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»Jak mawiali starozytni: kiedy w brzuchu pusto, w gtowie groch
z kapustq” — stowami Jana Onufrego Zagtoby pragniemy za-
checi¢ naszych czytelnikéw do podrézy kulinarnych wybranymi
szlakami smakéw Europy.

Niniejsza publikacja jest efektem kilkuletniego miedzynarodo-
wego projektu wspodtpracy lokalnych grup dziatania z Finlandii,
Polski i Wegier, ktére potgczyt wspélny cel dbatosci o cenne
zasoby lokalne oparte na tradycji kulturowej regionéw.

Mtodziez szkolna z klas o profilu gastronomicznym i lokalni
restauratorzy proponujgcy w menu potrawy oparte o lokalng
tradycyjng kuchnie wzieli udziat w wizytach studyjnych, szko-

“As the ancients used to say: when the stomach is empty, the
head is a fotal hotch-potch” — using the words of Jan Onufry
Zagtoba, we would like to encourage our readers to culinary
travels along selected routes of European flavours.

This publication is the result of several years of an international
cooperation project of local action groups from Finland,
Poland and Hungary, which were united by the common goal
of caring for valuable local resources based on the cultural
tradition of the regions.

Teenagers taking culinary classes as their major study and
local restaurant owners offering dishes based on local

leniach, pokazie i warsztatach kulinarnych poswieconych
zdobywaniu wiedzy o wykorzystaniu tradycji kulinarnych w celu
promocji turystycznej regionu.

Teren Lokalnej Grupy Dziatania Aktywni Razem jest bogaty
w atrakcje turystyczne, ktére warto wpiera¢ i promowaé — to
najblizsze Warszawie pojezierze, duze i zwarte kompleksy lesne,
ciggle zywa kultura i tradycje, bogata historia, pozostatosci
osadnictwa olenderskiego i lokalne przetwérstwo.

Teren Lokalnej Grupy Dziatania Zalew Zegrzynski jest szcze-
gdlnie znany mieszkaicom Warszawy i okolic, mitognikom wy-
poczynku nad wodg, oraz sportéw wodnych. Potozony jest na
obszarze stotecznej metropolii. Jest miejscem szkolen, kon-
ferencji i kongreséow odbywajqgcych sie w licznych hotelach
i oérodkach wypoczynkowych. Jest bogaty w atrakcje przy-
rodnicze i turystyczne, oraz obiekty dziedzictwa kulturowego
i historycznego, bedqce $wiadectwem jego bogatych dziejow.

Tereny Lokalnej Grupy Dziatania Outokaira oraz Lokal-
nej Grupy Dziatania Cserhatalija to takze atrakcyjne tu-
rystycznie regiony Laponii i pétnocnych Wegier z sukce-
sem wykorzystujgce lokalne przetwérstwo i tradycyjng
kuchnie dla przyciggniecia zainteresowania turystéw.

W publikacji znajdziecie Panstwo przepisy na potrawy kuchni
polskiej, finskiej i wegierskiej oraz wybrane produkty regional-
ne. Staramy sie je prezentowa¢ wraz z lokalnym rzemiostem
w wykonanych w projekcie witrynach promocyjnych zlokalizo-
wanych w hotelach, o$rodkach wypoczynkowych, osrodkach
kultury czy restauracjach.

Zachecamy do wyprébowania przepiséw i wsparcia produ-
centéw poprzez zakup mazowieckich produktéw regional-
nych.

Smacznegol!

Agnieszka Zukowska
Prezes Lokalnej Grupy Dziatania Aktywni Razem

Edward Trojanowski
Prezes Lokalnej Grupy Dziatania Zalew Zegrzynski

traditional cuisine took part in study tours, training courses,
culinary demonstrations and workshops on the use of culinary
traditions to promote the region as a fourist destination.

The area of the Aktywni Razem Local Action Group is rich in
tourist attractions that are worth supporting and promoting —
the closest lake district to Warsaw, with large and dense forest
complexes, lively culture and traditions, rich history, remains
of the Olender settlement and local processing.

The area of the Zalew Zegrzynski Local Action Group is par-
ticularly well known to the inhabitants of Warsaw and the sur-
rounding area, lovers of recreation by the water and water
sports. It is located in the area of the capital metropolis. It is
a place of training, conferences and congresses held in nu-
merous hotels and resorts. It is rich in natural and fourist at-
tractions, as well as objects of cultural and historical heritage,
which are a testimony fo its rich history.

The areas of the Outokaira Local Action Group and the
Cserhatalja Local Action Group are also aftractive tourist
regions of Lapland and northern Hungary, successfully using
local processing and traditional cuisine to attract the interest
of fourists.

In the publication you will find recipes for Polish, Finnish and
Hungarian cuisine as well as selected regional products.
We try to present them together with local craftsmanship
in promotional display cases made in the course of project
activities, located in hotels, recreation centres, cultural centres
and restaurants.

We encourage you to try the recipes and support producers by
purchasing regional products from Mazovia.

Bon appetit!

Agnieszka Zukowska
Chairman of the Board of Aktywni Razem LAG

Edward Trojanowski
Chairman of the Board of Zalew Zegrzynski LAG




Turystyka to w wielu regionach Polski i $wiata niezwykle preznie
rozwijajgca sie gatgz gospodarki. Jest nierozerwalnie zwigzana
z lokalnym dziedzictwem, ktére obejmuje wiele dziedzin: od
historii i kultury, poprzez naturalne walory regionu, po lokalng
tradycyjng kuchnie.

Niniejsza publikacja zawiera prezentacje czterech Lokalnych
Grup Dziatania (LGD) w Polsce, na Wegrzech i w Finlandii:
LGD Aktywni Razem — partner koordynujgcy, LGD Zalew
Zegrzynski, LGD Cserhatalja (Wegry) i LGD Outokaira
(Finlandia) oraz dziedzictwa kulinarnego objetych ich dzia-
taniem obszaréw. Wymienione grupy sg wspétpracujgcymi
przy realizacji miedzynarodowego projektu wspotpracy pn.
4HESTIA - Culinary & Natural Heritage for Tourism and
Identity / HESTIA - Dziedzictwo kulinarne i przyrodnicze dla
turystyki i fozsamosci” (HESTIA).

HESTIA to operacja majgca na celu rozwdj potencjatu tury-
stycznego obszaréw Lokalnych Grup Dziatania wspétpra-
cujgcych w ramach projekiu w zakresie turystyki kulinarne;
i ekoturystyki. W jej ramach partnerzy w latach 2019-2022
realizowali zadania dotyczqgce wzmocnienia kapitatu spo-
tecznego, rozwoju rynkéw zbytu produktéw i ustug lokalnych,
zachowania dziedziciwa lokalnego, promowania obszaréw
oraz stwarzania warunkéw do rozwoju przedsiebiorczodci,
w tym opartych na wymianie do$wiadczen i wzajemnej wspét-
pracy szkolen kulinarnych, wyjazdéw studyjnych, publikacji
i warsztatéw kulinarnych, spotkan oraz dziatan promujgcych
produkty lokalne i oferte turystyczng. Dziatania te byty wspétfi-
nansowane ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach poddzia-
tania ,Przygotowanie i realizacja dziatan w zakresie wspétpra-
cy z lokalng grupg dziatania” Programu Rozwoju Obszaréw
Wiejskich na lata 2014-2020".

Bezposrednimi grupami docelowymi projektu byty lokalne
podmioty w branzy turystycznej i gastronomicznej, mtodziez
zainteresowana pracqg w placéwkach gastronomicznych lub
ich prowadzeniem, mieszkancy i podmioty obszaréw LGD
uczestniczgcych w projekcie, zainteresowane promociq, wy-
twarzaniem i sprzedazq produktéw lokalnych, w tym zwtaszeza:
osoby w wieku 50+ i kobiety, mieszkancy i podmioty obszaréw
LGD uczestniczgcych w projekcie, zainteresowane rozwojem

Tourism is an extremely dynamically developing branch of
the economy in many regions of Poland and the world. It is
inextricably linked with the local heritage, which covers many
areas: from history and culture, through the natural values of
the region, to local traditional cuisine.

This publication presents four Local Action Groups (LAG)
in Poland, Hungary and Finland: AKTYWNI RAZEM LAG —
coordinating partner, Zalew Zegrzynski LAG, Cserhatalja LAG
(Hungary) and Outokaira LAG (Finland) and the culinary
heritage of the areas they operate. These groups are partners
cooperating in the implementation of an international co-
operation project entitled ,HESTIA - Culinary & Natural
Heritage for Tourism and Identity” (HESTIA).

HESTIA is a project aimed at developing the touristic potential
of the areas of the cooperating Local Action Groups in the
field of culinary tourism and ecotourism. Within its framework,
in 2019-2022, the pariners carried out tasks related to
strengthening social capital, developing markets for local
products and services, preserving local heritage, promoting
areas and creating conditions for the development of
entrepreneurship, including those based on the exchange of
experiences and mutual cooperation, culinary training, study
tours, publications and culinary workshops, meetings and
activities promoting local products and touristic offer. These
activities were co-financed by the European Union under the
sub-measure ,Preparation and implementation of activities in
the field of cooperation with the local action group” of the
Rural Development Program for 2014-2020.

The direct target groups of the project were local entities in
the tourism and catering industry, young people interested in
working in or running catering establishments, residents and
entities of the LAG areas participating in the project, interested
in the promotion, production and sale of local products, in
particular: people aged 50+ and women, residents and
entities of the LAG areas participating in the project, interested
in the development of rural tourism, especially culinary
tourism and ecotourism. The direct beneficiaries of the
project were local authorities responsible for the protection
and promotion of local heritage and economic development,
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turystyki wiejskiej, w tym zwtaszcza turystyki kulinarnej i eko-
turystyki. Natomiast bezpo$rednimi beneficjentami projektu
byty lokalne wtadze odpowiedzialne za ochrone i promocije
lokalnego dziedzictwa i rozwéj gospodarczy, lokalne orga-
nizacje zainteresowane ochrong i promocijq lokalnego dzie-
dzictwa i rozwojem gospodarki lokalnej, cztonkowie kazdej
spotecznosci, rozwazajqcy rozpoczecie lub rozwijanie tury-
stycznej i gastronomicznej dziatalnoséci gospodarczej opartej
na przyrodniczym i kulturowym dziedzictwie obszaru, turysci
oraz ogét spotecznodci lokalnych objetych projektem jako be-
neficjenci rozwoju spoteczno-gospodarczego ich obszaru.

W publikacji, ktérg oddajemy w rece Czytelnika, znalazly sie
opisy obszaréw objetych dziataniem partnerskich Lokalnych
Grup Dziatania, fotorelacja z przebiegu realizacji operagiji
HESTIA, tradycyine receptury kulinarne z poszczegdlnych
regionéw, jak réwniez prezentacja wybranych bizneséw i pro-
duktéw lokalnych. Mamy nadzieje, ze lektura opracowa-
nia zainspiruje Panstwa do podrézy i osobistego poznawa-
nia prezentowanych regionéw i smakéw, bgdz do samodziel-
nego przygotowania tradycyjnych potraw wedtug zamieszczo-
nych w niej przepiséw, by cho¢ w ten sposéb obcowaé z dzie-
dzictwem kulinarnym regionéw, na ktérych dziatajg partnerzy
projektu HESTIA.
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local organizations interested in the protection and promotion
of local heritage and the development of the local economy,
members of each community considering starting or deve-
loping tourist and gastronomic economic activities based on
natural and cultural heritage of the region, tourists and all
local communities included in the project as beneficiaries of
the socio-economic development of their region.

The publication, which we are handing over to the reader,
includes descriptions of the regions of operation of partner
Local Action Groups, a photo report on the implementation
of the HESTIA project, traditional culinary recipes from each
of the cooperating regions as well as the presentation of
some of the local businesses and products. We hope that this
study will inspire you to travel and get to know the presented
regions and tastes personally, or to prepare traditional dishes
yourself according to the recipes it contains, in order to at
least experience the culinary heritage of the regions where the
partners of the HESTIA project operate.




Lokalna Grupa Dziatania AKTYWNI RAZEM

Wista w Karolewie
Vistula River in Karolew

Ratusz w Gqbinie
The Town Hall in Ggbin

AKTYWNI RAZEM Local Action Group

Stowarzyszenie Lokalna Grupa Dziatania AKTYWNI RAZEM
powstato 16 grudnia 2014 r. z inicjatywy Fundacji AKTYWNI
RAZEM, ktéra w latach 2006-2015 dziatata joko Lokalna
Grupa Drziatania, wdrazajgc inicjatywe Leader w ramach
Il Schematu Pilotazowego Programu Leader+ (2006-2008)
oraz dziatata w ramach Osi 4 Leader objetej Programem
Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2007-2013 (w latach
2009-2015). Stowarzyszenie zostato wpisane do Krajowego
Rejestru Sqdowego 25 marca 2015 .

Stowarzyszenie korzysta z do$wiadczen i zasobdéw wypracowa-
nych przez Fundacje, zaréwno $wietnie przygotowanego ze-
spotu pracowniczego, jak i potencjatu 72 cztonkéw, posréd
ktorych wiekszoé¢ to partnerzy Fundacji, ktérzy uczestniczyli
w realizacji Lokalnej Strategii Rozwoju (LSR) Nadwislanskiego
Pogranicza Mazowiecko-Kujawskiego w latach 2009-2015.

Teren dziatania Stowarzyszenia Lokalna Grupa Driatania
AKTYWNI RAZEM obejmuje 11 gmin pétnocnozachodniego

The Association of the AKTYWNI RAZEM Local Action Group
was established on December 16, 2014 on the initiative of
the AKTYWNI RAZEM Foundation, which in 2006-2015 acted
as a Local Action Group, implementing the Leader initiative
under the 2™ Pilot Scheme of the Leader+ Program (2006-
-2008) and operated under the Axis 4 Leader covered by
the Rural Development Program for 2007-2013 in the years
2009-2015. The association was entered into the National
Court Register on March 25, 2015.

The association uses the experience and resources developed
by the foundation, both the well-prepared team of employees
and the potential of 72 members, most of whom are partners
of the foundation who participated in the implementation
of the Local Development Strategy (LDS) of the Vistula
Mazowieckie-Kujawskie Borderland in the years 2009-2015.

Area of operation of the AKTYWNI RAZEM Local Action

Group covers 11 communes of north-western Mazovia:

Lokalna Grupa Dziatania AKTYWNI RAZEM / AKTYWNI RAZEM Local Action Group

Mazowsza: Brudzen Duzy, Ggbin (gmina miejsko-wiejska),
Gostynin (gmina wiejska), Gostynin (gmina miejska), ltow,
tgck, Nowy Duninéw, Pacyna, Sanniki (gmina miejsko-
wiejska), Stubice, Szczawin Koscielny. tqgczna powierzchnia
obszaru objetego LSR wynosi 1386 km?.

LGD AKTYWNI RAZEM stawia sobie za cel szeroko pojete
dziatania na rzecz zréwnowazonego rozwoju obszaréw wiej-
skich i matych miast objetych obszarem dziatania Stowarzysze-
nia, poprawy ich konkurencyjnosci jako miejsc zamieszkania
i prowadzenia dziatalnosci gospodarczei, jak réwniez aktywi-
zacje lokalnych $rodowisk i inicjowanie ich wspétdziatania.
Stowarzyszenie jest partnerstwem tréjsektorowym. Wéréd jego
cztonkoéw znalezli sie przedstawiciele sektora publicznego, go-
spodarczego i spotecznego, w tym wiadz publicznych, wtadz
miejskich i innych instytuciji publicznych, partnerzy gospodar-
czy i spoteczni, mieszkancy i podmioty reprezentujgce spo-
teczenistwo obywatelskie, w tym dziatajgce na rzecz ochrony
$rodowiska, organizacje pozarzqdowe oraz podmioty odpo-
wiedzialne za promowanie wigczenia spotecznego, réwno-
uprawnienia ptci i walke z dyskryminacjq.
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Patac Pruszakéw w Sannikach
The Pruszak family palace in Sanniki

Lokalna Grupa Dziatania AKTYWNI RAZEM / AKTYWNI RAZEM Local Action Group

Brudzen Duzy, Ggbin (urban-rural commune), Gostynin
(rural commune), Gostynin (urban commune), Itéw, tqgck,
Nowy Duninéw, Pacyna, Sanniki (urban-rural commune),
Stubice, Szczawin Koscielny. The total area covered by LDS is

1386 km?.

AKTYWNI RAZEM LAG aims at broadly understood activities
for the sustainable development of rural areas and small
towns covered by the area of the association’s activity,
improving their competitiveness as places of residence and
doing business, as well as activating local communities and
initiating their cooperation. The association is a three-sector
partnership. Among the associations members there are
representatives of the public, economic and social sectors,
including public authorities, municipal authorities and other
public institutions, economic and social partners, residents
and entities representing civil society, including those acting for
environmental protfection, non-governmental organizations
and entities responsible for promoting social inclusion, gender
equality and combating discrimination.

Dawna szkota, Skansen Osadnictwa Nadwislanskiego w Wigczeminie
Polskim / The Old School. The open-air Museum of the Vistula River
Settlement




Catkowity budzet dziatan Osi 4 Leader dla LGD AKTYWNI
RAZEM przekroczyt 29 min zt, w tym: 15 mlIn zt ze $rodkow
PROW oraz 14 min zt ze $rodkéw wiasnych beneficientow.
Dotacje zostaty przeznaczone na dziatania zwigzane z: two-
rzeniem i rozwojem mikroprzedsiebiorstw (ok. 890 tys. zt),
roznicowaniem w  kierunku dziatalnosci  nierolniczej (ok.
453 tys. zt), odnowq i rozwojem wsi (ok. 7,8 min zt), matymi
projektami (ok. 3,8 mlin zt), nabywaniem umiejetnosci i akty-
wizacjq (ok. 563 tys. zt), projektami wspétpracy (ok. 210 tys.
7). Dofinansowanie trafito do 168 beneficjentow.

Budzet LGD AKTYWNI RAZEM w latach 2016-2024, obej-
mujgcy wsparcie finansowe PROW, wspétprace, koszty
biezgce i aktywizacje wyniést 3 902 740,00 euro. Na koniec
wrzednia 2022 roku warto$¢ podpisanych w liczbie 128 umoéw
o przyznaniu pomocy w ramach dziatania 19.2 ,Wdrazanie
operacji w ramach Lokalnej Strategii Rozwoju” przekroczyta
10 mln zt, w tym 22 umowy na projekty grantowe dla 247
grantobiorcéw (2 min zt).

Dom olenderski w Arciechowie
The Olender House in Arciechow

The total budget of Axis 4 Leader activities for AKTYWNI RAZEM
LAG exceeded PLN 29 million, including: PLN 15 million from
the Regional Development Programme (RDP) funds and PLN
14 million from the beneficiaries’ own funds. Subsidies were
allocated for activities related to: creation and development of
micro-enterprises (approx. PLN 890 000), diversification into
non-agricultural activities (approx. PLN 453 000), renewal
and development of villages (approx. PLN 7.8 million), small
projects (approx. PLN 3.8 million), acquiring skills and activa-
tion (approx. PLN 563 000), cooperation projects (approx.
PLN 210 000). The co-financing went to 168 beneficiaries.

The budget of the AKTYWNI RAZEM LAG in 2016-2024,
including Rural Development Programme financial support,
cooperation, running costs and activation, amounted to EUR
3 902 740. At the end of September 2022, the value of 128
aid agreements signed under Measure 19.2 “Implementation
of operations under the Local Development Strategy” exceed-
ed PLN 10 million, including 22 agreements for grant projects
for 247 grant recipients (PLN 2 million).

Neogotycki zameczek w Nowym Duninowie
The neo-gothic castle in Nowy Duninow
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Lokalna Grupa Dziatania Zalew Zegrzynski

Zalew Zegrzynski Local Action Group

Lokalna Grupa Dziatania Zalew Zegrzynski (LGDZZ) jest
lokalnym partnerstwem 190 podmiotéw i obejmuje obszar
siedmiu gmin w trzech mazowieckich powiatach: 4 gminy
powiatu legionowskiego: Jabtonna, Nieporet, Serock i Wie-
liszew, 2 gminy powiatu wotominskiego: Dgbréwka i Ra-
dzymin oraz 1 gmina powiatu wyszkowskiego — Somianka.
Poprzez swoje sgsiedztwo, wszystkie gminy tworzq zwarty geo-
graficznie, spéjny przestrzennie obszar o tqcznej powierzch-

ni 733 km?.

LGDZZ jest kontynuacjq, pod nowg nazwg, Lokalnej Grupy
Rybackiej Zalew Zegrzynski, kiéra z dniem 1 wrzeénia 2015 r.
dokonata szeregu zmian proceduralnych, w tym zmiany nazwy
na Lokalna Grupa Dziatania Zalew Zegrzynski oraz zmian
w statucie, przygotowuijqc sie do udziatu w konkursie na wybér
strategii rozwoju lokalnego kierowanego przez spoteczno$é
(LSR) na lata 2016-2023. Historia partnerstwa siega jednak
2006 roku, w kiérym Spoteczny Komitet Pomocy Miastu
i Gminie Serock, Stowarzyszenie Mtodzi dla rozwoju — EMKA
z Wieliszewa i Stowarzyszenie Rozwoju Lokalnego w Gminie
Nieporet utworzyty Lokalng Grupe Dziatania o nazwie Zwig-
zek Stowarzyszen Partnerstwo Zalewu Zegrzynskiego. Pod-
miot ten wystarfowat w konkursach a nastepnie realizowat
dziatania w ramach Pilotazowego Programu Leader+ (PPL+)
i Schematu Il PPL+. Zwigzek Stowarzyszen brat réwniez udziat
w utworzeniu Lokalnej Grupy Rybackiej Zalew Zegrzynski, kto-
rej kontynuacjq jest LGDZZ. W sktad Stowarzyszenia Lokal-

Zalew Zegrzynski Local Action Group (LGDZZ) is a local part-
nership of 190 entities and covers the area of seven communes
in three Masovian counties: 4 communes of the Legionowo
County: Jabtonna, Nieporet, Serock and Wieliszew, 2 com-
munes of the Wotomin County: Dgbréwka and Radzymin and
1 commune of the Wyszkéw County — Somianka. Due to their
neighborhood, all municipalities form a geographically com-
pact, spatially coherent area with a total area of 733 km?.

LGDZZ is a continuation, under a new name, of the Zalew
Zegrzynski Local Fisheries Group, which on September 1,
2015 made a number of procedural changes, including
changing the name to the Zalew Zegrzynski Local Action
Group and changes in the statute, preparing to participate
in the competition for the selection of the community-led lo-
cal development strategy (LDS) for the years 2016-2023.
The history of the partnership, however, dates back to 2006,
when the Social Committee for Assistance to the Town and
Commune of Serock, the Youth for Development Association
- EMKA from Wieliszew and the Association for Local Devel-
opment in the Commune of Nieporet created a Local Action
Group called the Union of Associations Partnership of Zalew
Zegrzynski. This entity applied to and then implemented ac-
tivities under the Pilot Program Leader+ (PPL+) and Scheme
[l PPL+. The Union of Associations also participated in the
creation of the Zalew Zegrzynski Local Fisheries Group, which
LGDZZ is a successor of. Zalew Zegrzyriski Local Action Group
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Rzeka Narew — widok ze skarpy w Serocku
Narew River — view from the escarpment in Serock

nej Grupy Dziatania Zalew Zegrzyriski wchodzg podmioty ze
wszystkich sektoréw: publicznego, gospodarczego i spotecz-
nego, obejmujgcego mieszkancéw i zrzeszajqce ich organiza-
cie pozarzqdowe.

W latach 2009-2015 funkcjonowaty oddzielnie Zwigzek Sto-
warzyszen Partnerstwo Zalewu Zegrzynskiego oraz Lokalna
Grupa Rybacka Zalew Zegrzynski. Na obszarze dziatania
obecnej LGDZZ w okresie programowania 2007-2013 oby-
dwa te podmioty udzielity wsparcia 245 projektom przeka-
zujqc na nie srodki w tqcznej wysokosci blisko 24 milionow
ztotych. Srodki pochodzity z Programu Rozwoju Obszaréw
Wiejskich oraz Programu Operacyjnego RYBY. Od maija
2016 podmiotem realizujgcym Strategie rozwoju lokalnego
kierowanego przez spoteczno$¢ na lata 2016-2023 dla
obszaru gmin: Dgbréwka, Jabtonna, Nieporet, Serock,
Somianka, Radzymin i Wieliszew jest LGD Zalew Zegrzynski.
Umowa ramowa na realizacie dwufunduszowej strategii
zostata podpisana dnia 17 maja 2016 roku.

Srodki przyznane zgodnie z umowq wyniosly:

* na wsparcie realizacji strategii operacji w ramach LSR
z PROW = 11 mln zt,

ey Ve, B, s e

Plaza miejska w Serocku
Public beach in Serock

consists of entities from all sectors: public, economic and so-
cial, including the region’s residents and non-governmental
organizations associating them.

In 2009-2015 the Union of Associations Partnership of Zalew
Zegrzynski and the Zalew Zegrzynski Local Fisheries Group
operated separately. In the area of operation of the current
LGDZZ, in the programming period 2007-2013, both
of these entities supported 245 projects, allocating funds
for them in the total amount of nearly 24 million PLN. The
funds came from the Rural Development Program and the
FISH Operational Program. From May 2016 on the Zalew
Zegrzynski LAG is the entity responsible for implementing
the Community-led Local Development Strategy for 2016-
-2023 for the area of the communes: Dgbréwka, Jabtonna,
Nieporet, Serock, Somianka, Radzymin and Wieliszew. The
framework agreement for the implementation of the two-fund
strategy was signed on May 17, 2016.

The funds granted in accordance with the agreement were as

follows:

* fo support the implementation of the operational strategy
under LDS with RDP — 11 million PLN,
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* na wsparcie realizacji strategii operacji w ramach LSR z PO
RYBY — 7 min zt,

* na wsparcie na wdrazanie projektéow wspotpracy do 2018
roku z obydwu programéw — 420 tys. zt,

* na wsparcie funkcjonowania LGD — 2,65 min zt.

W 2020 roku LGD Zalew Zegrzynski pozyskata dodatkowe
$rodki w ramach bonusu w wysokosci 10% $rodkéw przezna-
czonych na wdrazanie PROW. Ponadto otrzymata dodatko-
we $rodki na wdrazanie projektéw wspdtpracy w wysokosci

990 tys. zt.

Obecny budzet wynosi:

* na wsparcie realizacji strategii operacji w ramach LSR
z PROW — 12 100 000 ,

* na wsparcie realizacji strategii operacji w ramach LSR z PO
RYBY — 7 087 780 #,

* na wsparcie na wdrazanie projektéow wspdtpracy z obydwu
programéw — 1 322 200 ,

* na wsparcie funkcjonowania LGD — 2,65 min zt.

Zrewitalizowany budynek starej szkoty. Obecnie siedziba Izby Pamieci
i Tradycji Rybackich w Serocku / Renovated old school building.
Currently the Chamber of Memory & Fishing Traditions headquarters

* to support the implementation of the operation strategy
under the LDS PO FISH — 7 million PLN,

* to support the implementation of cooperation projects until
2018 from both programs — 420 thousand PLN,

* to support the operation of LAG — 2 million 650 thousand
PLN.

In 2020, Zalew Zegrzynski LAG obtained additional funds
as part of a bonus of 10% of funds allocated to the imple-
mentation of the RDP In addition, it received additional funds
for the implementation of cooperation projects amounting to

PLN 990 000.

The current budget is:

* PLN 12,1 million to support the implementation of the
operation strategy under LDS under RDP,

* to support the implementation of the operation strategy
under LDS from PO FISH PLN 7 087 780,

e for support for the implementation of cooperation projects
under both programs PLN 1 322 200,

* PLN 2,65 million to support the operation of LAG.

Patac w Jabfonnie
Palace in Jablonna
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Okolice Aavasaksa

Domek mysliwski w Aavasaksa
The hunting lodge in Aavasaksa

Aavasaksa neighbourhood

Lokalna Grupa Dziatania Outokaira
Outokaira Local Action Group

Outokaira tuottamhan ry lub Outokaira to lokalna grupa roz-
woju potudniowego Tornionjokilaakso, obejmujgca zasiegiem
swojego dziatania gminy Pello i Ylitornio oraz miasto Tornio.

Powierzchnia obszaru OQutokaira wynosi 5300 km?, co
stanowi 1,57% catkowitej powierzchni Finlandii. Znajduje sie
w regionie Laponia, podregionie Kemi-Tornio, przy granicy
Finlandii ze Szwecjq. Potozenie takie oraz dobrosgsiedzkie
stosunki ze Szwecjg stwarzajg dla obszaru dziatania LGD
Outokaira dodatkowe mozliwosci rozwoju lokalnego poprzez
wspdtprace transgraniczng. Bodzcem do jej powstania byta
ogromna liczba pomystéw na projekty, ktére mozna byto
wdrozy¢ z udziatem wsparcia finansowego z programu Leader.

Stowarzyszenie liczy 182 cztonkéw, za$ jego zarzad 12 osoéb.

Outokaira tuottamhan ry ma solidne do$wiadczenie w zakre-
sie realizowania projektéw rozwojowych i know-how w za-
kresie ich finansowania przy wykorzystaniu $rodkéw  Unii
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Outokaira tuottamhan ry or Outokaira is a local development
group for southern Tornionjokilaakso, covering the munici-
palities of Pello and Ylitornio and the city of Tornio.

The area of Outokaira is 5,300 km?, which is 1.57% of the
total area of Finland. It is located in the Lapland region of
Kemi-Tornio, next to the Finland and Sweden border. This
location and good neighborly relations with Sweden create
additional local development opportunities for the Outokaira
LAG area through cross-border cooperation. The stimulus to
found Outokaira LAG was the huge number of project ideas
that could be implemented with financial support from the
Leader program.

The association has 182 members, and its management
board is 12 people.

Outokaira tuottamhan ry has solid experience in the imple-
mentation of development projects and know-how in the
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Europejskiej. Grupa rozpoczeta swojq dziatalno$¢ w okresie
wdrazania programu Leader Il na terenie gmin Pello i Ylitornio
jako Meéin taijot tuottamahaan ry. W tym czasie Stowarzyszenie
podjeto pionierskie dziatania, obejmujgce miedzynarodowe
projekty z udziatem partneréw ze Szwecji, w szczegdlnosci
w zakresie promocji przedsiebiorczoéci spétdzielczej. Czas
programu Leader Il byt dla LGD Outokaira okresem startu
dziatalnosci i dziatan administracyjnych.

W okresie programowania Leader | Stowarzyszenie dziatato
jako wielofunduszowa wiejska lokalna grupa dziatania. Po-
niewaz Finlandia nie byta wowczas cztonkiem UE, jej wnioski
zostaty ztozone w programie Target 1. Obszar jej aktywnosci
rozszerzyt sie o Tornio i Ounasjokivarte z Rovaniemi mlk, a na-
zwe zmieniono na Outokaira tuottama ry. Grupa wspierata
projekty z réznych dziedzin, ktére byly skoordynowane w taki
sposdb, aby sie wzajemnie uzupetniaty. Byty to zadania zaréw-
no wspierajgce rozwd| miejscowosci obszaru dziatania Sto-
warzyszenia, jak i promujgce przedsiebiorczo$é. Taki model
dziatania pozwolit stworzy¢ dziesigtki nowych firm, zwtaszcza
aktywizujgc kobiety.

W okresie Leader 2007-2013 najwazniejszymi dziataniami
byty rozwdj wsi, wspétpraca miedzynarodowa, rozwéj firm,
promocja przedsigbiorczosci i networkingu. LGD Outokaira
wdrozyta wlasne operacie we wszystkich typach projektow
objetych programem Leader, wykorzystujgc jego narzedzia
w sposob wszechstronny. Rozwdj i tworzenie nowych firm zostaty
wsparte czterema projektami szkoleniowymi, z ktérych jeden
zrealizowata LGD Outokaira. Rozwdé| miejscowosci regionu
wsparty zostat przy pomocy projektu parasolowego, w ramach
ktdrego organizacje w poszczegdlnych wsiach aktywizowaty
sie poprzez wlasne projekty deweloperskie i inwestycyjne —
takich przedsiewzie¢ zrealizowano pie¢dziesigt.

W okresie programowania 2007-2013 Lokalna Grupa
Dziatania Outokaira udzielita wsparcia w sumie 111
projektom o tgcznej wartoéci 5,3 min euro (5 251 993,59 €),
z czego finansowanie publiczne wyniosto 3,3 min euro

(3 360 363,75 €).

field of financing them with the use of European Union funds.
The group started its activity during the implementation of Leader
Il in the municipalities of Pello and Ylitornio under the name
of Medn faijot tuottamahaan ry. At that time, the Association
undertook pioneering activities, including international projects
with the participation of partners from Sweden, in particular in
the field of the promotion of cooperative entrepreneurship. The
Leader Il period was the starting point for Outokaira LAG for its
activities and administrative activities.

During the leader | programming period, the Association
operated as a multi-funded rural local action group. As Finland
was not an EU member at that time its applications were placed
to the Target 1 Programme. The area of its activity expanded to
include Tornio and Ounasjokivarte from Rovaniemi mlk, and
the name was changed to Outokaira tuottama ry. The group
supported projects in various fields that were coordinated in
such a way that they complementary to each other. These were
the tasks both supporting the development of towns located
in the Association’s area of operation and those promoting
entrepreneurship. This model of operation allowed to create
dozens of new companies, especially by activating women.

In the Leader 2007-2013 period, rural development, interna-
tional cooperation, business development, promotion of entre-
preneurship and networking were the most important activities.
The Outokaira LAG has implemented its own operations in all
types of Leader projects, using its tools in a comprehensive way.
The development and foundation of new companies were sup-
ported by four training projects, one of which was carried out by
the Outokaira LAG. The development of localities in the region
was supported by a protection project, under which organiza-
tions in individual villages were activated through their own de-
velopment and investment projects — fifty of such projects were
implemented.

During the 2007-2013 programming period, the Outokaira
Local Action Group supported a total of 111 projects with
a total value of 5.3 million euro (5 251 993.59 €), of which
public funding amounted to 3.3 million euro (3 360 363.75 €).
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Kattilavaara

W okresie programowania 2014-2020 LGD Outokaira
przekazata wsparcie dla 115 projektéow o fqcznej wartosci
7,6 min euro (7 572 334,98 €), z czego finansowanie
publiczne stanowita kwota 4,6 min euro (4 567 348,08 €).

In the 2014-2020 programming period, the Outokaira
LAG provided support for 115 projects with a total value of
EUR 7.6 million (7 572 334.98 €), of which public funding
amounted to EUR 4.6 million (4 567 348.08 €).
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Lokalna Grupa Dziatania Cserhatalja
Cserhatalja Lokal Action Group

Lokalna Grupa Drziatania Cserhatalia na Wegrzech zostata
zatozona w 2007 roku. Po pomys$inym przygotowaniu Lokalne;j
Strategii Rozwoju Obszaréw Wiejskich, 29 maja 2008 r. 106
cztonkéw spotecznosci zatozyto spotke Cserhdtalia LEADER
Nonprofit Kft., ktéra zostata zarejestrowana 1 sierpnia 2008 r.

Do kwietnia 2012 roku na obszarze Lokalnej Grupy Dziatania
Cserhdtalia przy wspétpracy Organizacji Pracy Cserhétalja
LEADER Nonprofit Kft. zatwierdzono 113 przetargéw i wnio-
skéw o wsparcie o tqcznej wartosci 952,6 milionéw forin-
tow, z kwoty 3 406 658 euro przyznanych w grudniu 2007 na
okres planowania 2007-2013.

W zwigzku ze zmiang przepiséw, stanowiqcq, ze tylko stowa-
rzyszenie moze tworzy¢ Lokalng Grupe Drziatania, 12 kwiet-
nia 2012 powstata organizacja pozarzgdowa pod nazwg
Stowarzyszenie Rozwoju Obszaréow Wiejskich Cserhatalja,
ktore z dniem 1 maja 2012 r. zostato uznane przez wegierskie
Ministerstwo Rozwoju Obszaréw Wiejskich za Lokalng Gru-
pe Dziatania LEADER jako Instytucie Zarzqdzajgcq Krajowym
Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich wspétfinansowa-
nym przez Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Ob-
szaréw Wiejskich. LGD liczyta wowczas 62 cztonkéw, w tym
14 organizacji pozarzgdowych dziatajgcych w 25 miejscowo-
$ciach mikroregionu Pészté i 1 osadzie mikroregionu Balassa-
gyarmmati, 21 przedsiebiorstw, 3 jednoosobowe dziatalnosci,
23 samorzqdy i 1 fundacje publiczng. Tym samym od maija
2012 zadania organizacji pracy Cserhéatalja LEADER Nonpro-
fit Kft. zostaty przejete przez Stowarzyszenie.

Przez lata swojej dziatalnoéci Lokalna Grupa Dziatania Cser-
hatalja stale sie rozwijata, a w jej szeregi wstepowali kolejni
cztonkowie. Dzi§ jest ich juz 116.

The Cserhétalja Local Action Group in Hungary was founded
in 2007. After the successful preparation of the Local Rural
Development Strategy, on May 29, 2008, 106 members of
the community founded Cserhétalja LEADER Nonprofit Kft.,
which was registered on August 1, 2008.

By April 2012, in the area of the Cserhdtalja Local Action
Group, in cooperation with the Labor Organization Cser-
hataljo LEADER Nonprofit Kft., 113 tenders and applica-
tions for support were approved, with a total value of HUF
952.6 million, out of EUR 3 406 658 allocated in December
2007 for the 2007-2013.

In connection with the change in the regulations, stipulating
that only an association may form a Local Action Group, on
April 12, 2012 a non-governmental organization was estab-
lished under the name of the Rural Development Association
Cserhatalja, which on May 1, 2012 was recognized by the
Hungarian Ministry of Rural Development as a Local Action
Group LEADER actiing as the Managing Authority of the Na-
tional Rural Development Program co-financed by the Euro-
pean Agricultural Fund for Rural Development. At that time,
the LAG had 62 members, including 14 NGOs operating in
25 villages of the Pészté microregion and 1 settlement of the
Balassagyarmmati microregion, 21 enterprises, 3 sole pro-
prietorships, 23 local governments and 1 public foundation.
Thus, from May 2012, the tasks of organizing the work of
Cserhatalja LEADER Nonprofit Kft. were taken over by the As-
sociation.

Over the years of its activity, the Cserhatalja Local Action
Group has been constantly developing, and new members
have joined it. Today there are already 116 of them.
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KULINARNE PODROZE - regiony Polski, Finlandii i Wegier
CULINARY TRAVELS - Polish, Finnish and Hungarian regions

RUBINOWY MIODEK
NA ODPORNOSC

Sktadniki (na 10 ml syropu):

5 ml oleju z czarnuszki Witamina Ducha
* 1 ml soku z cytryny ® 3 ml soku
malinowego ($§wietnie sprawdzi sie
réwniez sok z aronii i sok z jagody
kamczackiej) ® 1 ml miodu z Pasieki
Paulinka

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy.

CZARNY MIOD

Sktadniki:

200 ml miodu z Pasieki Paulinka
* 2 tyzki oleju z czarnuszki
Witamina Ducha * 2 tyzeczki
mielonego imbiru

Przygotowanie:

Sktadniki dodaj do stoika i mocno wymie-
szaj (stoiczek wktadamy w miske z cieptq
wodg) w maksymalnej temperaturze do
35° (zeby miéd i czarnuszka nie stracity
whasciwosci).

RUBY HONEY
FOR IMMUNITY

Ingredients (per 10 ml of syrup):
5 ml of Witamina Ducha black
cumin oil * 1 ml lemon juice

* 3 ml of raspberry juice (chokeberry
juice and haskap juice will also work
great) ® 1 ml of honey form Paulinka
Apiary

Preparation:
Mix all ingredients thoroughly.

BLACK HONEY

Ingredients:

* 200 ml of honey from Paulinka Apiary
* 2 tablespoons of Witamina Ducha
black cumin oil * 2 teaspoons of ground

ginger

Preparation:

Put he ingredients in a jar and mix thor-
oughly (put the jar in a bowl of warm wa-
ter) at a maximum temperature of up to
35° (so that honey and black cumin do not
lose their properties).
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TWAROZEK Z OLEJEM LNIANYM

Sktadniki:

4 — 6 czubate tyzki twarogu © 2 — 3 tyzki
oleju Inianego Witamina Ducha ® 2 — 3
tyzki jogurtu lub $mietany ¢ dowolne
przyprawy (na stono: sél, pieprz, papryka;
na stodko: miéd, cynamon, gozdziki)

* $wieze ziota, rzodkiewka, papryka ostra
lub orzechy

Podane sktadniki wymiesza¢ widelcem lub zmiksowa¢ przy po-
mocy blendera, az twarozek stanie sie puszysty. Tak przygo-
towany twarozek mozna zjada¢ joko deser lub podawaé na
pieczywie, miesie lub w towarzystwie warzyw.

KOKTAIL OWOCOWY
Z OLEJEM LNIANYM

Koktajl nie tylko bedzie smakowitym napo-
jem, dodatkowo zadba o zdrowie i urode.

Sktadniki:

garé¢ dowolnych owocéw $wiezych lub
mrozonych ® szklanka zimnego mleka,
kefiru lub maslanki * 2 tyzki oleju
Inianego Witamina Ducha ¢ miéd lub
cukier brgzowy do smaku

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki zmiksowaé do uzyska-
nia jednolitej konsystencji. Do koktajlu
mozna doda¢ wczesniej zalane odrobing
wody blyskawiczne ptatki owsiane. Dzie-
ki femu napdj stanie sie pozywnym drugim
$niadaniem.

Przygotowanie:

Preparation:

COTTAGE CHEESE WITH FLAXSEED OIL

Ingredients:

4 — 6 heaping tablespoons of cottage
cheese ® 2 — 3 tablespoons of Witamina
Ducha flaxseed oil ® 2 — 3 tablespoons
of yogurt or sour cream ® any spices
(salty version: salt, pepper, paprika; sweet
version: honey, cinnamon, cloves) ® fresh
herbs, radishes, hot peppers or nuts

Mix the ingredients with a fork or blesnd with a blender until
the cottage cheese becomes fluffy. Cottage cheese prepared
this way can be eaten as a dessert or served as a spread on
bread, meat or together with vegetables.

FRUIT COCKTAIL
WITH FLAXSEED OIL

The cocktail will not only be a tasty drink,
it will also support your health and beauty.

Ingredients:

a handful of any fresh or frozen

fruit * a glass of cold milk, bonny
clabber or buttermilk * 2 tablespoons
of Witamina Ducha flaxseed oil

* honey or brown sugar to taste

Preparation:

Mix all ingredients until smooth. You can
add instant oatmeal, pre-soaked with a lit-
tle water, to the cocktail. The drink will then
become a nutritious lunch.
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CHLEB JECZMIENNY LEA
CHLEB PLASKI (LEAN RIESKA)

Dzienh przed pieczeniem:

Dodaj 1,5 dl ptatkéw owsianych do wody i zagotuj, aby
uzyska¢ gestq owsianke. Zostaw do ostygniecia — owsianka
musi by¢ zimna, podobnie, jak mgka. Naijlepiej chtodzi¢
w lodéwce.
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LEA'S UNLEAVENED BARLEY BREAD
FLAT BREAD (LEAN RIESKA)

One day before baking:

Add 1.5 dl of oat flakes into water and boil to get thick
porridge. Let it cool down — the porridge needs to be cold,
same as flour. Preferably refrigerator cold.

W dniu pieczenia:
2 | naprawde zimnej wody © 1,5 dl owsianki

Dobrze wymieszaj. 2 tyzki stotowe soli dodaj do smaku. Dodaj
s6l do mieszanki owsianki. Nie mieszaj!

5-6 dl mgki pszennej ® 3-4 dl mgki jeczmiennej

* 1/3 torebki suchych drozdzy (1 torebka to 11 g)

Dobrze i rownomiernie wymieszaj, aby usung¢ wszystkie grud-
ki. Po wymieszaniu stopniowo dodawaj wiecej mgki jeczmien-
nej, a jednoczes$nie mieszaj ciasto dtoniq. Ciasto jest gotowe,
gdy stanie sie gtadkie i sprezyste (nie wodniste).

Pieczenie:

Warstwe mgki pszennej o grubosci okoto 0,5 cm wysyp na
stolnice. Uzyj matego talerza (np. spodka do herbaty), aby
wyjg¢ ciasto z miski, w ktérej sie znajduje. Ciasto przylgnie
do talerza. Obré¢ talerz do géry nogami i potédz ciasto na
warstwie maki. Przy pomocy noza odklej ciasto od talerza.
Gdy ciasto zostanie usuniete i ,zanurzone” w mqce, przenie$
je na powierzchnie nie pokrytg magkg lub z jej niewielkq ilosciq.
Oprész niewielkg iloscig maki réwniez drugg strone ciasta.
Naciénij i uformuj ciasto, aby uzyska¢ okrqgty, podobny do
dysku krgzek o grubosci okoto 0,5 cm (ostateczny ksztatt
chleba). Upewnij sie, ze krawedzie sq gtadkie. Usun nadmiar
maki z gory i bokow.

Dodaj okoto 5 réwnomiernie rozmieszczonych rzedéw matych
otworéw na wierzchu ciasta. Nastepnie obré¢ je i zanim
przetozysz ciasto drugq strong do géry, usuh pozostatq magke
ze stolnicy.

Usun réwniez pozostatosci maki z tej strony ciasta. W tym celu
mozesz uzy¢ matego pedzla lub czego$ podobnego.

Na koniec dodaj wiecej matych otworéw réwniez po tej stronie
ciasta, tym razem stosujqc inny kierunek niz wczeénie;.
Pieczw 4+ 300 °C. Jedli uzywasz piekarnika elekirycznego, uzyj
funkcji grillowania. Pamietaj, aby obréci¢ chleb i upiec obie
strony. Po upieczeniu pozostaw chleb do ostygniecia.

On a baking day:
2 | of really cold water ¢ 1.5 dl of porridge

Mix well. 2 table spoons of salt to taste. Pour the salt over the
porridge mixture. Do not mix!

5-6 dl wheat flour * 3-4 dl barley flour * 1/3 bag of dry
yeast

Mix well and evenly to remove all lumps. Once mixed, gradu-
ally add more barley flour and while doing so, mix the dough
with your hand. The dough is ready once it feels smooth and
bouncy (not watery).

Baking:

Add about 0.5 cm thick pile of wheat flour to the table. Use
a small plate (such as a tea plate) to get the dough out of
the bowl. The dough will stick to the plate. Turn the plate
upside down and place the dough on top of the flour pile.
Use a knife to remove the dough from the plate. Once the
dough is removed and ,dipped” in the flour pile, relocate it
on a cleaner surface with little or no flour. Sprinkle a little bit
of flour on top of the other side of the dough as well.

Press and mold the dough to get a round, about 0.5 c¢m thick
disc look-alike shape (final shape of the bread). Make sure
the edges are smooth. Remove the excess flour from the top
and sides.

Add about 5 evenly placed rows of small holes on top of
dough. Then turn it and before you place it upside down,
remove all remaining flour away from the table.

Remove remaining flour from this side of the dough as well.
You can use a small brush or something similar for that
purpose.

Finally add more tiny holes also to this side of the dough, this

time by using different direction as you used earlier for the
other side.

Bake in + 300°C. If you use electric oven, then use the grilling
function. Remember to turn the bread to have both of the
sides baked. Once baked, let the bread cool down.
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PIEROGI KARELSKIE
(KARJALANPIIRAKAT)

Sktadniki (na 35-40 pierogéw)

Ciasto:

500 g mgki zytniej razowej (typ 2000)
* 300 g maki pszennej ® 2 tyzeczki soli
* 250-280 ml wody

Farsz ryzowy (na okoto 20-25 pierogéw):
300 g ryzu kleistego ® 600 ml wody * 1,2 | mleka 3,2%
* 2 tyzeczki soli

Farsz ziemniaczany (na okoto 10-15 pierogéw):

700 g ziemniakéw ¢ 300 g twarogu (zmielonego
dwukrotnie) ® 1 duza cebula 2 tyzki oleju rzepakowego
lub masta ¢ 1 tyzka masta ¢ 2 tyzki mleka © sél, pieprz

Dodatkowo do namaczania pierogéw:
50 g masta ® 100 ml mleka

Przygotowanie:

Farsz ryzowy:
W garnku o grubym dnie zagotowa¢ wode. Do wrzgtku wsypaé
ryz i gotowaé go na matym ogniu, az wchtonie catqg wode.
Wla¢ mleko i czesto mieszajgc gotowaé na wolnym ogniu
przez 25-30 minut. Zdjg¢ z palnika, doda¢ sél, wymieszac
i pozostawi¢ do wystygniecia. Po wystygnieciu farsz powinien
mie¢ konsystencje gestego budyniu.

Farsz ziemniaczany:

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowaé w lekko osolonej wodzie
do miekkosci. Odcedzi¢, uttuc doktadnie ttuczkiem do ziem-
niakéw, wystudzi¢. Przecisngé przez praske lub zmieli¢. Cebu-
le pokroi¢ w drobngq kosteczke i podsmazy¢ na oleju lub masle
na ztoty kolor. Do ziemniakéw doda¢ zmielony twarédg, pod-
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KARELIAN DUMPLINGS
(KARJALANPIIRAKAT)

Ingredients (for 35-40 dumplings)

Cake:

500 g wholemeal rye flour (type 2000)
* 300 g of wheat flour * 2 teaspoons of
salt © 250-280 ml of water

Rice stuffing (for about 20-25 dumplings):

300 g glutinous rice ® 600 ml of water ® 1,2 | of milk 3.2%
* 2 teaspoons of salt

Potato stuffing (for about 10-15 dumplings):

700 g of potatoes * 300 g cottage cheese (ground twice)
* 1 large onion * 2 tablespoons rapeseed oil or butter
* 1 tablespoon of butter * 2 tablespoons of milk * salt, pepper

Additionally for soaking dumplings:
50 g of butter ® 100 ml of milk

Preparation:

Rice stuffing:
Boil water in a thick bottomed pot. Put the rice into the boiling
water and cook it over low heat until all the water is absorbed.
Pour in the milk and, stirring frequently, simmer for 25-30
minutes. Remove from the heat, add salt, mix and leave to
cool. Once cooled, the filling should have the consistency
of a thick pudding.

Potato stuffing:

Peel the potatoes, wash them and cook them in lightly salted
water until tender. Drain, mash thoroughly with a potato
masher, cool. Squeeze the cooled potatoes through a press or
grind. Dice the onion and fry in oil or butter until golden. Add
ground cottage cheese, fried onion, milk and soft butter to the

smazong cebule, mleko, miekkie masto i doktadnie wszystko
wymiesza¢. Doprawi¢ pieprzem i solg do smaku. Wymieszaé.

Ciasto:

Make zytniq i pszenng przesia¢ do miski lub na stolnice (otre-
by z maki zytniej, kiére pozostang na sicie, réwniez wsypaé
do przesianej maki). Dodaé¢ sél, wla¢ 250 ml wody i zaczqé
ugniata¢ ciasto. Jezeli bedzie zbyt suche, doda¢ pozostatqg
wode. Jezeli bedzie mocno klejgce, podsypa¢ magkg zytnig.
Ciasto wyrabia¢ nie krécej niz 10 minut. Powinno by¢ gtadkie
i zwarte. Wyrobione ciasto uformowaé w kule, owingé¢ szczel-
nie foliq spozywczq i odtozy¢ w chtodne miejsce na 30 minut.

Po tym czasie ciasto wyjgé na oprészong mgkg stolnice
i podzieli¢ na dwie czeéci. Jedng ponownie owingé¢ folig
spozywczq, z drugiej uformowaé watek. Podzieli¢ go na 15-20
réownych czedci (im czeéci wiecej, tym mniejsze pierogi). Kazdy
z otrzymanych kawatkéw ciasta uformowa¢ w ptaski placuszek
i podsypujgc magkg rozwatkowaé go na cienki, owalny 10-
15 cm placek. Otrzymane placki przykryé wilgotng $ciereczkq
lub folig spozywczq. Z drugq czesciq ciasta postqpié tak samo.

Na kazdy placek naktadaé¢ nadzienie ryzowe lub ziemniacza-
ne (1-1,5 tyzki), zostawiajgc okoto 1 cm wolnego ciasta przy
brzegach placka. Brzegi zawija¢ i za pomocg kciuka i palca
wskazujgcego $ciska¢ ciasto, tworzgc w ten sposéb charakte-
rystyczng falbanke.

Gotowe pierogi uktadaé na wytozonej papierem do pieczenia
blasze (przykrywa¢ $cierkq, aby nie wyschty w czasie, kiedy
pracujecie nad pozostatymi). Piec w piekarniku nagrzanym do
240°C przez 10-15 minut, az nabiorg ztotego koloru.

W czasie, kiedy piekq sie pierogi, zrobi¢ mieszanke do ich
namaczania — podgrzaé mleko, rozpusci¢é w nim masto,
doktadnie wymiesza¢.

Upieczone i gorgce pierogi moczy¢ w maslano-mlecznej mie-
szance (mozna uzy¢ pedzelka i posmarowaé doktadnie kazdy
z pierogéw), odktada¢ na kuchenng kratke i przykry¢ na 2-3
minuty $ciereczkg.

Podawa¢ ciepte z munavoi, czyli finskim jajeczno-maslanym
smarowidtem.

potatoes and mix everything thoroughly. Season with pepper
and salt to taste. Mix.

Dough:

Sift the rye and wheat flour into a bowl or onto a pastry board
(the bran from the rye flour that remains on the sieve should
also be added to the sifted flour). Add salt, pour 250 ml of
water and start kneading the dough. If it’s too dry, add the rest
of the water. If it is very sticky, sprinkle with rye flour. Knead the
dough for no less than 10 minutes. It should be smooth and
compact. Shape the dough into a ball, wrap tightly with cling
film and set aside in a cool place for 30 minutes.

After this time take the dough out onto a floured board and
divide it info two parts. Wrap one with cling film again and
form a roll with the other. Divide it into 15-20 equal parts (the
more parts, the smaller the dumplings). Shape each of the
pieces of dough into a flat pancake and, sprinkling with flour,
roll it out into a thin, 10-15 cm oval cake. Cover the pies with
a damp cloth or cling film. Do the same with the other part of
the dough.

Put rice or potato filling (1-1.5 tablespoons) on each pie,
leaving about 1 cm margin at the edges of the pie. Fold up
the edges and use your thumb and forefinger to pinch the
dough to form a characteristic frill.

Place the finished dumplings on a baking sheet lined with
baking paper (cover with a cloth so that the ready dumplings
do not dry out while you are working on the remaining ones).
Bake in an oven preheated to 240°C for 10-15 minutes until
golden brown.

While the dumplings are baking, make a mixture for soaking
them — heat the milk, dissolve the butter in it, mix thoroughly.

Soak the baked and hot dumplings in the butter-milk
mixture (you can use a brush to spread it on each dumpling
thoroughly), put them on a grid and cover with a cloth for 2-3
minutes.

Serve warm with munavoi, a Finnish egg-and-butter spread.
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MUNAVOI - FINSKIE MAStO JAJECZNE

Sktadniki:

100 g masta w temperaturze pokojowej ® 3-4 jajka
ugotowane na twardo ¢ natka pietruszki lub koper © sél

Przygotowanie:

Ugotowane na twardo i wystudzone jajka drobno posieka¢.
Masto wymiesza¢ widelcem (mozna je tez lekko zmiksowag,
dzieki czemu bedzie puszyste), doda¢ posiekane jajka,
posiekang natke pietruszki lub koper. Miesza¢ widelcem,
az do dokfadnego potqczenia. Doprawié solg.

FINNISH EGG-AND-BUTTER SPREAD (MUNAVOI)

Ingredients:

100 g of butter at room temperature ¢ 3-4 hard-boiled eggs
* parsley or dill * salt

Preparation:

Finely chop the hard-boiled and cooled eggs. Mix the butter
with a fork (you can also lightly blend it to make it fluffy), add
the chopped eggs, chopped parsley leaves or dill. Stir with
a fork until thoroughly combined. Season with salt.
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ZUPA Z KURCZAKA

Sktadniki:

500 g fileta z kurczaka © 1-2 tyzeczki curry ® 1-2 tyzeczki
mieszanki przypraw do kurczaka (sél — 32%, glukoza,
papryka, czosnek, kolendra, kurkuma, cebula i bialy pieprz)
* 1,2 | bulionu drobiowego (2 kostki rosotowe + woda)

* 500 graméw ziemniakéw ¢ 500 g $wiezych lub mrozonych
warzyw (kalafior, brokuty i marchew) ¢ 150 g sera
topionego, bezsmakowego © $wieza pietruszka (natka) © sél

Przygotowanie:

Filety z kurczaka pokroi¢ w plastry i upiec w curry i mieszance
przypraw do kurczaka. Ziemniaki i marchewke obra¢ i pokro-
i¢ w drobng kostke. Ugotowa¢ ziemniaki i marchewke w bu-
lionie z kurczaka. Gotowa¢ okoto 10 minut. Doda¢ kalafior
i brokuty. Gotowa¢ jeszcze okoto 5 minut. Doda¢ ser topio-
ny i pieczonego kurczaka. Gotowaé zupe na matym ogniu, az
ser sie roztopi. Doda¢ $wiezq pietruszke i posmakowa¢. W ra-
zie potrzeby dodaj sél do zupy.

CHICKENSOUP

Ingredients:

500 g chicken fillet ® 1-2 tsp curry ® 1-2 tsp chicken
seasoning mix (salt — 32%, glucose, paprika, garlic,
coriander, turmeric, onion and white pepper) ® 1,2 | chicken
stock (2 chicken stock cube + water) ® 500 g potatoes
* 500 g fresh or frozen vegetables (cauliflower, broccoli
and carrots) ® 150 g processed cheese, unflavoured * fresh
parsley (leaves) © salt

Preparation:

Slice chicken fillets and roast the chicken in curry and chicken
seasoning mix. Peel the potatoes and carrots and dice in
small pieces. Boil potatoes and carrots in chicken broth. Cook
about 10 minutes. Add cauliflower and broccoli. Cook about
5 minutes more. Add processed cheese and roasted chicken.
Let the soup simmer on low heat, until the cheese has melted.
Add fresh parsley leaves and taste. Add salt to the soup if

necessary.
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WEGIERSKA ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA

Jest jedng z ulubionych potraw Wegréw. Szybka i smaczna,
tatwa do zrobienia na tyle, ze nawet dzieci mogg pomagad
w jej przygotowaniu. Wegierska wedzona kietbasa jest gwiaz-
dq tego jednogarnkowego dania, sktadajgcego sie z warstw
ziemniakéw i jajek na twardo, duszonych w sosie z kwasnej
$mietanki. Jest doskonatym daniem obiadowym zaréwno
sama, jak i jako drugie danie.

Czas przygotowania: 30 minut
Czas pieczenia: 30-40 minut

Sktadniki na 4 osoby:

9 $redniej wielkosci ziemniakéw 6 jajek * 300 g wedzonej
kietbasy paprykowej lub (jako zamiennik) kietbasy w typie
chorizo * 550 g kwasnej $mietany  stodka papryka
w proszku ¢ czarny pieprz mielony ® sél ¢ oliwa

Przygotowanie:
Ugotuj ziemniaki w skérce w osolonej wodzie az zmigkng. Od-
cedz i sptucz zimng wodq az ostygng na tyle, by sie nie opa-
rzy¢. Obierz je i pokroj talarki okoto 1 cm grubosci. Odtéz.
6 jajek ugotuj na twardo, odcedz? i schtédz zimng wodg na
tyle, by sie nie oparzy¢. Obierz jajka i pokrdj na plasterki.
Obierz i pokréj na plasterki kietbase.

Nattu$¢ naczynie do pieczenia. Nastepnie uktadaj sktadniki
warstwami, zaczynajgc od ziemniakéw, ktére nalezy posoli¢.
Nastepnie utéz warstwe jajek. Posél je, oprész zmielonym
czarnym pieprzem i paprykg w proszku, spryskaj odrobing
oliwy. Dodaj plasterki kietbasy.

Dodaj kolejng warstwe ziemniakéw, jajek i kietbasy. Na koncu
utéz jeszcze warstwe ziemniakéw i posdl je.

Polej z wierzchu $mietanqg i piecz w rozgrzanym uprzednio do
180°C piekarniku przez okoto 30-35 minut do momentu, az
$mietana nabierze brgzowawego koloru.

Podawaj z kwasng $mietanq.
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HUNGARIAN LAYERED POTATOES (RAKOTT KRUMPLI)

It is one of the country’s most favorite comfort foods. It is quick
and tasty and not difficult to make, even your kids can help
you. Smoked Hungarian sausage is the star in this one-pot
dish of layered potatoes and hard-cooked eggs smothered
in sour cream. |t makes a good dinner alone or stands as
a second course for lunch.

Preparation time: 30 minutes
Baking time: 30-40 minutes

Ingredients for 4 people:

9 medium sized potatoes ® 6 eggs * 300 grams
(10.5 ounces) smoked paprika sausage, or chorizo style
sausage as substitute ® 550 grams (2 cups) of sour cream
* sweet paprika powder ¢ ground black pepper © salt  oil

Instructions:

Cook the potatoes in their skins in salted water unfil ten-
der. Drain and rinse under cold water until cool enough to
handle. Peel the potatoes and cut into 1/2-inch rounds. Set
aside.

Hard-boil 6 eggs, drain and rinse them under cold water until
cool enough to handle. Peel and slice the eggs.

Peel and slice the sausage.

Grease your baking dish. Start with a layer of potatoes, salt it.
Now place the egg slices on them. Salt it, sprinkle with ground
black pepper and paprika powder and a little oil. Add the
sausage slices.

Add a new layer of potatoes, eggs and sausage and cover
with a layer of potatoes. Salt it.

Spread 2 cups of sour cream on top and bake it in preheated
oven, 180°C, for about 30-35 minutes, until the sour cream
browns a little bit.

Serve with sour cream.
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WEGIERSKIE KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM

To potrawa dla rodziny, ktérg pokochajq nawet dzieci. Tra-
dycyjnie przygotowywana z wieprzowiny, jednak kazdy rodzaj
mielonego miesa bedzie odpowiedni do tego przepisu. Do-
brze komponujq sie podane w gotowanymi ziemniakami jako
danie gtéwne.

Czas przygotowania: 1 godz. 15 minut

Sktadniki na 4 osoby:
/2 kg mielonej wieprzowiny ® V4 filizanki surowego
(nieugotowanego) ryzu dtugoziamistego © 1 jajko
* 1 $rednia cebula * 1 zgbek czosnku * 1 tyzeczka mielone;j
stodkiej papryki ® 3 tyzki stotowe mgki uniwersalnej © 4 tyzki
stotowe oleju stonecznikowego ¢ 2-3 tyzki stotowe cukru
* 1,5 litra soku pomidorowego lub litr puree pomidorowego
* s6l do smaku ¢ % tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
* 2-3 liscie selera (opcjonalnie)

HUNGARIAN MEATBALLS IN TOMATO SAUCE

It is a family-friendly one-dish meal that even the kids will
love. Traditionally it is made with pork, but any type of ground
meat will work with this recipe. It is very nice served with boiled
potatoes as a main course.

Prepraration time: 1 hr 15 mins

Ingredients for 4 people:

1 Ib minced pork half a kg ® 2 cup uncooked rice long
grain ¢ 1 whole egg * 1 Spanish onion medium
* 1 clove garlic * 1 teaspoon sweet paprika powder
* 3 tbsp all purpose flour * 4 thsp vegetable oil sunflower,
canola ® 2-3 thsp sugar ® 1.5 litre 100% tomato juice or
1 litre tomato purée * salt to taste ® V2 teaspoon ground
black pepper ® 2-3 celery leaves optional
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Przygotowanie:

Na matej patelni zeszklij na oleju drobno pokrojong cebule
na niskim stopniu grzania czesto mieszajgc do momentu, oz
stanie sie przezroczysta. Nie przypal jej. Lekko osdl, aby jg
zmiekczy¢.

Usun patelnie z palnika, dodaj tyzeczke mielonej stodkiej
papryki, dobrze wymieszaj. Nie przypal papryki, aby nie stata
sie gorzka.

W misce potqcz mielone mieso, jajko, surowy ryz, wyciéniety
czosnek, zeszklong cebule z dodatkiem papryki, pieprz i sél
do smaku.

Wilgotnymi dtonmi uformuj z doprawionego miesa kulki. Z tej
porcji otrzymasz 14 sztuk.

Wlej sok pomidorowy lub puree pomidorowe do duzego
garnka. Jedli uzywasz puree pomidorowego, wlej dwie filizanki
wody, aby je rozcienczy¢. Doprowadz do wrzenia, zmniegjsz
podgrzewanie (ogien), wtéz do sosu kulki miesne, przykryi
pokrywkq i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 50 minut.

W tym czasie przygotuj zasmazke (do zageszczenia sosu po-
midorowego): na patelnie nalej 4 tyzki stotowe oleju, dodaj
2-3 tyzki stotowe mgki ciggle mieszajgc. Potrzebujesz jedynie
tyle maki, zeby konsystencja zasmazki nie byta ani zbyt gesta,
ani zbyt rzadka. Powinna rozsmarowywad sie po patelni i lekko
bulgotad.

Po 2-3 minutach podgrzewania, kiedy zacznie zmienia¢ ko-
lor na brgzowy, zdejmij zasmazke z kuchenki i zostaw do osty-
gniecia.

Kiedy klopsiki sie ugotujq, delikatnie wyjmij je z garnka.
Dodaj do zasmazki troche zimnej wody, aby jq rozcienczy¢,
dzieki czemu podczas dodawania jej do sosu nie powstang
grudki. Najpierw dodaj tylko potowe zasmazki, doprowadz
sos do wrzenia. Sos powinien mie¢ konsystencje nieco rzadszej
zupy krem. Dodaj wigce| zasmazki, jesli o bedzie konieczne.
Dodaj 2-3 tyzki stotowe cukru i liscie selera (opcjonalnie).
Wt6z klopsiki z powrotem do sosu i podgrzewaj na wolnym
ogniu przez kolejne 2-3 minuty.

Directions:

In a smaller pan sauté the finely chopped onions in vegetable
oil over low heat, stirring frequently, until translucent. Do not
let them burn. Salt lightly to help tenderize them.

Remove the pot from the heat, add 1 teaspoon of sweet
Hungarian paprika powder, stir well. Do not burn the paprika
or it will become bitter.

In a bowl, combine the ground pork, the egg, the uncooked
rice, the minced garlic, the sautéed onions mixed with paprika,
ground black pepper and salt to taste.

Shape the ground meat mixture into balls in the palm of your
wet hands, you will get 14 meatballs from this amount.

Pour the tomato juice (1.5 liters) or tomato puree (1 liters) into
a bigger pot. If you are using tomato puree, then add 2 cups
of water to make it thinner. Bring it to a boil, lower the heat,
place the meatball in is, cover with a lid and slowly cook for
about 50 minutes.

Meanwhile, you have time to make the roux (to thicken your
tomato sauce): In a pan, heat 4 tablespoons of oil, add 2-3
tablespoons of flour, stirring constantly. You need just enough
flour to make the consistency of your roux not too thick and
not too thin. It should spread out in your pan and bubble
a little.

After 2-3 minutes of searing, when it starts to brown, take it off
the heat, allow to cool.

When the meatballs are cooked, gently take them out from
the pot.

Mix your roux with a little cold water to thin it, this way you
avoid lumps when you pour back the roux to the tomato
liquid to thicken it a bit. First pour back only the half of your
roux, bring it fo a boil. The tomato consistency should be like
a thinner cream soup. Add more roux if needed to get this
consistency. Add 2-3 tablespoons of sugar and celery leaves
(optional).

Place back the meatballs in the tomato sauce and slowly
simmer it for another 2-3 minutes.
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DUSZONA WOLOWINA PO WEGIERSKU

To ttuste danie wotowe gotowane z duzq iloscig cebuli, stod-
kiej papryki mielonej, pomidoréw i dodatkiem stodkiej pa-
pryki. Mozna je podawa¢ z chlebem lub kluseczkami nokedli
(spaetzlami) lub ugotowanymi ziemniakami i kiszonymi ogér-
kami.

Sktadniki na 4 osoby:

1,5 kg golonki wotowej pokrojonej w 2,5 cm kostke
* 750 g cebuli pokrojonej w kostke ¢ 2 tyzki stotowe
smalcu lub 6 tyzek stotowych oleju stonecznikowego
* 2 tyzki stotowe mielonej papryki stodkiej ¢ 2 liscie laurowe
* 1 éredni $wiezy pomidor — pokrojony * 1 stodka zétta
papryka drobno pokrojona ® 1 zgbek czosnku — wyciéniety
* 1 tyzeczka mielonego kminku ¢ 10 ziaren czarnego
pieprzu ® sél do smaku

Przygotowanie:

Do duzego garnka do zupy dodaj olej lub smalec i cebule,
zeszklij na wolnym ogniu dopéki nie zrobi sie przezroczysta.
Nie przypal jej. Lekko posél, aby zmiekta. Cebula powinna
by¢ pokrojona bardzo drobno. Jest to niezbedne, aby uzys-
ka¢ odpowiednig konsystencje do duszenia. Dodaj niewielkg
iloé¢ wody jedli bedzie to konieczne, aby nie dopusci¢ do
przywierania cebuli do dna garnka.

Dodaj migso i obsmaz przez okoto 1-2 minuty az zmieni kolor.
Zdejmij garnek z palnika, dodaj stodkg papryke mielong, za-
mieszaj. Dodaj pomidory, stodkq zéttq papryke i ponownie
zamieszaj. Nie przypal papryki, bo zrobi sie gorzka.

Dodaij liscie laurowe, ziarna pieprzu i zmielony czosnek, sél do
smaku i zalej wodg na okoto 2,5 cm nad poziom sktadnikéw,
doprowad? do wrzenia. Zmniejsz grzanie, przykryj garnek
pokrywkq i du$ do czasu, az mieso bedzie miekkie, dodajqc
wode, jesli bedzie to konieczne, aby unikng¢ przypalenia, ale
pilnujgc, zeby sos byt w miare gesty. Zajmuje to okoto 2-3
godzin.

Podawaj gulasz z kluseczkami nokedli i kiszonymi ogérkami.
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HUNGARIAN BEEF STEW (MARHAPORKOLT)

This is a thick beef dish cooked with lots of onions, Hungarian
paprika powder, tomatoes and some sweet peppers. You can
have it with bread, or serve with nokedli noodles (spaetzle) or
boiled potatoes and pickles.

Ingredients for 4 people:

1500 grams of beef shank (53 ounces) — cut into 1-inch
cubes * 750 grams of onions (26,5 ounces) — diced
* 2 tablespoons lard or 6 tablespoons of vegetable oil
(sunflower) ¢ 2 tablespoons of sweet Hungarian paprika
powder ® 2 bay leaves * 1 medium fresh tomato — chopped
* 1 sweet yellow pepper (or bell pepper, wax or banana
pepper) — cut into small pieces ® 1 clove of garlic —
minced ¢ 1 teaspoon of ground caraway seeds * 10 black
peppercorns ® Salt to taste

Instructions:

In a large soup pot, sauté the onions in vegetable oil or pork
lard over low heat, stirring frequently, until franslucent. Do not
let them burn. Salt lightly to help tenderize them. The onions
should be cut into very, very small pieces. This is essential in
order to achieve the “stew consistency”. Add a small amount
of water, if necessary, to keep them from sticking to the pan.

Add the meat and fry them for about 1-2 minutes until the
color changes.

Remove the pot from the heat, add the sweet Hungarian
paprika, stir. Add the tomatoes, the sweet yellow pepper and
stir again. Do not burn the paprika, or it will become bitter.

Add the bay leaves, the peppercorns, the minced garlic, salt
to taste and pour over water to cover by an inch and bring it
to a boil. Reduce heat, cover and simmer until meat is tender,
adding water as necessary to avoid burning but to keep the
thick stew consistency. It takes around 2-3 hours.

Serve your beef goulash with nokedli noodles and pickles.
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GULASZ WEGIERSKI
GULYASLEVES

Jest daniem z wotowiny ugotowanej z cebulg, mielong papry-
kg, pomidorami i pewng iloscig zielonej papryki. Do potra-
wy dodaje sie réwniez marchew, korzen pietruszki, ziemniaki
i rodzaj kluseczkéw o nazwie csipetke. Do tej zawiesiste| zupy
dobrze pasujg makarony lub dania w ciescie, szczegdlnie te
zawierajqce twardg (nalesniki, pierogi, strudel).

Czas przygotowania: 2,5 godziny

Sktadniki na 4 osoby

Na zupe:
/2 kg wotowiny (golonki, karkéwki lub innego
nadajgcego sie do duszenia miesa)
* 3 érednie cebule * 1 $redni pomidor
¢ 1 stodka papryka
* 2-3 tyzki stotowe mielonej stodkiej papryki
¢ 2 liscie laurowe * 10-15 ziaren czarnego pieprzu
* 2 érednie marchewki ® 2 érednie ziemniaki
* 1 érednia pietruszka (korzen) ® 1 zgbek czosnku
* 4 tyzeczki nasion kminku ¢ sél do smaku
* 2 tyzki stotowe oleju stonecznikowego lub rzepakowego,
mozna uzy¢ smalcu zamiast oleju

Na kluseczki:

1 jajko ® mgka uniwersalna
* 1 szczypta soli

Przygotowanie:

W duzym garnku na zupe, na matym ogniu zeszklij cebule na
oleju lub smalcu, czesto mieszajgc az stanie sie przezroczy-
sta. Nie przypal jej. Lekko osél, aby jg zmiekczy¢. Cebula po-
winna by¢ bardzo drobno pokrojona. To bardzo wazne dla
osiggniecia odpowiedniej konsystencji. Dodaj niewielkg ilog¢
wody, jesli bedzie to konieczne, aby cebula nie przywierata do
dna garnka.

HUNGARIAN GOULASH RECIPE
GULYASLEVES

It is a beef dish cooked with onions, Hungarian paprika pow-
der, tomatoes, and some green pepper. Carrot, parsley root,
potatoes, and pinched noodles (csipetke in Hungarian) are
also added. Pasta or pastry dishes, especially the ones made
with cottage cheese (pancake, dumplings, strudel) go down
well after the heavy soup.

Preparation time: 2 hrs 30 minutes

Ingredients for 4 people

For soup:
1 pound of beef shank, beef neck or stew beef
* 3 Spanish onions medium
* 1 tomato medium
* 1 sweet pepper (cubanelle, wax pepper, banana pepper)
e 2-3 thsp sweet paprika powder
* 2 bay leaves ® 10-15 whole black peppercorn
* 2 carrots medium © 1 parsley root or parsnip medium
* 2 potatoes medium * 1 clove garlic
* 4 teaspoon ground caraway seeds
* salt to taste * 2 thsp vegetable oil canola or sunflower.
You can use lard instead of oil

For the pinch noodles (Csipetke):

1 egg * all purpse flour
* 1 pinch salt

Instructions

In a large soup pot, sauté the onions in vegetable oil or pork
lard over low heat, stirring frequently, until translucent. Do not
let them burn. Salt lightly to help tenderize them. The onions
should be cut into very, very small pieces. This is essential in
order to achieve the “stew consistency”. Add a small amount
of water, if necessary, to keep them from sticking to the pan.
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Zdejmij garnek z kuchenki, dodaj dwie tyzki stotowe stodkiej
papryki mielonej, zamieszaj. Cebula powinna by¢ czerwona,
nie pomaranczowa, jedli bedzie to konieczne, dodaj wiecej
papryki. Nie przypal papryki, zeby nie nadata potrawie gorz-
kiego smaku. Dodaj pomidora, stodkq z6ttq papryke i mieso,
ponownie zamieszaj.

Dodaj liscie laurowe, ziarna pieprzu i okoto 6 filizanek wody.
Posol do smaku. Zmniejsz podgrzewanie pod garnkiem, przy-
kryj pokrywkq i du$ dotqd, az mieso bedzie miekkie, dodajgc
wode, jesli to konieczne. Zajmie to okoto 1,5 do 2 godzin.
Dodaj obrane, pokrojone na talarki marchew i korzen pie-
truszki, nasiona kminku i wyciéniety czosnek. Posél do smaku.
Przykryj, ponownie doprowad? do wrzenia, zmniejsz grzanie
i du$. Dodaj ziemniaki i kluseczki, kiedy warzywa bedqg pot-
miekkie i gotuj dopéki warzywa, w tym ziemniaki, nie bedg
miekkie.

Przygotowanie kluseczek do gulaszu

lloéci ciasta, ktére przygotujesz uzywaijqce 1 jajka wystarczy dla
8 oséb. Aby przygotowad porcje dla 4 oséb nalezy uzy¢ okoto
potowy rozktéconego jajka.

W $érednie] misce zmieszaj potowe rozktéconego jajka, sél,
magke i wyrabiaj opuszkami palcéw do momentu uzyskania
gtadkiego ciasta. Dodawaj mgke po trochu do chwili, kiedy
bedzie miekkie i nie bedzie sie klei¢.

Odrywaj (odszczypuj) mate kawatki ciasta wielkosci pestki
z cytryny i roluj je. Wrzu¢ je do zupy i gotuj przez okoto 8-10
minut.
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Remove the pot from the heat, add 2 tablespoons of sweet
Hungarian paprika, stir in. The onions should be red (not
orange), if needed, add more paprika. Do not burn the
paprika, or it will become bitter. Add the tomatoes, the sweet
yellow pepper and the meat, and stir again.

Add the bay leaves, the peppercorns, and about 6 cups of
water. Salt to taste. Reduce heat, cover and simmer until
meat is tender, adding water as necessary. It takes about 1.5-
-2 hours.

Add the peeled, sliced carrots and the parsley roots or
parsnips, the ground caraway seeds, and the minced garlic.
Salt to taste. Cover, bring back to a boil, reduce the heat
and simmer. Add the potatoes and the Csipetke (pinched
noodles) when the vegetables are half tender and cook until
the vegetables (including the potatoes) are tender.

How to make pinch noodles (csipetke) for the goulash

The amount of dough you can make with one egg is enough
for a recipe for 8 people. | always use only about 2 of one
beaten egg.

In a medium bowl mix together 50% of one beaten egg, the
salt and the flour, and knead with your fingertips until a firm,
smooth dough forms. You add the flour step by step until it
comes together info a soft not sticky dough.

Pinch off small pieces of dough about the size of a lemon seed
and roll them. Drop them into the soup and cook for about
8-10 minutes.

PAPRYKOWY KURCZAK PO WEGIERSKU
ZE SPAETZLAMI

Ten przepis nie rozczaruje. Mozesz przygotowad positek, ktéry
zadowoli gtodng czteroosobowq rodzine. Bedziesz potrzebo-
wa¢ kurczaka, oleju lub smalcu, duzo cebuli, soli, mielonej
stodkie| papryki, $wiezych pomidoréw, stodkiej zétte] papry-
ki i kwasnej $mietanki. Podawaj paprykowego kurczaka z klu-
seczkami nokedli (znanymi réwniez jako spaetzle).

Czas przygotowania: 1,5 godziny
Sktadniki na 4 osoby

Na paprykowego kurczaka:

4 udka z kurczaka * 3 $rednie cebule pokrojone w kostke
* 3 tyzki stotowe oleju roglinnego lub czubata tyzka stotowa
smalcu wieprzowego ® 2-3 tyzki stotowe mielonej stodkiej
papryki ¢ 1 $wiezy pokrojony w kostke pomidor ¢ 1 stodka
76tta papryka pokrojona © 2 tyzki stotowe kwasnej §mietany
+ dodatkowa ilo$¢ do podania * sél

Na kluseczki nokedli (spaetzle):
2 jajka * 2 filizanki mgki uniwersalnej © 1 filizanka wody
* 1 tyzeczka soli

Przygotowanie:

Do duzego garnka do zupy dodaj olej lub smalec i cebule,
zeszklij na wolnym ogniu dopéki nie zrobi sie przezroczysta.
Nie przypal jej. Lekko posél, aby zmiekta. Cebula powinna
by¢ bardzo drobno posiekana. Jest to kluczowe, aby osiggng¢
odpowiedniqg konsystencje sosu do duszenia. Dodaj niewielkg
ilog¢ wody, jedli to konieczne, aby zapobiec przywieraniu
cebuli do dna garnka.

Odstaw garnek z palnika, dodaj mielong stodkg papryke,
zamieszaj. Dodaj pomidory, stodkg zottq papryke i zamieszaij
ponownie. Nie przypal papryki, aby nie stata sie gorzka.
Dodaj udka z kurczaka, posél do smaku. Dodaj troche
wody, upewnij sie, ze dno garnka jest mokre, zeby zapobiec

HUNGARIAN CHICKEN PAPRIKA
WITH SPAETZLE

This recipe will not disappoint. You can create this meal to
satisfy a hungry family of 4. You will need chicken, vegetable
oil or lard, lots of onions, salt, sweet paprika powder, fresh
tomatoes, sweet yellow peppers, and sour cream. Serve the
chicken paprika with nokedli noodles (also known as spétzle).

Preparation time: 1 hr 30 mins
Ingredients for 4 people

For the chicken paprika:

4 chicken legs and thighs ¢ 3 Spanish onions medium
size, diced ¢ 3 tablespoons of vegetable oil or 1 heaping
tablespoon of pork lard * 2-3 tablespoons of sweet
Hungarian paprika not smoked or spicy ® 1 fresh
tomato chopped ¢ 1 sweet yellow pepper (yellow/red bell
pepper, wax pepper or Hungarian banana pepper), chopped
* 2 tablespoons of sour cream + extra for serving ¢ salt

For the nokedli noodles (Spaetzle):

2 whole eggs * 2 cups of all purpose flour ® 1 cup of water
* 1 teaspoon of salt

Instructions:

In a large soup pot, sauté the onions in vegetable oil or pork
lard over low heat, stirring frequently, until translucent. Do not
let them burn. Salt lightly to help tenderize them. The onions
should be cut info very, very small pieces. This is essential in
order to achieve the “stew consistency”. Add a small amount
of water, if necessary, to keep them from sticking to the pan.

Remove the pot from the heat, add the sweet Hungarian
paprika, stir. Add the tomatoes, the sweet yellow pepper and
stir again. Do not burn the paprika, or it will become bitter.

Add the chicken legs and thighs, salt fo taste. Add some water,
make sure that the bottom of the pan is wet so the paprika
does not burn. Be careful not to add too much water! The meat
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przypaleniu papryki. Uwazaj, aby nie doda¢ zbyt duzo wody,
bo sos straci odpowiednig konsystencje do duszenia.
Przykryj garnek, zmniejsz grzanie i du$ dopoki mieso nie
bedzie miekkie. Moze to zajg¢ do 50-70 minut. Od czasu
do czasu zamieszaj. Jesli potrawa zacznie przywiera¢ do dna
garnka, dodaj troche wody. Jesli sos jest zbyt wodnisty, gotuj
bez pokrywki.
Potrawa jest gotowa, kiedy mieso z tatwoscig odchodzi od
koéci. Dodaj 2 tyzki stotowe kwasnej $mietany, delikatnie
zamieszaj (aby mieso sie nie rozpadto) i dug na matym ogniu
jeszcze przez kilka minut.

X

Paprykowy kurczak jest zawsze podawany z kluseczkami no-
kedli, nazywanymi réwniez galuska (podobnymi do niemiec-
kich spaetzli).

Dobrze osolong wode w garnku doprowadz do wrzenia. Rozbij
jajka, dodaj 2 filizanki mqki, 1 filizanke wody i 1 tyzeczke soli.
Zmieszaj sktadniki do uzyskania migkkiego, lepkiego ciasta.
By¢ moze nie bedziesz potrzebowa¢ catej magki z przepisu,
a by¢ moze bedzie trzeba doda¢ nieco wiecej. Mgke dodawaj
do momentu, kiedy uzyskasz elastyczne, wilgotne ciasto.

Umies¢ tarke do spaetzli nad garnkiem z wrzgcg wodg. Mo-
zesz réwniez uzy¢ zwyktej tarki do sera lub duzego durszlo-
ka. Natéz ciasto na tarke (lub durszlak) i przesuwaj nim w te
i z powrotem uzywajqc drewnianej szpatutki lub tyzki tak, aby
z ciasta powstawaty mate kluseczki, wpadajgce do gotujqcej
sie wody. Kiedy kluseczki wyptyng na powierzchnie, gotuj je
przez okofo minute, a nastepnie odced?.

Jesli nie masz odpowiedniej tarki, mozesz uzy¢ noza lub tyzki,
zeby zrobi¢ kluseczki. Potéz troche ciasta na desce do kroje-
nia i uzywaijqc tyzki lub tepej strony noza potnij je na kawatki
o wielkosci 2,5 na 0,5 cm, a nastepnie zsun do gotujqcej sie
wody.

contains water that comes out during the cooking process.
If you add too much water it will lose the stew consistency.

Cover, reduce heat, and simmer until the meat is tender. This
can take up to 50-70 minutes. Stir occasionally. If it is starts
to stick to the pan, add a bit more water. If it is soupy, cook it

with the lid off.

The dish is done when the meat easily falls off the bone. Add
2 tablespoons of sour cream, stir gently (do not break the
meat) and simmer over low heat for a few more minutes.

*

The Hungarian chicken paprika is always served with nokedli
noodles, also called galuska (similar to German spaetzle).

Bring a pot of well-salted water to a boil. Beat the eggs, add
2 cups of flour, 1 cup of water and 1 teaspoon of salt. Mix
everything together to make a soft, sticky dough. You may not
need all the flour, or you may need more. Stop adding flour
when you get an elastic moist dough.

Place a nokedli grater (spaetzle maker) over the pot of boil-
ing water. (You can also use a simple cheese grater or large
hole pasta strainer). Lay a portion of the dough on the grater
and move it back and forth over the grater using a spatula
or wooden spoon to push through small egg noodle bits that
drop into the boiling water. When the noodles float to the top,
cook about 1 minute and drain them.

If it is difficult to find a greater, you can use a knife or spoon
to make your noodles. Put some of the dough on a cutting
board and, using the spoon or the back of a knife, cut off
a 1- by-1/4-inch piece of dough and slide it into the boiling
water.
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WEGIERSKA SALATKA OGORKOWA

Satatka podawana zwykle z wieloma ciezkimi, miesnymi po-
sitkami, ktérg Wegrzy serwujq podobnie, jak Polacy. Zamiast
je$¢ satatke jako przystawke, podajqg jq razem z daniem gtéw-
nym, mieszajgc kesy tak, aby na zmiane je$¢ danie ciezsze
i lekkqg satatke.

Czas przygotowania: 25 minut (wigczajgec 15 minut na odsta-
wienie satatki)

Sktadniki na 4 osoby:

2 dtugie ogérki ¢ 1 filizanka zimnej wody ¢ 1 zgbek
czosnku, wycisniety ® 3 tyzki stotowe cukru ¢ 4 tyzki stotowe
biatego octu winnego (5%) ® 1 szczypta mielonej stodkiej
papryki do oprészenia ¢ 1 szczypta mielonego czarnego
pieprzu do oprészenia ¢ 1 tyzka stotowa soli

Przygotowanie:

Obierz ogérki i uzywajgc odpowiedniego ostrza tarki skroj
ie do miski w jak najciensze plasterki. Dodaj sl i wymieszaj
ogorki tak, aby réwno jq rozprowadzi¢. Odstaw na 15 minut,
podczas ktérych ogérki wypuszczg wode.

Ogorki uwolnig okoto V2 + filizanki wody. Wéwczas wez
petng garé¢ ogoérkédw i odciénij z nich tyle ptynu, ile ci sie uda,
a nastepnie kulki odci$nietych ogérkéw umiesé w misce. Wylej
ptyn.

W filizance potqcz cukier, ocet winny i 1 filizanke zimnej wody,
mieszaj do chwili, az cukier sie rozpusci. Dodaj te mieszan-
ke do odcisnietych ogoérkéw i delikatnie wymieszaj. Dodaj
przeciéniety przez praske czosnek, oprész mielong paprykg
i pieprzem.

Powstaty w satatce sos vinaigrette jest tak lekki i orzezwiajqcy,
ze bedzie Cie kusi¢, by go wypi¢ po zjedzeniu satatki z ogor-
kow.

HUNGARIAN CUCUMBER SALAD — UBORKASALATA

This salad is typically eaten with many heavy, meat-centric
meals, and the Hungarians serve it very much alike the Polish
do. Instead of eating a salad as an appetizer, they eat this right
along side the main meal, alternating bites to get something
heavy and something light at the same time.

Preparation time: 25 minutes (including 15 minutes resting)

Ingredients for 4 people

2 English cucumbers ¢ 1 cup of cold water ¢ 1 clove of
garlic minced * 3 thsp of sugar ¢ 4 tbsp of white
vinegar (5%) * 1 pinch of sweet paprika powder to sprinkle
* 1 pinch of ground black pepper to sprinkle
* 1 thsp of salt

Instructions

Peel the cucumbers and, using a mandolin slicer, slice both
cucumbers as thinly as possible into a bowl. Add the salt and
mix the cucumbers slices to lightly and evenly coat them with
salt. Let sit for 15 minutes to draw out the water from the
cucumbers.

The cucumbers will release about 2+ cup of liquid. Then,
take large handfuls of cucumbers and, with your hands
clenched, squeeze out as much liquid as you can and place
the balls of squeezed cucumbers in a bowl. Discard the liquid.

In a cup, combine the sugar, the vinegar, and 1 cup of cold
water and stir until the sugar is dissolved. Add this mixture
to the squeezed cucumbers and mix thoroughly. Add the
chopped garlic, sprinkle with paprika powder and ground
black pepper.

The vinaigrette is so light and refreshing, that you will be
tempted to drink it affer you eat the cucumber salad.
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WEGIERSKIE KLUSKI ZIEMNIACZANE

To mate ziemniaczane kluski, przygotowane z miekkiego ciasta,
na kiére sktadajq sie ugotowane ttuczone ziemniaki, magka,
s6l, masto i jajko: kluski gotuje sie i obtacza w chrupigcej
butce tartej. To jedna z ulubionych dan Wegréw na stodko.
Czesto podawane joko danie gtéwne razem z lekkq zupg na
lunch, nigdy jako deser.

Sktadniki na 4 osoby:

0,5 kg ziemniakéw, ugotowanych w mundurkach a nastepnie
obranych i rozttuczonych * zwykta mgka * 200 g butki tarte;
* 2 tyzki stotowe oleju roslinnego * 15 g (1 tyzka stotowa)
masta ¢ 1 jajko ® sél ¢ cukier puder, cynamon lub dzem
brzoskwiniowy do podania

Przygotowanie:

Ugotuj ziemniaki w mundurkach w osolonej wodzie (30-40
minut do momentu, az bedg miekkie). Obierz i uttucz, kiedy
bedq jeszcze ciepte. Rozetrzyj je dobrze, zeby nie byto grudek.
Dodaj masto i zostaw je do catkowitego ostygniecia.

W tym czasie na 2 tyzkach oleju upraz butke tartg, na ma-
tym ogniu, ciggle mieszajqc, az bedzie ztotobrgzowa i chru-
pigca. Odstaw.

Zmieszaj mase z ziemniakéw z jajkiem, szczyptqg soli, mgkg
i wyrabiaj ciasto az bedzie gtadkie. Dodaj tyle mgki, zeby
ciasto byto lekkie i plastyczne, ale nie lepkie.

Zagotuj garnek osolonej wody.

Na lekko oprészong mgkg powierzchnie naktadaj mate por-
cie ciasta i roluj je w 1 cm grubosci sznurki, ktére nastep-
nie pokréj na 3-4 cm kawatki, nazywane nudli. Poszczegdine
kluski roluj kazdy z osobna, delikatnie (lub energicznie w za-
leznosci od ich twardosci), aby uzyska¢ jak najlepszq konsy-
stencje i ksztatt klusek.

Dodaj kluski do wrzgcej wody w partiach — niezbyt wiele
na raz — i gotuj na wolnym ogniu dopdki nie wyptyng na
powierzchnie.

Wyimij kluski z wody tyzkg cedzakowq, odcedz i delikatnie
obtocz w butce tartej uprazonej w oleju.

Oproész cukrem z cynamonem lub podawaj z dzemem brzo-
skwiniowym.

40 Dania wegierskie / Hungarian dishes

HUNGARIAN ROLLED POTATO PASTA (NUDLI)

Is a dish of potato-based small dumplings, they are formed
from a soft dough of cooked mashed potatoes, flour, salt,
butter and egg; the dumplings are boiled and rolled in crispy
toasted breadcrumbs. It is one of the Hungarians favorite
sweet dishes. Often served as a main course after a light soup
for lunch, never as a dessert.

Ingredients for 4 people:
500 grams (17.6 ounces) of potatoes, cooked in their
skins, peeled, mashed ¢ plain flour * 200 grams
(7 ounces) of breadcrumbs © 2 tablespoons of vegetable
oil ® 15 grams (1 tablespoon, 2 ounce) of butter * 1 egg
* salt * powdered sugar, cinnamon or apricot jam fo serve

Directions:

In a pot cook the potatoes in their skins in salted water until
tender (it takes about 30-40 minutes). Peel and mash the
potatoes while still warm, mash really well with no chunks left.
Add the butter and let it cool completely.

Meanwhile, toast the bread crumbs in about 2 tablespoons of
vegetable oil over low heat, stirring constantly, until crunchy
and golden brown. Put aside.

Mix the potato mass with one egg, a pinch of salt, the flour
and knead the dough until smooth. Add that much flour which
makes the dough light and pliable, but not sticky.

Bring a pot of salted water to a boil.

On a lightly-floured surface, take small portions of your dough
at a time and roll them out info 1 ¢cm (1/2 inch) thick ropes,
then cut into 3-4 cm (1,5 inch) long pieces, called nudli. Roll
the individual pieces gently (or vigorously, depending on their
firmness) for even firmer and better shaped nudli.

Add the nudli pieces to the boiling water in batches — not to
over-crowd them — and gently simmer until they float on the
top.

Remove the dumplings from the water using a slotted spoon,
drain and lightly roll them in breadcrumbs browned in oil.

Sprinkle with sugary ground cinnamon or serve it with apricot

jam.

Dania wegierskie / Hungarian dishes

41




WEGIERSKA PEYWAJACA WYSPA

Puszyste chmurki z biatka unoszqce sie na na waniliowym
kremie. Ten tradycyjny wegierski deser jest naprawde dobry
i bardzo popularny wéréd dzieci (oraz dorostych dzieci). Jest
tatwy w przygotowaniu, lekki i przepyszny.

Czas przygotowania: 45 minut

Sktadniki na 4 osoby:

6 jajek © 1 litr petnottustego mleka * 6 tyzek stotowych cukru
¢ 1 laska wanilii lub 1 tyzka stotowa ekstraktu waniliowego
* 1 tyzka stotowa skrobi kukurydzianej © szczypta soli
e skérka z cytryny do podania

Przygotowanie:

Zacznij podgrzewaé¢ mleko w duzym garnku. Podgrzewaj az
bedzie gorqce, ale nie wrzqce.

Oddziel z6ttka od biatek. Nie pozwdl, by cho¢ odrobina z6tt-
ka dostata sie do biatek. (Zottka umies¢ w $redniej misce,
biatka w wieksze|)

Ubij biatka na sztywno ze szczyptg soli. Gdy mleko bedzie
gorgce wtoéz do garnka 4 porcje ubitego biatka (bedzie wy-
glgdato jak pierogi). Gotuj przez okoto 2 minuty, nastepnie
przetéz je na drugg strone, przykryj garnek i gotuj przez
kolejne 2 minuty. Kiedy pianki sie ugotujg, wyjmij je z mleka
i przetéz na sitko lub durszlak.

Upewnij sie, ze mleko nie jest zbyt gorgce lub wrzgce. Jesli jest
za gorqce, biatka bedq zbyt mocno ugotowane, skurczqg sie
i sptaszczq gdy wyjmiesz je z garnka.

Kontynuuj gotowanie porcji biatka az zuzyjesz je cate.

Przekroj wierzchnig warstwe laski wanilii wzdtuz na potowe.
Kiedy juz przetniesz zewnetrzng warstwe laski, mozesz jq
otworzy¢ i ukazq ci sie drobne czarne ziarenka w $rodku. Uzyj
tyzki lub noza, aby je usung¢, wrzu¢ je do gorgcego mleka.

Ubij zottka z cukrem i ekstraktem waniliowym az zgesiniejq
i przybiorg jasno zétty kolor. Dodaj skrobie kukurydziang.
Do z6ttek dodaj troche gorgcego mleka ciggle mieszajqgc.
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HUNGARIAN FLOATING ISLAND — MADARTE)

Fluffy egg white clouds floating in vanilla custard. This tra-
ditional Hungarian dessert is really nice and very popular
among kids (and grown-up kids). It is easy to prepare, light,
and extremely delicious.

Preparation time: 45 minutes

Ingredients for 4 people:

6 whole eggs 1 litre whole milk * 6 tbsp sugar
* 1 vanilla pod or 1 thsp vanilla extract
* 1 thsp corn starch * 1 pinch salt
* lemon zest when serving

Instructions:
Start heating milk in a big pot. Heat until hot but not boiling.

Separate the egg yolks from the whites. Do not let any egg
yolk get into the white. (Yolks go in a medium bowl, whites go
in a large bowl.)

In a bowl beat the egg whites with a little pinch of salt until
stiff peaks form. When the milk is hot, using a spoon, put
4 dollops of egg-white foam in the milk (they will look like
dumplings). Cook one side for about 2 minutes, then flip to
the other side, cover the pot and cook for another 2 minutes.
When the egg-white foam dollops have boiled, take them out
of the milk and place them in a strainer or colander.

Make sure that the milk is not too hot and not boiling. If it is
too hot, you would overcook the egg white and it will shrink
and be flat and thin once you take them out.

Keep cooking the dumplings until you have egg white in your
bowl.

Slice the top outer layer of the vanilla pod in half lengthwise.
Once you have cut through the outer layer you can open the
vanilla pod to reveal the many little black seeds inside. Use
a spoon or knife to scrape out the seeds, put them in the hot milk.

Beat the egg yolks with sugar and vanilla extract until thick
and thecolor is light yellow. Add the cornstarch.

Nastepnie przelej te mieszanke z powrotem do garnka z mle-
kiem, postaw go ponownie na kuchence nie przestajgc mie-
sza¢. Nie dopu$¢ do zagotowania, co zapobiegnie $cinaniu
sie jajek. Mieszaj az do uzyskania kremowej konsystencii.
Wytqgez palnik i mieszaj dalej przez okoto minute.

Pozwél uzyskane] masie ostygngé, przelej jg do miseczek,
w ktérych bedzie podawany krem.

Natéz chmurki z biatek na wierzch kremu. Oprész skérkg
z cytryny.

Pour some of the hot milk into the egg yolks, stir continuously.
Now pour this mixture back to the rest of the milk, put back on
the heat, do not stop stirring. Do not let it boil, this prevents
the eggs from scrambling. Keep stirring until you get a creamy
consistency.

Turn the heat off and keep stirring for another minute.

Let it cool down, pour the contfent into nice serving bowls.

Then place the boiled egg white foam on surface of the cream.
Sprinkle with lemon zest.
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WEGIERSKA SZARLOTKA

Wegierska klasyka, do$¢ popularna w kraju. Czy to ciasto czy
ciastko? Jest bez watpienia pysznym, tatwym do przygotowania
deserem, wypetnionym stodzonymi rozdrobnionymi jabtkami,
doprawionymi cynamonem i cytryng.

Czas przygotowania: 1 godz. 10 minut

Sktadniki na 6 oséb
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HUNGARIAN APPLE CAKE (ALMAS PITE)

It is a true Hungarian classic, quite popular in the country. Is
it a pie or a cake? It is definitely delicious, an easy to make
dessert filled with sweetened shredded apple spiced with
cinnamon and lemon.

Preparation time: 1 hrs 10 minutes
Ingredients for 6 people

Na ciasto:

300 g maki uniwersalnej ® 115 g masta ® 50 g cukru pudru
e 1 tyzeczka proszku do pieczenia ® V2 tyzeczki ekstraktu
waniliowego * 1 jajko * 1 tyzka stotowa kwasnej $mietany
+ troche wiecej jesli potrzeba ® szczypta soli ® 1 tyzeczka
skérki z cytryny

Na nadzienie jabteczne:

6 $rednich jabtek © 50 g cukru pudru * 1 tyzeczka
cynamonu * 4 tyzki stotowe zmielonych orzechéw wioskich
(opcjonalnie) © 1 tyzka stotowa soku z cytryny ¢ 1 jajko do

posmarowania ciasta

Przygotowanie:

Recznie zmieszaj magke i pokrojone na kawatki masto. Mie-
szanka bedzie do$¢ krucha.

Dodaj 1 jajko, cukier puder, sél, ekstrakt waniliowy, proszek
do pieczenia, kwasng $mietane i skérke z cytryny. Doktadnie
ugnie¢. Dodaj wiecej maki, jesli bedzie to konieczne.

Podziel ciasto na potowe formujqc z niego dwie kule, przykryj
i odstaw na 20 minut.

Obierz jabtka, wytnij gniazda i zetrzyj je. Dodaj cukier, cyna-
mon i sok z cytryny. Dobrze wymieszaj i odci$nij z soku. Wypij
sok z jabtek, jest przepyszny.

Rozgrze| piekarnik do 180°C. Blache do pieczenia (28x10 cm)
natrzyj mastem i posyp makg.

Na oprészonej magkg powierzchni rozwatkuj jedng z czesci
ciasta do rozmiaru blachy do pieczenia i wytéz nim dno blachy.

Oprész ciasto potowqg zmielonych orzechéw (opcjonalnie).
Rozprowadz jabtka na cieécie, oprész je pozostatymi orze-
chami. Rozwatkuj drugq czes¢ ciasta i umiesé jg na jabtkach,
uszczelniajgc brzegi i robigc szczeliny przy nich.

Ponaktuwaj ciasto tak, aby odparowata wilgo¢ i posmaruj
wierzch roztrzepanym jajkiem.

Piecz 30 minut dopdki wierzch ciasta przybierze jasno-brgzo-

wy kolor. Ostudz. Pokréj na kawatki, posyp cukrem pudrem
i podawaij.

For the dough:

2.5 cups of all purpose flour (300 grams) * 1 stick of
butter (115 grams or V2 cup) ® 2 cup of powdered
sugar (50 grams) ¢ 1 teaspoon of baking powder
* /> teaspoon of vanilla extract * 1 whole egg
* 1 thsp of sour cream + a little extra if needed
* 1 pinch of salt ¢ 1 teaspoon of lemon zest

For the apple filling:

6 medium sized tart apples ® V2 cup of powdered
sugar (50 grams) ¢ 1 teaspoon of ground cinnamon
* 4 tbsp of ground walnuts (optional) © 1 thsp of lemon
juice * 1 whole egg for brushing the dough

Instructions:

Mix the flour and the cubed butter by hand. The mixture will
be quite crumbly.

Add 1 whole egg, powdered sugar, salt, vanilla extract, baking
powder, sour cream, and lemon zest. Knead thoroughly. Add
more flour if necessary.

Divide the dough into 2 balls, cover and let rest for 20 minutes.

Peel the apples, core, and shred them. Add the sugar, the
cinnamon, and the lemon juice. Mix well and drain the juice.
Drink the apple juice, it is delicious.

Heat the oven to 180°C (355°F). Butter and flour your baking
tin.

On a floured surface roll out one part of the dough to the size
of the baking tin (28x10 cm), then lay it in.

Sprinkle with half of the ground walnuts (optional). Spread the
apples on the dough; sprinkle it with the remaining walnuts.
Roll out the top crust and place over the apples, sealing the
edges and making slits in it.

Prick to allow vapor to escape, and brush with egg wash.

Bake the cake for 30 minutes, until the top is light-browned.
Let it cool. Cut info squares, sprinkle with powdered sugar,
and serve.
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WEGIERSKIE CIASTO GERBEAUD

To pyszne warstwowe ciasto drozdzowe z brzoskwiniowo-
orzechowym nadzieniem, przykryte cienkq warstwg czekolady.
Tradycyjnie jest to deser $wigteczny, przygotowywany na Boze
Narodzenie lub Wielkanoc. Ciasto gerbeaud jest prawdopo-
dobnie najbardziej znanym wegierskim deserem.

Czas przygotowania: 2 godziny

Sktadniki na 8 oséb

Na ciasto:
0,5 kg mgki uniwersalnej ® 250 g masta * 25 g $wiezych
drozdzy ¢ 1 jajko © 2 z6ttka * 1 tyzka stotowa cukru
* 100 ml petnottustego mleka © skérka z 4 cytryny
* szczypta soli ® 150 g mielonych orzechéw wioskich
* 50 g cukru pudru * 400 g dzemu brzoskwiniowego

HUNGARIAN GERBEAUD CAKE — ZSERBO SZELET

It is a delicious layered yeast cake with an apricot walnutfilling,
covered in thin chocolate glaze. Traditionally it is a holiday
dessert, made at Christmas or Easter time. Gerbeaud cake is
probably the best known Hungarian dessert.

Preparation time: 2 hrs
Ingredients for 8 people

For the dough:

17.6 ounces all purpose flour 500 grams
* 8.8 ounces butter 250 grams ¢ 0.9 ounces fresh
yeast 25 grams ¢ 1 whole egg ® 2 yolks * 1 tbsp sugar
* 0.4 cup whole milk 100 ml * 1/2 lemon zest
* 1 pinch salt * 5.3 ounces ground walnuts 150 grams
* 1.8 ounces powdered sugar 50 grams
* 14.1 ounces apricot jam 400 grams
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Na polewe czekoladowq:
100 g masta © 4 tyzki kakao * 4 tyzki cukru * 4 tyzki wody

Przygotowanie:
W rondlu podgrzej mleko, aby byto letnie i rozpus¢ w nim
mieszanke cukru (1 tyzke) i drozdzy.
W duzej misce recznie zmieszaj make i pokrojone na kawatki
masto (250 g). Mieszanka bedzie dos¢ krucha.

Dodaj cate jajko, 2 zéttka, mleczny roztwér cukru i drozdzy,
szczypte soli i skérke z cytryny. Wyréb doktadnie ugniatajgc.
Dodaj wiecej mgki, jesli bedzie to konieczne.

Podziel ciasto na 4 kule, przykryj je i odstaw na 30 minut.

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Blache do pieczenia o wymia-
rach 40x25 cm nattu$¢ mastem i oprész makg.

Na oprészonej mgkg powierzchni rozwatkuj jedng czeéé ciasta
do wymiaréw blachy do pieczenia i wytéz nim blache.
Wymieszaj mielone orzechy (150 g) z cukrem pudrem (50 g).

Rozprowadz 1/3 dzemu brzoskwiniowego na pierwszej war-
stwie ciasta. Posyp 1/3 mieszanki orzechéw i cukru.

Rozwatkuj drugq porcje ciasta. Natéz dzem i posyp orzechowo-
-curkowg mieszankg.

Rozwatkuj trzecig porcje ciasta. Posmaruj dzemem i posyp
orzechami z cukrem.

Rozwatkuj czwartq porcije ciasta i natéz na wierzch.

Piecz ciasto przez 30 minut az sie zarumieni na jasny brgz.
Mozesz je sprawdzi¢ naktuwajgc wykataczkg, jesli wyjdzie
z ciasta czysta, oznacza to, ze ciasto sie upiekto. Odstaw do
ostudzenia.

Na polewe czekoladowq:

W mniejszym rondlu rozpu$¢ 100 g masta, 4 tyzki kakao, do-
daj 4 tyzki stotowe cukru i 4 tyzki stotowe wody i mieszaj do
czasu, az cukier sie rozpusci a mieszanka zgestnieje. Polej cia-
sto czekoladowq polewq. Masto sprawi, ze czekolada bedzie
miata elegancki szklisty wyglad. Pokroj w ksztatt rombéw i po-
dawaij.

For the chocolate cover:

100 g butter ® 4 tablespoons cocoa ® 4 tablespoons sugar
* 4 tablespoons water

Instructions:

In a saucepan heat milk until lukewarm and dissolve 1 table-
spoon of sugar and the yeast.

In a large bowl mix the flour and the cubed 250 g (8,8 ounces)
butter by hand. The mixture will be quite crumbly.

Add the whole egg, 2 egg yolks, the dissolved sugar and yeast
mixture, pinch of salt and the lemon zest. Knead thoroughly.
Add more flour if necessary.

Divide the dough into 4 balls, cover and let rest for 30 minutes.

Heat the oven to 180°C (355°F). Butter and flour your baking
tin (40x25 cm).

On a floured surface roll out one part of the dough to the size
of the baking tin, then lay it in.

Mix the ground walnuts (150 g) with the powdered sugar
(50 g). Spread one third of the apricot jam on the first layer of
dough. Sprinkle with third of the walnut-sugar mixture.

Roll out the second piece of dough. Put the jam on it and
sprinkle with walnut-sugar mixture.

Roll out the third piece of dough. Spread the jam on it and
sprinkle with walnut-sugar mixture.

Roll out the forth layer and place on top.

Bake the cake for 30 minute, until the top is light-brown. You
can fest it with a tootpick, if it comes out clean, then the cake
is baked. Let it cool completely.

For the chocolate cover:

In a smaller pan melt 100 grams (3,5 ounces or 8 tablespoons)
butter, add 4 tablespoons of cocoa powder, 4 tablespoons of
sugar and 4 tablespoons of water and stir until the sugar melts
and the mixture thickens. Cover your cake with the chocolate
sauce. The butter will make the chocolate have a glassy
elegant look. Cut into diamonds and serve.
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ZUREK Z JAJKIEM

Sktadniki:

kosci wieprzowe wedzone — 0,5 kg ® marchew — 2 szt.

* pietruszka korzen — 1 szt. ® por — 1/2 szt. * seler—1/8
szt. ® czosnek — 2 zgbki * biata kietbasa parzona — 0,5 kg
* zakwas na zurek — 0,5 | ® chrzan — 1 tyzka * s6l, pieprz,

majeranek, ziele angielskie, is¢ laurowy ® $mietana — 0,2 kg
* jajka gotowane — 4 szt.

Przygotowanie:

Z warzyw, kosci, liscia laurowego i ziela angielskiego przygotuj
wywar. Nastepnie wyjmij wszystko i dodaj zakwas, chrzan
i $mietane. Dopraw do smaku solg, pieprzem i majerankiem.
Na talerzu utéz potéwke jaja i pokrojong w plastry kietbase,
zalej zurkiem.

L |
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SOUR SOUP WITH EGG

Ingredients:

smoked pork bones — 0.5 kg * carrots — 2 pcs. © parsley
root — 1 pc. ® leek — 1/2 pcs. © celery — 1/8 pcs. © garlic -
2 cloves * white steamed sausage — 0.5 kg * sourdough for
sour rye soup — 0.5 | ® horseradish — 1 thsp * salt, pepper,
marjoram, allspice, bay leaf ® sour cream — 0.2 kg * boiled
eggs — 4 pcs.

Preparation:

Prepare a stock from vegetables, bones, bay leaf and allspice.
Then take out everything off the broth and add sourdough,
horseradish and cream. Season to taste with salt, pepper
and marjoram. Place half of the egg and sliced sausage on
a plate, pour sour soup over.

JAJKA FASZEROWANE

Sktadniki:
jajka — 10 szt. ® pieczarki — 0,5 kg ® cebula — 1 szt. * natka
pietruszki — 1 peczek * majonez — 1 tyzka © olej — 1 tyzka
* sél, pieprz

Przygotowanie:

Jaka ugotuj na twardo. W tym samym czasie cebule pokréj
w kostke i podsmaz na tyzce oleju, dodaj starte na tarce o du-
zych oczkach pieczarki, dopraw do smaku pieprzem i solq.
Smaz do momentu odparowania wody. Ostudz. Obrane jaj-
ka pokroj wzdtuz na pét. Wyjmij z nich zéttko. Usmazony farsz
i 76ttka razem wymieszaj na gtadkg mase, dodaj majonez
i posiekang pietruszke. Potéwki jajek wypetnij farszem i ude-
koruj.

STUFFED EGGS

Ingredients:
eggs — 10 pcs. ® mushrooms — 0.5 kg ® onion — 1 pc.
* parsley leaves — 1 bunch ® mayonnaise — 1 thsp * oil -
1 tbsp * salt ® pepper

Preparation:

Boil the eggs hard. At the same time, dice the onion and fry it
in a tablespoon of oil, add the mushrooms grated on a large-
mesh grater, season with salt and pepper to taste. Fry until the
water evaporates and then leave to cool down. Cut the peeled
eggs in half lengthwise. Take out the yolk from them. Mix the
fried stuffing and egg yolks together stirring until smooth, add
mayonnaise and chopped parsley. Fill the egg halves with the
stuffing and garnish.
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PIEROGI Z MIESEM

Sktadniki

Ciasto:
magka pszenna — 0,55 kg © jajko — 1 szt. * ciepta woda —
0,3 kg © olej — 2 tyzki * sol — 2 tyzeczki

Farsz:
migso wieprzowe (fopatka ) — 0,5 kg * piers z kurczaka —
0,3 kg ® jajko — 1 szt. ® marchew — 1 szt. * cebula — 0,5 szt.
* s6l, pieprz, li$¢ laurowy

Przygotowanie:

Ugotuj mieso wieprzowe i z kurczaka z marchewkq, cebulg
i przyprawami, nastepnie wszystko zmiel. Z maki, jajka, soli,
oleju i cieptej wody przygotuj ciasto. Podziel na czesci i kazdg
rozwatkuj. Foremkg wycinaj krgzki, na kazdy wktadaj porcje
farszu i formuj pierogi. Zagotuj wode z solg i gotuj w niej
partiami pierogi okoto 2 minut po wyptynieciu. Odcedz
i podawaj polane podsmazong cebulkg.
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DUMPLINGS WITH MEAT
Ingredients

Dough:
wheat flour — 0.55 kg * egg — 1 pc. ® hot water — 0.3 kg
* oil — 2 thsp * salt — 4 tsp

Stuffing:
pork (shoulder) — 0.5 kg ® chicken breast — 0.3 kg
* egg — 1 pc. ® carrot — 1 pc. ® onion — 0.5 pcs.
* salt, pepper, bay leaf

Preparation:

Cook the pork and chicken meat with carrots, onions and
spices, then grind everything. Make a dough from flour, egg,
salt, oil and warm water. Divide into parts and roll out each
one. Cut out discs with a cutter, put a portion of stuffing on
each and form dumplings. Boil water with salt and cook
dumplings in batches about 2 minutes after they float. Drain
and serve with fried onions.

KOTLET SCHABOWY

Sktadniki:
schab wieprzowy b/k — 1 kg © jajka — 4 szt. * butka tarta —
0,3 kg * mgka pszenna — 0,2 kg * olej do smazenia

Przygotowanie:
Pokroj schab w plastry, kazdy rozbij na cienko. Uzyj przypraw,
np. soli i pieprzu. Panieruj w mqce, jajku a nastepnie w butce
tartej. Smaz na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

PORK CHOP

Ingredients:
pork loin b/k — 1 kg * eggs — 4 pcs. ® breadcrumbs —
0.3 kg * wheat flour — 0.2 kg * frying ol

Preparation:

Cut the pork into slices, break each one thinly. Use spices, e.g.
salt and pepper. Bread each piece in flour, egg and then in
breadcrumbs. Fry in hot oil until they turn golden brown.
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KAPUSTA ZASMAZANA

Sktadniki:

kapusta kwaszona — 1 kg ¢ smalec - 0,1 kg
* mgka pszenna - 0,1 kg
* kminek, pieprz, li$¢ laurowy

Przygotowanie:
Wyptucz kapuste, odcisnij i troche pokréj. Zalej niewielkg
iloscig wody, dodaj lis¢ laurowy i gotuj do migkkosci. Na
patelni rozgrzej smalec, dodaj magke i przygotuj zasmazke
| stopnia. Nastepnie dodaj do kapusty i cato$é¢ zagotuj.
Dopraw kminkiem.
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FRIED CABBAGE

Ingredients:

saverkraut — 1 kg ® lard — 0.1 kg
* wheat flour - 0.1 kg
* cumin, pepper, bay leaf

Preparation:

Rinse the cabbage, squeeze it to remove sauce and chop
a little. Pour a little water over it, add bay leaf and cook until
soft. Heat lard in a frying pan, add flour and prepare a 1¢
degree roux. Then add the roux to the cabbage and bring it to
a boil. Season with cumin.

MIZERIA Z RZODKIEWKA

Sktadniki:
ogorek $wiezy — 0,5 kg * rzodkiewka — 1 peczek ® $mietana
- 0,1 kg * koperek — V2 peczka © sol, cukier, kwasek
cytrynowy, pieprz

Przygotowanie:
Obrany ogérek pokréj w cienkie plastry, rzodkiewke zetrzyj
na tarce o grubych oczkach, koperek posiekaj. Ze $mietany
i przypraw sporzqdz sos. W salaterce utéz ogérki, zalej sosem,
posyp rzodkiewkq i koperkiem.

CUCUMBER SALAD WITH RADISH

Ingredients:

fresh cucumber — 0.5 kg * radish — 1 bunch ¢ sour cream —
0.1 kg * dill = 4 bunch * salt, sugar,
citric acid, pepper

Preparation:

Cut the peeled cucumber into thin slices, grate the radish on
a coarse grater, chop the dill. Make the sauce of the cream
and spices. Put the sliced cucumbers in a salad bowl, pour the
sauce over it, sprinkle with radish and dill.
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BUDYN WANILIOWY Z KONFITURA
Z OWOCOW LESNYCH

Sktadniki (na 3-4 porcje po 200 ml):
500 ml mleka (2% lub 3,2%) ¢ 1 tyzka domowego cukru
waniliowego (jesli lubicie bardziej stodki, wowczas dajcie
2 tyzki) * ziarenka z potowy laski wanilii lub pét tyzeczki
pasty waniliowej ® 2 tyzki magki ziemniaczanej ¢ 2 z6ttka
* 1 czubata tyzeczka masta  konfitura z owocéw lesnych
* owoce

Przygotowanie:

Z 0,5 | mleka odlej pét szklanki. Reszte mleka zagotuj
z dodatkiem masta. Pozostate pét szklanki mleka doktadnie
wymieszaj z waniliq, cukrem, skrobiq ziemniaczang oraz
z6ttkami. Gdy mleko sie zagotuje dodaj zawarto$é¢ szklanki.
Zdejmij z ognia i doktadnie wymieszaij.

Gdy budyn jest dobrze wymieszany ponownie postaw go na
palnik i doprowadz do wrzenia. Gotuj ok. 1 minute. Rozlej do
miseczek, udekoruj domowq konfiturg lub owocami.

Konfitura z owocéw lesnych
sktadniki:

1 kg mieszanki owocéw lesnych
* 0,5 kg cukru

Przygotowanie:

Owoce rozmroz i odsqgcz. Wtéz do
garnka, nastepnie dodaj cukier, wy-
mieszaj i zagotuj. Gotuj ok. 3-5 mi-
nut do momentu rozgotowania czesci
owocow.
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VANILLA PUDDING WITH FORREST
FRUIT JAM

Ingredients (for 3-4 portions of 200 ml):

500 ml milk (2% or 3.2%) * 1 tablespoon of homemade
vanilla sugar (if you like it sweeter, then use
2 tablespoons) ¢ eeds from half a vanilla bean or half
a teaspoon of vanilla paste ® 2 tablespoons of potato flour
* 2 yolks * 1 heaped teaspoon of butter * forest fruit jam
e fruit

Preparation:

Leave half a glass of milk aside. Cook the rest of it adding
butter. The remaining half a glass of milk mix thoroughly with
vanilla, sugar, potato starch and egg yolks. When the milk
boils, add the mixed content from the glass. Remove from the
heat and mix thoroughly.

When the pudding is well mixed, put it back on the burner
and bring to a boil. Cook for about 1 minute. Pour into bowls,
decorate with homemade joam or fruit.

Forest fruit jam
ingredients:

1 kg of forest fruit mix
* 0.5 kg of sugar

Preparation:

Defrost the fruit, drain. Put it in a pot,
then add sugar, mix and bring to a boil.
Cook for about 3-5 minutes until part
of the fruit is overcooked.

MUFFINY JAJECZNE Z BROKUtAMI, | SEREM

potrawa bezglutenowa

Sktadniki (6 sztuk):

V2 brokuta (ok. 300 g) © 3 jajka ® V2 zgbka czosnku * sl
i pieprz ® opcjonalnie — szczypta ptatkéw chili ® 50 g sera
76ttego startego © 2 tyzki posiekanego szczypiorku

Przygotowanie:
Do gotujgcej wody wiéz potéwke brokuta (rézyczkami ku
goérze). Gotuj przez ok. 3 minuty, wyjmij i pokréj na mate
kawatki. Piekarnik nagrzej do 180°C.

W misce rozirzep jajka z dodatkiem czosnku, soli i pieprzu
oraz opcjonalnie ptatkami chili.

Dodaj brokuty, starty ser oraz szczypiorek. Sktadniki wymieszaj
tyzkg.

6 zaroodpornych kokilkek (lub 6 wgtebien
w formie do muffinéw lub 6 foremek
silikonowych) nattus¢ oliwg lub
mastem, napetnij masg
i wstaw do piekarni-
ka. Piecz przez ok.
20 minut.

EGG MUFFINS WITH BROCCOLI AND CHEESE
gluten-free dish

Ingredients (6 pieces):
12 broccoli (approx. 300 g) * 3 eggs ® 2 clove of garlic
* salt and pepper ® optional — a pinch of chili flakes
* 50 g grated cheese ® 2 tablespoons chopped chives

Preparation:

Place half of the broccoli (florets facing up) into the boiling
water. Cook for about 3 minutes, remove and cut into small
pieces. Heat the oven to 180°C.

Whip the eggs with garlic in a bowl, season with salt and
pepper, and optionally chili flakes.

Add broccoli, grated cheese and chives. Mix the ingredients
with a spoon.

Grease 6 heat-resistant ramekins
(or 6 cavities in a muffin tin or 6 sili-
cone molds) with oil
or butter, fill with
batter and place
in the oven.
Bake for about
20 minutes.
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LOKALNE PRODUKTY I USEUGI
LOCAL PRODUCTS AND SERVICES

Stowarzyszenie ,Witamina Ducha”
The “Witamina Ducha” Association

Stowarzyszenie ,Witamina Ducha” jest producentem natural-
nych olejéw ttoczonych na zimno. Prowadzi manufakture, kto-
ra za swoj cel obrata wytwarzanie zdrowych i ekologicznych
tuszczy. Ich olejarnia specjalizuje sie w ttoczeniu na zimno, za
pomocgq niskich temperatur, dzieki czemu kazda butelka pro-
dukowana w tej matej fabryce skrywa w sobie ogrom warto-
$ci odzywczych, witamin oraz bezcennych dla budowy mézgu
kwaséw omega 3 i 6.

We wspotpracy z Instytutem Biotechnologii Przemystu Rolno-
-Spozywczego w Warszawie kazdego dnia w olejarni Witaminy
Ducha” udoskonalane sg systemy pozyskiwania wyrobéw po
to, by produkt kofcowy, ktéry pojawia sie na stotach klientéw,
byt zrédtem catego dobrobytu ukrytego w gtebi natury. Chegc
jak najdtuzej utrzymaé wysokg wartoéé swoich wyrobéw pro-
ducenci zamkneli je w ciemnych butelkach, ktére chronig
sktad przed utlenianiem i pozwalajg miesigcami cieszy¢ sie
smakiem oferowanych olejéw.

Wyrabiane przez Stowarzyszenie produkty sg artykutami spo-
zywczymi najwyzszej jakosci. Do tej pory manufaktura pozy-
skata az pie¢ rodzajéw olejow nierafinowanych: rzepakowy,
Iniany, konopny oraz z czarnuszki i ostropestu. Kazdy z nich
posiada odmienny smak i aromat. Wszystkie za$ doskonale
wplywajg na wzmacnianie naszego ciata i dostarczanie mu
z dietq potrzebnych wartosci odzywczych. Podczas korzystania
z tych artykutéw w kuchni nalezy pamieta¢, ze nie powinno
sie ich podgrzewa¢. Bogactwo produktéw toczonych na zim-
no utrzymuie sie tylko w nizszych temperaturach i do takiej ob-

The “Witamina Ducha” Association is a producer of natural
cold-pressed oils. It runs a manufacture, which has chosen
the production of healthy and ecological fats as its goal. Their
oil mill specializes in cold pressing, using low temperatures,
thanks to which each bottle produced in this small factory
contains a lot of nutritional values, vitamins and omega 3
and 6 acids, which are priceless for brain building.

In cooperation with the Institute of Biotechnology of the
Agricultural and Food Industry in Warsaw, every day at the
“Witamina Ducha” oil mill the product acquisition systems
are improved so that the final product that appears on the
customers’ tables is the source of all the well-being hidden
in the depths of nature. In order to maintain the high value
of their products for as long as possible, the producers have
closed them in dark bottles that protect the composition
against oxidation and allow you to enjoy the taste of the
offered oils for months.

The products manufactured by the Association are foodstuffs
of the highest quality. So far, the manufacture has obtained
as many as five types of unrefined oils: rapeseed, linseed,
hemp, as well as black cumin and milk thistle. Each of them
has a different taste and aroma. All of them have a great
effect on strengthening our body and providing it with the
necessary nutritional values with the diet. When using these
items in the kitchen remember that they should not be heated.
The richness of cold-pressed products is maintained only at
lower temperatures, and these products were created for such
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robki wyroby te zostaty stworzone. Doskonale sprawdzajq sie
joko dodatek do satfat, past, soséw i innych zimnych potraw.

Stowarzyszenie prowadzi tez Centrum Integracji Spotecznej
w Brudzeniu Duzym, a jego podopieczni uczq sie zawodu
miedzy innymi w olejarni ,Witamina Ducha”.

Co wyrdznia olejarnie Witamina Ducha”2

* Naijlepsze surowce — olej ttoczony jest ze starannie wyselek-
cjonowanych polskich nasion. W nasiona te producenci za-
opatrujq sie u sprawdzonych dostawcéw, zgodnie z zasadg,
ze tylko z najlepszej jakosci surowca ofrzymaé mozna olej
spozywczy, ktéry bedzie miat petnie smaku.

* Bezwzgledna $wiezoé¢ — wszystkie oleje ttoczone sq niemal
codziennie, na biezqco, w matych porcjach odpowiadajg-
cych zapotrzebowaniu. Dzieki temu do klientéw wysytany
jest najéwiezszy olej.

* Mata skala — pozwala w petni kontrolowaé¢ jako$¢, warunki
przechowywania i czas transportu produktéw.

* Bezpieczny transport — w trosce o wrazliwe kwasy tuszczowe
oleje wysytane sq do odbiorcow w ciemnych butelkach
z grubego szkta, ktére na czas transportu pakowane sq
w tekturowe pudta. Dzigki temu olej chroniony jest przed
$wiattem stonecznym.

PRODUKTY
OLEJ RZEPAKOWY

Olej rzepakowy ,Witamina Ducha” przeznaczony jest do spo-
zycia na zimno. Nie nalezy uzywa¢ go do smazenia, podgrze-
wania potraw ani gotowania.

Olej rzepakowy ttoczony na zimno $wietnie sprawdza sie

w wielu potrawach joko dodatek:

* do soséw vinegret, dipéw, dressingéw,

* do satatek ze $wiezych, czy kiszonych warzyw,

* do zalania seréw np. typu fetq,

* do przyrzqdzania past kanapkowych,

* do kapusty kiszone;j,

* jako dodatek do $wiezo wycisnietych sokéw owocowych
i warzywnych,

* do przygotowania majonezu domowym sposobem,

treatment. They are perfect as an addition to salads, spreads,
sauces and other cold dishes.

The Association also runs the Center for Social Integration
in Brudzen Duzy and in the “Witamina Ducha” oil mill its
proteges learn the profession.

What distinguishes the “Witamina Ducha” oil mill2

* The best raw materials — the oil is pressed from carefully
selected Polish seeds. Producers buy these seeds from
reliable suppliers, in accordance with the principle that only
the best quality raw material can produce cooking oil that
will have a full flavour.

* Absolute freshness — all oils are pressed almost every day,
on an ongoing basis, in small portions corresponding with
the demand. This ensures that the freshest oil is sent to
customers.

* Small scale — allows to fully control the quality, storage
conditions and transport time of products.

* Safe transport — to care for sensitive fatty acids, the oils are
sent fo recipients in dark bottles made of thick glass, which,
during the transportation, are packed in cardboard boxes.
Thanks to this, the oil is protected from sunlight.

PRODUCTS
RAPESEED OIL

Rapeseed oil “Witamina Ducha” is intended for cold con-
sumption. Do not use it for frying, heating food or cooking.

Cold-pressed rapeseed oil goes great with many dishes as an

addition:

* for vinaigrette sauces, dips, dressings,

* for salads made of fresh or pickled vegetables,

* to pour cheeses, e.g. feta,

* for making sandwich spreads,

e for sauerkraut,

* as an addition to freshly squeezed fruit and vegetable
juices,

* to prepare homemade mayonnaise,

* for glazing hot meals such as groats, potatoes, pasta, but it
should be done right before consumption.
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Witamina
Drucha

Olej

KONOFNY

* do polania gotowych dan przygotowanych na ciepto np.
kasz, ziemniakéw, makaronu, ale nalezy to zrobi¢ bezpo-
$rednio przed spozyciem.

Mozna go mieszaé z innymi olejami dzieki czemu powstajg

ciekawe kompozycje smakowe.

OLEJ KONOPNY

Olej konopny ,Witamina Ducha” odznacza sie wysokq jako-
4ciq, jest bardzo delikatny w smaku, nie ma charakterystycz-
nej cierpkosci, ktéra zostawia posmak w ustach. Dlatego olej
z konopi siewnych nie zaburzy smaku potrawy czy przekgski.
Nadaije sie réwniez do picia.

Co wazne, nalezy stosowaé go zawsze na zimno. Zawiera nie-
nasycone kwasy tuszczowe, wiec nie mozna go podgrzewad.

Olej konopny w kuchni jest bardzo tatwy do zastosowania

i wykorzystywany jest przede wszystkim jako:

* dressing do satatek i surowek,

¢ dodatek do sosow,

* sktadnik koktaili, smoothie, shake’éw,

* sktadnik past do kanapek (warzywnych, np. humuséw, twa-
rogowych).

OLEJ LNIANY

Olej Iniany ,Witamina Ducha” jest jednym z najlepszych
zrédet wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega 3.
Nasz organizm nie produkuje ich samoistnie, dlatego warto
je dostarcza¢ wraz z pozywieniem. Bogatym zrédtem tych
sktadnikéw sq orzechy, ziarna, ryby i oleje roslinne. Sposrod
tych ostatnich, olej Iniany to prawdziwa bomba kwaséw ome-
ga-3, do tego w najlepiej przyswajalnej i skoncentrowane;
formie. Wykorzystaj go w swojej codziennej kuchni, dbajgc
o zdrowie twoje i twojej rodziny.

Kazdy sposéb na spozycie oleju Inianego bedzie dobry. Wie-
lu jest zwolennikéw oleju pitego bez zadnych dodatkéw, pro-
sto z tyzeczki. Wigkszo$¢ jednak wykorzystuje go do dan na
zimno. Swietnie sprawdzi sie jako spoiwo do past, dodatek do
koktaili, sktadnik soséw do satatek i dipow.

It can be mixed with other oils in order to create interesting
flavour compositions.

HEMP OIL

“Witamina Ducha” hemp oil is of high quality, very delicate in
taste, it does not have the characteristic bitterness that leaves
an aftertaste in the mouth. Therefore, hemp oil will not disturb
the taste of the dish or snack. Also suitable for drinking.

Importantly, it should always be used cold. It contains unsatu-
rated fatty acids, so it cannot be heated.

Hemp oil in the kitchen is very easy to use and is used primarily

as:

e dressing for salads,

* ingredient of sauces,

e component of cocktails, smoothies, shakes,

e component of spreads for sandwiches (vegetable, e.g.
hummus, cottage cheese).

FLAXSEED OIL

Flaxseed oil “Witamina Ducha” is one of the best sources
of omega 3 polyunsaturated fatty acids. Our body does not
produce them on its own, so it is worth supplying them with
food. Rich sources of these ingredients are nuts, grains, fish
and vegetable oils. Among the latter, flaxseed oil is a real bomb
of omega-3 acids, in the most absorbable and concentrated
form. Use it in your daily kitchen, taking care of your and your
family’s health.

Any way to consume flaxseed oil will be good. There are many
supporters of drinking oil without any additives, straight from
the spoon. Most, however, use it for cold dishes. It will be
perfect as a binder for pastes, an addition to cocktails, an
ingredient of salad dressings and dips.

Flaxseed oil in the kitchen is not widely used due to its thermal
sensitivity. If you want fo preserve its values, use it only cold.

This fat works well as a base for salad dressings. It can also
be used to supplement pastes, creams, fruit and vegetable
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Olej Iniany w kuchni ze wzgledu na wrazliwo$¢ termiczng nie
ma szerokiego zastosowania. Jedli chcemy zachowa¢ jego
wartoéci, uzywajmy go wylgcznie na zimno.

Ttuszcz ten sprawdza sie jako baza soséw satatkowych.
Mozna wykorzysta¢ go réwniez do uzupetnienia past, kremow,
koktajli owocowych oraz warzywnych, soséw i dipéw. Na jego
podstawie przygotujemy bardzo smaczny majonez lub masto
orzechowe. Mozna tez olejem Inianym polewa¢ warzywa, zupy
(bezposrednio przed podaniem), pierogi i kluski.

cocktails, sauces and dips. On its basis, we will prepare
a very tasty mayonnaise or peanut butter. You can also glaze
vegetables with flaxseed oil, add it to soups (just before
serving), sprinkle on dumplings and noodles.

A less typical, slightly Mediterranean solution is to use flaxseed
oil on bread instead of butter. One of the popular diets, the so-
called Budwig diet, was based on linseed oil. This nutritional
program, created by Dr Johanna Budwig, nominated for
the Nobel Prize, supports the treatment of a few dozens of

Mniej typowym, nieco $rédziemnomorskim rozwigzaniem jest
uzywanie oleju Inianego do pieczywa zamiast masta. Na ole-
ju Inianym oparta zostata jedna z popularnych diet, tzw. dieta
budwigowa. Ten program zywieniowy, stworzony przez nomi-
nowang do Nagrody Nobla dr Johanne Budwig, wspomaga
leczenie kilkudziesieciu choréb cywilizacyjnych. Zaktada spo-
zywanie interesujgcego nas oleju Inianego, warzyw, owocédw,
twarogéw i produktéw wysoko btonnikowych.

Czy mozna smazy¢ na oleju Inianym?2 Niestety, nie. Olej Iniany
wraz ze wzrostem temperatury fraci swoje cenne wiaéciwosci.

OLEJ Z CZARNUSZKI

Olej z czarnuszki Witamina Ducha” uzyskiwany jest poprzez
tloczenie na zimno drobnych ziaren czarnuszki siewne;.
O ile nasiona staly sie popularnym dodatkiem, chociazby
do pieczywa, o tyle olej nie jest jeszcze powszechnie znany
i stosowany.

W czasie podejmowania swoich pierwszych kulinarnych prob
z olejem z czarnuszki, nalezy pamieta¢, ze nadaje sie do sto-
sowania wytgcznie na zimno. Gotowanie lub smazenie od-
padajg, poniewaz wysoka temperatura pozbawia produkt
cennych substancji i wlasciwosci. Nadal jednak pozostaje bar-
dzo wiele potraw, w kiérych korzenny zapach oleju z czarnusz-
ki i jego ostry posmak okazujq sie niezastgpione.

Olej z czarnuszki $wietnie nadaje sie do réznorodnych satatek.
Zwlaszcza tych, ktérych sktadniki sg dos$é neutralne w smaku.
Stodkie i kwasne sktadniki smakowicie przenikajg goryczke
oleju z czarnuszki. Bedzie bardzo pozgdang czescig sktadowg
bardziej gestych i konkretnych dipéw. To $wietny dodatek do
przekasek, najlepiej w postaci warzyw pokrojonych w stupki.
Stanowi udane wykonczenie warzywnych koktaili, czesto fun-
kcjonujgeych takze pod modng nazwg smoothie.

Pamietajmy o tym, ze intensywny smak oleju z czarnuszki z po-
wodzeniem zastepuje w positkach pieprz, bedgc od niego
odrobine tagodniejszym. To znakomita wiadomos¢ dla oséb,
ktére cenig positki petne smaku i gtebi, ale bez mocnych,
ostrych akcentéw. Jedli dla kogo$ olej z czarnuszki nadal be-
dzie zbyt pikantny, mozna potqczy¢ go ze stodkimi syropa-

civilization dependent diseases. It assumes the consumption
of falxseed oil, vegetables, fruits, cottage cheese and high-
fiber products.

Can you use flaxseed oil for frying2 Unfortunately not. Flaxseed
oil loses its valuable properties in hot temperature.

BLACK CUMIN OIL

Black cumin oil “Witamina Ducha” is obtained by cold
pressing of small black cumin seeds. While the seeds have
become a popular addition, for example to bread, the oil is
not yet widely known and used.

When making your first culinary attempts with black cumin oil,
remember that it is only suitable for cold use. Boiling or frying
is out of the question, because high temperature deprives
the product of valuable substances and properties. However,
there are still many dishes in which the spicy smell of black
cumin oil and its sharp aftertaste turn out to be irreplaceable.

Black cumin oil is great for a variety of salads. Especially those
which have the ingredients that are quite neutral in faste.
Sweet and sour ingredients deliciously penetrate the bitterness
of black cumin oil. It will be a very desirable component of
more dense and specific dips. It's a great addition to snacks,
preferably in the form of vegetables cut into sticks. It may make
the flavour fo vegetable cocktails, also known as smoothies,
richer.

Let us remember that the intense taste of black cumin oil suc-
cessfully replaces pepper in meals, being a bit milder than
it. This is great news for people who appreciate meals full of
flavour and depth, but without strong, spicy accents. If black
cumin oil is still too spicy for someone, you can combine it
with sweet raspberry syrups, elderberry syrups and practically
any fruit you want. It can be added to dishes based on natural
yoghurt or cottage cheese. It goes perfectly with soups. Espe-
cially vegetable creams gain an original temperament from
its presence.

MILK THISTLE OIL

Milk thistle oil “Witamina Ducha” is great for sauces and
dressings for salads. It can also be added to cocktails,
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mi z malin, czarnego bzu i wlasciwie z kaz-
dego owocu, na jaki przyjdzie nam ochota.
Mozna dodawa¢ go do dan, bazujgcych na
jogurcie naturalnym lub twarogu. Wybornie
komponuie sie z zupami. Zwtaszcza warzyw-
ne kremy zyskujg na jego obecnosci nieba-
nalny temperament.

OLEJ Z OSTROPESTU

Olej z ostropestu Witamina Ducha” $wiet-
nie nadaje sie do soséw i dressingéw do sa-
tatek oraz suréwek. Dodawany moze by¢
takze do koktajli, jogurtéw, owsianek czy ja-
glanek. Olej z ostropestu moze by¢ dodat-
kiem do warzyw, zup, twarogéw czy tez past
i makarondw.

Olej najlepiej jest dodawa¢ do dan w for-
mie surowej. Zimno ttoczony olej z ostrope-
stu Witamina Ducha” najlepiej sprawdzi sie we wszelkiego
rodzaju satatkach i suréwkach. Dodajgc olej do zupy, war-
to uwaza¢, gdyz zbyt wysokie temperatury mogq powodowaé
utrate wielu jego sktadnikéw odzywczych. Dressing do satat-
ki na bazie oleju z ostropestu sprawi, ze przekgska stanie sie
prawdziwg bombg witaminowq. Olej jest bezpieczny dla zdro-
wia, a jego stosowanie nie grozi zadnymi skutkami uboczny-
mi. Ogranicza¢ spozywanie oleju powinny jedynie osoby bo-
rykajgce sie z nadwagq, gdyz produkt ten, jak kazdy ftuszcz,
jest bardzo kaloryczny.

Przepisy na potrawy przygotowane z wykorzystaniem olejow

.....

z przepisami.

Kontakt:

Stowarzyszenie ,Witamina Ducha”

ul. Szkolna 10, 09-414 Brudzen Duzy, wo|. mazowieckie
tel. +48 793 273 557, +48 501 892 628

e-mail: sklep@witaminaducha.pl
www.sklep.witaminaducha.pl

yoghurts, oatmeal or millet. Oil milk thistle can be an addition
to vegetables, soups, cottage cheese or spreads and pasta. Oil
is best added to dishes in raw form. Cold-pressed milk thistle
oil “Witamina Ducha” works best in all kinds of salads. When
adding oil to the soup, it is worth being careful, because too
high temperature can cause the loss of many of its nutrients.
Salad dressing based on milk thistle oil will make the snack
a real vitamin bomb. The oil is safe for health and its use does
not cause any side effects. Only overweight people should
limit the consumption of oil, because this product, like any fat,
is very caloric.

Recipes for dishes prepared with the use of “Witamina Ducha”
oils are included in the recipe section of this publication.

Contact:

The “Witamina Ducha” Association

Szkolna 10 Street, 09-414 Bruzen Duzy, Masovia
phone +48 793 273 557, +48 501 892 628
e-mail: sklep@witaminaducha.pl
www.sklep.witaminaducha.pl

Ekologiczny Uniwersytet Ludowy — HRUBY, chleby 1 sery z Grzybowa
Ecological People’s University — HRUBY, breads and cheeses from Grzybow

Ekologiczny Uniwersytet Ludowy (EUL), zatozony przez Ewe
i Petera Stratenwerthéw, zajmuje sie edukacjq w obszarze
agroekologii oraz produkcjg zywnoéci ekologicznej. Ich
gospodarstwo znajduje sie w woj. mazowieckim 90 km na
pétnocny-zachéd od Warszawy, w matej wsi o nazwie Grzybow.
Ewa i Peter prowadzq dwie przetwoérnie: serownie, w ktérej
produkujq dojrzewajqcy ser zotty oraz piekarnie. W sumie, co
tydzien produkujg 20 kg sera i wypiekajg 1000 bochenkow
Chleba Hrubego.

Chleb Hruby i sery sq wytwarzane w ekologicznym gospo-
darstwie zatozycieli EUL od poczgtku lat 90. XX wieku. Hruby
znaczy po staropolsku ,petnoziarnisty”, co podkresla natural-
ny charakter wszystkich produktow z Grzybowa. W wypieka-
nym pieczywie dominujq chleby razowe, a sery wytwarzane sq
zmleka kréw i kéz, pasqeych sie w gospodarstwie w Grzybowie.

Wszystkie produkty majq certyfikat ekologiczny. Certyfikat go-
spodarstwa, odnawiany corocznie, $wiadczy o tym, ze produkt
pochodzi z kontrolowanej uprawy ekologiczne;.

Dodatkowo wiasciciele EUL posiadajq certyfikaty serowni oraz
piekarni, potwierdzajgce w petni ekologiczny proces produk-
cji. Aktualne certyfikaty gospodarstwa i obydwu przetwoérni sqg
dostepne na stronie jednostki certyfikujgcej AgroBioTest:
www.agrobiotest.pl:

* nr certyfikatu gospodarstwa ekologicznego Ewy i Petera
Stratenwerthéw: PL-EKO-07-91014

* nr certyfilatu serowarni: PL-EKO-07-12904

* nr certyfikatu Bio-piekarni: PL-EKO-07-04199

The Ecological People’s University (EUL), founded by Ewa
and Peter Stratenwerth, deals with education in the field of
agroecology and the production of organic food. Their farm
is located in Masovia, 920 km north-west of Warsaw, in a small
village called Grzybéw. Ewa and Peter run two processing
plants: a cheese factory where they produce ripening yellow
cheese and a bakery. In total, they produce 20 kg of cheese
every week and bake 1000 loaves of Hruby Bread.

Hruby bread and cheeses have been produced on the organic
farm of EUL founders since the early 1990s. Hruby means
“wholegrain” in Old Polish, which emphasizes the natural
character of all products from Grzybéw. The baked bread is
dominated by wholemeal bread, and the cheese is made from
the milk of cows and goats grazing on a farm in Grzybéw.

All products are certified organic. The farm certificate, renewed
annually, proves that the product comes from controlled
organic farming.

In addition, the owners of EUL have cheese and bakery
certificates, confirming the fully ecological production process.
Current certificates of the farm and both processing plants are
available on the website of the AgroBioTest certification body:
www.agrobiotest.pl:

* Ewa and Peter Stratenwerth organic farm certificate number:
PL-EKO-07-91014

* cheese factory certificate number: PL-EKO-07-12904

* Bio-bakery certificate number: PL-EKO-07-04199
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PRODUKTY:

Chleb hruby zytni na zakwasie

Sktad: mgka zytnia, zaczyn (zakwas) z mgki zytniej, woda, sél.
waga: 700 g

Chleb sitkowy zytni

Sktad: mgka zytnia, zaczyn (zakwas) z mgki zytniej, woda, sol.
waga: 700 g

Chleb orkiszowy (100% orkiszu)

Sktad: mgka orkiszowa z petnego przemiatu, ziarna orkiszu,
woda, s6l, zaczyn z dodatkiem drozdzy i miodu.

waga: 540 g

Chleb hruby pszenno-zytni stonecznikowy

Sktad: mgka pszenna, mgka zytnia, zaczyn z maki zyiniej,
nasiona stonecznika, woda, drozdze, sdl.

waga: 700 g

Butka pszenno-zyia

Sktad: mgka pszenna, mgka Zzytnia, zaczyn z maki zytniej,
woda, drozdze, sél, posypka: mak, sezam, ptatki owsiane lub
stonecznik.

waga: 190 g

Butka — cebularz

W ofercie od jesieni do wiosny.

Sktad: mgka pszenna, cebula i ziota, woda, drozdze, sol.
waga: 270 g

W ofercie gospodarstwa znajdujq sie:
* Ser krowi dtugo dojrzewajqcy

* Ser kozi dtugo dojrzewajqcy

* Ser kozio-krowi dtugo dojrzewajqcy

Kontakt:

Ekologiczny Uniwersytet Ludowy w Grzybowie
Grzybow 1/2, 09-533 Stubice

tel. +48 696 923 532, e-mail: hruby@grzybow.pl

www. hruby.grzybow.pl, www.eul.grzybow.pl

PRODUCTS:

HRUBY sourdough rye bread

Ingredients: rye flour, leaven (sourdough) from rye flour, water,
salt.

weight: 700 g

HRUBY rye strainer bread

Ingredients: rye flour, leaven (sourdough) from rye flour, water,
salt.

weight: 700 g

Spelled bread (100% spelled)

Ingredients: wholemeal spelled flour, spelled grains, water,
salt, sourdough with the addition of yeast and honey.

weight: 540 g

Sunflower wheat-rye HRUBY bread

Ingredients: wheat flour, rye flour, rye sourdough, sunflower
seeds, water, yeast, salt.

weight: 700 g

Wheat-rye bun

Ingredients: wheat flour, rye flour, rye flour leaven, water,
yeast, salt, topping: poppy seeds, sesame seeds, oat flakes or
sunflower seeds.

weight: 190 g

Onion bun

On offer from autumn to spring.

Ingredients: wheat flour, onion and herbs, water, yeast, salt.
weight: 270 g

The farm'’s offer includes:

* Long-maturing cow’s cheese

¢ Long-maturing goat cheese

* Long-maturing goat-cow cheese

Contact:

Ecological People’s University in Grzybéw

Grzybéw 1/2, 09-533 Stubice

Phone no: +48 696 923 532, e-mail: hruby@grzybow.pl
www.hurby.grzybow.pl, www.eul.grzybow.pl
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Pasieka , Paulinka” Rafat i Karolina Durzynscy

“Paulinka” Apiary Rafat and Karolina Durzynscy

Pasieka ,Paulinka” powstata w 2004 roku z zamitowania
iej zatozyciela do pszczelarstwa, bedgc wynikiem rodzinnej
tradycji i jego pasji. Bedgc nastolatkiem zapragngt rozpoczqé
przygode z pszczotami. Pierwszq rodzine kupit za kieszonkowe,
a nastepng dostat w prezencie od rodzicow, kitérzy widzieli
jego ogromny zapat do pszczét i pasie.

Pszczoty fascynowaty wiasciciela pasieki Paulinka od zawsze,
godzinami mégt obserwowac ich loty, powroty do ula z pet-
nymi koszyczkami pytku, harmonie w rodzinie i porzgdek jaki
panuje w ulu. W jego rodzinie pszczoty byty obecne od poko-
len. Dziadek miat niewielkg pasieke na potrzeby rodziny, po
jego $mierci pasieke dalej prowadzit jego syn (wuj zatozycie-
la), a potem jego ojciec. Poczgtkowo Rafat Durzyiski wykorzy-
stywat tradycyjne ule warszawskie po dziadku, jednak pasieka
rosta systematycznie.

Obecnie Pasieka Paulinka to duza nowoczesna pasieka. Prze-
stronna pracownia pszczelarska, wyposazona w nowoczesny
sprzet, dostosowany do obecnych wymogoéw, automatyczne
miodarki i kremownica, odstojniki i sita do miodu. W pasiece
wykorzystywane sq lekkie styropianowe ule, ciepte i przyjazne
dla pszczét, a jednoczesnie wygodne dla pszczelarza. Pasie-
ka jest rozstawiona w kilku miejscach, dzieki wspotpracy z rol-
nikami i sadownikami, ktérzy chetnie widzqg pszczoty w swoich
gospodarstwach i doceniajq ich prace. Pasieka posiada cer-
tyfikacje Polskiego Zwigzku Pszczelarstwa. W sezonie pszcze-
larskim do pracy w pasiece zaangazowana jest cata rodzina,
kazdy ma swoje zadanie. Nawet najmtodsi chetnie odwiedza-
iq pasieke i obserwuijqg fascynujgcq prace pszczét.

Whasciciele Pasieki Paulinka o pszczoty dbajg kazdego dnidg,
a one odwdzieczajg sie pysznym miodem. Miodobranie
rozpoczyna sie od miodu wielokwiatowego. Na ten pyszny
i aromatyczny miéd sktada sie nektar z mniszka, klonéw,
porzeczek, drzew owocowych i wielu innych roslin kwitngcych
w maju. Nastepnie wirowany jest miéd rzepakowy, ktéry
pozytywnie dziata na serce i naczynia krwionosne, szybko

The Paulinka Apiary was established in 2004 as a result of its
founder’s passion for beekeeping, being the consequence of
family tradition and his passion. As a teenager, he wanted to
start his adventure with bees. He bought his first bees’ family
with pocket money, and the next one he got as a gift from his
parents, who saw his great enthusiasm and passion for bees.

Bees have always fascinated the owner of the Paulinka Apiary,
he could watch their flights, returns to the hive with full baskets
of pollen, harmony in the family and order in the hive for
hours. Bees have been present in his family for generations.
Grandfather had a small apiary satisfying the needs of the
family, after his death the apiary was continued by his son
(the founder’s uncle), and then by his father. Initially, Rafat
Durzynski used traditional Warsaw beehives inherited after his
grandfather, but the apiary grew steadily.

Currently, Paulinka Apiary is a large modern apiary. A spa-
cious beekeeping workshop with modern equipment adapt-
ed to current requirements, automatic honey extractors and
a creamer, seftlers and honey sieves. The apiary uses light-
weight polystyrene hives, warm and bee-friendly, and at the
same time comfortable for the beekeeper. The apiary is set up
in several places, thanks to cooperation with farmers and fruit
growers who are happy to see bees on their farms and appre-
ciate their work. The apiary is certified by the Polish Beekeep-
ing Association. In the beekeeping season, the whole family
is involved in work in the apiary, everyone has their own task.
Even the youngest family members are happy to visit the api-
ary and observe the fascinating work of bees.

The owners of the Paulinka Apiary take care of the bees
every day, and they repay them with delicious honey. Honey
harvesting begins with multi-floral honey. This delicious and
aromatic honey consists of nectar from dandelions, maples,
currants, fruit trees and many other plants that bloom in May.
Then, rapeseed honey, which has a positive effect on the heart
and blood vessels, crystallizes quickly and has a characteristic
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krystalizuje i ma charakterystyczny biaty kolor. Kolejny miéd
to akacjowy, bardzo delikatny i tagodny, dobry dla dzieci,
pozytywnie wptywa na uktad moczowy i watrobe. Miodobranie
konczy sie miodem lipowym, ktéry jest niezwykle aromatyczny
o bursztynowym kolorze. Doskonale pomaga na infekcje
goérnych drég oddechowych, kaszel i chrypke. W pasiece na
potrzeby wlasne prowadzona jest hodowla matek pszczelich,
produkcja kitu pszczelego oraz pytku. Pozyskany wosk
pszczeli whasciciele wykorzystujg do produkcji $wiec oraz wezy
pszczele.

Pszczoty sq obecne w zyciu wtascicieli Pasieki Paulinka kazde-
go dnia, wiosng i latem pracujq razem z pszczotami, aby za-
pewni¢ im jak najlepsze warunki do noszenia nektaru, jesie-
nig dbajg o zdrowie pszczédt i przygotowuiq je do zimy tak,
aby w zdrowiu i bez przeszkéd przezimowaty. Natomiast zimg
przygotowuiq sie do wiosny, aby znéw zadba¢ o pszczoty naj-
lepiej jak potrafig.

Kontakt:

Pasieka ,Paulinka” Rafat i Karolina Durzynscy
Paulinka 37, 96-520 ltéw

tel. 509 342 811

white colour, is spun. Another honey is acacia, very delicate
and mild, good for children, has a positive effect on the
urinary system and liver. The honey harvest ends with linden
honey, which is extremely aromatic and amber in colour.
Perfectly helps with upper respiratory tract infections, coughs
and hoarseness. The apiary breeds queen bees, produces bee
glue and pollen for its own needs. The beeswax obtained is
used by the owners to produce candles and bee knofs.

Bees are present in the lives of the owners of Paulinka Apiary
every day, in spring and summer they work together with bees
to provide them with the best conditions for carrying nectar, in
autumn they take care of bees’ health and prepare them for
winter so that they survive it in health and without obstacles.
In winter, however, they prepare for spring to take care of the
bees as best they can again.

Contact:

“Paulinka” Apiary Rafat and Karolina Durzynscy
Paulinka 37, 96-520 ltéw
phone 509 342 811
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Gospodarstwo Agroturystyczne ,,Pod Jastrzebcem”

Agritourism Farm “Pod Jastrzebcem”

,Pod Jastrzebcem” to gospodarstwo agroturystyczne, prowa-
dzone przez rodzine Ciotkowskich. Potozone w Przejmie koto
ltowa jest miejscem, w ktérym poza typowymi dla tego typu
obiektéw ustugami hotelarskimi, $wiadczonymi w zgodnym
z naturg stylu i rytmie, kultywuije sie tradycje kulinare Olendréw.

Dzieki rodzinie Ciotkowskich, prowadzgcej Gospodarstwo
Agroturystyczne ,Pod Jastrzebcem”, na Mazowsze powrdcity
powidta buraczane. Ich przygotowywanie i celebrowanie tra-
dycji olenderskiej przybrato forme imprezy noszqcej nazwe
Olender Fest — Festiwal Powidet Olenderskich. We wrzeéniu
2022 r. odbyta sie pod ltowem siédma edycja tego wydarze-
nia, ktére przycigga coraz liczniejszg publicznosé. To $wiet-
na okazja do opowiedzenia o olenderskim osadnictwie oraz
wielokulturowoséci catej gminy i innych tradycjach regionu,
na przyktad zanikajgcych powoli rzemiostach jak kowalstwo,
garncarstwo czy wikliniarstwo. Mozna tez skosztowaé potraw
kuchni olenderskiej i flisackie;.

Na co dzien w gospodarstwie agroturystycznym Ciotkowskich
mozna kupi¢ powidta olenderskie — tradycyjne z jabt-
kami i dyniq oraz w wersji ze $liwkami. Dostepny jest
takze od niedawna syrop buraczany. W 2020 roku
gospodarstwo ,Pod Jastrzebcem” otrzymato za nie-
go nagrode Laur Marszatka Wojewédztwa Mazo-
wieckiego za najlepszy produkt 2020 roku w kate-
gorii ,Przedsigbiorcy — owoce, warzywa, przetwo-

ry owocowe i warzywne, produkty pochodzenia
ro$linnego”. W agroturystyce ,Pod Jastrzebcem”
mozna tez umoéwié sie na warsztaty, pokazy i de-
gustacje organizowane na miejscu dla grup i indy-
widualnych gosci.

Historia to jeden z konikéw Tomasza Ciotkow-
skiego, ktéry podczas rodzinnych badan gene-
alogicznych dokopat sie do przodkéw z poczqgi-
ku szesnastego wieku i rodzinnego herbu Jastrze-
biec, ktéry znalazt sie w nazwie gospodarstwa

“Pod Jastrzebcem” is an agritourism farm run by the Ciotkowski
family. Located in Przejma near Itéw, it is a place where, apart
from hotel services typical for this type of facilities, provided
in a style and rhythm consistent with nature, the culinary
traditions of the Olenders are cultivated.

Thanks to the Ciotkowski family, who run the “Pod Jastrzebcem”
Agrotourism Farm, beetroot jam returned to Masovia. Their
preparation and celebration of the Olender tradition took the
form of an event called Olender Fest — Festival of Olender
Jam. In September 2022, the seventh edition of this event
was held near téw, attracting an ever-growing audience. This
is a great opportunity to talk about the Olender settlement
and the multiculturalism of the entire commune and other
traditions of the region, for example slowly disappearing crafts
such as blacksmithing, pottery or wickerwork. You can also
taste Olender and raftsman cuisine.

On a daily basis, at the Ciotkowski agritourism farm, you
can buy Olender jom — traditional with apples and pumpkin,
and in a version with plums. Beetroot syrup is also
available recently. In 2020, the “Pod Jastrzebcem”
farm received the Laurel of the Marshal of the
Masovia Voivodeship for the best product of 2020 in
the category “Entrepreneurs — fruit, vegetables, fruit
and vegetable preserves, products of plant origin”.
In the agritourist farm “Pod Jastrzebcem” you can
also take part in workshops, shows and tastings
organized on site for groups and individual guests.

History is one of the passions of Tomasz Ciotkowski
who, during family genealogical research, dug up
his ancestors from the beginning of the sixteenth
century and the Jastrzebiec family coat of arms,
which was included in the name of the agritourism
farm in Przejma. He had heard about jam from his
grandfather and thought it was made of plums. He
discovered a mistake when his interest in history
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agroturystycznego w Przejmie. O powidtach styszat od dziad-
ka i myslat, ze byly robione ze $liwek. Odkryt btgd, gdy zainte-
resowania historig najpierw poprowadzity go w strone rodzin-
nej genealogii, a poiniej do dziejow ziemi itowskiej. Przed I
woing $wiatowq zyli tu polscy katolicy, Zydzi i Olendrzy — lute-
ranie oraz mennonici. Ich kultury i obyczaje zaczely sie prze-
nika¢. Wyraznie mozna to byto zauwazy¢ w domowej kuch-
ni: olenderskie powidta pojawity sie takze w menu polskich
domow. Robit je prapradziadek Tomasza i jego pradziadek,
a dziadek zdqzyt podzieli¢ sie przepisem i nadzorowat préby
przywrécenia tradycji ich przyrzqdzania. A nie byli Olendrami,
lecz potomkami mazowieckiej szlachty.

Pierwsze publiczne gotowanie powidet odbyto sie w 2007 r.
w ramach projektu Wielokulturowos¢ Ziemi ltowskiej”. Pan
Tomasz z przejeciem opowiada, jok dziadek ttumaczyt, co do-
dawa¢ do miedzianego gara i jok gotowa¢, zeby gestniejgcy
sok z burakéw sie nie przypalit, ile doda¢ jabtek, a ile bani,
czyli dyni, zeby zbilansowaé¢ smak. | tak buraczane powidta po-
wrécity nad Wiste, a dzieki panom Ciotkowskim trafity na liste
produktéw tradycyjnych Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

Andrzej Ciotkowski (ojciec Tomasza) jest urodzonym aktywi-
stq. W latach dziewiec¢dziesigtych ubiegtego wieku byt radnym
gminy ltéw przez dwie kadencje. Zatozyt takze Stowarzyszenie
na Rzecz Rozwoju Ziemi ltowskiej i od poczgtku petni w nim
funkcje prezesa.

Na powidta olenderskie na ziemi itowskie] moéwito sie zawsze
po prostu ,powidta”, ale osobom, ktére nie styszaty o kuchni
Olendréw, za bardzo kojarzyly sie ze $liwkami, stqd drugi czton
nazwy. Bo nie $liwki, lecz buraki cukrowe sq najwazniejszym
sktadnikiem tego produktu. Powidta olenderskie robi sie z soku
tych burakéw z dodatkiem jabtek, dyni, a czasem takze $liwek.
Jeszcze niecate sto lat temu buraczane powidta ratowaty menu
mieszkancédw nadwislanskich wiosek na przednéwku, gdy w spi-
zarniach pozostawaty juz tylko resztki po jesiennych zapasach.

Caly proces, od momentu umycia burakéw do rozlania
w stoiki, trwa w powidlarni nieprzerwanie okoto 30 godzin.
Powidta smazy sie w sezonie jesienno-zimowym, gtéwnie
w pazdzierniku, listopadzie i grudniu.
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first led him to family genealogy, and then to the history of
the Itéw land. Before World War Il, Polish Catholics, Jews
and Olenders — Lutherans and Mennonites lived here. Their
cultures and customs began to intertwine. This was clearly
visible in home cooking: Olender jam also appeared on
the menu of Polish homes. Tomasz’s great-great-grandfather
and his great-grandfather made them, and the grandfather
managed to share the recipe and supervised attempts to
restore the tradition of their preparation. And they were not
Olenders, but descendants of the Masovian nobility.

The first public cooking of jam took place in 2007 as part of
the “Multiculturality of the ltéw Land” project. Tomasz tells with
emotion how his grandfather explained what to add to the
copper pot and how to cook it so that the thickening beetroot
juice does not burn, how much to add apples and how much
banya, i.e. pumpkin, to balance the taste. And so the beetroot
jam returned to the Vistula River region, and thanks to Mr.
Ciotkowski, it was included in the list of traditional products of
the Ministry of Agriculture and Rural Development.

Andrzej Ciotkowski (father of Tomasz) is a born activist. In
the 1990s, he was a councilor of the [téw Commune for two
terms. He also founded the Association for the Development
of the ltéw Land and has been its president from the begin-
ning.

Oleder jam in the ltéw region was always simply called “jam”,
but people who had not heard of Olender’s cuisine associated
it too much with plums, hence the first part of the name. The
most important ingredient of this product are not plums but
sugar beets. Oleder jam is made from the juice of these
beets with the addition of apples, pumpkin, and sometimes
also plums. Less than a hundred years ago, beetroot jam
diversified the inhabitants of villages on the Vistula River menu
in the early spring, when there were only remnants of autumn
supplies in the pantries.

The whole process, from washing the beetroots to pouring
them info jars, lasts continuously for about 30 hours in the
povidlary. Jam is fried in the autumn and winter season,
mainly in Ocfober, November and December.
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Receptura przygotowania powidet olenderskich

Buraki cukrowe oczyszczone, obrane z tupiny i wymyte gotuije
sie w kotle pod przykryciem przez okoto 4-5 godzin do
zmiekniecia. Do kotta nalezy doda¢ wody (ok. 10 cm warstwa
wody w kotle), aby buraki nie przypality sie. Po ugotowaniu
buraki nalezy rozdrobni¢ na jok najmniejsze kawatki, aby
utatwi¢ wyciskanie z nich soku. Gorgce buraki wyciska sie
w prasie $rubowej, naktadajgc niewielkie porcie w Iniane
ptachty, przektadane metalowymi ptytkami. Tak utozonych
kilka porcji (5-8) w koszu lub szufladzie przyciska ttok prasy.
Nacisk takiej prasy wynosi kilka ton, dlatego konstrukcja
prasy musi by¢ solidna. Prase obstugujq zazwyczaj dwie
osoby. Wycisniety sok gotuje sie nastepnie w miedzianym
kotle przez okoto 10-12 godzin czesto mieszajgc, a pod
koniec gotowania mieszajqc bez przerwy. Sam proces wyrobu
powidet jest procesem bardzo mozolnym i mato wydajnym,
gdyz z ok. 300 kilograméw burakéw uzyskuje sie 120-140
litrow soku, a z tego 25 litréw powidet. Z zalanej porcji
musi wygotowaé sie ponad 80% wody, by pozostat w kotle
produkt o gestosci marmolady. Nalezy przy tym uwazaé,
by nie gotowaé zbyt dtugo, aby nie powstat twardy karmel.
Z samych burakéw powidta sq bardzo stodkie, dlatego wiec,
by te stodycz ztagodzi¢ Olendrzy dodawali do gotujgcych sie
powidet rozdrobnionej dyni lub jabtek. Najlepsze odmiany to
réznego rodzaju renety i boiken.

Powidet takich uzywa sie najczedciej do smarowania pieczywa,
jako dodatek do nabiatu, potraw miesnych, np. gesiny, zebe-
rek albo do bigosu.

Kontakt:

Andrzej i Tomasz Ciotkowscy

Gospodarstwo Agroturystyczne ,Pod Jastrzebcem”
96-521 ltéw, Przejma 19

+48 792 729 794

andrzej@ciolkowski.pl
www.facebook.com/PodJastrzebcem
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Olender jam recipe

Cleaned, peeled and washed sugar beets are cooked in
a covered cauldron for about 4-5 hours until they soften.
Water should be added to the cauldron (approx. 10 cm
layer of water in the cauldron) so that the beets do not burn.
After cooking, beetroots should be cut into as small pieces
as possible to make it easier to extract juice from them.
Hot beets are squeezed in a screw press, applying small
portions to linen sheets, interleaved with metal plates. Several
portions (5-8) arranged in this way are pressed down by the
press piston in the basket or drawer. The pressure of such
a press is several tons, so the construction of the press must
be solid. The press is usually operated by two people. The
pressed juice is then boiled in a copper kettle for about 10-12
hours, stirring frequently, and at the end of cooking, stirring
continuously. The process of making jam itself is a very tedious
and inefficient process, because from about 300 kilograms of
beets, 120-140 liters of juice are obtained. More than 80% of
the water must evaporate from the flooded portion so that the
product with the density of marmalade remains in the boiler.
Be careful not to cook for too long, so that a hard caramel
does not form. The beetroot jam is very sweet, so to soften the
sweetness, the Olenders added shredded pumpkin or apples
to the cooking jam. The best varieties are various types of
rennet and boiken.

Such a jam is most often used to spread bread, as an addition
to dairy products, meat dishes, e.g. goose, ribs or bigos.

Contact:

Andrzej and Tomasz Ciotkowski
Agritourism Farm “Pod Jastrzebcem”
96-521 Itéw, Przejma 19

+48 792 729 794
andrzej@ciolkowski.pl
www.facebook.com/PodJastrzebcem




Pizzeria Bordoo

Bordoo Pizzeria

Inspiracjg do powstania Pizzerii Bor-
doo w Gostyninie byta che¢ stworze-
nia lokalu, ktéry tgczy w sobie elegan-
cie, prostote i funkcjonalnos¢. Cho¢
nazwa restauracji sugeruje, ze spe-
cializuje sie ona w kuchni wioskiej,
to warto wiedzie¢, ze réwniez smako-
sze prawdziwej polskiej kuchni znajdg
w menu propozycje, ktére ich usatys-
fakcjonuiq.

Whasciciele zadbali tez o komfort swo-
ich gosci — wnetrze utrzymane w sty-
lu loffowym zapewnia mile spedzony
czas z rodzing, znajomymi czy pod-
czas spotkan biznesowych.

Podstawg menu Pizzerii Bordoo jest

kuchnia wtoska, ktéra jest pasjq wtasci-

ciela. Restauracja oferuje wyjgtkowqg pizze na bardzo cien-
kim ciescie sporzqdzanym wedtug unikatowej wtoskiej recep-
tury, ktére wychodzqc prosto z pieca opalanego drewnem jest
chrupkie, jak zadne inne. Makarony sq serwowane z myslg
o osobach szukajgcych smaku potudnia, a satatki z domowy-
mi sosami.

Mitognicy prawdziwej dawnej polskiej kuchni tez sie nie roz-
czarujqg. Ta cze$é¢ menu jest tworzona z pasjq do gotowania na
bazie domowych sprawdzonych receptur w lekkim, jak i tresci-
wym, sycgcym wydaniu.

Kontakt:

Pizzeria Bordoo

ul. Kardynata Stefana Wyszynskiego 40
09-500 Gostynin

tel.: +48 694 000 584

www.pizzeria-bordoo.pl

The inspiration for the Bordoo Pizzeria
in Gostynin was the desire to create
a place that combines elegance, sim-
plicity and functionality. Although the
name of the restaurant suggests that it
specializes in ltalian cuisine, it is worth
knowing that lovers of true Polish cui-
sine will also find on the menu sugges-
tions that will satisfy them.

The owners also took care of the com-
fort of their guests — the loft-style in-
terior ensures a pleasant time spent
with family, friends or during business
meetings.

The basis of the Bordoo Pizzeria menu

is ltalian cuisine, which is the owner’s
passion. The restaurant offers excep-
tional pizza on a very thin crust made according to an unique
ltalian recipe, which, coming straight from the wood-fired
oven, is crispy like no other. Pasta is served for people looking
for the taste of the south, and salads with home-made sauces.

Lovers of real old Polish cuisine will not be disappointed either.
This part of the menu is created with passion for cooking,
based on proven home recipes in a light, rich and filling
version.

Contact:

Bordoo Pizzeria

Kardynata Stefana Wyszynskiego 40 Street
09-500 Gostynin

phone: +48 694 000 584

www.pizzeria-bordoo.pl
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Gospodarstwo Sadownicze Teczowy Ogrod Marcin Wasilewski
Orchard Farm Rainbow Garden Marcin Wasilewski

Teczowy Ogréd to rodzinne gospodarstwo sadownicze, pro-
wadzone przez Krzysztofa Wasilewskiego wraz z synami juz od
1975 roku. Wiasciciele pozostali wierni tradycji i prowadzg
gospodarstwo sadownicze, w ktérym nie hodujg ani nie wyko-
rzystujq w produkcji sokéw owocdw modyfikowanych genetycz-
nie. Na zyczenie klientéw gospodarstwo wystawia deklaracje
potwierdzajgcq niestosowanie organizméw modyfikowanych
genetycznie.

Oferta Teczowego Ogrodu skierowana jest do mieszkancéw
catej Polski, ze szczegélnym uwzglednieniem wojewddziwa
mazowieckiego. Od poczgtku dziatalnosci gospodarstwo zaj-
muje sie produkcjq jabtek, natomiast dopiero od 2011 roku
takze produkcjq soku jabtkowego, a od niedawna uprawg bo-
rowki amerykanskiej i polskich arbuzéw. Ponadto w ostatnich
latach poszerzyto swojq oferte o ustuge Hoczenia soku z do-
starczonych przez klientéw owocow.

Soki produkowane pod markg Teczowy Ogréd sq w 100% na-
turalne, sq produktami bezposrednimi i $wiezymi. Majg ozna-
czenie NFC (Not From Concentrate), co oznacza, ze w ich
produkcji nie siega sie po koncentrat soku. Powstajq z pet-
nowartoéciowych owocéw i warzyw (fzn. nie z przemystu). Po-
nadto produkty marki Teczowy Ogréd nie zawierajg w skta-
dzie dodatku wody, konserwantéw czy substancii stodzgcych
— zawierajq jedynie naturalnie wystepujgce w owocach cukry.
Sq naturalnie metne, wystepuje w nich osad, mozna zaobser-
wowa¢ mate kawatki owocow i warzyw. Soki powstajg meto-
dq ttoczenia na zimno, a nastepnie poddawane sq tagodnej
pasteryzacji. Dostepne sq w opakowaniach o pojemnosci 3 |
i51

Gospodarstwo Sadownicze Marcina Wasilewskiego oferuje
takze ustuge ttoczenia z owocédw i warzyw dostarczonych
przez Klienta. Oferta skierowana jest do wszystkich Klientow,
zaczynajgc od producentéw owocdw i warzyw, konczgc
na osobach prywatnych posiadajgcych na swoich dziatkach
owoce i warzywa. Ustuga ttoczenia to idealna opcja dla oséb,

Rainbow Garden is a family orchard farm run by Krzysztof
Wasilewski and his sons since 1975. The owners have
remained faithful to tradition and run an orchard farm where
they do not grow or use genetically modified fruit in the
production of juices. At the request of customers, the farm
issues a declaration confirming the non-use of genetically
modified organisms.

The offer of the Rainbow Garden is addressed to the customers
all over Poland, with particular emphasis on the Masovia
Voivodeship. From the beginning of its activity, the farm has
been producing apples, and only since 2011 has it also been
producing apple juice, and recently growing blueberries
and Polish watermelons. In addition, in recent years it has
expanded its offer with the service of pressing juice from fruit
provided by customers.

The juices produced under the Rainbow Garden brand are
100% natural, they are direct and fresh products. They have
the NFC mark (Not From Concentrate), which means that juice
concentrate is not used in their production. They are made of
wholesome fruits and vegetables (i.e. not from industry). In
addition, Rainbow Garden products do not contain added
water, preservatives or sweeteners — they only contain sugars
naturally found in fruit. They are naturally cloudy, there is
sediment in them, you can observe small pieces of fruit and
vegetables. The juices are made by cold pressing and then
mildly pasteurized. They are available in 3 liter and 5 liter
containers.

Marcin Wasilewski’s Orchard Farm also offers the service of
pressing fruit and vegetables provided by the customer. The
offer is addressed to all customers, starting from fruit and
vegetable producers, ending with private individuals with
fruit and vegetables on their plots. The pressing service is an
ideal option for people who want to drink delicious, healthy,
natural juices from their own products all year round. The
services of the Rainbow Garden are used by customers from
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ktére chcg przez caty rok pi¢ pyszne, zdrowe, naturalne soki
ze swoich wiasnych produktéw. Z ustug Teczowego Ogrodu
korzystajq klienci z catej Polski. Minimalna waga warzyw
lub owocéw do ttoczenia to 150-200 kg.

Gospodarstwo jest producentem jabtek i boréwek amery-
kanskich oraz arbuzéw wolnych od GMO. W sadach Teczo-
wego Ogrodu znalezé mozna jabtka odmian gala, idared,
szampion, boskop, jonagold. Boréwki z ekologicznego rol-
nictwa oferowane przez Teczowy Ogréd cechujq sie charak-
terystycznym kwasno-stodkim smakiem, dzieki ktéremu sq
lubiane przez wiele oséb. Jednak nie tylko smak sprawia, ze
warto spozywa¢ boréwki. Sq one petne cennych wartosci od-
zywczych, ktdre wptywajg pozytywnie na organizm. Owoce sq
sprzedawane w ilosciach hurtowych. Nowoscig w gospodar-
stwie jest uprawa arbuza, ktérego mozna nabyé¢ w sklepach
na terenie catej Polski. Teczowy Ogréd jest laureatem wielu
nagréd i wyrdznien za swoje produkty.

Kontaki:

Gospodarstwo Sadownicze Teczowy Ogréd Marcin Wasilewski
Brzozowiec 16, 96-521 Brzozéw, gm. ltéw

e-mail: sady-mazowsza@wp.pl

www.sadymazowsza.com.pl

all over Poland. The minimum weight of vegetables or fruits
for pressing is 150-200 kg.

The farm is a producer of apples, blueberries and GMO-free
watermelons. In the orchards of the Rainbow Garden, you
can find apples of the Gala, Idared, Champion, Boscope and
Jonagold varieties. Blueberries from organic farming offered
by the Rainbow Garden are characterized by a characteristic
sour-sweet taste, thanks to which many people like them.
However, not only the taste makes it worth eating blueberries.
They are full of valuable nutrients that have a positive effect on
the body. The fruit is sold in bulk. A novelty on the farm is the
cultivation of watermelon, which can be purchased in stores
throughout Poland. Rainbow Garden is the winner of many
awards and distinctions for its products.

Contact:

Orchard Farm Rainbow Garden Marcin Wasilewski
Brzozowiec 16, 96-521 Brzozéw, ltow Commune
e-mail: sady-mazowsza@wp.pl
www.sadymazowsza.com.pl
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Zagroda t.acka

F.acka Farm

Zagroda tgcka to rodzinne ekologiczne gospodarstwo rolne
z tradycjami, zatozone w 2000 roku w miejscowoéci Wtadysta-
wow (gm. tgck, woj. mazowieckie). Potozone jest wérdd pol,
laséw i jezior w poblizu otuliny Gostyninsko-Wtoctawskiego
Parku Krajobrazowego. Oddalone 100 km od stolicy z dala
od drog krajowych i autostrad.

Gospodarstwo specjalizuje sie w hodowli drobiu miesnego
— kurczaki, indyki, kaczki, gesi. Posiada wtasng ekologiczng
uboijnie drobiu i przetwérnie miesa drobiowego.

W cyklu produkcyjnym zaréwno w uprawie zbéz, hodow-
li drobiu, jak i przetwérstwie miesa drobiowego nie stosuje
sie w Zagrodzie tqckiej zadnych $rodkéw chemicznych. Go-
spodarstwo pracuje w oparciu o wdrozone systemy bezpie-
czenstwa zywnosci: dobra praktyka higieniczna (GHP), dobra
praktyka produkcyjna (GMP) i HACCP Posiada certyfikat
ekologiczny PC06220, a jokos¢ wytwarzanych produktéw ma
odzwierciedlenie w uzyskanych nagrodach i wyréznieniach.
Odbiorcom oferowany jest dréb najwyzszej jakosci.

tagcka Farm is a family organic farm with traditions, founded
in 2000 in Wtadystawow (kgck Commune, Masovia Voivode-
ship). It is located among fields, forests and lakes near the
Gostyninsko-Wioctawski Landscape Park. 100 km away from
the capital of Poland, away from national roads and high-
ways.

The farm specializes in breeding meat poultry — chickens, tur-
keys, ducks, geese. It has its own organic poultry slaughter-
house and poultry meat processing plant.

In the production cycle, both in the cultivation of cereals,
poultry farming and pouliry meat processing, no chemicals
are used in tgcka Farm. The farm works on the basis of
implemented food safety systems: good hygiene practice
(GHP), good manufacturing practice (GMP) and HACCP |t
has an ecological certificate PC06220, and the quality of
the manufactured products is reflected in the awards and
distinctions received. Customers are offered poultry of the
highest quality.
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Kontakt: Contact:
Zagroda tgcka tgcka Farm
Wiadystawow 36 Wiadystawow 36

09-520 Wtadystawow
tel. 517 225 541,512 163 147
e-mail: zagrodalacka@wp.pl

09-520 Wtadystawdw
phone: + 48 517 225 541, +48 512 163 147
e-mail: zagrodalacka@wp.pl
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HESTIA w obiektywie
HESTTA 1in the eye of the camera

Realizacja projektu HESTIA to szereg spotkan, warsztatow,
wizyty studyjne. Jego uczestnicy, rekrutujgcy sie sposrod
mieszkancédw, przedsiebiorcéw branzy turystycznej i mtodziezy
z terenu partnerskich Lokalnych Grup Dziatania poznawali
podczas nich swoje regiony i tradycje. Doswiadczali lokalnej
kuchni i poznawali dziedzictwo kulinarne biorgc udziat
w warsztatach, podczas ktérych osobiscie przygotowywali
regionalne potrawy. Poznawali tez produkty regionalne, takie
jak na przyktad powidta olenderskie i mieli okazje osobiscie
wzig¢ udziat w ich przygotowaniu wedtug dawnych receptur.
Odwiedzili lokalne biznesy w partnerskich regionach i wymienili
doswiadczenia w zakresie organizowania i wspierania turystyki
kulinarnej i ekologicznej.

Dzigki wspétpracy partneréw powstat réwniez nowy przewo-
dnik turystyczny pt. ,Nie tylko Zalew!”, prezentujqcy dziedzic-
two przyrodnicze i kulturalne obszaru dziatania LGD Zalew
Zegrzynski oraz przewodnik LGD Aktywni Razem ,Skarby na-
tury, kultury i historii pétnocno-zachodniego Mazowsza”. Nie
zabrakto tez pokazu kulinarnego, ktérego adresatami byli
przedsigbiorcy z branzy turystycznej i uczniowie klasy gastro-
nomicznej, przeprowadzonego przez Pascala Brodnickiego —
profesjonalnego szefa kuchni i osobowos$¢ telewizyjng.

Wiele z tych chwil udato sie zatrzymaé w obiektywie aparatu,
by podzieli¢ sie nimi z Czytelnikami na tamach tej publikacji.

The implementation of the HESTIA project included a series
of meetings, workshops and study tours. lts participants,
recruited from among residents, entrepreneurs in the tourism
industry and young people from the area of partner Local
Action Groups, learned about their regions and traditions
during them. They experienced the local cuisine and learned
about the culinary heritage by taking part in workshops during
which they personally prepared regional dishes. They also got
to know regional products, such as, for example, Olender
jam and had the opportunity to personally participate in
their preparation according to old recipes. They visited local
businesses in partner regions and shared their know-how in
organizing and supporting culinary and ecological tourism.

Thanks to the cooperation of the project partners a new tourist
guide ,Nie tylko Zalew!” (,More than the lake!”), presenting
the natural and cultural heritage of the Zalew Zegrzynski LAG
operation region, was issued as well as a tourist guide by
Aktywni Razem LAG ,The treasures of nature, culture and
history of north-west Masovia”. There was also a culinary
show, addressed to entrepreneurs from the tourism industry
and students of the catering class, conducted by Pascal
Brodnicki — a professional chef and TV personality.

Many of these moments were captured by the camera lens to
be shared with readers in this publication.
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Warsztaty lokalne LGD Aktywni Razem / Aktywni Razem Local Action Group local workshop Warsztaty lokalne LGD Zalew Zegrzynski / Zalew Zegrzynski Local Action Group local workshop n
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Szkolenie z zakresu przedsigbiorczosci LGD Aktywni Razem Szkolenie z zakresu przedsigbiorczosci LGD Zalew Zegrzynski
Zalew Zegrzynski LAG entrepreneurship training Zalew Zegrzynski LAG entrepreneurship training
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Promocja produktow lokalnych LGD Aktywni Razem 1 LGD Zalew Zegrzynski na XI Festiwalu Sotectw
Local products promotion by Aktywni Razem LLAG and Zalew Zegrzynski LAG during the XI Villages Festival
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