garlic butter. It is
a highlander dish with a very long tradition, and the housewives
from the Szaflary Farmers' Wives Association make it in a master-
ful manner, according to the old recipe. The visitors also enjoyed
jorka, i.e. Szaflary-style lamb with fried sauerkraut. It was this dish
thanks to which the housewives won the “Battle of the Regions”.
The ladies from the Szaflary Farmers’ Wives Association also
served sauerkraut soup with ribs and dumplings, grilled oscypek
cheese, savoury muffins with bryndza cheese and meat, as well
as apple pie and meringues. Live cooking shows conducted by
the housewives attracted crowds of people.

Talks of Ministers on cooperation

The participation in the Green Week fair was also an opportu-
nity for many meetings, during which the head of the Polish
Ministry of Agriculture talked with his counterparts from other
countries. Discussions with the representatives of Germany,
the Czech Republic and Lithuania concerned plans to continue
war aid without negative consequences for the EU agricultural
market. In addition, the Ministers of Poland and Germany de-
cided to strengthen cooperation, inter alia, within the Weimar
Triangle. The issue of the import of Ukrainian agricultural goods
to Poland and the simplification of inspection procedures for
agricultural products transiting through our country was also
discussed. — We want to find a solution that will be accepted by all
parties, which is extremely difficult — said Minister Czestaw Siekier-
ski after talking with Mykola Solskyi, Minister of Agricultural Pol-
icy and Food of Ukraine. On the other hand, the meetings with
the representatives of the Ministries of Agriculture of Moldova
and Uzbekistan ended with a declaration of strengthening co-
operation in the field of trade in agri-food products.
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Wielkie mate gory
Big small mountains

GORY SWIETOKRZYSKIE = TO TUTAJ MOZNA WEDROWAC PRZEZ PRASTARA PUSZCZE JODtOWA, PO-
ZNAC HISTORIE CZEOWIEKA W SWIETYM KRZYZU, CZYLI NAJSTARSZYM POLSKIM SANKTUARIUM, A W JA-
SKINI RAJ PRZEKONAC SIE, ZE NATURA POTRAFI STWORZYC DZIELA, KTORYCH NIE POWSTYDZItBY SIE
NAJLEPSZY ARTYSTA. m SWIETOKRZYSKIE MOUNTAINS — HERE, YOU CAN WANDER THROUGH THE AN-
CIENT FIR FOREST, LEARN THE HISTORY OF MAN IN SWIETY KRZYZ, |.E. THE OLDEST POLISH SANCTUARY,
AND IN THE RAJ CAVE YOU CAN SEE THAT NATURE CAN CREATE WORKS THAT THE BEST ARTIST WOULD

NOT BE ASHAMED OF.

Gory Swietokrzyskie czaruja prastara puszcza jodtowa ® The Swietokrzyskie Mountains enchant people with an ancient fir forest

G ory Swietokrzyskie sg stosunkowo niskim faricuchem gor-
skim, potozonym w potudniowo-wschodniej czesci Pol-
ski. Jednoczesnie, obok Sudetoéw, to gory jedne z najstarszych
w Europie i najstarsze w Polsce. Od momentu powstania, ok.
500 min lat temu, wielokrotnie ulegaty — na przemian — nisz-
czeniu i wypietrzaniu.

Ich dzisiejsza nazwa po raz pierwszy pojawita sie w 1674 r.
w wierszu Wespezjana Kochowskiego, polskiego historyka
i poety. Co ciekawe, przez nastepne dwa wieki nazwa Gory
Swietokrzyskie praktycznie nie pojawiafa sie na mapach i w li-
teraturze naukowej. Dopiero w XX w., za sprawa polskich geo-
logdéw — Jana Czarnockiego i Jana Samsonowicza — okreslenie
Gory Swietokrzyskie zostato uznane za wiasciwe i zaczeto by¢
powszechnie stosowane.

Polish
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he Swietokrzyskie Mountains are a relatively low mountain

chain situated in the south-eastern part of Poland. At the
same time, apart from the Sudety Mountains, they are among the
oldest mountains in Europe and are the oldest mountains in Po-
land. Since their inception, about 500 million years ago, they have
been repeatedly destroyed and then have risen up, alternately.

Their present name appeared for the first time in 1674,
in a poem by Wezpazjan Kochowski, a Polish historian and
poet. What is interesting, for the next two centuries, the name
Swietokrzyskie Mountains practically did not appear on maps
and in scientific literature. Only in the 20" century, thanks to
Polish geologists — Jan Czarnocki and Jan Samsonowicz, was
the term Swietokrzyskie Mountains considered appropriate
and started being commonly used.
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Opactwo Swiety Krzyz na tysej Gorze to najstarszy w Polce cel pielgrzymek m The Swiety Krzyz Abbey on tysa Géra is the oldest destination of pilgrimages in Poland

Aktywnie w Gérach Swietokrzyskich

Gory Swietokrzyskie doceniane sg przede wszystkim przez mi-
tosnikow kameralnych wedrowek. Idealne na piesze wyprawy,
zaréwno zimowe, jak i letnie, rowerowe wycieczki i biate szalen-
stwo dla $redniozaawansowanych, ktérym oferuja liczne stoki
narciarskie rozlokowane w kilku osrodkach.

W Kielcach, stolicy wojewddztwa swietokrzyskiego, ama-
torzy zimowych sportéw moga doskonali¢ swoje umiejetnosci
narciarskie na dwoch stokach —w centrum sportowo-rekreacyj-
nym Stadion oraz w o$rodku sportowo-turystycznym Telegraf
Kielce.

Ci, ktérzy wola pod stopami 16d, moga korzystac ze znaj-
dujacych sie w tych osrodkach krytych lodowisk lub wybra¢
sie do kieleckiego Rezerwatu Przyrody Kadzielnia. Tam cztonko-
wie Swietokrzyskiego Klubu Alpinistycznego juz od kilku lat, na
Skatce Geologdw, tworza zima lodospad — efektowny, lodowy
twar, unikatowy w skali Polski.

Po drugiej stronie Kielc, w Parku Rozrywki i Miniatur Sabat
Krajno, w otulinie Swietokrzyskiego Parku Narodowego, znaj-
duje sie stacja narciarska Sabat. Potozona jest u stdp tysicy na
wysokosci 425 m n.p.m., a istniejgce tam trasy sg idealne do szu-
sowania — dla duzych i matych. Latem, jak przystato na park ro-
dzinnej rozrywki, dziata tu lunapark i park linowy. A aleja minia-
tur zabierze zwiedzajacych w podréz po szesciu kontynentach.

Jednym z ciekawszych miejsc jest Battowski Kompleks Tu-
rystyczny. Tutaj, na ogromnym obszarze o powierzchni okoto
100 ha, znajduje sie wiele turystycznych atrakgji, m.in. Szwajca-
ria Battowska. To najnowoczesniejszy osrodek narciarski w wo-
jewddztwie swietokrzyskim. taczna dtugos¢ wszystkich pieciu
tras zjazdowych w Szwajcarii Battowskiej wynosi 2,5 km.

Active time in the Swietokrzyskie Mountains

The Swietokrzyskie Mountains are appreciated mainly by en-
thusiasts of intimate wandering. They are ideal for hiking, both
in winter and summer, cycling trips and winter sports for inter-
mediate skiers, to whom they offer numerous ski slopes located
in several resorts.

In Kielce, the capital city of the Swietokrzyskie Voivodeship,
enthusiasts of winter sports may improve their skiing skills on
two slopes — in the Stadion sports and recreation centre and in
the Telegraf Kielce sports and tourist centre.

Those who prefer ice under their feet may use the indoor
ice rinks located in these centres or go to the Kielce Kadzielnia
Nature Reserve. For several years, in winter, members of the
Swietokrzyski Mountaineering Club have been creating there,
on the Skatka Geologdw rock, an ice-fall — an impressive, ice
formation, unique on the Polish scale.

On the other side of Kielce, in the Sabat Krajno Amusement
and Miniatures Park, in the buffer zone of the Swietokrzyski Na-
tional Park, there is the Sabat ski station. It is located at the foot
of tysica, atan altitude of 425 m above sea level, and its runs are
ideal for skiing — for adults and for children. In summer, as befits
a family amusement park, a funfair and a rope park are open
here. And the alley of miniatures will take visitors on a journey
across 6 continents.

One of the most interesting places is the Battowski Tourist
Complex. Here, on an enormous area of about 100 ha, there
are many tourist attractions, inter alia, Szwajcaria Battowska.
It is the most modern ski resort in the Swietokrzyskie Voivode-
ship. The total length of all five ski runs in Szwajcaria Battowska
is 2.5 km.
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Battowski Kompleks Turystyczny to réwniez park dinozau-
row JuraPark, ktory powstat w miejscu, gdzie odkryto auten-
tyczne $lady tych kregowcow, a takze Prehistoryczne Oceana-
rium, w ktérym gtebia oceanu przenika sie z gtebia tréjwymia-
rowego przekazu.

Centralna cze$¢ Gor Swietokrzyskich to Swietokrzyski Park
Narodowy utworzony w 1950 . jako trzeci park narodowy
w Polsce. Na jego terenie znajduja sie dwa najbardziej znane
szczyty — najwyzsza w pasmie tysogor tysica oraz tysa Gora.
Mozna tu wedrowac po szesciu szlakach turystycznych, a pod-
czas wycieczek podziwia¢ jodtowe lasy, ktére, wraz z buczy-
nami i zespotami jarzebiny karpackiej, pokrywajg ok. 95 proc.
powierzchni parku. Najbardziej imponujacym okazem, ktéry
warto zobaczy¢ podczas eskapady, jest jodfa pospolita uwa-
Zana za najwyzsze drzewo w Polsce — mierzy 51 metréw, a jej
wiek szacowany jest na 270 lat.

Charakterystycznym widokiem dla grzbietéw Gor Swieto-
krzyskich sa gotoborza. To rumowiska skalne, ktorych nazwa
pochodzi z tego regionu i oznacza gofe miejsca bez boru. Ich
cecha charakterystyczna jest to, ze s potozone ponizej gornej
granicy lasu. Warto skorzystac z okazji i z platformy widokowej
pod szczytem tysej Gory obejrze¢ najwieksze gotoborze na
terenie Gor Swietokrzyskich. Ma ono prawie 4 ha powierzchni
i powstato ok. pot miliarda lat temu.

Przez Swietokrzyski Park Narodowy przebiega réwniez naj-
dtuzszy szlak turystyczny w Gérach Swietokrzyskich — prowadzi
z Gotoszyc do Kuzniak. Jest oznaczony kolorem czerwonym,
ma ok. 100 km dtugosci i prowadzi przez najwazniejsze miejsca
regionu, m.in. liczne rezerwaty przyrody, sanktuarium na Swie-
tym Krzyzu i wie$ Swieta Katarzyna.

Garsé¢ historii zakleta w murach

Z wielowiekowa historig regionu mozna zapoznac sie m.in.
w sanktuarium na Swietym Krzyzu oraz ruinach zamku w Che-
cinach i zamku Krzyztopor.

Swiety Krzyz to najstarsze sanktuarium w Polsce. Dziesie¢
wiekdw temu na szczycie wzgorza powstat klasztor, ktérym
obecnie opiekuja sie misjonarze oblaci. Najcenniejsze sg tutaj
relikwie Drzewa Krzyza Swietego, ktére mozemy zobaczy¢
w pieknie ozdobionej freskami kaplicy Olesnickich. Warto réw-
niez pokusi¢ sie o wejscie na taras widokowy, z ktérego roz-
cigga sie jeden z najpiekniejszych widokéw w Gérach Swieto-
krzyskich.

Jedna z ciekawszych historycznie atrakdji regionu jest Za-
mek Krélewski w Checinach. Warownia wzniesiona na szczycie
wzgdrza, najprawdopodobniej na przetomie Xl i XIV wieku,
byta osrodkiem éwczesnego zycia politycznego. Goscili tutaj
krélowie Polski, rezydowaty krolewskie wdowy. Do dzi$ prze-
trwaty niestety tylko ruiny.

Z kolei Zamek Krzyztopor w Ujezdzie byt siedzibg potez-
nego magnackiego rodu Ossolinskich. Stworzony na wzor ka-
lendarza — z 365 oknami, 52 komnatami i 12 salami balowymi -
miat przy¢mi¢ rozmachem inne zamki oraz patace w Polsce
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The Battowski Tourist Complex means also a dinosaur
park — JuraPark, which was created in the place where authen-
tic traces of those vertebrates had been discovered, as well as
the Prehistoric Oceanarium, where the depth of the ocean is
interwoven with the depth of the three-dimensional message.

The central part of the Swietokrzyskie Mountains is the
Swietokrzyski National Park, established in 1950 as the third na-
tional park in Poland. In its territory, there are two most famous
peaks — tysica, the highest mountain in the tysogéry range,
and tysa Gora. We can wander here along 6 hiking trails, and
during the trips we can admire fir forests, which, together with
beech forests and Carpathian rowan complexes, cover about
95% of the area of the park. The most impressive specimen that
is worth seeing during the escapade is the fir tree considered to
be the highest tree in Poland - it is 51 metres high and its age
is estimated at 270 years.

Zamek krolewski w Checinach byt swiadkiem huku armat podczas wojen-
nych zawieruch i uroczystych uczt ® The Royal Castle in Checiny witnessed
the roar of cannons during wartime turmoil and official feasts

A landscape feature, characteristic of the ridges of the
Swietokrzyskie Mountains, are stone runs. These are rubbles,
whose name (gofoborza) originates in this region and means
bare places without a coniferous forest. Their characteristic fea-
ture is that they are located below the upper border of the for-
est. Itis worth taking an opportunity and, from the observation
platform under the peak of tysa Gdra, seeing the largest stone
run in the Swietokrzyskie Mountains. It has almost 4 hectares of
area and was created about half a billion years ago.

The longest hiking trail in the Swietokrzyskie Mountains
runs through the Swietokrzyskie National Park — it leads from
Goftoszyce to Kuzniaki. It is marked red, is about 100 km long
and leads through the most important places of the region,
inter alia, numerous nature reserves, Swiety Krzyz sanctuary and
the village of Swieta Katarzyna.



SR S L Rt et s

Dziedziniec zamku Krzyztopdr — ,polskie koloseum” ® The courtyard of the
Krzyztopér Castle - “Polish Colosseum”

i poza jej granicami. Do czasu wybudowania Wersalu byt to naj-
wiekszy patac w Europie. Zamek, a wiasciwie jego ruiny ukry-
wajace sie wérdd swietokrzyskich wzgdrz, niewatpliwie warte
sq odwiedzenia — mozna wybrac jedna z pieciu tras zwiedzania
i przezy¢ noc... zduchami.

Swietokrzyskie moze poszczyci¢ sie takze unikatowym
obiektem wpisanym w 2019 1. na Liste Swiatowego Dziedzic-
twa UNESCO: Krzemionkowskim Regionem Prehistorycznego
Gornictwa Krzemienia Pasiastego. Dzieki ekspozycji muzealnej
i trasie turystycznej (w szczegdlnosci jej 500-metrowej czesci
podziemnej) mozna poznac $wiat dawnych gornikéw i zoba-
czy<, jak krzemien prezentuje sie w naturze.

AGRITOURISM
A handful of history captured in the walls

We may become familiar with the centuries-old history of the
region, inter alia, in the Swiety Krzyz sanctuary and the ruins of
the castle in Checiny and the Krzyztopdr castle.

Swiety Krzyz is the oldest sanctuary in Poland. 10 centu-
ries ago, on the top of the hill, a monastery was built, which is
currently under the care of the Missionary Oblates. The most
valuable items here are the relics of the Holy Cross Tree, which
we can see in the Ole$nicki family chapel, beautifully decorated
with frescoes. It is also worth trying to enter the observation
deck, from which we have one of the most beautiful views in
the Swietokrzyskie Mountains.

One of the more interesting historical attractions of the re-
gion is the Royal Castle in Checiny. The stronghold erected on
the top of the hill, most likely at the turn of the 13" and 14" cen-
turies, was the centre of the then political life. Here, the kings
of Poland stayed and royal widows resided. Unfortunately, only
the ruins have survived to date.

In turn, the Krzyztopdr Castle in Ujazd was the seat of
a mighty aristocratic Ossolifiski family. Created on the model of
a calendar — with 365 windows, 52 chambers and 12 ballrooms —
it was to outshine other castles and palaces in Poland and
abroad. Before the Palace of Versailles was built, the Krzyztopor
Castle was the largest palace in Europe. The castle, or rather its
ruins, hiding among the hills of the Swietokrzyskie Voivodeship,
are undoubtedly worth visiting — we can choose one of five
sightseeing routes and experience the night...with ghosts.

The Swietokrzyskie Voivodeship can also boast of a unique
object included in 2019 in the UNESCO World Heritage List:
Krzemionki Prehistoric Striped Flint Mining Region. Thanks
to the museum exhibition and the tourist route (in particular,
its 500-metre underground part), we may get to know the
world of former miners and see how flint looks in its natural
environment.

Do czasu powstania Wersalu Krzyztopdr byt jedna z najwiekszych rezydencji patacowych w Europie ® Before the Palace of Versailles was built, the Krzyztopor
Castle was the largest palace in Europe
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Swietokrzyska zalewajka i inne przysmaki
Kuchnia wojewddztwa $Swietokrzyskiego nigdy nie byta
kuchnig bogata. Poniewaz wywodzi sie z tradycji wiejskiej,
cechowata ja prostota, a potrawy z reguty byty bezmiesne.
Wynikato to przede wszystkim z faktu, ze w tym regionie
gleba nie byta zbyt zyzna. Gospodynie nie miaty do dys-
pozycji wyszukanych produktéw i czasu na komponowa-
nie wymyslnych dan. Jedzenie miato by¢ pozywne, proste
i smaczne. Swietokrzyskie pola rodzity przede wszystkim
ziemniaki i kapuste, zboza na kasze i make oraz rosliny
strgczkowe. W licznych lasach zbierano owoce le$ne, miod
i grzyby, a tam, gdzie ziemia byta bardziej urodzajna upra-
wiano jabtonie i liwy.

Wiele sposréd tradycyjnych potraw wojewddztwa swieto-
krzyskiego zostato wpisanych na liste produktéw tradycyjnych
prowadzong przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Na-
lezg do nich m.in.:
¢ Zalewajka — nazywana krolowg polskich zup. Jest prosta

i pozywna, gotowana na zakwasie z maki zytniej, bez uzy-

cia bulionu. W wersji klasycznej dodaje sie do niej ziem-

niaki, skwarki, czasem boczek, kietbase czy suszone grzyby.

Obecnie kazdy kucharz moze mie¢ wiasny pomyst na uroz-

maicenie zalewajki.

* Kugiel z Czermna - ziemniaczany placek z zapieczo-
nymi w $rodku kawatkami miesa. Byt potrawa zydowska,
w ksztatcie kuli (kugel w jez. jidysz znaczy kula), a przepis
przekazywano z pokolenia na pokolenie.

* Prazoki (fuszer) — tania i sycaca potrawa z ziemniakow
i maki. Dawniej do przyrzadzenia prazokéw uzywato sie
maki razowej, pytlowej, czasem zytniej lub tatarczanej,
prazonej w piecu dla otrzymania bardziej intensywnego

Al

Traditional potato soup (zalewajka) and other
delicacies from the Swietokrzyskie Voivodeship

The cuisine of the Swietokrzyskie Voivodeship has never been
rich. As it originates from the rural tradition, it was character-
ised by simplicity and the dishes were usually meatless. This was
mainly due to the fact that the soil in this region was not very
fertile. Housewives had neither any exquisite products nor time
to compose sophisticated dishes at their disposal. The food was
to be nutritious, simple and tasty. Fields of the Swietokrzyskie
Voivodeship yielded mainly potatoes and cabbage, cereals for
groats and flour as well as leguminous plants. Forest fruit, honey
and mushrooms were picked in numerous forests, and where the
land was more fertile, apple trees and plum trees were cultivated.

Many traditional dishes from this the Swietokrzyskie
Voivodeship have been included in the List of Traditional Prod-
ucts kept by the Ministry of Agriculture and Rural Develop-
ment. They include, inter alia:

* Traditional potato soup (zalewajka) — called the queen of
Polish soups. It is simple and nutritious, cooked with rye
flour sourdough, without the use of broth. In the classic ver-
sion, potatoes, greaves, sometimes bacon, sausage or dried
mushrooms are added to it. Currently, every cook may have
their own idea to diversify zalewajka.

* Kugelfrom Czermno (kugiel zCzermna) — a potato cake with
pieces of meat baked inside. It was a Jewish dish, shaped
like a ball (in Yiddish, kugel means a ball), and the recipe was
passed down from generation to generation.

* Prazokior fuszer — a cheap and filling dish made of potatoes
and flour. In the past, to prepare prazoki, wholemeal, bolted,
sometimes rye or buckwheat flour was used, which was
roasted in the oven for a more intense taste. Today, wheat

Jaskinia Raj jest jedna z najpiekniejszych jaskir krasowych w Polsce ® The Raj Cave is one of the most beautiful karst caves in Poland
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Zalewajka

Traditional potato soup (zalewajka)

Skladniki:

woda — 11

ziemniaki — 1/2 kg

zakwas na mgce zytniej — 121

kawalek sfom'ny

nieduzy kawatek kietbasy podwedzanej lub boczku wedzonego
cebula — 2 szt.

kwasna smiecana — 3—4 tyzki

kilka qukéw czosnku (w zaleznosci od upodobari)

suszone grzyby — 5-6 szt.

do smazenia olej lub smalec

majeranck, listek laurowy, ziele angielskie, sdl, pieprz — do smaku

Przygotowanie:
Suszone grzyby zalaé gorgcqg wodg, przykryé i zostawié na
godzing do namoczenia. W garnku z grubym dnem roztopic¢ sma-
lec lub rozgrzaé olej, dodad sloning, po chwili dorzuci¢ pokrojong
w kostke cebule. Podsmazyd do lekkiego zrumienienia, nastepnie
dodad kietbas¢ pokrojong w grubgq kostk¢ i przyprawy. Do garnka
z cebulg i przyprawami wlaé lier wody i pokrojone w kostke ziem-
niaki oraz grzyby. Zupe doprowadzic’ do wrzenia, a nastepnie
zmniejszyé gaz tak, ieby wolno ,,pyrkala”. Wszystko nalez'y goto-
waé ok. 15-20 min — do migkkosci ziemniakéw.

W osobnym naczyniu do zakwasu wlaé kwasng $mietane z czo-
snkiem. Dodad do zupy. Calos¢ doprowadzi¢ do wrzenia, a nastep-
nie zmniejszyc ogien i gotowad jeszcze ok. 10 min.

Ingrcdicnts:

o water — 11

« potatoes — 1/2 kg

rye flour sourdough — 1/2 |
a piece Q/' por/\* fat

a sma[/ Pl‘(’(‘(’ UfS”]OIlCC[ SLIUSLI‘L]C or S”l()l\’(’l’[ [7L1C()”

onions — 2 pcs.

sour cream — 3—4 l‘a[?[csp()(ms

several cloves of garlic (depending on taste)
dried mushrooms — 5-6 pes.

oil or lard for frying

marjoram, [7(“ [L’Ll a[[s 71‘((’, Sd[l‘. hepper — to taste
7 4 f

Method:
Pour the dried mushrooms with hot water, cover and leave for
an hour to soak. In a pot with a thick bottom, melt the lard or
heat the oil, add the pork fat, after a while add the diced onions.
Fry until slightly golden brown, then add the thickly cubed sau-
sage and spices. To the pot with the onions and spices, add a litre
of water and the diced potatoes and mushrooms. Bring the soup
to a boil and then reduce the heat so that it slowly “simmers”.
Evt’;‘ything should be coo/\’(’a'fbr about 15-20 minutes — until the
potatoes are tender.

In a separate dish, pour the sour cream with garlic into sour-
dough. Add to the soup. Bring the whole to a boil, then reduce the
heat and cook for about 10 minutes.

o Polish
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smaku. Dzisiaj najczesciej stosuje sie make pszenna. Majg
charakterystyczny poszarpany ksztatt, nadawany podczas
porcjowania.

Placek spod kamienia — jego nazwa wywodzi sie od spo-
sobu, w jaki przygotowywane byto ciasto. Upieczone trzy
placki ciasta, przetozone smietang przygniatano deska, na
ktérej ktadziono kamiert w odpowiednim ksztafcie. Dzieki
temu, po 2-3 dniach dos¢ twarde placki miekty, a warstwy
dobrze sie taczyty i ,przechodzity soba".

Paczek Opatowski — stodki wypiek z ponad 60-letnia
tradycja. Przyrzadzany tradycyjnie, z najwyzszej jakosci
naturalnych skfadnikéw, wypetniany marmolada rézang
lub sliwkowa jeszcze przed smazeniem, oczywiscie na
smalcu.

W Swietokrzyskiem powinnismy réwniez sprobowac lo-

kalnych produktéw ze $liwek. Sliwka szydtowska zostata wpi-
sana przez Komisje Europejska do rejestru Chronionych Ozna-

czen

To

powietrzem i jednocze-
$nie wedzone dymem
owoce z pestka lub bez.
Maja bardzo intensywny,
charakterystyczny smak
i zapach wedzenia, a ich
skorka, cho¢ bardzo po-
marszczona, jest btysz-
czaca.

na
nej

ktérej smak jest stodki,
aromatyczny,
pestki bardziej wyrazisty.
Suszona damacha z Po-
nidzia znajduje sie na
prowadzonej przez Mini-
sterstwo Rolnictwa i Roz-
woju Wsi liscie produktéw
tradycyjnych i jest jedna
z najstarszych odmian
$liw tego regionu. Owoce
podsusza sie goracym
dymem i
uzyskanymi ze spalania

Geograficznych.
suszone goracym

Warto skusi¢ sie tez
sprébowanie suszo-
damachy z Ponidzia,

blizej

powietrzem

plum filling

drewna owocowego.

Natomiast wczesnym latem mozna delektowac sie sma-

kiem najstynniejszej w tej okolicy truskawki — truskawki
bielinskiej.

TeksT ® By: JOANNA ZIELINSKA/MRIRW & MARD
ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©StAWEK RAKOWSKI-, ©LESZEK SZELEST-, ©HENRYK SADURA-, ©HENRYK SADURA-, ©TOMASZ WARSZEWSKI-, ©MACIE) G. SZLING-, ©JAROSAW-,

O©ALBIN MARCINIAK-, ©KAROLINA-STOCK.ADOBE.COM
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Jesli paczki w Gérach Swietokrzyskich, to koniecznie z nadzieniem ze $liwki szydtow-
skiej ® If donuts in the Swietokrzyskie Mountains, then definitely with the Szydfowska

flour is most often used. They have a characteristic jagged
shape, given during portioning.

Cake from under the stone (placek spod kamienia) - its
name derives from the way in which the cake was pre-
pared. Three cakes, sandwiched with cream, were weighed
down with a board, on which a properly shaped stone was
placed. Thanks to this, after 2-3 days, quite hard cakes be-
came soft and the layers became well combined and “pen-
etrated into each other”.

Opatowski doughnut (pgczek opatowski) — sweet baked
product with more than 60 years of tradition. It is prepared
traditionally, with the highest quality natural ingredients,
filled with rosehip or plum marmalade before frying, of
course in lard.

In the Swietokrzyskie Voivodeship, we should also try local

plum products. The Szydtowska plum (sliwka szydfowska) has
been entered by the European Commission in the register of

Protected Geographical
Indications. These are
fruits dried with hot air
and at the same time
smoked, with or with-
out a stone. They have
a very intense, character-
istic taste and aroma of
smoking, and their skin,
although very wrinkled,
is shiny.

It is also worth trying
dried damacha plum from
Ponidzie (suszona dam-
acha z Ponidzia), whose
taste is sweet, aromatic,
more distinct when closer
to the stone. Dried dam-
acha plum from Ponidzie
is included in the list of
traditional products kept
by the Ministry of Agri-
culture and Rural Devel-
opment and is one of the
oldest varieties of plums
in the region. The fruits
are dried with hot smoke
and air obtained from the
burning of fruit wood.
On the other hand, in the early summer, we can enjoy the

taste of the most famous strawberry in this area — Bielifska
strawberry.
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Nie marnuj zywnosci.

Don’t Waste Food

#SzanujZywnosé
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