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Zboza — podstawowe informacje

Zboza to rosliny uprawne, obejmujgce gatunki nalezgce do rodziny traw, ktorych ziarna
charakteryzujg sie wysokg zawartoscig skrobi. Zboza stanowig podstawowy skfadnik pozy-
wienia wielu kultur. Produkty zbozowe od zawsze stanowity kluczowy pokarm we wszystkich
krajach na kuli ziemskiej. Obecnie s3 pomijane w codziennym zywieniu na rzecz produktéw
wysokobiatkowych. Zboza, obok duzej wartosci odzywczej (ze wzgledu na wysokg zawartosc
weglowodandw, cynku, krzemu, wapnia i witamin z grupy B) majg tez dziatanie oczyszcza-
jace organizm ze zbednych produktéw przemiany materii. Najlepsze dla zdrowia sg petne
ziarna zboz, ktore zawierajg duzo btonnika pokarmowego.

Wsrdd zbdz wyrdznia sie zboza jare (jednoroczne rosliny uprawne, ktore sieje sie na wiosne
i zakwitajg w tym samym sezonie wegetacyjnym) oraz zboza ozime (jednoroczne rosliny upraw-
ne, ktdre do zakwitania wymagajg okresu niskich temperatur (jarowizacja) — muszg by¢ wiec
wysiewane jesienig). Dwa podstawowe produkty otrzymywane z ziaren zbdz to maka i kasza.
Produkty zbozowe dostarczajg wszystkich potrzebnych sktadnikow mineralnych, wzmacniajg
i oczyszczajg organizm. Dlatego powinny stanowi¢ podstawe diety osdb dbajgcych o zdrowie.
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Rodzaje zbdz w Polsce

W Swiatowej produkcji pozywienia roslinnego zboza majg najwieksze znaczenie. Do zboz
najczesciej uprawianych w Polsce zalicza sie: pszenice, zyto,

jeczmien, owies, kukurydze, pszenzyto, proso oraz gryke,

a na Swiecie (ze wzgledu na krotki okres wegetacji i czestotli-

woS¢ zbiordw) ryz.

1.Pszenica — jest podstawowym zbozem uprawianym @i
w Polsce. Wyrodznia sie okoto 20 gatunkéw pszenicy. Obok |&
jeczmienia — jest najstarszym zbozem chlebowym od co §
najmniej 6 tysiecy lat. Gatunkiem typowym jest pszenica
zwyczajna. Ziarno zbdz pszenicy ma zdolno$¢ oczyszcza-
nia i wzmacniania pracy watroby. Pszenica dziata leczniczo
przy bezsennosci, nerwicach i problemach zwigzanych
z menopauza. Stymuluje takze wzrost i mase ciata, dlatego
zalecana jest dzieciom. Najszybciej trawione sg kietki psze- |
nicy, ktére zawierajg wiele soli mineralnych oraz stanowig [
bogactwo witaminy E.

2.Jeczmien — nalezy do najstarszych i najwazniejszych zb6z
na $wiecie. Petne ziarno znajduje zastosowanie jako pod-
stawowy surowiec do produkcji piwa i kasz. Krotki okres
wegetacji rosliny (wynoszacy 90 dni) umozliwia uprawia-
nie jej na terenach o chtodniejszym klimacie, a specjalnie &
wyhodowana odmiana o okresie wegetacji wynoszacym 55
dni, takze na obszarach dalekiej potnocy. Jeczmien korzyst-
nie wptywa na Sledzione, trzustke, zotadek i jelita. Zawiera
duzg ilo$¢ witaminy PP, wzmacnia takze uktad nerwowy
i serce oraz obniza poziom cholesterolu. Jest doskonatym
lekiem przeciwnowotworowym i przeciwwirusowym.

3.0wies — nalezy do stosunkowo mtodych roslin uprawnych.
Spozycie produktow zawierajgcych owies jest w Polsce
przecigtnie kilkakrotnie nizsze niz w innych krajach. Zdrowe
odzywianie w dobie chordb cywilizacyjnych nabrato tam
szczegdlnego znaczenia. W lecznictwie i dietetyce stoso-
wane sg: ziarno owsa, ziele owsa, pfatki owsiane i maka
owsiana. Owies posiada duzg zawarto$¢ biatka i ttuszczu,
zelaza i witamin z grupy B. Ma dziatanie wzmacniajace or-
ganizm, zapewnia site fizyczng i energie zyciowg. Polecany
jest tez przy niedoczynnosci tarczycy, zaburzeniach spraw-
nosci seksualnej i bezptodnosci. Otreby owsiane doskonale
obnizajg poziom cholesterolu. Regularnie wypijany wywar
z owsa dziata jako $rodek bakteriobdjczy, wzmacniajac od-
porno$¢ i zapobiegajgc chorobom zakaznym.

4.Zyto - jest niezwykle bogate w sktadniki mineralne, takie
jak zelazo, fluor i sod. Ziarno zyta wspomaga proces bu-
dowy tkanki miesniowej, oczyszcza i odbudowuje naczynia




krwionoéne. Zyto ma bardzo wyrazisty smak. Spozywane moze by¢ jako chleb, ptatki,
makaron. Pieczywo petnoziarniste z zyta (na zakwasie) wspomaga leczenie miazdzycy,
gdyz hamuje wchtanianie cholesterolu w jelitach. I

5.Kukurydza — pochodzi z Meksyku (nie wystepuje w formie
dzikiej). Najwiekszymi jej producentami sg Stany Zjednoczo-
ne, Chiny i Brazylia. W Polsce ziarno kukurydzy wykorzystuje
sie gtownie do produkcji maki kukurydzianej, skrobi, ptatkow,
kaszy kukurydzianej, kukurydzy konserwowej. Popularne jest
takze zjadanie kukurydzy w formie gotowanych kolb. Ziarno [l
kukurydzy nie zawiera glutenu, natomiast jest bogatym zro-
dtem selenu, potasu, witaminy A i blonnika. Ziarno kukurydzy
w formie naparu moze by¢ stosowane w leczeniu problemdéw
z uktadem moczowym, wysokiego cisnienia, obrzekéw, kami-
cy nerkowej lub pecherzyka zdtciowego.

6.0rkisz — nalezy do rzadziej uprawianych zboz. Jest gatun-
kiem lekkostrawnej pszenicy, lecz posiada wiecej biatka,
thuszczéw i btonnika oraz ma wiasciwosci rozgrzewajace,
a takze wzmacniajgce Sledzione i trzustke. Spozywany trzy
razy dziennie orkisz z upraw ekologicznych w potgczeniu
z okreslonym sposobem odzywiania wspomaga leczenie
alergii, stwardnienia rozsianego, AIDS, choroby Alzheime-
ra, choroby Parkinsona, a takze zatrucia lekami. Produkty |
orkiszowe stosowane w celach leczniczych nie powinny za-
wiera¢ w swoim sktadzie domieszek innych ziaren zbdz lub
warzyw. Wbrew pozorom, dostepnych jest wiele produktéw _
z tego wartos$ciowego zboza: chleb, kawa, otreby, makaron,
maka, kasza i inne. Ko

7.Pszenzyto — pierwsze na $wiecie zboZze syntetyczne, |
daje wysokie plony, a jednoczesnie posiada duze wartosci
odzywcze. Pszenzyto to mieszaniec zb6z wyhodowany na :
bazie zyta i pszenicy. tgczy w sobie cechy obydwu gatun- —#%
kéw. Ma nieco mniejsze wymagania glebowe niz pszenica 4§
i jednoczesnie dostarcza ziaren lepszej jakosci niz zyto. Naj-
wiekszym producentem pszenzyta na $wiecie jest Polska.
Obecnie s3 odmiany, ktorych ziarno zawiera biatka glute-
nowe i ich make, takze petnoziarnista, wykorzystuje sie do
wypieku chleba na drozdzach, wiec bez zakwaszania, czego
wymaga maka zytnia i mieszana.

8.Gryka — chroni nas nie tylko przed otytoscia, lecz takze za-
pobiega nowotworom ukfadu pokarmowego, infekcjom, ne-
gatywnym skutkom stresu oksydacyjnego. Gryka zwyczajna
zaliczana jest do grupy tzw. zbdz rzekomych (pseudozb6z)
i nie zawiera glutenu. W sztuce kulinarnej i zywieniu jest
jednak wykorzystywana tak samo jak zboza. Produkuje sie
z niej make, kasze gryczang i miéd gryczany.

Gryka — fan i ziarna
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Przeglad biochemiczny zboz najczesciej
stosowanych w zywieniu

Zboza zalicza sie do roslin niskobiatkowych, wérdd ktdrych mozemy wyréznic takie, jak pszeni-
ca, zyto, owies czy jeczmien. Sktad chemiczny ziarna i jego wartos¢ odzywcza zalezg od wielu
czynnikéw (gleby, nawozenia, odmiany, stopnia dojrzatosci, sposobu przechowywania).

Ziarno zbdz wszystkich gatunkow zawiera dos¢ duzg ilos¢ skrobi (ok. 70% s.m), jest tatwo
strawne i smaczne. Jednoczesnie jest w nim mata ilos¢ biatka ogdinego (bo ok. 9% w kuku-
rydzy, a 4% w pszenicy).

Warto$¢ biologiczna biatka zbdz jest niska, gdyz jest ono ubogie w leucyne i izoleucyne
(np. w pszenicy) czy tez w tryptofan i treonine (w zycie), a ogdlnie brakuje w ziarnie
zboz lizyny i metioniny. Zawarto$¢ biatka ogdlnego i sktad aminokwasowy mogg ulegac
zmianom zaleznie od gatunku rosliny, odmiany, siedliska i nawozenia. Ziarno zawiera réw-
niez niewielkg ilos¢ tluszczu (ok. 2%). Wyjatek stanowi owies, ktdry zawiera 5% ttuszczu
i kukurydza (7%). Ze wzgledu na matg zawarto$¢ widkna surowego ziarno jest tatwo

6




strawne (z wyjatkiem owsa, ktory zawiera okoto 10% widkna surowego). Zboze z reguty
ma mato sktadnikow mineralnych — gtéwnie wapnia (Ca), sodu (Na). Odnotowuje sie na-
tomiast wiekszg ilo$¢ potasu (K) oraz fosforu (P), przy czym fosfor wystepuje w zwigzkach
fitynowych i jest stabiej przyswajalny.

Zawarto$¢ witamin w zbozach jest rdwniez niewielka. Sa ubogie w karoten, brakuje witaminy D,
a witamina E znajduje sie gtéwnie w ttuszczu zarodka ziarniaka. Niektdre zboza, takie jak owies
i jeczmien bogate sg w witamine B. W ziarnach i srutach zbozowych wystepujg (obok sktadnikow
pokarmowych) pewne zwigzki majace negatywny wptyw na zdrowie i naszg wydajnos¢. Zwigzki
te okreslane sa mianem antyodzywczych. Najwazniejsze z nich to:

e Rezorcynole (zyto, pszenzyto),

¢ Polisacharydy nieskrobiowe (zyto, pszenzyto),

¢ Inhibitory trypsyny i chymotrypsyny (zyto, pszenzyto),
« Taniny (sorgo, jeczmien, pszenica),

1. Owies — jego sktad chemiczny zalezy od odmiany. Zawiera okoto 10% biatka ogdinego, 4-5%
ttuszczu surowego, 10% wiokna surowego, 60% bezazotowych substancji wyciggowych (cukry
proste, inulina, pektyna). Wartos¢ biologiczna biatka nie jest wysoka, jedynie zawiera duzo ta-
kich aminokwasdw, jak lizyna i arginina. Sposrod wszystkich zbdz ma najwiecej wtdkna gtéwnie
w tuskach, co powoduje obnizenie jego strawnosci i wartosci energetycznej. Odznacza sie duzg
zawartoscig wit. E oraz wit. B1.

2.Jeczmien — jest ziarnem o najbardziej statym sktadzie chemicznym niezaleznym od od-
miany. Zawiera 12% biatka ogolnego, 2% ttuszczu, 5% widkna surowego, 60-65% bezazo-
towych substancji wyciggowych (cukry proste, inulina, pektyna), bardzo mato karotenu i wit.
D, wiecej natomiast kwasu nikotynowego. Biatko jeczmienia (jak rowniez jego wiekszos¢
innych sktadnikow pokarmowych) jest bardzo dobrze trawione.

3. 2yto — swym sktadem podobne jest do pszenicy. Zawiera 9,5% biatka ogdlnego, 1,6% ttusz-
czu, 2,4% widkna surowego, 72,7% bezazotowych substancji wyciggowych (cukry proste,
inulina, pektyna). Warto$¢ odzywcza zyta jest jednak bardzo ograniczona zawartoscig duzej
iloci substancji antyzywieniowych.

4.Pszenica — przeznaczona jest najczesciej na pokarm dla ludzi. Zawiera 12-14% biatka
0gdlnego, 2% ttuszczu, 2,9% witdkna surowego, 69,4% bezazotowych substancji wyciggo-
wych (cukry proste, inulina, pektyna).

5.Pszenzyto — to nowy rodzaj zboza powstaly ze skrzyzowania pszenicy z zytem. Charak-
teryzuje sie bardzo duzg zmienno$cig w stosunku do innych zbdz w sktadzie chemicznym.
Zawiera 12,2% biatka ogdlnego, 1,4% ttuszczu, 2,4% witdkna surowego, 70,2% bezazoto-
wych substancji wyciggowych (cukry proste, inulina, pektyna). Biatko pszenzyta ma wiekszg
zawartosc lizyny niz pszenica. Mniejsza zawarto$¢ substancji antyzywieniowych sprawia,
ze sktadniki pokarmowe pszenzyta sg bardziej strawne anizeli zyta.

6. Kukurydza - jej ziarno ma najwyzszg wartos¢ energetyczng dzieki duzej zawartosci skro-
bi i ttuszczu, a matej zawartosci widkna. Zawiera 9,4% biatka ogolnego, 3,9% ttuszczu,
2,9% wiodkna surowego, 70,1% bezazotowych substancji wyciggowych (cukry proste, inulina,
pektyna).

7.Sorgo — wartos¢ sorga jest bardzo podobna do wartosci kukurydzy: zawiera bardzo mato
biatka, @ w nim bardzo mato lizyny. W skfad sorga wchodzi 9,2% biatka ogdlnego, 3%
thuszczu, 2,5% widkna surowego, 71,7% bezazotowych substancji wyciggowych (cukry pro-
ste, inulina, pektyna). Niektére odmiany mogg zawieraC duzo tanin i innych garbnikéw,
przez co ziarno moze mie¢ gorszy smak i nizszg wartos¢.
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Ziarno zboz w diecie

Ziarna zbdz zawierajg przeciwutleniacze, witaminy i btonnik. Regulujg prace uktadu pokar-
mowego, wplywajg na dobre samopoczucie, chronig przed cukrzyca, chorobami serca, sku-
tecznie walcza z cholesterolem. Najlepiej spozywac ziarna zb6z jak najmniej przetworzone.
Wtedy zachowujg najwiecej wartosci odzywczych. Jakie zalety majg ziarna zbdz?

Pszenica — maka z petnego ziarna zawiera skrobie, biatko (gluten), btonnik, witaminy
z grupy B, Zelazo, fosfor, potas i magnez. Taka kompozycja sktadnikow pomaga zwalczac
stres, poprawia koncentracje, daje sity do pracy.

Jeczmien - dostarcza skrobi, odrobiny ttuszczu, a takze fosforu, manganu, siarki, cynku,
witaminy B i kwasu foliowego. Trzeba go jes¢ przy problemach skdrnych, aby zapobiegac
zajadom. Wptywa na kondycje stawow.

Proso — ziarno zawiera btonnik, sporo biatka i ttuszczu, mndstwo pierwiastkow (krzem,
mangan, miedz, zelazo, magnez, fluor). Wybierz proso, jesli chcesz miec¢ tadne wiosy,
mocne paznokcie jedrne ciato i chcesz wygra¢ walke z cellulitem. Proso mogg spozywac
chorzy na celiakie (tzw. bezglutenowcy).

Owies — petno w nim skrobi i rozpuszczalnego btonnika (ostabia wchtanianie ttuszczéw, wigze
soki trawienne, wiec nie odczuwamy gtodu). Jest bogaty w biatko, witaminy E i B, a takze
wapn, zelazo, fosfor i jod. Wiecej w nim ttuszczu niz w innych zbozach. Jedzenie produktow
zawierajacych owies obniza poziom cholesterolu, korzystnie wptywa na prace przewodu po-
karmowego. Ponadto pomaga walczy¢ ze stresem i tagodzi dolegliwosci menopauzy.

2Zyto - to zrédto potasu, wapnia, selenu, magnezu, witamin E i witamin grupy B. Im wiecej
produktdw Zytnich w jadtospisie, tym mniejsze ryzyko nadcisnienia i lepsza praca watroby.
Gryka — zawiera witaminy B i PP, flawonoidy (silne przeciwutleniacze), zelazo, wapn, jod,
fosfor. Kasza gryczana oczyszcza organizm, wptywa na kondycje naczyn krwiono$nych




(zapobiega zylakom), pomaga obnizy¢ ciénienie. Chroni przed chorobami uktadu krazenia,
pomaga przy problemach z cyklem miesigczkowym, wspomaga leczenie reumatyzmu. Za-
lecana jest w diecie bezglutenowej.

Ryz - jest pozywny, dodaje energii, zawiera duzo biatka i skrobi. Sporo w nim magnezu,
zelaza, wapnia, potasu i witamin z grupy B. Wzmacnia system nerwowy i uktad krgze-
nia. Usprawnia trawienie, wzmacnia $ledzione, zotadek, jelita oraz oczyszcza organizm
z toksyn. Nie powoduje uczulen. Zalecany jest osobom z wysokim ci$nieniem. W Polsce
dostepne sg rozne odmiany ryzu: dtugoziarnisty, biaty, brgzowy, czerwony itd. Najzdrow-
szym gatunkiem ryzu jest dziki ryz (brgzowy). Ma znacznie wiecej wartosci odzywczych
(witamin i mineratdéw) niz ryz biaty. Ryz czerwony jest uwazany za najbardziej wartosciowy,
poniewaz dziata korzystnie na serce, barwe skory i wzrok. Ryz moga jes¢ bezglutenowcy.
Popularna jest maka ryzowa, pfatki i otreby.

Kukurydza — ma sporo ttuszczu, ale zdrowego. Zawiera tez witaminy E, C i z grupy B,
ponadto beta-karoten, zelazo i potas. Idealna dla bezglutenowcow.

Wartosci odzywcze zb6z

Produkt Wartos¢ en. Biatko Thuszcz Cholesterol Weglowodany Btonnik Indeks
(100g) (kcal) (9) (9) (9) (9) (g)  glikemiczny

Ziarno Pszenica

Podkategoria

Ziarno Pszenica orkisz

Ziarno Owies

Ziarno 2Zyto

Ziarno Pszenzyto

Ziarno Chia

Komosa ryzowa

Ziarno / Quinoa

Ziarna, maki Maka pszenna,
i skrobie typ 500
Ziarna, maki Maka pszenna,
i skrobie typ 550
Ziarna, maki Maka pszenna,
i skrobie typ 750
Ziarna, maki Maka pszenna,
i skrobie typ 1850
Ziarna, maki Maka zytnia,

i skrobie typ 580
Ziarna, maki Maka Zzytnia,

i skrobie typ 720
Ziarna, maki Maka zytnia,

i skrobie typ 1400
Ziarna, maki Maka Zytnia,

i skrobie typ 2000
Ziarna, maki Skrobia

i skrobie kukurydziana
Ziarna, maki Maka

i skrobie kukurydziana

Ziarna, maki

i skrobie Maka orkiszowa
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Produkt Wartosc en. Biatko Tiuszcz Cholesterol Weglowodany Blonnik Indeks
(1009g) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9)  glikemiczny

Maka ryzowa

Podkategoria
Ziarna, maki
i skrobie

Ziarna, maki
i skrobie

Ziarno pszenicy

Kasze Kasza gryczana

Kasze Kasza jaglana

Kasza jeczmienna,
pertowa

Kasza jeczmienna,
peczak

Kasze

Kasze

Kasze Kasza manna

Kasze Ryz biaty

Kasze Ryz brazowy

Talerz zdrowia

Tiuszcze

1-2
porcje
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Przepisy

Chleb rozyczka
Wioleta Bednarz, gm. Polanéw
Sktadniki na ciasto:
e 600 g maki pszennej,
¢ 300 g letniej wody,
e 40 g Swiezych drozdzy,
e 0,5 tyzeczki cukru,
o 2 tyzeczki soli,
e 50 g oleju

Skiadniki na masto ziotowe:
¢ 1 zabek czosnku,

¢ 60-80 g cebuli,

¢ 10 g natki pietruszki,

¢ 10 g bazylii,

¢ 100 g masta,

o 1 tyzeczka soli

Przygotowanie:

Sktadniki masta ziotowego zmiksowac na gtadka
mase. Z drozdzy, cukru i potowy wody zrobic
rozczyn. Dodac reszte sktadnikow i doktadnie
potaczy¢é. RozwatkowaC na prostokat 30x40.
Posmarowac mastem ziotowym i pokroi¢ w pasy
5 cm szerokosci. Pasy ztozy¢ w harmonijke i ko-
lejno przeklada¢ do nattuszczonej tortownicy
o0 $rednicy 26 cm. Odstawic¢ na 10 min. Tortownice
wstawi¢ na blache do pieczenia, gdyz moze wy-
ciekac ttuszcz. Piec w 180°C okoto 25 min. Czas
przygotowania — ok. 45 min.

Od ziarenka do bochenka

Chleb na maslance
Wioleta Bednarz, gm. Polanéw

Sktadniki:

500 g maslanki,

30 g Swiezych drozdzy,

1 tyzeczka miodu,

2 tyzeczki soli,

70 g wody,

400 g maki pszennej,

400 g maki zytniej

Przygotowanie:

Maslanke, drozdze i midd potgczyé. Dodac po-
zostate sktadniki i dobrze wyrobi¢. Mozna dodac
pestki dyni, stonecznika, sezamu lub siemienia
Inianego. Odstawi¢ na 30 min. W tym czasie wia-
czy¢ piekarnik na 210°C i wiozy¢ naczynie zarood-
porne wraz z pokrywka, aby sie nagrzato. Ciasto
jeszcze raz wyrobi¢, wyjaé na posypany maka blat
i uformowa¢ bochenek. Ostrym nozem namo-
czonym w wodzie ponacina¢ wierzch bochenka.
Umiesci¢ w naczyniu. Piec 40 min w 210°C. Po
tym czasie odkry¢ pokrywke i piec okoto 15 min.
Czas przygotowania - ok. 1,5 h

Chleb (na dwie foremki)

Matgorzata Kasprzycka, gm. Polanéw

Skiadniki:
¢ 1,5 kg maki pszennej (lub 1 kg maki pszennej
i 0,5 kg maki orkiszowej),
10 dag drozdzy,
1 | serwatki lub wody,
2 tyzki soli,
1/3 tyzeczki cukru,
ziarna (wedtug uznania)

Przygotowanie:

Drozdze rozrobi¢ w niewielkiej iloci cieptej wody
z 1/3 tyzeczki cukru i tyzkg maki. Odstawi¢ do
wyrosniecia. Pozostata wode (lub serwatke)
podgrzac¢. Dodac sol, make i wyrosniete drozdze.
Dobrze ciasto wyrobi¢, dodac ziarna, jeszcze raz
wyrobi¢. Przetozy¢ ciasto na chleb do dwdch
waskich blaszek (ok. 10 x 25-30 cm). Pozostawic¢
w cieptym miejscu do wyroséniecia (az blaszki beda
petne). Piec w temp. 200°C ok. 60 min. Upieczony
chleb studzi¢ wyjety z blaszek.




Chleb z naczynia
Magdalena Juszkiewicz, gm. Polandw

Sktadniki:

350 g wody,

25 g $wiezych drozdzy,

400 g maki zytniej,

200 g maki pszennej,

2 tyzeczki soli,

1 tyzeczka cukru,

ziarna stonecznika wg uznania

Przygotowanie:

Do miski wlewamy cieptg wode dodajemy drozdze
i cukier. Dokfadnie mieszamy sktadniki. Odstawiamy
na 5 min. pod przykryciem. Nastepnie dodajemy
make zytnig i pszenng oraz sél. Doktadnie wyrabia-
my. W przypadku gdy ciasto jest zbyt klejace, do-
dajemy make i ponownie wyrabiamy. Ciasto prze-
ktadamy do miski i pozostawiamy do wyro$niecia
na okoto 1 godz. Nastepnie wbijamy pies¢ w ciasto
w celu odgazowania ciasta, dodajemy ziarna sto-
necznika i wyrabiamy krétko reka. Z ciasta formuje-
my bochenek chleba, przykrywamy $ciereczka i po-
zostawiamy do wyrosniecia na 30 min. W tym czasie
nagrzewamy piekarnik i wstawiamy naczynie zaro-
odporne wraz z pokrywa, w ktdrym bedziemy piec
chleb. Temperatura piekarnika podczas wstawiania
naczynia zaroodpornego powinna by¢ maksymalna.
Wyciggamy naczynie zaroodporne i wkiadamy do
niego papier do pieczenia. Delikatnie przektadamy
do niego chleb. Robimy nozem naciecia w chlebie
i przykrywamy pokrywa, po czym wktadamy do pie-
karnika. Zmniejszamy w piekarniku temp. do 200°C
z termoobiegiem i pieczemy 30 min. Po tym czasie
zdejmujemy pokrywe i pieczemy jeszcze 15 min. Po
upieczeniu wyjmujemy chleb i studzimy.
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Chleb pszenno-zytni wieloziarnisty
Katarzyna Mucha, gm. Swieszyno

Sktadniki:

1kg maki pszennej chlebowej typ 750,

1,5 szklanki maki zytniej razowej typ 2000,

1,5 szklanki maki koszalinskiej,

1 szklanka siemienia Inianego,

1 szklanka stonecznika,

1 szklanka ptatkéw owsianych,

0,5 szklanki otrebdw zytnich lub pszennych,

3 tyzeczki soli,

2 tyzeczki cukru,

ok. 1,5 | cieptej przegotowanej wody,

zakwas

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki po kolei wsypujemy do duzej
miski, po czym mieszamy je dokfadnie. Gotujemy
wode i czekamy az ostygnie. Cze$¢ wody odlewa-
my do garneczka i dodajemy do niej sol i cukier
— mieszamy, az sie rozpusci i wlewamy do miski ze
sktadnikami. Do reszty wody dodajemy zakwas,
dokfadnie mieszamy i rdwniez dodajemy do chle-
ba. Cato$¢ mieszamy tyzkg drewniang, odktadamy
do stoiczka 3 tyzki ciasta (zakwasu) i chowamy do
lodéwki na nastepne pieczenie chleba. Chleb prze-
ktadamy do foremek — tzw. keksdéwek (wczesniegj
wytozonych papierem do pieczenia), tak wstawia-
my chleb do nagrzanego piekarnika i pieczemy
w temperaturze 180 stopni okoto 1,5 godziny. Po
upieczeniu wyciggamy chleb z foremek, uktadamy
na reczniku i pozostawiamy do catkowitego wysty-
gniecia. Catkowity czas wykonania to ok 20 minut.




Zytnio-pszenny bochen chleba
Matgorzata Jabtoriska-Bauer, gm. Biesiekierz
Skiadniki:
6 szklanek wody,
2 tyzki miodu,
2 tyzki soli,
zakwas — duza gars¢ (ewentualnie drozdze),
300 g maki orkiszowej razowej,
300 g maki zytniej typ 720,
200 g maki pszennej typ 1850,
100 g stonecznika,
100 g siemienia Inianego,
50 g pestek dyni,
opcjonalnie: ptatki owsiane lub otreby ok.
100 g, tyzke czarnuszki, ziota suszone, cebulke
lub inne dodatki,
300 g maki orkiszowej jasnej,
300 g maki chlebowej typ 750 (jak nie mamy
maki orkiszowej, mozemy w catosci dodac
chlebowa).

Przygotowanie:

Wszystko razem doktadnie wyrabiamy ok. 10 min.
Ciasto chlebowe przektadamy do foremek chlebo-
wych wysmarowanych cienko smalcem i pozosta-
wiamy przykryte Sciereczkg do wyrosniecia. Ciasto
powinno podwoi¢ objeto$¢. Foremki z ciastem
chlebowym wstawiamy do nagrzanego piekarnika
200°C na 70 min. (gora-dot bez termoobiegu). Po
upieczeniu goracy chleb wyjmujemy z foremek,
aby catkowicie wystygt. Chleb zachowuje $wiezo$¢
do 7 dni. Czas przygotowania catosci: 6-8 h w za-
leznosci od temperatury powietrza, gdy chleb ro-
$nie oraz czy damy odrobine drozdzy, czy tez nie.

Od ziarenka do bochenka

Jolanta Hejne, gm. Polandw

Skladniki:

e zaczyn: zakwas pozostawiony z poprzedniego
pieczenia lub 350g maki pszennej i 4 szklanki
letniej przegotowanej wody,

150 g maki razowej 2000,
300g maki zytniej 720,

2 garsci ptatkdw owsianych,
2 garsci stonecznika,

2 garsci siemienia,

garsc dyni,

tyzka soli.

Przygotowanie:

Zaczyn, jesli robimy od podstaw, wymieszac i po-
zostawi¢ na co najmniej 12h. Nastepnie dodac do
niego reszte sktadnikow i wymieszaé. Zostawiamy
czes¢, tzn. pojemnos¢ szklanki jako zakwas na
nastepny raz (przechowujemy w lodowce), a po-
zostate ciasto przektadamy do foremki posmaro-
wanej smalcem i posypanej ptatkami na 3/4. Pozo-
stawiamy do wyrosniecia na ok. 3h. Wktadamy do
nagrzanego piekarnika — mozna przed wtozeniem
posmarowac¢ woda. Dla piekarnika bez termoobie-
gu: ciasto wtozy¢ do nagrzanego do 230°C i piec
15 min., nastepnie zmniejszy¢ temperature do
210°C i piec 15 min., a ostatnie 35 min. w tem-
peraturze 190°C. W piekarniku z termoobiegiem
nastawi¢ na 180°. Jesli zauwazymy, ze za bardzo
piecze od gory to przykry¢ folig. Wyciggamy z pie-
ca i od razu wyjmujemy chleb z foremki.




Operacja realizowana przez Partnera KSOW — Powiat Koszalinski,
w ramach otrzymanego wsparcia ze srodkow KSOW.

Chcesz byc¢ Partnerem KSOW? = ZAREJSTRUJ SIE!

Formularz zgtoszeniowy dla podmiotéw zainteresowanych wspotpracg w ramach Krajowej Sieci
Obszaréw Wiejskich znajduje sie na stronie: http://ksow.pl/ksow/formularz-zgloszeniowy.html

Krajowa Sie¢ Obszarow Wiejskich, dziatajgca zgodnie z Programem Rozwoju Obszardw Wiejskich
na lata 2014-2020, zapewnia kontynuacje dziatan sieci, utworzonej w ramach PROW na lata 2007-2013
i realizacje jej nowych celéw. KSOW ma charakter otwarty. Uczestnikami Sieci mogq by¢ wszystkie
podmioty zaangazowane w rozwdj obszardw wiejskich. Udziat partneréw w Sieci zapewnia jednostka
centralna (na poziomie krajowym) oraz jednostki regionalne, wojewddzkie grupy robocze i Grupa Robo-
cza ds. KSOW na poziomie krajowym.

Cele Krajowej Sieci Obszarow Wiejskich (zgodne z PROW 2014-2020):

1. Zwiekszenie udziatu zainteresowanych stron we wdrazaniu inicjatyw na rzecz rozwoju obszaréw wiejskich.

2. Podniesienie jakosci wdrazania PROW.

3. Informowanie spoteczenstwa i potencjalnych beneficjentéw o polityce rozwoju obszardw wiejskich
i mozliwosciach finansowania.

4. Wspieranie innowacji w rolnictwie, produkgcji zywnosci, lesnictwie i na obszarach wiejskich.

5. Aktywizacja mieszkancow wsi na rzecz podejmowania inicjatyw w zakresie rozwoju obszarow wiej-
skich, w tym kreowania miejsc pracy na terenach wiejskich.

Dziatania Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich (zgodne z PROW 2014-2020):

1. Rozpowszechnianie informacji na temat wynikéw monitoringu i oceny realizacji dziatan na rzecz roz-
woju obszaréw wiejskich w perspektywie finansowej 2014-2020.

2. Zapewnienie dziatan sieciujacych dla doradcow i stuzb wspierajgcych wdrazanie innowacji na obsza-
rach wiejskich.

. Gromadzenie przyktaddw operacji realizujgcych poszczegdline priorytety Programu.

. Zapewnienie szkolen i sieciowania lokalnych grup dziatania, w tym pomoc techniczna w zakresie
wspotpracy miedzyterytorialnej i transnarodowe;j.

. Poszukiwanie partnerow KSOW do wspotpracy w ramach dziatania ,Wspdtpraca”, o ktdrym mowa
w art. 3 ust.1 pkt. 13 ustawy o wspieraniu rozwoju obszaréw wiejskich z udziatem srodkéw EFRROW
w ramach PROW na lata 2014-2020 oraz utatwianie tej wspotpracy.

. Utatwianie wymiany wiedzy tematycznej i analitycznej pomiedzy podmiotami uczestniczacymi w roz-
woju obszaréw wiejskich oraz wymiana i rozpowszechnianie rezultatow.

. Wspotpraca z Europejska Siecig na Rzecz Rozwoju Obszardw Wiejskich (ESROW).

. Plan Komunikacyjny obejmujacy dziatania informacyjne dotyczace warunkdw i trybu przyznawania
pomocy w ramach PROW 2014-2020, w tym dla potencjalnych beneficjentéw w zakresie praktycznej
wiedzy i umiejetnosci o sposobie przygotowywania wnioskdw, biznesplandw oraz dla beneficjentéw
w zakresie przygotowania wnioskdw o ptatnos¢. Plan bedzie zawierat réwniez dziatania informacyjne
w zakresie upowszechniania oraz rezultatow Programu i wkladu Wspdinoty w jego realizacje. Plan
uwzglednia cele i dziatania okreslone w Strategii komunikacji IZ oraz wyznacza podziat zadan pomie-
dzy 1Z i KSOW. Jasno okreslone sg grupy docelowe dziatart komunikacyjnych, do ktorych adresowane
sg poszczegolne rodzaje planowanych dziatan.

. Prowadzenie dziatan na rzecz promowania wspdtpracy w sektorze rolnym i realizacji przez rolnikdw
wspdlnych inwestycji.

taczna wartos¢ projektu: 16 200,00 zt
Wysokos$¢ wkiadu wiasnego: 6 700,00 zt
Kwota dofinansowania: 9 500,00 z

* http://ksow.pl/ksow-2014-2020.html
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SZAREK

Wydawnictwo « Reklama
Szarek Wydawnictwo Reklama
76-200 Stupsk, ul. Grottgera 19

Powiat Koszalinski,
w ramach realizacji projektu
,QOd ziarenka do bochenka”
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Biuro projektu
Starostwo Powiatowe w Koszalinie
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www.powiat.koszalin.pl
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