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ZIOtA, PRZYPRAWY | ICH ZASTOSOWANIE
W KOSMETOLOGII NATURALNE]J

1. Zastosowanie i wtasciwosci ziotowych surowcéw
kosmetycznych

Naturalne kosmetyki nalezg do jednych z najbardziej lubianych. Dobroczyn-
ne witasciwosci zidt i przypraw sa wykorzystywane od pokolen. W koncu
przyroda najlepiej wie, jak pomaoc cztowiekowi w przypadku réznych dolegli-
wosci - zarowno wewnetrznych jak i skornych.

Zanim przyblizymy witasciwosci wybranych ziél, poznajmy kilka pojeé¢,
ktére warto znac:

Flawonoidy - to barwniki roslinne, zazwyczaj o z6ttej barwie. Majg dziatanie
lecznicze, przeciwgrzybicze i przeciwalergiczne.

Garbniki - to bezazotowe substancje roslinne o wtasciwosciach sciggaja-
cych i przeciwbakteryjnych. Sa obecne przede wszystkim w korze, korze-
niach, ktgczach i lisciach roslin.

Alkaloidy - wytwarzane sg w procesach organicznych biosyntezy przez nie-
ktére rosliny. Sg to zasady, ktére zawierajg w sobie azot. Alkaloidy bardzo
silnie oddziatujg na organizm ludzki, a niektére z nich sg truciznami.

Oleje ttuste - to oleje obecne w komarkach roslinnych, ktére petnig charak-
ter substancji zapasowych (energetycznych). Sg obecne przede wszystkim
w nasionach i owocach. Najbardziej znane nam to olej rycynowy oraz olej
z wiesiotka.

Olejki eteryczne - pozyskiwane sg z surowcow roslinnych poprzez desty-
lacje z parg wodng, a nastepnie oddzielane od wody przez dekantacje lub
wirowanie. Z laboratoryjnego punktu widzenia destylacja z parg wodng stu-
zy do wyizolowania substancji statych i ciektych nie mieszajacych sie zwodg
oraz lotnych nie mieszajgcych sie z parg wodna. Istota procesu polega na
przejsciu substancji zawieszonej w wodzie w stan gazowy, dzieki dziataniu
strumienia pary wodnej. Pozyskiwane sg z kwiatow, lisci, owocdw i todyg.

Hydrolat - inaczej woda kwiatowa, to surowiec zawierajacy uzyskiwane
z materiatu roslinnego substancje biologicznie aktywne, rozpuszczalne
w wodzie Uzyskuje sie go ze wspomnianej wyzej wody oddzielonej od olejku.

Napar - to ciecz uzyskana przez zalanie wrzatkiem surowca (ziota). Takg
mieszanke nalezy pod przykryciem trzymac 15 minut, a potem odcedzi¢
#fusy”. Nie powinno sie naparu doprowadza¢ do wrzenia. Z kolei odwar
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uzyskuje sie przez zalanie surowca (kory, korzenia) zimng wodg. Surowiec
doprowadzamy do wrzenia i odstawiamy pod przykryciem na 30 minut. Po-
tem odcedzamy. Odwary wykonuje sie z twardszych czesci roslin, jak kora
czy korzen.

Ekstrakty roslinne w kosmetyce to wyciggi z roslin, a doktadniej wyciagi
z ich kwiatdw, lisci, kory, owocow lub korzeni. Zawierajg one: garbniki, fla-
wonoidy, saponiny, olejki eteryczne, Sluzy, witaminy i inne cenne substan-
cje. Majg wiasciwosci lecznicze, wygtadzajgce, nawilzajgce, pielegnujace lub
dezynfekujgce. Celem stosowania ekstraktow roslinnych w kosmetyce jest
podwyzszenie wartosci funkcjonalnej kosmetyku.

Maceraty olejowe otrzymuje sie poprzez zalanie rozdrobnionych ziét ole-
jem. W przypadku metody na ciepto, tak przygotowana mieszanina jest
podgrzewana w tazni wodnej przez okoto 30 minut i odstawiana na okoto
24 godziny. Proces powtarzany jest przez trzy dni. Po uptywie tego czasu
(w ktérym zachodzi maceracja) olej jest odsgczany od roslinnych pozosta-
tosci. W metodzie na zimno mieszanina pozostawiana jest na minimum
3 tygodnie. W tym czasie nalezy codziennie wstrzasa¢ naczyniem. Maceraty
wodne przygotowuje sie zalewajac ziota zimng wodg i odstawiajgc na okoto
6 - 10 godzin w temperaturze pokojowe;j.

Olejki eteryczne - wiasciwosci i zastosowanie

Ludzkos¢ juz tysigce lat temu nauczyta sie wydobywac z roslin to, co w nich
najcenniejsze, w postaci olejkow eterycznych. Stosuje sie je w celu poprawie-
nia stanu zdrowia i urody oraz utrzymania dobrego samopoczucia. Zobacz,
jakie bogactwo kryjg w sobie olejki, i jak mozesz wykorzystac je w domu.

Stosowanie olejkéw w domu jest proste i bezpieczne przy zachowaniu pod-
stawowych zasad ostroznosci. Nie nalezy aplikowa¢ ich bezposrednio na
skore ani doustnie, a przed uzyciem warto wykonac test uczuleniowy. Nie
wszystkie olejki nadajg sie dla kobiet w cigzy oraz oséb z epilepsjg, dlatego
przed uzyciem trzeba przeczyta¢ ulotke lub zasiegng¢ rady specjalisty. Ni-
gdy nie powinno sie przekraczac zalecanej dawki, gdyz olejki eteryczne<sg
bardzo mocno skondensowane.

4
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Najpopularniejsze olejki eteryczne:

Olejek lawendowy ma najszersze za-
stosowanie sposrod wszystkich olejkdw
eterycznych. Ma wtasciwosci relaksujace
ciato i umyst. Dziata odkazajgco, prze-
ciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i prze-
ciwgrzybiczo. Zwalcza tradzik i fuszczyce
oraz przyspiesza gojenie oparzen. Sty-
muluje porost wtoséw i zapobiega ich
przettuszczaniu.

Olejek z drzewa herbacianego ma
najmocniejsze ze wszystkich olejkéw
eterycznych dziatanie przeciwbakte-
ryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzy-
biczne. Zalecany na tradzik, oparzenia,
odmrozenia i opryszczki. tagodzi skutki
ukaszen. Sprawdza sie przy usuwaniu
grzybicy stép i dtoni.

Olejek rozmarynowy polecany i spraw-
dzony dla kazdego rodzaju skéry w kaz-
dym wieku. Przyspiesza redukcje celluli-
tu. Pobudza porost wtoséw.

Olejek cytrynowy - wykazuje dziatanie
tonizujgce i antyseptyczne. Dziata prze-
ciwzapalnie, wspomaga walke z tradzi-
kiem i opryszczka. Rozjasnia i wybiela
przebarwienia skérne. Reguluje poziom
sebum oraz delikatnie matuje skére. De-
zynfekuje powietrze i odstrasza owady.

Ekstrakty roslinne - wtasciwosci i zastosowanie

Olejek miety pieprzowej - dzieki
zawartosci mentolu wykazuje mocny,
charakterystyczny mietowy zapach uzy-
wany w preparatach przeznaczonych
do pielegnacji cery problematycznej,
tj. ttustej i tradzikowej. Zawarty w nich
mentol Swietnie wptywa na pozba-
wiong blasku skére, rozéwietlajac ja,
jednoczesnie kontrolujgc wydzielanie
sebum. Obok oczywistych witasciwosci
chtodzacych przejawia réwniez dziata-
nie przeciwtupiezowe. Stanowi skutecz-
ny sktadnik preparatéw do pielegnacji
skory gtowy i wtoséw, oczyszczajac oraz
zapobiegajagc nadmiernemu przettusz-
czaniu sie - wystarczy tylko doda¢ do
ulubionego szamponu (badz odzywki)
kilka kropli olejku. Moze by¢ tez Swiet-
nym sktadnikiem naturalnych kosme-
tykéw typu: past do zebdw, ptyndéw do
ptukania jamy ustnej czy preparatéw do
pielegnacji stép (ma odswiezajace oraz
przeciwgrzybicze wiasciwosci).

Ekstraktyroslinne w kosmetyce opdzniajg procesy starzenia skoéry, nawil-
zajg, $ciggaja i napinaja skére, pochtaniajg promieniowanie UV, wybielajg
i likwidujg przebarwienia, tagodzg podraznienia, stymulujg krazenie w na-

czyniach krwionosnych.

o N
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Ekstrakty roslinne w kosmetyce, inne wyciggi ziotowe stosowane do produk-

¢ji kosmetykow:

Aloes jest bardzo popularnym, tanim
i sprawdzonym sktadnikiem kosme-
tykéw doskonale nawilzajacym i tago-
dzacym podraznienia. Stosowany ze-
wnetrznie spowalnia procesy starzenia
sie skory dzieki wtasciwosciom silnie na-
wilzajgcym, przeciwdziata skutkom nad-
miernego przesuszenia skory, tagodzi jej
podraznienia oraz leczy oparzenia.

Arnika gérska - ekstrakt dobrze wchtania
sie przez naskoérek. Jako sktadnik kosmety-
kéw do skory z rozszerzonymi naczynkami
krwiono$nymi dociera do naczynek wtoso-
watych, ktére wzmacnia i obkurcza, dzieki
czemu zmniejsza zaczerwienienie skory.
Dziata przeciwzapalnie i kojgco. Zmniejsza
obrzeki, likwiduje cienie pod oczami.

Awokado - znakomita odzywka dla ské-
ry z duza zawartoscig witamin A i E.

Bez czarny (kwiat) - dobry tonik dla
kazdej cery, zwtaszcza starzejgcej sie
i ziemistej. Zmiekcza skére i wygtadza
zmarszczki, wybiela piegi i tagodzi opa-
rzenia stoneczne.

Brzoza - stosowana w kosmetykach
przeznaczonych do oczyszczania i rege-
neracji skory. Posiada takze wtasciwosci
wybielajace piegi oraz plamy, spowodo-
wane niewtasciwym rozmieszczeniem
pigmentu.

Cytryna - Srodek sSciggajacy, ktoéry przy-
wraca skérze naturalng réwnowage
kwasowa.

Fiotek - tagodny srodek $ciggajacy.

Krwawnik - zawiera garbniki, olejki
eteryczne m.in. azulan, sole mineralne
obfitujgce w mangan. Posiada wiasci-
wosci $ciggajace, antyseptyczne i prze-
ciwzapalne. Szczegélnie polecany dla
cery ttustej, podraznionej wypryskami,
zaczerwienionej i zanieczyszczonej.

Kwiat pomaranczy - Swietny Srodek
tonizujacy, uwaza sie, ze przywraca sko-
rze bariere kwasowa. Regeneruje suchg
cere i uszkodzone naczynia wiosowate.

Lawenda - korzystnie wptywa na
ukrwienie i przeptyw limfy. tagodzi
podraznienia i stany zapalne a takze
czesciowo chroni skére przed bakteria-
mi i grzybami. Wycigg i napar z kwiatu
lawendy sg bardzo przydatne w piele-
gnacji skory ttustej, tradzikowej.

Len - roslina zawierajgca wiele biolo-
gicznie czynnych substancji, takich jak
witamina F, witaminy A i E oraz mikro-
elementy. W potaczeniu z innymi sktad-
nikami utrzymujg one odpowiedni po-
ziom wilgoci, odzywiajg, chronig przed
szkodliwym  dziataniem  czynnikéw
zewnetrznych i zapobiegajg przedwcze-
snemu starzeniu sie skéry. Znakomity
sktadnik maseczek, jak réwniez innych
pielegnacyjnych kosmetykdw.

Lipa - zawiera garbniki roslinne, kwasy
organiczne i witamine E. Dziata ostania-
jaco, tagodzi podraznienia, ma wiasci-
wosci wybielajgce. Poprawia ukrwienie
i zdolnos$¢ gromadzenia wilgoci przez
skore. Oczyszcza i zmiekcza skére

tupiny orzecha wioskiego - zawierajg
cenne sktadniki przydatne w kosmetyce,
m.in. olejki eteryczne, brazowy barwnik
glikozydowy i duzo witaminy C. tupiny
orzecha wykorzystywane sg do produkgji
kosmetykéw pielegnacyjnych przezna-
czonych gtéwnie dla cery tradzikowe;j,
sktonnej do wypryskow i zaczerwienien.
W peelingach wykorzystuje sie je nie
tylko jako Srodek Scierajacy, ale réwniez
Sciggajacy i przeciwbakteryjny. Wtasciwo-
$ci barwigce orzecha wykorzystuje sie do
farbowania wtoséw zwtaszcza siwych jak
réwniez do kremdw brazujgcych.

Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego 7
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Melisa - zawiera bioflawonoidy i kwasy
flawonowe, ktére redukuja niekorzystne
dziatanie na skére wolnych rodnikéw.
Wykazuje wtasciwosci ochronne przed
promieniowaniem UV. Chroni przed
rozktadem naturalny kwas hialuronowy
obecny w skérze. Odswieza, tonizuje
i koi podrazniong skore.

Mieta pieprzowa - srodek stymulujacy
Scigganie skéry, rozjasnia cere.

Mniszek lekarski - zawiera $rodek
zmiekczajacy, stosowany do piyndéw
oczyszczajgcych do suchej i starzejgcej
sie cery.

Nagietek - posiada wiasciwosci koja-
ce, przeciwzapalne, przeciwgrzybicze
a takze przeciwdziata nadmiernemu
tuszczeniu sie naskoérka. Regeneruje,
nawilza, oczyszcza i zmiekcza naskérek.
Preparaty zawierajgce w swoim skfadzie
ekstrakt nagietka stuzg do pielegnowa-
nia cery wrazliwej, sktonnej do infekgji,
podraznien. Nagietek lekarski - gojace
zioto do szorstkiej, zniszczonej skory.

Ogorek - srodek oczyszczajacy i tonizu-
jacy, usmierzajacy i gojacy.

Pietruszka - Srodek przywracajacy su-
chej i wrazliwej skorze rownowage.

Podbiat - zawiera duze ilosci cynku,
dzieki czemu pomaga w usuwaniu plam
oraz stanéw zapalnych skory. Zmiekcza,
uelastycznia i ujedrnia naskorek, nada-
jac mu Swiezy wyglad.

Pokrzywa - dobrze oczyszcza, stosowa-
na zwiaszcza do cery tustej.

Prawoslaz - zawiera duze ilosci $Sluzu,
dzieki czemu dziata gojgco, kojaco, za-
pobiega podraznieniom i uszkodzeniom
skoéry. Zmiekcza spierzchnietg skore,
tagodzi takze wuczulenia i oparzenia
stoneczne.

Rojnik - gojace, zmiekczajgce zioto, do-
bre zwtaszcza do suchej, wrazliwej cery.

Rumianek - ma bardzo silne wtasciwo-
Sci kojace, tagodzace i przeciwzapalne.
tagodzi podraznienia skéry, chroni
przed powstawaniem zaczerwienien
i uczulen.

Skrzyp - stosowany w kosmetykach
przeznaczonych do skéry starzejacej
sie, zwiotczatej oraz przettuszczone;.
Zawiera duze iloSci potasu i wapnia oraz
krzemionki, posiadajgcej wtasciwosci
wzmacniajgce.

Szalwia - oczyszcza, stymuluje Scigga-
nie i zamyka pory.

Tymianek posiada wtasciwosci antysep-
tyczne oraz gojgce. Poprawia ukrwienie
skory. Stosowany w kosmetykach prze-
znaczonych dla cery ttustej i sktonnej do
wypryskow.

Wiesiotek - pomaga w leczeniu choréb
skornych takich jak tradzik, egzema
i inne dermatozy.

Zywokost - przyépiesza odnowe ko-
morek,dobry do szorstkiej i zniszczonej
skory.

Ekstrakty roslinne w kosmetyce, ziota do kgpieli leczniczych:

m odprezajgce: chmiel, jasmin, koztek lekarski, lipa, rumianek, wiezéwka;
m pobudzajgce: bazylia, bluszcz, eukaliptus, fenkut, lawenda, lis¢ laurowy,
melisa, mieta, rozmaryn, sosna, szatwia, tymianek, wrotycz pospolity;

m gojgce: krwawnik pospolity, mieta zielona, nagietek, przywrotnik, rojnik,

zywokost;

B tonizujace: lis¢ czarnej porzeczki, mniszek lekarski, pokrzywa, stokrotka.

8 __ Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego
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Ekstrakty roslinne w kosmetyce, ziota do paréwek:

B oczyszczajace: kwiat lipy, pokrzywa;

B pobudzajgce krgzenie: pokrzywa, rozmaryn;

®m usmierzajace i oczyszczajace: lawenda, melisa, mieta okragtolistna i zie-
lona, ptatki rézy, rumianek, trybula, tymianek;

m do tlustej cery: bodziszek cuchnacy, tubin (zmiazdzone nasiona), krwaw-

nik, kwiat nagietka, skrzyp, szatwia;

m do cery suchej, wrazliwej: chaber btawatek, fiotek pachnacy, ogérecznik,
pietruszka, prawoslaz lekarski, szczaw;

m do starzejacej sie lub ziemistej cery: czarny bez (kwiaty), koniczyna tako-
wa (kwiaty i liscie), mniszek lekarski, wrotycz (kwiaty i liscie).

Maceraty olejowe - wtasciwosci i zastosowanie

Maceraty wyjatkowo skutecznie sobie radzg z pielegnacja kazdego typu
skory, w tym problematycznej, trgdzikowej, wrazliwej a takze dojrzatej. Ma-
ceraty dziatajg regenerujgco i przeciwzapalnie. Niektore maceraty majg tez
wiasciwosci ochronne i sg stosowane jako sprawdzone sktadniki kreméw do

opalania czy po opalaniu.

Macerat z kwiatéw krwawnika - cha-
rakteryzuje sie przede wszystkim dziata-
niem przeciwgrzybiczym i przeciwbak-
teryjnym. Chroni skoére przed wolnymi
rodnikami. Ma takze wiasciwosci scigga-
jace i regulujgce wydzielanie sebum.

Macerat z lisci aloesu - dziata prze-
ciwzapalnie, nawilzajgco i zmiekczajgco.
Dodatkowo, dziata przeciwrodnikowo
oraz przeciwutleniajgco przyspieszajgc
gojenie ran. tagodzi stany zapalne. Wy-
jatkowo dobrze wptywa na zniszczong
przez szkodliwe czynniki, tuszczacag
sie skore, skutecznie wspomagajac jej
regeneracje.

Macerat z zywokostu - to ceniony $ro-
dek przeciwzapalny, przeciwutleniajacy
i przeciwbolowy, przyspiesza gojenie
ran i zmniejsza obrzeki pourazowe.
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Macerat marchwiowy - zawiera w du-
zej ilosci karoteny i tokoferole, dzieki
czemu wykorzystywany jest w prepara-
tach przeciwstarzeniowych i o dziataniu
nawilzajgcym. Regularne stosowanie
zwieksza regeneracje komorek skory
030%, powodujac znaczne jej wzmocnie-
nie. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
wygtadzajgce i zmiekczajace. Stosowany
moze by¢ jako zamiennik preparatéw
do opalania, gdyz nadaje skérze brazo-
wy odcien oraz chroni przed dziataniem
promieni UV.

O

Macerat nagietkowy - wykazuje wta-
Sciwosci gojace i uspokajajgce. Prze-
znaczony jest do skéry pekajacej i po-
draznionej, przyspiesza jej regeneracje,
za$ saponiny i prowitamina A nadaja
produktowi dziatanie bakteriobdjcze
i lecznicze. Znany jest przede wszystkim
ze swojego dziatania przeciwzapalnego,
nawilzajgcego i zmiekczajgcego.

Macerat z kasztanowca - gtéwnym
zwigzkiem aktywnym jest w nim escyna,
ktéra wzmacnia i przywraca elastycznos¢
naczyniom krwionosnym. Wykazuje dzia-
tanie przeciwzapalne, $ciggajace, ponad
to dziata przeciwswigdowo i przeciwo-
brzekowo. Zalecany jest w pielegnacji
skéry suchej oraz do przyspieszenia pro-
ceséw gojenia, regenerujac i stymulujac
odnowe tkanek.

2. Ziotowe surowce naturalne i ich wykorzystanie
w domowej pielegnacji jako sktadnik kremoéw,

maseczek, ptukanek do wtoséw, szamponéw, tonikéw,
oktadoéw

Naturalne kosmetyki wykonane samodzielnie w domu cieszg sie coraz wiek-
szg popularnoscia. Ze sktadnikéw dostepnych w kuchni mozna przygotowac
prawie kazdy rodzaj kosmetyku. Maseczki, odzywki, balsamy, olejki, peelin-
gi, szampony, ptukanki czy preparaty do kapieli spetniajg nasze oczekiwania
w trosce o skore tak, jak drogie kosmetyki dostepne w sklepach. A co naj-
wazniejsze, wykonujgc je wiasnorecznie, wiemy, co stosujemy i nie naraza-
my swojego organizmu na dziatanie szkodliwych substancji chemicznych.

Zalety surowcow roslinnych uzywanych w kosmetykach:

® naturalnos¢ i, kompatybilnos¢” z ludzkg skérg;
m fagodne i powolne dziatanie;

m brak toksycznosci;

m brak niepozadanych dziatar ubocznych.

Przyrzadzajagc domowe kosmetyki, pamietajmy, ze nie zawierajg konser-
wantéw, dlatego szybko mogg straci¢ swoje wtasciwosci. Dlatego nie nalezy
robi¢ ich w duzej ilosci, a pozostatosci nalezy przechowywac w lodéwece.

10
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Ziota i przyprawy ziotowe charakteryzujg sie silnym aromatem, gtéwnie
dzieki obecnosci organicznych zwigzkéw chemicznych, jakimi sg terpeny.
Substancje te sg takze bardzo cenione w kosmetyce i naturalnej pielegnacji
urody.

Wiasciwosci pielegnacyjne ziét

Czystek. Bogaty jest w polifenole p cje antyoksydantow. Zwal-
czajgc wolne rodniki tlenowe, przeciwdziatamy procesowi starzenia sie skoé-
ry, dlatego tez hydrolat z czystka sprawdzi sie jako sktadnik kreméw i serum
anty-aging. Hydrolat z czystka ujedrnia i napina skore, sptyca zmarszczki.
Wykazuje dziatanie przeciwzapalne, a takze hamuje aktywnos$¢ tyrozyna-
zy - enzymu uczestniczgcego w procesie powstawania melaniny. Hydrolat
z czystka moze by¢ z powodzeniem stosowany w tonikach rozjasniajacych
przebarwienia, rowniez te potrgdzikowe. Przemywanie skéry hydrolatem
sprzyja zwezeniu ujs¢ gruczotdw tojowych, dlatego ziele to docenig zwitasz-
cza osoby ze skérg mieszang i ttusta.

Szalwia lekarska. Pierwsze skojarzenie z hastem ,szatwia” to pielegnacja
zebow i ptukanie gardta, tymczasem ziele to doskonale sprawdza sie w ko-
smetyce. Ta dorastajgca do 70 cm wysokosci roslina o drobnych szarozie-

lonych lisciach i fioletowoczerwonych lub jasnofioletowych kwiatach, jest
bogactwem zwigzkow biologicznie czynnych.

WSsréd réznorodnych wiasciwosci szatwii wyrdzni¢ mozemy m.in.:

m dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, dezynfekujace,
antyoksydacyjne,
wzmachniajgce i uszczelniajgce naczynia kapilarne,
dziatanie przeciwtradzikowe, redukowanie widocznosci poréw i regulo-
wanie wydzielania sebum.

Szalwia znalazta zastosowanie roéwniez w pielegnacji wtoséw: Hydrolat
z szatwii poleci¢ mozna osobom borykajgcym sie z problemem tupiezu
i przettuszczania sie wlosow. Hydrolat szatwiowy sprawdzi sie tez jako ptu-
kanka do wtoséw ostabionych i wypadajacych. Z mniej znanych ciekawostek
- odwar z lisci szatwii moze by¢ stosowany do przyciemniania wtosow.
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Nagietek. Kwiaty nagietka to bogate Zrddto polifenoli o dziataniu antyoksy-
dacyjnym. Antyoksydanty sg istotnym czynnikiem przeciwdziatania proce-
som starzenia sie skory, ale tez tagodzg skutki uszkodzen skéry powstatych
pod wptywem m.in. promieniowania UV. Biologom znane jest dziatanie
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze nagietka. Macerat
nagietka lekarskiego dziata tagodzaco, nawilzajgco, regenerujgco. Krem
z nagietkiem bedzie ukojeniem dla podraznionej, przesuszonej, tuszczacej
sie skory dtoni.

Arnika. We wszystkich krajach Europy (poza Hiszpanig) arnika objeta jest
ochrong, dlatego tez surowiec kosmetyczny pozyskuje sie jedynie z plan-
tacji, prowadzonych zgodnie z zasadami rolnictwa ekologicznego. Chcac
stresci¢ bogaty wachlarz wtasciwosci i zastosowan maceratu z arniki, nalezy
wspomniec ze:

m zwigzki chemiczne zawarte w arnice fatwo wchtaniajg sie przez naskoérek
i poprawiajg stan cery naczynkowej. Wzmacniajg $cianki naczyn wtoso-
watych, przeciwdziatajg powstawaniu teleangiektazji (rozszerzonych na-
czynek, ,pajaczkow”);

B masci z maceratem z arniki sg polecane przez farmaceutéw jako reme-
dium na obrzeki i siniaki;

m arnika dziata oczyszczajgco, wspomaga pielegnacje cery tragdzikowej, ni-
weluje wypryski, likwiduje zaskorniki;

m ziele arniki wspomaga walke z tupiezem;

® macerat z arniki polecany jest do pielegnacji skéry pod oczami z proble-
mem cieni i obrzekdw.

- o . . ., . .“H.-_ 2 i v . - A -.
- o ?’;’ 't \;\,‘ o) g % ~., N
Rozmaryn. Rozmarynowe surowce kosmetyczne dziataja:

m przeciwzapalnie, przeciwutleniajgco, antybakteryjnie, przeciwwirusowo
i przeciwgrzybiczo;

m chronig przed szkodliwym wptywem promieniowania UV;

m ekstrakt CO2 z rozmarynu hamuje rozwoj bakterii i grzyboéw odpowie-
dzialnych za powstawanie m.in. wyprysku tojotokowego;

m ekstrakt CO2 z rozmarynu moze by¢ wykorzystywany jako sktadnik
szamponow do wtoséw, nadaje wtosom potysk, lekko je przyciemnia
i przeciwdziata wypadaniu;

A
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m hydrolat z rozmarynu mozna dodawac do oczyszczajacych, seboregulu-
jacych maseczek DIY do cery ttustej i tradzikowej;
m olejek rozmarynowy sprawdzi sie jako dodatek do relaksujgcej kapieli.

Rumianek. Przyspiesza regeneracje naskorka i skéry witasciwej, przeciw-
dziata reakcjom alergicznym. Wykazuje dziatanie bakteriobdjcze i grzybo-
bojcze wobec Staphylococcus aureus i Candida albicans. Ekstrakt z rumianku
delikatnie rozjasnia wtosy, dodajgc im stonecznego blasku.

Lawenda. Lawendowy olejek eteryczny otrzymywany jest w procesie desty-
lacji z parg wodng kwitngcego ziela $cinanego mniej wiecej w potowie wy-
sokosci rosliny. W aromaterapii wykorzystywany jest do przygotowywania
relaksujacych i uspokajajgcych kapieli. Olejek lawendowy doskonale rege-
neruje i wygtadza skére - sprawdzi sie w kremach dla cery dojrzatej. Olejek
lawendowy ma dziatanie antyseptyczne, ogranicza wydzielanie toju i zweza
rozszerzone pory skory. Jest wykorzystywany w balsamach o dziataniu anty-
cellulitowym oraz w kremach do stop - ogranicza wydzielanie potu, reduku-
je nieprzyjemny zapach, dziata przeciwgrzybiczo i przeciwbakteryjnie.

Mieta pieprzowa. Gtdwnym skiadnikiem olejku z miety pieprzowej jest
mentol, znany z charakterystycznego mietowo-kamforowego zapachu
i wtasciwosci odswiezajgco-chtodzacych. Olejek z miety pieprzowej dziata
chtodzaco, znieczulajgco, energetyzujgco, bakteriostatycznie. Olejek mieto-
wy sprawdzi sie takze jako sktadnik kapieli i masazy aromaterapeutycznych
u 0séb zmagajacych sie ze stresem i przewlektym zmeczeniem.

3. WHasciwosci kosmetyczne - pielegnacyjne i lecznicze
ziét, roslin przyprawowych z uwzglednieniem typéw
skéry/cery, wioséw

Zastosowanie zi6t w pielegnacji réznego rodzaju cery
Nazwa rosliny Postac Dziatanie Typ skéry

ostaniajace,
Aloes zwyczajny liscie - migzsz nawilzajace, kazdy
przeciwzapalne

przeciwzapalne,

. . naczynkowa
przeciwrodnikowe y

Arnika gérska kwiaty - napar
przeciwzapalne,

Bez czarny kwiaty - napar przeciwrodnikowe, sucha, dojrzata
ostaniajace

przeciwzapalne,
Fiotek tréjbarwny ziele - napar antyseptyczne, tlusta
$ciggajace
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. przeciwzapalne,
Kasztanowiec . S
) kora, kwiaty - odwar uszczelniajace naczynkowa
zwyczajny : RS
naczynia krwionos$ne
. ) . ostaniajace, normalna, sucha,
Kozieradka pospolita | nasiona - macerat e 1 :
nawilzajgce wrazliwa, dojrzata
przeciwzapalne,
. . o normalna, sucha,
Len zwyczajny nasiona - macerat ostaniajace, o X
A wrazliwa, dojrzata
nawilzajace
Macierzanka . przeciwzapalne,
) ziele - napar ttusta
piaskowa antyseptyczne
Nagietek lekarski kwiaty - napar przeciwzapalne naczynkowa
Oczar wirgninijski liscie - odwar przeciwzapalne thusta, wrazliwa
. . liscie, kwiaty przeciwzapalne normalna, sucha
Podbiat pospoli ! o ! o !
pospolity - macerat ostaniajace wrazliwa
. ) liscie, korzen przeciwzapalne, normalna, sucha,
Prawoslaz lekarski o .
- macerat ostaniajgce wrazliwa
Rumianek pospolity kwiaty - napar przeciwzapalne sucha, wrazliwa
przeciwzapalne,
Skrzyp polny ziele - odwar uszczelniajgce naczynkowa, dojrzata
naczynia
L rzeciwzapalne
) liscie, ziele - napar, P !
Szatwia lekarska s ozv?/ar apa antyseptyczne, tlusta
Sciggajace
nawilzajace, o
- . . ) sucha, wrazliwa,
Wiesiotek dwuletni olej z nasion tagodzace stany
naczynkowa
zapalne

Zastosowanie zi6t w pielegnacji réznych rodzajéw wioséw

. ey (A ostaniajace, wiosy suche,
Aloes zwyczajny Swieze liscie - sok I .
nawilzajace zniszczone
wiosy

Dab szyputkowy, _ L przettuszczajace sie,
bezszyputkowy kora - odwar >clagajace farbowanie wtosow

ciemnych
Henna LIRS barwigce farbowanie wtoséw

4 z rozdrobnionych lisci
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Nazwa rosliny

Herbata chinska

Kasztanowiec
zwyczajny

Lipa drobnolistna,
szerokolistna

Nagietek lekarski

Oczar wirginijski

Oliwka europejska

Orzech wtoski

Pieprzowiec roczny

Rozmaryn lekarski

Rumianek pospolity

Skrzyp polny

Szatwia lekarska

Winoro$l wtasciwa

Zywokost lekarski

Postac

liscie - napar

kora, kwiaty - odwar

kwiatostan - napar

kwiaty - napar

liscie - odwar
oliwa z oliwek

lidcie, tupiny
niedojrzatych
owocow

owoce

liscie lub olejek

kwiaty - napar

ziele - odwar

liscie i ziele - napar
i odwar

olej z nasion

korzen - napar

Dziatanie

Sciggajace,
przeciwzapalne,
przeciwrodnikowe

przeciwzapalne,
uszczelniajgce
naczynia krwionosne

ostaniajace,

nawilzajace,
przeciwzapalne

barwigce
Sciggajace,
przeciwzapalne

nawilzajgce

Sciggajace, barwigce

rozgrzewajace,
poprawiajgce
krazenie

pobudzajgce krazenie
przeciwzapalne,
gojace

przeciwzapalne,
uszczelniajgce
naczynia krwiono$ne

Sciggajace,
przeciwzapalne,
antyseptyczne

nawilzajgce

przeciwzapalne,
pobudzajgce
regeneracje naskérka

Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego

Zastosowanie

wiosy
przettuszczajace sie

farbowanie wtoséw
ciemnych

wiosy normalne,
suche, zniszczone

farbowanie wtosoéw
rudych

wiosy
przettuszczajace sie

wiosy suche

wiosy
przettuszczajace sie,
farbowanie wtoséw
ciemnych

wypadanie wtoséw

wypadanie wtosow

farbowanie wtoséw
jasnych

wiosy
przettuszczajace sie

wiosy
przettuszczajace sie,
farbowanie wtoséw
ciemnych

wiosy suche

tupiez
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ZIELARSTWO, PRZYPRAWY I ICH
ZASTOSOWANIE W CODZIENNE) KUCHNI

1. W jaki sposéb powstajag przyprawy, co kryjg w sobie
mieszanki przyprawowe?

Na poczatku powinnismy zastanowic sie, czym wtasciwie sg przyprawy? Céz,
jak zapewne sie domyslacie, przyprawy sg formg dodatku do potraw, uzy-
wanymi do podniesienia ich walorow smakowych czy aromatu. Najczesciej
sg one pochodzenia roslinnego. Czy to wszystko? Na szczescie nie, cho¢
gdyby nawet, to i za to warto by im podziekowac. Prébowaliscie kiedys$ nie-
doprawionej lub Zle przyprawionej potrawy?

Podobne odczucia mieli ludzie juz wiele tysiecy lat temu. Gdybysmy cofneli
sie do starozytnych Indii, Chin, czy Egiptu, wszedzie tam odnalezlibysSmy
rosliny przyprawowe. Cywilizacje te wykorzystywaty je zaréwno w celach
kulinarnych, kosmetycznych, jak i leczniczych.

i\ X 4 : . : \

A jak to wygladato w naszej czesci Swiata? Oczywiscie zarowno u Grekow
jak i Rzymian rosliny przyprawowe odgrywaty nieposlednig role. Ich rozpo-
wszechnienie zawdzieczamy miedzy innymi mojemu ulubionemu przyrod-
nikowi i lekarzowi z tamtych czaséw - Hipokratesowi z Kos.

Skad tak szerokie ich zastosowanie? Przypisac je nalezy oczywiscie unikalnym
wiasciwosciom, ktére rosliny te posiadajg dzieki odpowiedniemu sktadowi
zwigzkdéw czynnych. Do tych, ktore kazdy z nas bedzie w stanie odgadnag,
nalezg olejki eteryczne. To dzieki nim, przyprawy posiadajg swoje charakte-
rystyczne wonie i nadajg potrawom i napojom niezapomnianego aromatu.
Précz nich znajdziemy w roslinach tych takze sporo innych sktadnikéw, bedg
to mianowicie alkaloidy, glikozydy, gorycze, flawonoidy, antocyjany, witami-
ny, mikroelementy, fitoncydy i wiele, wiele innych, dzieki ktérym przyprawy
maja takze bogaty zakres dziatah leczniczych.

Skoro wiemy juz, ze przyprawy to produkty, ktére warto wykorzystaé¢, zasta-
noéwmy sie, skad je bra¢. Gdy zaczniemy analizowa¢ temat, bardzo szybko
dojdziemy do przekonania, ze s3 to rosliny egzotyczne, pochodzgce najcze-
sciej z tropikalnych rejonow Afryki, Ameryki, czy Azji. | bedzie to dobry trop.
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Nie ograniczajmy sie jednak do roslin egzotycznych, poniewaz takze i w na-
szej strefie znajdziemy wiele ciekawych przyktadéw. Miete, szatwie, lawende,
czgber, pietruszke czy koper zna kazdy z nas, a nie trzeba, na szczescie, wy-
biera¢ sie po nie na drugi koniec Swiata. Pr6cz tego mamy do dyspozycji caty
wachlarz roslin rodzimych. Wymierimy tu chocby dzikg marchew, wiesiotek,
babke, bylice, kuklik, fiotek, rosliny z rodziny kapustowatych (dawniej krzy-
zowe)... To jedynie drobna probka tego, co znajdziemy zaraz ,za ptotem”.

2. Ziota i rosliny przyprawowe - znaczenie w zywieniu
i wykorzystanie w kuchni

Rozmawiajgc o rodzimych ziotach, powinnismy mie¢ takze na wzgledzie, ze
znakomita wiekszos$¢ z nich to jednoczesnie rosliny, ktére z powodzeniem
mozemy wykorzystywac kulinarnie. W wiekszosci przypadkéw limit zasto-
sowan bedzie stanowita nasza wyobraznia. Mozemy zatem z roslin tych
przygotowywac réznego rodzaju satatki, papki przypominajgce szpinak,
zupy, ale takze, szczegélnie jesli chodzi o kigcza, moga sie sta¢ znakomitym
zamiennikiem ziemniakéw. Wieksze liscie mozemy wykorzystac jak liscie ka-
pusty do przyrzadzania gotabkdw. Z niektérych roslin przygotujemy smacz-
ne stodycze, z innych catkiem przyjemne napoje. A jak to wyglada bardziej
szczegbtowo? Oto moja okrojona i wielce subiektywna lista, ktéra powinna
stac sie dla Was przyczoétkiem do dalszych poszukiwan i badah nowych sma-
kéw. Zaczynajmy...

Barszcz zwyczajny - roslina znana i wykorzystywana od dawien dawna. To
wiasnie od nazwy tej rosliny pochodzi nazwa popularnej potrawy. Na Sybe-
rii ogonki liSciowe tej rosliny suszono na stoncu, czekajgc az zabarwig sie
na z6tto, oznaczato to, ze zostaty one pokryte stodkg cukrowata substancjg
i jedzono jg w charakterze stodyczy.

Kazdy z nas jadt prawdopodobnie dzem, marmolade lub pit sok z dzikiego
bzu czarnego. Nie kazdy jednak wie, ze kwiatostany bzu potaczone z cytry-
ng i wodg oraz poddane fermentacji, dajg napdj gazowany o bardzo przy-
jemnym smaku. Dodatkowo te same kwiatostany mozemy smazy¢ w ciescie
nalesnikowym.

Ktéz z nas nie zna buczyny, czyli nasion buka. W mtodosci pewnie nie raz
byly przez nas probowane i cho¢ na surowo nie powinny by¢ jadane w duzej
ilosci ze wzgledu na toksyczny alkaloid zawarty w ich brgzowej;.skérce, to
po uprazeniu sg catkowicie bezpieczne. Mozemy je jes¢ w tym stanie lub
uprazone zmieli¢ na make. Jest to jednoczesnie substytut kawy. To jednak,
Czego pewnie nie wiecie, to fakt, ze olej wyttoczony z nasion buka réwnac
sie moze w smaku oliwie z oliwek. Delikatesem sg takze mtodziutkie liscie
buka o przyjemnym kwaskowatym smaku, idealnie nadajgce sie do satatek.
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Ciekawym urozmaiceniem naszej diety, szczeg6lnie na wiosne moze okazac
sie takze chmiel, a w zasadzie jego mtode pedy. Dawniej jadano je na suro-
wo, w zupie lub podsmazano jak szparagi.

Gwiazdnica to roslina, ktéra podczas tagodnych zim moze by¢ pozyskiwana
przez okragty rok. Liscie gwiazdnicy mozemy jes¢ na surowo, ale poniewaz
zawieraja niewielkie ilosci saponin, przy planowaniu spozycia wiekszej ilosci
bezpieczniej bedzie je zagotowac i podawac jak szpinak.

Lipa, a szczegdlnie jej mtode liscie, to jeden z moich ulubionych wiosen-
nych dodatkéw. Majg stodkawy smak, delikatnoscig przypominajg satate,
a co najwazniejsze, nie powinno nam ich zabrakna¢ nawet w petni lata,
poniewaz pojawiajg sie na odroslach u nasady pnia. Ze zmielonych orzesz-
kow lipowych mozna przygotowad rodzaj czekolady, a olej w nich zawar-
ty poréwnywalny jest wtasciwosciami do oleju konopnego czy z kietkow
pszenicy.

Marchew, ale nie pospolita w naszych ogrodach marchewka, z ktorej pozy-
skujemy jadalny korzen, a marchew dzika. To, co z czystym sercem polecic¢
moge z tej rosliny, to smazone na oleju kwiatostany. Jej nasiona to ciekawa
przyprawa do soséw, a uprazone moga postuzyc¢ za substytut kawy.

Jesli juz mowa o substytutach kawy, to moim zdaniem najlepszym beda
owoce przytulii. Dlaczego? Otéz kawa i przytulia nalezg do tej samej rodzi-
ny, a w owocach tej drugiej znajdziemy takze kofeine.

Na koniec tej kroétkiej listy chciatbym przedstawi¢ Wam rdest. Wiekszos¢
gatunkdw z tego rodzaju wystepujgcych w Polsce moze by¢ jadana na suro-
wo badz po ugotowaniu i majg dos¢ tagodny smak. Nie mozna powiedziec
tego niestety o rdescie ostrogorzkim, ktéry smakuje adekwatnie do nazwy,
w zwigzku z czym moze z powodzeniem zastepowac w potrawach pieprz lub
chili. Szukajcie, prébujcie, konsumuijcie.

3. Ziota i rosliny przyprawowe - wtasciwosci lecznicze,
probiotyczne
Do tej pofy jesli mowilismy o ziotach, to mieliSmy na uwadze te dziko ro-

snace, chocby tylko za progiem, ale zawsze. Tymczasem niezaleznie od tego
czy ziotami sie interesujemy, czy tez nie, kazdy z nas miewa w domu caty ze-
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staw zidt, ktéry przy odrobinie wiedzy pozwoli sie pozby¢ wielu dolegliwosci.
O czym mowie? Oczywiscie o przyprawach. Jezeli jednak chcemy z nich sko-
rzysta¢ w celach leczniczych, to bezwzglednie muszg one by¢ odpowiednio
przechowywane. Nic nam bowiem po najlepszych nawet ziotach, gdy beda
przechowywane w niedomknietych woreczkach czy innych pojemnikach po-
wodujgcych szybkie zwietrzenie.

Druga sprawa to fakt, ze tak samo jak przy wszystkich innych ziotach, tak-
ze i przyprawy dtuzej zachowajg swe dobroczynne dziatanie, gdy nie bedg
przechowywane jako zmielone. Kupujmy przyprawy w catosci lub wiekszych
czesciach i rozdrabniajmy wtedy i tylko wtedy, gdy sg nam potrzebne.

Nie jest moim celem skupia¢ sie dzis doktadnie na kazdym z mozliwych
rodzajow przypraw i opisywac wszelkich wtasciwosci, to co chce osiggna¢,
to poda¢ Wam najciekawsze z ich zastosowan, tak by rozpali¢ w Was che¢
zgtebienia tematu.

Zacznijmy zatem ten zupetnie nieobiektywny przeglad. Nalewka na suchych
lub Swiezych owocach seleréw zwyczajnych to wysmienity afrodyzjak.

Natomiast Swietnym srodkiem watrobowym jest bylica estragon. Szczegol-
nie dobrze sprawdza sie olej estragonowy, ktéry dziata silnie z6tciopednie,
a takze regulujgco na trawienie. Zastosowany natomiast zewnetrznie, przy-
Spiesza gojenie ran i oparzen.

Cynamon to przyprawa obecna w kazdym domu. Nie wszyscy zdaja sobie
jednak sprawe, ze zawarty w tej roslinie kwas cynamonowy dziata hamu-
jaco na rozwdj bakterii, grzybdw, a nawet wiruséw. Jest to znakomity sro-
dek do walki z gronkowcem ztocistym czy candydoza. Co ciekawe, kwas
cynamonowy znajdziemy takze w roslinach dziko rosnacych na naszych
terenach. Catkiem bogaty zapas tej substancji znajdziemy w kukliku, korze
i gatgzkach olchy oraz w paczkach sosny.

Anyz gwiazdkowy to kolejna ciekawa przyprawa, ktérg znajdziemy w nie-
mal kazdym gospodarstwie domowym. Znany jest przede wszystkim' ze

#
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swoich wtasciwosci poprawiajgcych trawienie, ale procz tego dziata na przy-
ktad dosc silnie mlekopednie. Ciekawg forma bedzie wykonanie spirytusu
anyzowego, ktéry podany doustnie dziata jako srodek pobudzajgcy ptciowo
zarowno dla mezczyzn jak i kobiet.

oy _: _I —_ —._. - .
e R
Wawrzyn szlachetny, czyli popularne liscie laurowe - to zioto dziatajgce

miedzy innymi stymulujgco na centralny uktad nerwowy, wzmaga skurcze
miesnia sercowego, czy usprawnia krgzenie w konczynach i mézgowiu.

Majeranek ogrodowy wraz z kilkoma innymi przyprawami to wspaniate le-
karstwo na wszelkiego rodzaju przeziebienia. Mato kto jednak wie, ze wyciag
alkoholowy z majeranku potrafi niszczy¢ wirus opryszczki.

Muszkatotowiec wonny znany ogétowi jako gatka muszkatotowa to kolejna
przyprawa, z ktérej warto przygotowac sobie zawczasu odpowiedni prepa-
rat. W tym wypadku wy$mienicie sprawdzi sie olejek, ktoéry wcierany w skore
zadziata rozgrzewajgco, przeciwreumatycznie i odkazajgco. Dodatkowo wy-
kazuje on aktywnos$¢ przeciwbdlowg silniejszg niz diklofenak czy ketoprofen.

Eugenol zawarty w popularnych gozdzikach zniecheca do palenia tytoniu.
Dziata on takze przeciwpasozytniczo, antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo,
dlatego przegryzanie kilku gozdzikow pare razy dziennie dziata¢ bedzie zba-
wiennie na nasze gardto i drogi oddechowe. Nie przesadzcie jednak z iloscig,
gdyz niezwietrzate gozdziki majg duza moc.

Na koniec mojej niepetnej i catkowicie subiektywnej listy przypraw chciat-
bym wspomniec¢ o korzenniku lekarskim. Zdaje sobie sprawe, ze nazwa
nie musi by¢ Wam znana, ale jesli powiem, ze mowa o zielu angielskim, to
juz jesteSmy w domu. To kolejna po gozdzikach przyprawa, ktéra polecam
nosic ze sobg w niewielkim pojemniczku. Dlaczego? Ot6z dobrej jakosci ko-
rzennik dziata wybitnie rozkurczowo na miesnie gtadkie i z powodzeniem
moze zastgpi¢ no-spe.

4. Ziota, ktére mozemy samodzielnie uprawiaé
(Jjednoroczne, wieloletnie). Jak zbiera¢? W jaki sposéb
i jak dtugo przechowywac ziota?

W tym miej!izj warto poruszy¢ kolejny wazny temat. Czy przyprawy stosowac
Swieze, czy suszone? Odpowiedz, jak to czesto bywa, nie jest jednoznaczna.

A
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Najtatwiej chyba powiedzie¢, to zalezy. Niektdre przyprawy muszg wrecz by¢
wysuszone, by nabraty odpowiedniego aromatu, inne zas z powodzeniem
mozemy stosowac ,prosto z krzaczka”. Kilka z tych ostatnich wymienitem juz
jakis czas temu, ale oczywiscie lista jest dtuga. Najtatwiej oczywiscie hodowac
rosliny, ktére juz od dtuzszego czasu znalazty sobie miejsce w naszym klima-
cie. Za przyktad niech postuzg macierzanka, jej brat tymianek, pietruszka,
melisa, koper, lubczyk, czaber, estragon, ale takze i nasza bylica pospolita,
marchew, szatwia, majeranek, lebiodka, czy rozmaryn. To jest oczywiscie
mozliwe bySmy w zaciszu swoich doméw wyhodowali na wiasny uzytek
pieprz, papryke, imbir, ziele angielskie, li$¢ laurowy czy kurkume.

Zanim przejdziemy do krotkiego i subiektywnego przegladu roslin, zasta-
néwmy sie jeszcze nad sposobem ich zbioru i przechowywania. Czesciowo
wczesniej temat ten byt juz poruszany, ale zastanéwmy sie doktadnie, jak
powinno sie dokonywac tych proceséw prawidtowo. Wzajemne przenikanie
sie roslin przyprawowych i leczniczych i tutaj ma swoje podstawy. Obojetnie
bowiem, czy zalezy nam na wiasciwosciach kulinarnych czy leczniczych, nasza
roslina powinna posiadac¢ ich petne spektrum. W zadnym razie nie powinna
by¢ przesuszona, co szczegblnie tatwe jest przy roslinach olejkowych, a wiec
znakomitej wiekszosci przypraw. By poprawnie wysuszy¢ takg rosline nie mo-
zemy przekroczy¢ temperatury 35°C, w przeciwnym razie olejki eteryczne ule-
€3 W powietrze, a co za tym idzie, znaczagco zmniejsza sie walory takiej rosliny.
Majac to na uwadze, pamietajcie, by przyprawy mielone i Swieze dodawac do
potraw na koncu, by ich cenne wtasciwosci i aromaty nie ulotnity sie.

_ @ . : 7 na

Podobny proces zachodzi w roslinach silnie rozdrobnionych. Surowce te na-
razone sg na silne wietrzenie, a w zwigzku z tym szybsze zubozenie w zwigz-
ki aktywne.

Jak zatem przechowywa¢ przyprawy? Te, ktére macie w doniczkach, naj-
lepiej by w takim stanie pozostaty i byscie uzywali ich na biezaco. Rosliny
zerwane, ale takie, ktére najlepiej uzylibyscie jak Swieze, warto zamrozic.
Natomiast wszelkie suszone powinny by¢ przechowywane w formie jak naj-
mniej rozdrobnionej i w opakowaniach szczelnych, by zapobiec'ich wietrze-
niu. Przygotowujemy takie przyprawy badz mieszanki na biezaco za pomoca
utensylidw, ktére powinnismy mie¢ dostepne w kuchni. Beda to np. miynék,
tareczka czy mozdzierz. '
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5. Jakos$€ i wartos¢ ziét, zastepowanie soli przyprawami

Jak wida¢ wybdr zio6t jest duzy. Jak jednak podejs¢ do tematu profesjonalnie,
czy kupi¢ gotowe susze, mieszanki przypraw, preparaty przyprawowe, czy
moze postarac sie przygotowac co$ samemu?

Gdy wejdziemy do sklepu, szczegdlnie takiego wielkopowierzchniowego,
wybdr moze nas przyttoczy¢. Znajdziemy tam bogactwo przypraw i bogac-
two form. Bedg tam przyprawy zmielone, mniej lub bardziej zachowane
w catosci, mieszanki, czy wspomniane wczesniej preparaty. Co bedzie dla
nas najlepsze?

Najlepiej byscie sprawdzili to sami. Pierwsza rzecz to sprawdzony dostawca,
nie wszedzie bowiem znajdziecie gatke muszkatotowa, pieprz, cynamon, czy
gozdziki. To jedne z przypraw, ktore trzeba kupic. A jesli tak, to musimy po-
starac sie wybrac jak najlepsze. Druga sprawa, o ktérej warto pamietac, to by-
Scie kupowali przyprawy (ta samo jak i ziota lecznicze) w formie jak najmniej
rozdrobnionej) Zapobiega to ich szybkiemu wietrzeniu. Dowodu nie trzeba
szukac daleko. Kupcie paczke pieprzu mielonego i ziarnistego. Zmielcie ziar-
nisty i poréwnajcie ich dziatanie. Roznica jest kolosalna, nawet gdy ziarnisty
nie byt przechowywany w odpowiednich warunkach. Wracajac zatem do me-
ritum. Jesli macie ochote na ciekawe mieszanki przyprawowe, przygotuijcie je
samodzielnie, z dobrze dobranych i przechowywanych surowcow.

Zastandbwmy sie teraz, jakie dodatkowe korzysci, poza walorami smakowy-
mi osiggamy, korzystajgc z przypraw. Znakomita wiekszos¢ z nich bedzie
dziatata pobudzajaco na apetyt, wzmacnia¢ bedzie procesy wydzielnicze en-
zymow pokarmowych i kwasu zotgdkowego czy regulowac perystaltyke jelit.
Wiele z nich bedzie miato na celowniku takze naszg watrobe, ktérg beda
wzmacniaty, a takze zwiekszaty wydzielanie z6kci, by jeszcze bardziej utatwic
trawienie obfitych i ttustych positkow.

Majac to na wzgledzie, juz widzimy kilka rzeczy, ktére powinny zmieni¢ sie
w naszej diecie, gdy nasz uktad pokarmowy nie dziata tak, jak powinien. Przy
wrzodach zotagdka powinnismy np. wyeliminowa¢ pieprz (dziata bardzo sil-
nie wzmacniajaco na wydzielanie kwasu zotgdkowego), by jednak potrawa
nie wydawata nam sie mdta, mozemy go zastgpi¢ czgbrem. W powyzszym
przypadku lista przypraw, z ktérych powinnismy zrezygnowac jest oczy-
wiscie znacznie dtuzsza. Zaréwno ostra papryka, gorczyca czy musztarda,
chrzan, czosnek, cebula to rosliny zwiekszajace wydzielanie zotagdkowe i po-
wodujgce zaostrzenie choroby. W problemach z nerkami powinnismy zre-
zygnowat z jagdd jatowca. W diecie bezsolnej natomiast zalecane jest wiele
roslin juz niemal z naszego podwarka, a jesli nie konkretnie, to przynajmniej
z doniczki. Mozemy wykorzystac tu bazylie, estragon, grzyby, kminek, kolen-
dre, koper, majeranek, melise, pietruszke, tymianek...
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PRZEPISY NA SAMODZIELNE
WYKONANIE KOSMETYKOW

Samodzielne przygotowanie kosmetykéw da nam pewnos¢, ze zostaty wy-
produkowane z naturalnych, przyjaznych dla skoéry sktadnikéw bez sztucz-
nych dodatkoéw, ktére mogg powodowac alergie.

Uwaga! Kosmetyki naturalne moga podraznia¢, czesto zawieraja w sktadzie
bardzo duzo réznych ekstraktéw roslinnych i olejkéw eterycznych, ktére
mogg mie¢ dziatanie alergizujgce. Przed uzyciem kosmetyku z ziotami nale-
zy wykonac prébe uczuleniows.

Mydto

Recznie robione mydto glicerynowe z oryginalnym dodatkiem

i 0 cudownym zapachu z pewnoscig spodoba sie kazdemu. Ob-

-

darowany doceni okazane serce i zaangazowanie.

* Baza glicerynowa - wazne, aby byia
wykonana z najwyzszej jakosci glice-
ryny roslinnej. Jesli chcemy zatopi¢
w mydle ozdobne dodatki, najlepiej
sprawdzi sie przezroczysta baza my-
dlana glicerynowa.

* Barwnik - kolor barwnika wybierze-
my wedtug wiasnych upodoban, np.
kurkuma, spirulina.

* Olejki eteryczne lub zapachowe -
baza mydlana ma neutralny zapach,
wiec olejek eteryczny pozostawi na
skorze piekny zapach (nie uzywaj tych
przeznaczonych do aromatyzowania
pomieszczen, gdyz nie nadaja sie do
kontaktu ze skoérg).

* Foremki - moze by¢ foremka do lodu,
do ciasta lub dzieciece foremki do

piaskownicy. Najlepsze sg silikonowe,
gdyz tatwiej sie z nich wycigga gotowe
mydetko.

Dodatki - aby nasze wtasne mydto
naturalne zawierato co$ ,specjalnego”
mozna doda¢ na przyktad ziota (la-
wenda, rozmaryn, melisa), przyprawy,
suszone kwiaty, ususzone a nastepnie
zmielone skoérki z owocédw (jabtek,
pomaranczy, cytryn, mango), jesli
chcemy, aby mydto miato wiasciwosci
peelingujace, nalezy uzy¢ zmielone
i przesiane przez sitko skorupki z orze-
chéw, ziarna kawy lub ptatki owsiane
(moga by¢ w catosci). Doskonatym
pomystem jest réwniez dodanie do
mydta odrobiny mielonej kawy, ktéra
bedzie dziata¢ jak ujedrniajgcy peeling.

Mydto sodowe - to tradycyjne biate mydto w kostce, czesto stosowane
w naszych domach. Mozna rozpoznac je po tym, ze jest biate i w kostce.

Mydto potasowe - w przeciwienstwie do sodowego jest miekkie i czesto
wrecz maziste. Sg to powszechnie znane i wykorzystywane mydta szare.
Otrzymuje sie je podobnie jak mydta sodowe, z tym ze substancjg zmydlajgca
jest wodorotlenek potasu. Popularnym mydtem potasowym jest tez mydto
marsylskie, tradycyjnie wytwarzane z wody morskiej, oliwy z oliwek i popio*
téw z morskich roslin (otrzymywano z niego roztwér wodorotlenku potasu).
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Mydto litowe - w poréwnaniu do sodowego i potasowego najstabiej roz-
puszcza sie w wodzie i ma poétciektg konsystencje. Co istotne, mydet lito-
wych nie stosuje sie do oczyszczania skoéry czy tkanin (wtasciwos$¢ myjaca
i piorgca), ale jako sktadnik dodatkowy podczas produkgji litowych smaréw
tozyskowych.

Istnieje kilka sposobdéw na przygotowanie domowego mydta. Jedna z naj-
prostszych i najszybszych metod zaktada zrobienie mydta z gotowej bazy.
W roli bazy doskonale sprawdza sie szare mydto, mydta dzieciece, kawatki
starych mydetek, ptatki mydlane, a takze mydto biate naturalne. Ponadto na
rynku mozna znalez¢ szeroki wybdr gotowych baz mydlanych.

Po wybraniu odpowiedniej bazy mozna juz przystgpi¢ do robienia swoje-
go mydta. W pierwszej kolejnosci baze trzeba zetrze¢ na tarce, wymieszac
z wodg, Swiezo wycisnietym sokiem z warzyw lub owocéw, mlekiem bgdz
naparem w proporcji mniej wiecej 0,5 - 1 szklanki wody na 200 g bazy.
Trzeba wiedzie¢, ze dodanie wiekszej ilosci wody sprawi, ze mydto bedzie
dtuzej schto, za to szybciej bedzie sie roztapia¢ podczas mycia nim rgk. Do
gotowych baz mydlanych nie trzeba dolewac juz zadnego ptynu. Doskonale
same topniejg po ich podzieleniu na mniejsze kawatki. Powstatg mieszanke
rozpuszczamy w kapieli wodnej, tj. na garnek z gorgcg wodg stawiamy miske
zbaza i ptynem, uwazajac jednak, by nie doprowadzi¢ mieszanki do wrzenia.

W pierwszej kolejnosci do rozpuszczonej masy nalezy dodac oleje w propor-
¢ji 2,5 - 3 tyzki na 200 g masy mydlanej, najlepiej takie, ktére odznaczajg sie
wiasciwosciami nawilzajgcymi, regenerujgcymi czy ochronnymi, jak np. olej
makadamia, arganowy, migdatowy czy masto Shea. Doskonatym dodatkiem
jest réwniez gliceryna, miéd czy wosk pszczeli.

Domowym sposobem mozna réwniez uzyska¢ mydto o wiasciwosciach
peelingujgcych. Wystarczy, ze do bazy dodamy mielong kawe, cynamon,
mak, skorki z owocow, ptatki lub otreby owsiane, suszone ptatki kwiatéw
i listki ziot, a takze réznego rodzaju glinki bgdz gruboziarnistg sél, np. hima-
lajskg czy z Morza Martwego

Do bazy mydlanej dodajmy olejek eteryczny przeznaczony do kontaktu ze
skorg, np. lawendowy, fiotkowy, jasminowy, rumiankowy, cytrusowy, alo-
esowy czy z rozy damascenskiej. Do bazy mozna tez doda¢ napary i olejowe
maceraty z kwiatéw oraz zi6t.

By zabarwi¢ mydto, sposoby sg dwa. Mozna kupic specjalne farbki do mydta
lub zabarwi¢ domowy kosmetyk jednym ze sktadnikéw, ktéry i tak zamierza-
my dodag, by uzyska¢ mydto o okreslonych wtasciwosciach pielegnacyjnych.
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Jakie sktadniki dodaé¢ do mydta, by uzyskaé domowy kosmetyk o okre-
Slonej barwie?

® mydto z6ttopomaranczowe - macerat oleju marchewkowego, kurkuma,
czerwona glinka;

® mydto jasnoniebieskie - sok ze Swiezych jagod, niebieska glinka;

m mydto zielone - sok z natki pietruszki lub szpinaku, macerat olejowy
z mtodego jeczmienia, zielona glinka;

m mydto fioletowe - sok z buraka ¢wiktowego;

® mydto brgzowe - parzona kawa, kakao, cynamon;

® mydto czarne - wegiel aktywny.

Ostatnim krokiem jest suszenie mydta. Po stezeniu wyjmij mydto z foremek,
w razie potrzeby pokroéj je na mniejsze kawatki, po czym utéz na kratce, przy-
kryj papierem pergaminowym, umie$¢ w przewiewnym miejscu i uzbroj sie
w cierpliwosé. Po okoto 2 tygodniach mydetka beda gotowe.

Mydto glicerynowe lawendowe

Sktadniki:

+ 440 g biatej bazy mydlanej + 15 kropli barwnika fioletowego,
glicerynowej, + zasuszone kwiaty lawendy.

+ 40 kropel lawendowego olejku
eterycznego,

Wykonanie wg powyzszej instrukcji.

Mydto glicerynowe z weglem aktywnym

Sktadniki:
+ 300 g bazy mydlanej glicerynowej, + 20-30 kropel ulubionego olejku zapa-
+ 1 tyzka stotowa wegla aktywnego chowego (kosmetycznego).

(w formie proszku - do zakupienia
w sklepach internetowych),

Wykonanie wg powyzszej instrukcji.
Musujace kule do kapieli

Sktadniki: « 1 ml ulubionego olejku e
+ %2 szklanki sody oczyszczonej, . ?afg?r%haovv\\/lek%;t’alrcie @

+ Y szklanki kwasku cytrynowego, serca lub kuli (ok. 6 cm)
+ 20 ml oliwki, ' ’

Do miseczki wsyp % szklanki sody oczyszczonej, nastepnie % szklanki kwasku
cytrynowego, catos¢ wymieszaj. Dodaj 20 ml oliwki i ponownie wymieszaj.
Dodaj 1 ml ulubionego olejku zapachowego. Mase mieszaj, az do uzyskania
konsystencji mokrego $niegu. Wez dwie potéwki foremki na kule. Do obu czésci
formy wsyp mase, nastepnie $cisnij je razem formujgc w ten sposéb odpewied-
Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego 5
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ni ksztatt. Odstaw kule w suche miejsce, az lekko stwardnieje. Zdejmij potowki
foremki i pozostaw do wyschniecia. Po wyschnieciu kula jest gotowa do uzycia.

Zastosowanie: Kule do kgpieli po wrzuceniu do wanny natychmiast buzuja,
uwalniajgc przy tym piekny zapach. Recznie zrobione kule musujgce do ka-
pieli uprzyjemniajg kapiel. Kule do kapieli catkowicie rozpuszczajg sie w wo-
dzie zaraz po ich zanurzeniu. Po kapieli przy uzyciu tej kuli skéra staje sie
gtadka i przyjemna w dotyku.

Woda zapachowa:

Sktadniki: + olejek zapachowy,
* butelka ze

* szklanka wody, spryskiwaczem.

+ pottyzeczki sody oczyszczonej,

%

Do butelki wlewamy wode, dodajemy sode i kilkanascie kropli olejku. Im
wiecej olejku tym mocniejszy zapach. Zakrecamy butelke, wstrzgsamy, zeby
wszystko dobrze wymieszac i gotowe.

Odswiezacz powietrza w zelu
Domowy odpowiednik popularnych zelowych odéwiezaczy 9))

Sktadniki: + zelatyna lub kulki zelowe do
nawadniania roslin,

+ olejki zapachowe,

+ dekoracje - wedtug wiasnego uznania.

* naczynie na odswiezacz - szklanecz-
ka, stoik, filizanka,

Mozemy wykorzystac kulki zelowe, bedzie zdecydowanie szybciej. Wsypu-
jemy kuleczki, zalewamy woda i dodajemy olejek zapachowy. Mieszamy,
zostawiamy az napeczniejg i gotowe.

Jesli zdecydujemy sie na zelatyne, to przygotowujemy jg wedtug instrukgcji na
opakowaniu. Ptynng wlewamy do naczynia, dodajemy zapach i mieszamy.
Mozna jg zabarwi¢, dodajac kilka kropli farbek spozywczych lub ozdobic,
zatapiajgc w niej np. sztuczne kwiaty, muszelki, kamyki itp.

Tak przygotowany od$wiezacz moze sta¢, dopdki bedziemy czu¢ jego za-
pach, nawet do 3 miesiecy.

Swieca zapachowa domowej roboty
Dekoracja pachnie jeszcze piekniej niz wyglada. 0

Sktadniki: « do przystrojenia Swiecy - .@
suszone plasterki pomaran- .
czy, jarzebina, ziarenka kawy, muszelki,
+ stoik, szklanka lub inne naczynie do
uformowania $wiecy,
+ garnek i miska do kapieli wodnej,
+ opcjonalnie barwnik do swiec.

+ stare Swieczki i Swiece,

+ gotowy knot lub bawetniany sznurek,
+ diugi patyczek lub otéwek,

s olejek eteryczny,
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Zacznij od umieszczenia Swieczek w goracej kapieli, aby rozpusci¢ wosk. Utéz
wybrane ozdoby w formie na Swiece i przygotuj knot. Jesli planujesz uzy¢
sznurka, przywigz jeden z jego koncéw do patyczka. Nastepnie potéz paty-
czek na foremce, tak aby sznurek zawist prosto, na samym $rodku naczynia.

Gdy wosk bedzie juz catkowicie roztopiony, dodaj do niego kilka kropli olej-
ku i opcjonalnie barwnik. Wymieszaj wszystko, aby potaczy¢ sktadniki, prze-
lej zawartos¢ miski do formy (ostroznie, aby sie nie poparzyc) i pozostaw do
wystygniecia. Gdy wosk stezeje, obetnij knot na wysokos$¢ 1 - 1,5 cm i wyjmij
Swieczke z foremki.

Peeling

Peeling stuzy do ztuszczania martwych komoérek naskérka i pobu- .
dzania skory do produkowania nowych komorek. Systematyczne ¢ /8

wykonywanie tego zabiegu gwarantuje nie tylko idealnie czystg sko-
re pozbawiong wszelkich zanieczyszczen - to takze skéra bardziej
elastyczna, lepiej ukrwiona, gtadsza i petna blasku.

Wazne! Osoby z trqdzikiem powinny byc ostrozne ze stosowaniem peelingu,
zwtaszcza gdy wystepujq u nich zmiany ropne. Tego typu zabieg moze negatyw-
nie wptyngc na stan skory.

Przed rozpoczeciem takiej metody pielegnacyjnej zawsze powinnismy zasie-
gnac¢ opinii dermatologa.

Peeling kawowy do ciata
Polecany zwtaszcza osobom z problemem cellulitu i mato jedrng skora.

Sktadniki: + 1 tyzeczka zmielonego cynamonu,
+ pot szklanki kawy zmielonej, * 24yzki smietany (jogurtu).
Kawe zalewamy wrzgtkiem i parzymy kilka minut pod przykryciem - odlewa-
my wode, a fusy przesypujemy do miseczki. Dodajemy cynamon, Smietane,
badz jogurt. Powstata gestg papke wmasowujemy w ciato.

Peeling solny do ciata
Charakteryzuje sie wtasciwosciami oczyszczajgcymi, przeciwzapalnymi oraz
dezynfekujgcymi.
Sktadniki: + 2 tyzki oliwy z oliwek,

+ p6t szklanki soli morskiej, + sok wycisniety z ¢wiartki cytryny.

S6l mieszamy z oliwg z oliwek oraz sokiem z cytryny. Papke naktadamy na
wilgotng skore.

Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego 2 7
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Peeling z migdatéw do twarzy

Sktadniki: + 2tyzeczki jogurtu naturalnego,

+ 1 tyzeczka drobno posiekanych * 11yzeczka miodu.

migdatéw,

Sktadniki mieszamy doktadnie ze sobg i ucieramy. Nastepnie naktadamy na
skore twarzy.

Peeling z ptatkéw owsianych do twarzy
Nawilza, odzywia, rozjasnia cere oraz usuwa przebarwienia.
Sktadniki: + 1 tyzka miodu,

+ ciepta woda,

+ 31tyzki zmielonych ptatkéw + 1 lyzeczka soku z cytryny.

owsianych,

Ptatki owsiane zalewamy cieptg wodg (powinny zosta¢ catkowicie przykry-
te) i zostawiamy na 10 minut. Gdy ptatki napeczniejg, dodajemy pozostate
sktadniki. Mieszamy i naktadamy na skére twarzy.

Peeling z otrab ryzowych do twarzy
Sktadniki:
+ 1 szklanka otrebdéw ryzowych, + 1/4 szklanki mleka.

Otreby zalewamy mlekiem i mieszamy do uzyskania jednolitej masy. Na-
stepnie naktadamy jg na skére twarzy.

Mas¢ z nagietka na szorstkie dionie
Sktadniki:
+ 50 g Swiezych ptatkéw nagietka, + 250 g lanoliny.

Ptatki nagietka zalewamy 3 szklankami zimnej wody i odstawiamy na noc.
Nastepnie zagotowujemy i odparowujemy wode, dodajemy lanoline. Odsta-
wiamy na 15 - 20 minut. Uzyskang mase wyciskamy przez gaze i przektada-
my do stoiczka.

Suchy szampon

Sktadniki:

+ 2 czubate tyzki skrobi kukurydzianej + 1tyzeczka sody oczyszczonej (jako
lub ziemniaczanej, drobny proszek, w razie potrzeby

+ 1 czubata tyzeczka proszku kakao zmiel drobno w mtynku do kawy).

(prawdziwe kakao),

Aby stwarzy¢ suchy szampon, przesiewamy wszystkie sktadniki przez sitko
i delikatnie mieszamy. Przechowujemy w hermetycznie zamykanym stoiku.
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AUTORSKIE PRZEPISY KGW NADEStANE
W KONKURSIE ,,4 PORY ROKU W KUCHNI"
W KATEGORIACH ,,SLtODKI” | ,,.SLONY"

miejsce
w Konkursie

w kategori Ule z Ktanina
#>10CKI
KGW Ach te Baby w Ktaninie

Przepis pozwala na ulepienie ok. 20 szt. uli.

Sktadniki na ule: Sktadniki na mase do wypetnienia:
+ 200 g mielonych orzechéw wtoskich + 1/2 kostki masta ze Starej Mleczarni
+ 200 g cukru pudru w Bobolicach

+ 1 biatko « 150 g cukru pudru

+ 1 paczka andrutéw lub optatka * 3 z06ttka od szczesliwych kurek

4 tyzki miodu z Kfanina « 2 kieliszki spirytusu

Wyrobi¢ jednolitg mase i wyklei¢ foremke w ksztatcie ula 20 szt. z dziurka
w Srodku na nadzienie. Odstawic¢ na 2 - 3 doby do wyschniecia.

Po 2 - 3 dniach wykroi¢ z andrutow lub optatka 20 kotek kieliszkiem, ktore
postuza nam do zaklejenia spoddéw uli po nadzianiu.

Utrze¢ sktadniki na jednolita mase i wypetnic ule, zatykajgc spody wycietym
koteczkiem. Na ozdobe do poczestunku na czubek kazdego ula ktadziemy
krople miodu z domowej pasieki. Patere lub talerz do poczestunku przystra-
jamy kwiatami jadalnymi i pozostatym miodem.

Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego - 2 9
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miejsce
w Konkursie
w kategorii

#Stony” .
KGW Ach te Baby w Ktaninie
Sktadniki na kruche: Dodatkowo:
+ 1 kostka masta bobolickiego + gatazki rozmarynku i tymianku
+ 3 szklanki maki krupczatki ze Stoistawa  + 2 tyzeczki zelatyny spozywczej
+ 2 ugotowane na twardo zéttka jaj od + Sredni ogérek zielony
szczesliwych kurek + pot peczka natki kopru
+ 1 z6ttko surowe + pot peczka natki pietruszki

* szczypta solii cukru do smaku Sktadniki na satatke ,,Burak babci

Sktadniki na rybi farsz: Maliny”:

+ 1 kg ryby wedzonej (w naszym przy- + 2 bulwy buraka upieczonego
padku pstraga) * mtode liscie buraczka

+ 200 ml Smietany 36% + oliwa

« 4jaja + chrzan Swiezo tarty

+ przesmazona cebula + 100 g malin prosto z krzaczka

*+ pieprzisol

Rybe obra¢, biatka ubi¢ na piane, Smietane ubi¢ na sztywno. Wszystko po-
taczy¢, dodac zéttka i zblendowac na jednolitg mase. Doprawi¢ do smaku.

Spéd kruchego ciasta: Zagnies¢ ciasto z w/w sktadnikéw i odstawi¢ na p6t
godziny do zamrazalnika. Nastepnie wylepi¢ forme blachy do tarty. Piec
w piekarniku ok. 15 min. w 180°C. Wyla¢ mus na ciasto i zapiec w piekarniku
na ztoto w towarzystwie gatgzek ziot, ktére potem usuwamy.

Danie podajemy ze stong, zielong galaretka, ktéra przygotowujemy z soku
zielonego' ogodrka, siekanego kopru i pietruszki, a na koniec zageszczamy
zelatyna 'spozywczg. Do tego dodajemy satatke ,Burak babci Maliny”, ktérag
uktadamy na musie chrzanu z malinami na przemian z plasterkami pieczo-
nego buraka i $wiezych lisci buraka polanych oliwg z dodatkiem pozostatych
zi6t, bo przeciez nic nie moze sie zmarnowac!

30”\_2
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Pizza stonce
KGW Baba z Chtopem w Podamirowie

Nadzienie: Ciasto:
200 g czerwonej papryki + 500 g maki pszennej, dodatkowo do
80 g cebuli oproszenia blatu
100 g sera zbttego 2 tyzeczki soli

100 g salami + 1 szczypta cukru

100 g szynki gotowanej + 10 g drozdzy Swiezych

100 g przecieru pomidorowego typu + 90 g oliwy lub oleju rzepakowego
passata lub ketchupu + 210 g wody

1 czubata tyzeczka suszonego oregano
% tyzeczki papryki stodkiej, mielonej
Y tyzeczki pieprzu czarnego, mielonego
¥4 tyzeczki soli

1 jajko do posmarowania ciasta

Nadzienie: Do urzgdzenia miksujgce- |
go wiozy¢ papryke i cebule, rozdrob-
ni¢. Przetozy¢ na sito, odcisng¢ nad-
miar ptynu, odstawi¢. Na tarce zetrzec
ser, odstawi¢. Salami i szynke pokroi¢ | =
w kostke lub paseczki. Sktadniki
przetozy¢ do miski, doda¢ odcisniete
warzywa, starty ser, przecier pomido-
rowy, oregano, papryke, pieprz i sél. g
Wymiesza¢, odstawic.

Ciasto: W duzej misce wymieszac
sktadniki (mozna wykorzysta¢ mik-
ser). Ciasto przetozy¢ na blat oprészo-
ny maka, podzieli¢ na 2 réwne czesci. Kazdg rozwatkowac na ksztatt kota
(30 cm). Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180°C. Blache wytozy¢ papierem
do pieczenia. Pierwszg rozwatkowang czes¢ ciasta utozy¢ na blasze, na $ro-
dek ciasta natozy¢ ok 1/3 farszu, tworzac kopczyk, delikatnie go sptaszczyc.
Wzdtuz brzegu ciasta utozy¢ obrecz (szerokos¢ 4 - 5 cm) z pozostatego farszu
zachowujac 2 - 3 cm odstepu od brzegu ciasta i 2 - 3 cm od $rodka. Tak
przygotowany sp6d przykrywamy drugim kawatkiem ciasta. Miseczka lub
dtornmi docisng¢ delikatnie ciasto wokot Srodka z farszem, tak aby oddzieli¢
je od obreczy z farszu, nastepnie docisng¢ brzegi widelcem. Brzeg z farszem
nacig¢ dtugim, ostrym nozem w paski o szerokosci 2 - 3 cm. Kazdy pasek
obréci¢ o 90°, tak aby widoczny byt farsz, tworzac w ten sposéb promie-
nie. Pizze posmarowac roztrzepanym jajkiem za pomocg pedzelka. Piec
30 - 40 minut lub do uzyskania ztotobrgzowego koloru. Podawac po przyge-
towaniu na ciepto lub na zimo. 7

Y <
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I

miejsce
w Konkursie

wkategorii Sernik z ciastkami Oreo
’ KGW Baba z Chtopem w Podamirowie

Spad ciasta: 1 tyzeczka cukru waniliowego
6 biatek
2 tyzki skrobi ziemniaczanej

+ 200 g ciastek typu Oreo
+ 130 g ciastek typu Oreo

+ 5-6tyzek masta, miekkiego

Masa serowa: Wierzch ciasta:

+ 600 - 650 g Smietany, min. 30%

+ 2 tyzki cukru pudru

*+ 6 - 8 ciastek Oreo przekrojonych na
p6t do dekoracji

+ 800 g twarogu, potttustego, zmielone-
go doktadnie

* 500 g sera mascarpone

+ 270 g mleka skondensowanego
stodzonego

* 3tyzki cukru pudru

Spéd ciasta: Dno tortownicy (Sr. 24 cm) wytozy¢ papierem do pieczenia, od-
stawic. Z ciastek usung¢ biaty krem i doktadnie je zmiksowaé. Doda¢ masto,
wymiesza¢, wytozy¢ na dno tortownicy dociskajgc dtonig, odstawic.

Masa serowa: Twarég utrze¢, dodac serek mascarpone, mleko skondenso-
wane, cukier puder i cukier waniliowy, wszystko dobrze zmiksowaé. Doda¢
biatka i skrobie ziemniaczang, zmiksowac¢. Dodaé pozostate pokruszone na
duze kawatki ciastka Oreo i doktadnie, delikatnie cato$¢ wymiesza¢. Mase
serowg przelac do tortownicy. Piekarnik rozgrza¢ do 150°C. Na dnie piekar-
nika umiesci¢ naczynie zaroodporne, wypetnione do potowy wodg. Wstawic
forme z ciastem, piec ok. 60 - 70 min. Upieczony sernik pozostawi¢ do ostu-
dzenia na ok. 2 godz. przy uchylonych drzwiczkach piekarnika, nastepnie
odstawi¢ do lodéwki na min. 5 godzin.

Wierzch ciasta: Ubi¢ doktadnie Smietane. Dodawa¢ porcjami cukier puder.
Bitg Smietane przetozy¢ na wierzch sernika, réwnomiernie rozprowadZ|c
udekorowac potéwkami ciastek typu Oreo. Wierzch mozna posypac ptatka-
. Podawac schtodzony.
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Jarski barszcz z kiszonej kapusty z borowikami
KGW w Jacinkach

Sktadniki: + starte warzywa - marchew, seler,
pietruszka

+ przyprawy - liscie laurowe, ziele
angielskie, sol, pieprz prawdziwy

+ 1 tyzka maki krupczatki (do przygoto-
wania zasmazki)

+ 5 sztuk ziemniakéw ugotowanych
w mundurkach

+ 1,5 litra wody

+ 200 g kapusty kiszonej

+ 100 g suszonych borowikéw (wcze-
$niej namoczonych)

+ 4 tyzki oliwy

+ 2 cebule

Kiszong kapuste mocno odciskamy i kroimy na drobne kawatki. Namoczone
grzyby tez kroimy na drobne kawatki (wode z grzybow wykorzystujemy do
barszczu), nastepnie dodajemy warzywa i przyprawy. Gotujemy do miek-
kosci. Cebule szklimy na 2 tyzkach oliwy i dodajemy do barszczu. Z maki
i dwéch tyzek oleju robimy zasmazke, ktérg wystudzong dodajemy do na-
szego barszczu. Dosmaczamy przyprawami.

Ugotowane ziemniaki obieramy, kroimy na wieksze kawatki i takze suto kra-
simy zeszklong cebulkg. Podajemy na talerzu razem z barszczem jesli ktos
woli moze by¢ osobno.
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Kremowo-budyniowe szalenstwo z owocami
KGW w Jacinkach

Sktadniki: + wafelki czekoladowe do ozdoby

+ owoce malin,morwy,porzeczka czer-
wona i czarna

+ 250 ml $mietanki 30%

+ 1 Smietankowy budyn

+ 1 mate opakowanie mascarpone
+ stony karmel

+ kruche ciasteczka

Ugotowany i wystudzony budyr ubijamy z mascarpone, wktadamy do
pucharkéw warstwami, na pierwszg warstwe kremu uktadamy kruche cia-
steczka, przykrywamy nastepna warstwg kremu, uktadamy cze$¢ owocow.
Nastepnie dodajemy ubitg $mietane kremoéwke, polewamy stonym karme-
lem i ozdabiamy pozostatymi owocami i wafelkami.

4
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miejsce
w Konkursie

T Porzeczkowa rozkosz
#Stodki”
KGW w Niektonicach
Biszkopt: * 3 szkl. cukru pudru
VA + 2 ptaskie tyzki zelatyny
4jaja . . + 125 ml wody
+ 1 szkl maki pszennej
+ 2/3 szkl cukru Beza:

+ 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

+ 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia * 2 lyzki maki ziemniaczane]

. e + 200 g cukru
3 tyzki kakao + 5 biatek o temperaturze pokojowej
Galaretka: + 2 tyzki octu winnego/jabtkoewego

. . + szczypta soli
+ 3 galaretki o smaku owoce lesne yp

+ 3 szklanki gorgcej wody Dodatkowo:
: ilf/loaosg ;vgleilzg rcnzaesr\cf\;cﬁg(e)anorzeczkl . 2 ga.réci p+a.tkc'>w migdatéw do posy-
+ 250 g serka mascarpone . Enaansj: Q:.rvnvgekrgcz ki

- 600 ml $mietanki 30% lub 36% Jmakowa z pu
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Biszkopt: Piekarnik rozgrza¢ do 180°C, oddzieli¢ biatka od zéttek i zaczac
ubijanie biatek. Gdy masa zacznie robi¢ sie ISnigca, dodac¢ ekstrat wani-
liowy i stopniowo dodawac cukier. Po kolei doda¢ zbttka, ubijajac jeszcze
przez chwile. Do miski przesia¢ make z proszkiem do pieczenia, nastepnie
stopniowo dodac do jaj, caty czas ubijajac. Ciasto wyla¢ do tortownicy na-
tluszczonej olejem i oprészonej maka. Wyréwnac powierzchnie i wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika. Piec 25 minut (do suchego patyczka).

Galaretka: Rozpuszczamy w 3 szklankach goracej wody i mieszamy
z porzeczkami.

Masa z serka mascarpone: W misce zmiksowa¢ na maksymalnych obrotach
600 ml schtodzonej Smietanki na sztywng mase. Caty czas mieszajac, wsy-
pac 34 szklanki cukru pudru. Gdy masa zacznie gestnie¢, zmniejszy¢ obroty
miksera. Nastepnie wytozy¢ stopniowo tyzkg do masy 250 g schtodzonego
serka mascarpone i wymiesza¢ do potgczenia sktadnikdédw. Do kubka wla¢
125 ml gorgcej wody i rozpusci¢ w niej 2 ptaskie tyzki zelatyny, pozostawic
do ostudzenia. Do ostudzonej, ale jeszcze ptynnej zelatyny, dodac 2 tyzki
ubitej masy Smietankowej z mascarpone i wymieszac tyzkg lub trzepaczka.
Takie zahartowanie pozwoli unikng¢ grudek w masie. Zahartowang zelatyne
dodac¢ do pozostatej masy i wymieszac na wysokich obrotach mikserem.

Beza: Blaszke wytozy¢ papierem do pieczenia. Ubi¢ 5 biatek ze szczyptg soli
na sztywng piane. Caty czas mieszajac, wsypywac stopniowo 200 g cukru.
Nastepnie wsypac 2 tyzki maki ziemniaczanej i 2 tyzki octu winnego. Catos¢
miksowac do potgczenia sktadnikow. Mase wytozy¢ za pomoca tyzki na bla-
che do pieczenia, wyréwnac tyzka i posypac ptatkami migdatéw. Wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 140°C na 1,5 godziny. Po upieczeniu pozostawic
w piekarniku z uchylonymi drzwiczkami do ostygniecia.

Sktadanie ciasta:

Biszkopt polewamy delikatnie wystudzong herbatg, aby nie byt suchy. Na
biszkopt wyktadamy galaretke z porzeczkami, nastepnie krem z mascarpo-
ne, nastepnie smarujemy cienkg warstwg masy kajmakowej i na to wykta-
damy beze.

Chtodzimy ciasto w lodéwce okoto godziny.

Po tym czasie mozna sie rozkoszowac stodycza...
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miejsce
w Konkursie . .
wgteg;rii Niektonicka ucha
,Ston
KGW w Niektonicach
Bulion rybny: * 3 papryki (czerwona zétta, zielona)

pokrojone w paski,
« 4 -5 cebul pokrojonych w piérka,
+ 10 zgbkoéw czosnku posiekanego,
+ 1 kg ziemniakow,

+ 3 kg réznych ryb (ptotki, leszcze,
karasie, gtowy i grzbiety dorsza,
tososia, pstraga-filety tych ryb beda

* 100 - 150 ml oliwy,

* 6 szt. pomidoréw obranych pokrojo-
nych w kostke,

+ 4 tyzki koncentratu pomidorowego,

Zupa: 4 szt. papryczki chili,

+ peczek koperku, pietruszki,

+ sOl, pieprz, Vegeta.

. #ngé doozrupy) + 200 - 300 ml biatego wytrawnego wina,
. 1 se|e¥ por + 0,51 $mietany 30%,

ietruszki + 3 litry bulionu rybnego,
+ 2 pietruszki,

6 marchewek,
sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy.

+ 2 kg wyfiletowanych ryb (dorsz, tosos,
pstrag) pokrojonych na kawatki,

Wszystkie sktadniki wrzucamy do gara, zalewamy wodg, tak aby przykryta
rybe (ok. 3 1). Gotujemy na wolnym ogniu przez ok. 3 - 4 godz. Nastepnie
przecedzamy. Tak uzyskujemy baze do zupy.

Do kociotka wlewamy oliwe, na niej smazymy cebule ok. 4 min. Dorzucamy
czosnek, papryke, ziemniaki, smazymy ok. 10 min., caty czas mieszajgc. Do-
lewamy bulion, wino, gotujemy ok. 20 min. Nastepnie dodajemy pomidory,
koncentrat, papryczki chilli. Gotujemy, az ziemniaki bedg miekkie. Delikatnie
wktadamy rybe, wrzucamy koper i wlewamy $mietane. DopraW|amy solg
i pieprzem. Gotujemy 4 - 5 min. Gotowe!
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Ciasto cioci Teresy

KGW Rybki z Drzewian
Biszkopt: Krem:
6 duzych jajek 250 ml mleka

350 g cukru krysztat

280 g maki tortowe;j

4 g proszku do pieczenia
+ 30 g kakao w proszku

1 opakowanie cukru waniliowego
2 budynie Smietankowe

2 ptaskie tyzki skrobi

300 gram masta w temperaturze

Poncz: pokojowej
’ + 130 g wiérkow kokosowych
+ 200 ml wody + 100 g cukru pudru

+ 4 tyzki soku z cytryny oo )
« 3tyzki cukru pudru Podtoze ciasta:

+ 1 duze opakowanie herbatnikéw
+ 1 puszka masy kajmakowej

Gotowy biszkopt przekrawamy na poét, jedng cze$¢ umieszczamy na dnie
blaszki, potowe kremu budyniowego wyktadamy na biszkopt i réwno
rozprowagzamy.

Na to ukt idamy jeden przy drugim herbatniki, na herbatniki wyktadamy
mase kajmakowg, przykrywamy szczelnie herbatnikami.

Nastepnie uktadamy warstwe kremu budyniowego i przykrywamy biszkop-
tem. Dekorujemy wedle uznania.

A
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miejsce

w Konkursie P .« - .

w kategorii StélInik drzewianski

S KGW Rybki z Drzewian
Sktadniki + 3jajka
+ soli pieprz

+ 1 cebula . S
. masto 5 tyzek twarogu wiejskiego

+ % kg miesa mielonego

+ 6 ugotowanych ziemniakéw (wieprzowo-kacze)

+ ok. 2 kg startych, surowych
ziemniakéw

Kapuste parzymy jak na gotgbki. Ziemniaki gotujemy. Cebule drobno po-
siekang szklimy na masle klarowanym na ztoty kolor, dodajemy do ugoto-
wanych ziemniakéw, doprawiamy solg i pieprzem. Przeciskamy przez ma-
szynke do mielenia na najgrubszych oczkach, dodajemy twardég i doktadnie
mieszamy. Formujemy kulki i uktadamy na lisciu kapusty, nie zawijamy.

Surowe ziemniaki Scieramy na tarce, odcedzamy nadmiar soku na sitku,
dodajemy 2 jajka, sol pieprz i doktadnie mieszamy. Z surowych ziemniakow
formujemy na dtoni placek i ktadziemy na niego twardg, formujemy i ukta-
damy na lisciu, nie zawijamy.

Mieso mielimy, dodajemy przesmazong cebulg, sél pieprz, posiekany drob-
no czosnek, 1 jajko. Cato$¢ doktadnie wyrabiamy, dodajac odrobine wody
z gotowania kapusty, uktadamy na lisciu. Na nattuszczonej blasze uktadamy
kolejno liscie z kapusty z farszami i przykrywamy pozostatymi lisémi kapusty;
lekko formujgc kopczyki. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 220°C

i pieczemy okoto 45 min. (do zarumienienia sie kapusty). Jemy nf gorgco.
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’,r g -_' o ) R
o

Jagodowiec na Smietanie

2 op. budyniu $mietankowego
1 szkl. jagbéd (mogg by¢é mrozone)

KGW w Giezkowie
Ciasto: Masa Smietanowa:
+ 3 szkl. maki + 4 kubki $mietany 18% (po 330 g)
* 1 szkl. cukru * 6 biatek
+ 6 26tek + 1 szkl. cukru
+ 250 g masta + cukier waniliowy

Cisto: masto siekamy z maka, dodajemy reszte sktadnikéw. Zagniatamy
szybko na gtadkie ciasto i chtodzimy. Dzielimy na dwie nieréwne czesci.
Wieksza rozwatkowujemy na spodzie blaszki (24x24 c¢cm) wytozonej papie-
rem do pieczenia. Pieczemy ok. 15 minut w temperaturze 200°C.

Masa: biatka ubijamy z cukrami, nastepnie wlewamy Smietane i wsypujemy
budynie. Jagody miksujemy na mus i wlewamy do masy. Krotko, ale doktad-
nie miksujemy. Wylewamy na sp6d. Na wierzch Scieramy odtozone ciasto.
Pieczemy ok. godziny w 180°C. Wystudzone ciasto posypujemy cukrem
pudrem.

Kreimy na drugi dzien.

A
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Kluski drozdzowe

KGW w Giezkowie
Sktadniki: Zasmazka:
1 kg maki + buitka tarta
10 dkg drozdzy * masto

* 53
+ 1 tyzeczka soli
+ 1 szkl. mleka

Drozdze rozpusci¢ w cieptym mleku, doda¢ do maki. Wbic jaja i
Ciasto wyrobi¢, aby byto gtadkie. Zagotowa¢ wode i osoli¢. Na g tujgcy sie «
wode tyzka ktas¢ kluski. Gotowac do wyptyniecia. '

Wytowione kluski pola¢ butkg tartg zasmazang na masle.
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N4
Mix Swierczynskich pierogéw
KGW w Swierczynie

Receptura pochodzi od naszych mam i bab¢, ktére zmuszone byty do wy-
korzystania dostepnych w ich czasach i w ich miejscu zamieszkania produk-
tow, czyli:

» ziemniakow, + oleju,

« grzybow, * maki,

» cebuli, * smalcu,

*+ twarogu, * margaryny.

+ kapusty kiszonej,

Pierogi ruskie: ziemniaki gotujemy, odlewamy i przepuszczamy przez
maszynke na bardzo grubych oczkach. Obrang cebule kroimy w kostke
i przesmazamy na oleju z odrobing margaryny. Po przestygnieciu dodajemy
twardg oraz przyprawy: sol, pieprz, odrobine majeranku oraz zielony po-
siekany koperek. Z maki, wody, oleju zagniatamy ciasto, watkujemy, wykra-
wamy kéteczka i faszerujemy pierogi, ktére nastepnie gotujemy. Podajemy
z odrobing smalcu ze skwarkami.

Pierogi z kapustg i grzybami: kapuste kiszong gotujemy tak, aby byta lekko
chrupigca, doktadnie odcedzamy z wody i soku, kroimy. Ugotowane grzy-
by przesmazamy z cebulg na oleju i kroimy (mate kurki dajemy w catosci).
Wszystkie te sktadniki tgczymy, doprawiamy do smaku solg, pieprzem, ma-
jerankiem. Chtodnym farszem nadziewamy pierogi wykonane z takiego sa-
mego ciastéw‘aak do pierogdw ruskich. Tajemny sktadnik to szczypta humoru
i ogrom serca, ktére zawsze towarzyszg naszemu gotowaniu.

1
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Pijana sliwka

KGW w Swierczynie
Ciasto: Krem:
« 7 jajek + 2 stoiczki Nutelli po 200 g
+ 1,5 szkl. cukru + 400 g sliwki suszonej kalifornijskiej
*+ 1,5 szkl. maki tortowe;j + 200 ml spirytusu
+ 4 tyzki kakao + 2 kostki masta

+ 1 tyzeczka proszku do pieczenia

Biatka ubi¢ z cukrem, dodawa¢ po jednym z6ttku, stopniowo make wymie-
szang z proszkiem do pieczenia i kakao. Piec w temp. 170°C ok. 40 minut.

Sliwki pokroi¢ i zala¢ spirytusem, zostawi¢ az do momentu, gdy dobrze sie
»Napija”. Odcedzi¢ na sitku. Spirytus rozcienczy¢ przegotowang woda do 200
ml. Tym ponczem nasgczy¢ pokrojony na 2 czesci biszkopt.

Ubi¢ 2 jajka, dodac¢ miekkie masto oraz nutelle. Na pierwszg potowe nasg-
czonego biszkoptu natozy¢ potowg kremu i posypac sliwkami. Na to drugg
czes$¢ biszkoptu - krem i $liwki. Gére mozna posypac startg czekoladg.4
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Gofry z bitg Smietang i musem malinowym
KGW ,Marysienki” w Swieszynie

Sktadniki:

+ 1% szklanki maki

+ 1 % tyzeczki proszku do pieczenia
+ szczypta soli

+ 2tyzeczki cukru pudru

+ 2jajka

+ ¥ szklanki oleju

+ 11/3 szklanki mleka
+ Smietana 36%

* maliny

* mus malinowy

Wszystkie sktadniki potgczy¢ za pomoca robota kuchennego. Gofrownice
rozgrza¢ do temp. 200°C. Gofry piec 2 min.

Smietane 36% ubic¢ i natozy¢ za pomoca szprycy. Udekorowaé malinami
oraz pola¢ musem malinowym.
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Kopytka dyniowe z mtodag kapustg zasmazang z boczkiem
KGW ,,Marysienki” w Swieszynie

Kopytka: Kapusta zasmazana z boczkiem:

+ 0,5 kg dyni + 1 gtéwka miodej zielonej kapusty

+ 1 kg ugotowanych ziemniakéw + sélipieprz

+ 300 g maki pszennej + okoto 3/4 - 1 szklanki wody lub bulio-
+ 2jajka nu, rosotu

+ pottyzeczki soli + 1-2tyzeczki soku z cytryny

szczypta kurkumy 140 g parzonego boczku (moze by¢
paczkowany pokrojony w plasterki)
+ 1tyzka smalcu

+ peczek koperku

+ 2 tyzeczki Smietany 36%
Dynie upiec, zblendowac i potaczy¢ z ziemniakami przeciSnietymi przez
praske. Dodac pozostate sktadniki. Zagnies¢ ciasto. Uformowaé wateczki,
pokroi¢ i uformowac zgrabne kopytka.

Na patelnl rozgrzac tyzeczke smalcu i dusi¢ poszatkowang kapuste Podle- _
wacé woda lub bulionem. Boczek usmazy¢ osobno i doda¢ do kapusty. D
smaku dodad: sol, pieprz, cytryne, drobno poszatkowany koper k. Na Ko-
niec zagesci¢ 2 tyzkami Smietany.
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Pierogi ruskie
KGW w Wierciszewie ,Kreatywnych Mieszkaricow”

Ciasto na pierogi + ok. 2 tyzeczki soli

+ 1/2 tyzeczki zmielonego pieprzu
ziotowego lub czarnego

+ opcjonalnie: 1 mata cebula

+ 600 g maki pszennej
+ 2 szczypty soli

+ 400 ml wrzacej wody
Do podania

+ gesta Smietana 12%
+ zeszklona cebula na oleju lub smalcu
+ smalec ze skwarkami

Smaki obszaréw wiejskich powiatu koszalinskiego




AUTORSKIE PRZEPISY KGW NADEStANE W KONKURSIE ,,4 PORY ROKU W KUCHNI"

Ciasto na pierogi: Make przesia¢ do miski, doda¢ sél. Do gorgcej wody wio-
zy¢ masto i roztopi¢, stopniowo wlewac¢ do maki, mieszajgc wszystko tyzka.

Potgczy¢ sktadniki i wytozy¢ je na podsypang maka stolnice. Zagniatac ciasto
przez okoto 8 - 10 minut, az bedzie gtadkie i plastyczne.

Ciasto wtozy¢ do miseczki, przykry¢ folig, odstawi¢ na 30 minut. W miedzy-
czasie zaczgc przygotowywac farsz.

Nadzienie: Ziemniaki obra¢, optukaé, wtozy¢ do garnka, dodac sél, przykry¢
zimng wodg i zagotowac. Gotowac pod uchylong pokrywg przez okoto p6t
godziny lub do miekkosci. Odcedzi¢, witozy¢ z powrotem do garnka i jeszcze
gorace rozttuc doktadnie ttuczkiem do ziemniakéw na gtadkg mase bez gru-
dek. Ziemniaki catkowicie ostudzi¢, odparowac.

Twardg pokruszy¢, rozgnies¢ widelcem lub praska (sera nie mielimy w ma-
szynce, bo nadzienie wyjdzie za rzadkie). Wymiesza¢ z ziemniakami, dopra-
wic solg i pieprzem.

Cebulke (jesli dodajemy) pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na masle lub smalcu,
doda¢ do nadzienia, wymieszac.

Lepienie: Ciasto pierogowe podzieli¢ na 4 czesci. Kolejno rozwatkowywac
na placki.

Matg szklankg wycina¢ kotka z ciasta, na srodek naktadac po jednej petnej
tyzce farszu (lub tyle, ile sie zmiesci).

Sktadac ciasto na po6t i zlepia¢ doktadnie brzegi, uwazajgc, aby nadzienie nie
dostato sie w miejsce sklejenia.

Gotowe pierogi uktadac na stolnicy lub blacie podsypanym maka.

Gotowanie: W duzym garnku zagotowac osolong wode i gdy bedzie mocno
wrzata, wtozy¢ pierwszg partie pierogéw (okoto 15 sztuk).

Po ponownym zagotowaniu zmniejszy¢ ogien do Sredniego i gotowac piero-
gi do czasu wyptyniecia na powierzchnie.

Po wyptynieciu pierogéw gotowac je jeszcze przez okoto 1,5 minuty (wyto-
wic¢ jednego pieroga tyzkg cedzakowg i sprawdzi¢ palcem czy ciasto jest juz
miekkie, doktadny czas gotowania bedzie zalezat miedzy innymi od grubosci
ciasta i wielkosci pierogow).

Pierogi wytawiac tyzka cedzakowsa i uktadac na talerzach. Od razu podawac
lub po obeschnieciu schowaé¢ do pojemnikéw i przechowywaé w lodowce.
Mozna tez zamrozic.

Podawac np. z zeszklong na oleju lub smalcu cebulg lub z roztopionym
smalcem ze skwarkami oraz z gestg, kwasng Smietana.
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Sernik klasyczny - puszysty jak wiejski
KGW w Wierciszewie ,Kreatywnych Mieszkaricéw”

Sktadniki: * 1,5 szklanki cukru

+ 400 ml Smietany wiejskiej 30%

*+ 3 budynie Smietankowe bez cukru
* szczypta soli

+ 1,5 kg pétttustego twarogu wiejskiego
+ 10 jaj - najlepiej ekologicznych
wiejskich

Najwazniejsze, aby wszystkie sktadniki byly w temp. pokojowej, dlatego nale-
zy je wyjac z lodowki kilka godzin przed pieczeniem. Twarég mielimy 3-krot-
nie przez maszynke, wktadamy do duzej miski i tgczymy za pomocg miksera
z z6ttkami. Nastepnie powoli, caty czas miksujgc, dolewamy cienka struzka
Smietane oraz powoli dosypujemy cukier i budynie. Miksujemy wszystko na
jednolitag mase. W drugiej misce ubijamy na sztywno biatka ze szczypta soli,
az masa bedzie ISnigca. Dodajemy 1/3 ubitych biatek do masy serowej, mie-
szamy bardzo delikatnie do potgczenia, dodajemy kolejng 1/3 porcji, mie-
szamy pohownie i dopiero dodajemy reszte biatek. Wktadamy do piekarnika
nagrzanego do 165°C (bez termoobiegu), pieczemy 80 - 90 min. Sktadniki
podane s3 na duzg blache, sernik idealnie sprawdza sie na $wieta, imieni-
ny, rodzinne spotkania itp. Kluczowa jest w nim puszystosc i lekkos¢ - ale
uzyskacie jg tylko wtedy, gdy bardzo dokfadnie zastosujecie sig do przepisu.
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Kluski szare z zupa grzybowa

KGW w Zydowie
Szare kluski: Zupa grzybowa:
+ 1 kg ziemniakow + 3| wywaru warzywnego
+ 250 g maki zytniej + 100 - 150 g suszonej mieszanki grzy-
+ 300 g maki pszennej boéw lesnych
+ s6l do smaku + 31tyzki Smietany 18%

+ kwas z kapusty kiszonej do smaku
+ przyprawy: sél, pieprz, ziele angiel-
skie, lis¢ laurowy

Szare kluski: ziemniaki obra¢ i zetrze¢ na tarce, odla¢ 5 tyzek soku, dodac
sol i obie maki. Mase wymieszaé. Matymi porcjami ktas¢ na gotujgcg osolong

Zupa grzybowa: Grzyby namoczy¢, obgotowac w tzw. krétkiej
da¢ wywar warzywny, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i kwa
sty. Na koniec zabieli¢ $mietana.

Podawac osobno.
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Tort czekoladowy z jagodami
KGW ,,Wegorzewianki” w Wegorzewie Koszaliriskim

Biszkopt: + 200 g czekolady gorzkiej

+ 5 duzych jajek * 3tyzki cukru pudru

+ 111 g maki pszennej typ 450 Polewa:
+ 30 g kakao

. L LA
. 160 g cukru 100 ml Smietany kremdéwki 30%

+ 100 g czekolady gorzkiej

Krem: Ponadto:

+ 500 ml Smietany kreméwki 36%

+ 250 g serka mascarpone * 200 ml dzemu jagodowego

+ szklanka Swiezych jagod

Biszkopt: Z6ttka oddzielamy od biatek, biatka ubijamy stopniowo dodajgc
do nich cukier, nastepnie dodajemy po 1 z6ttku. Do ubitej masy dosypujemy
suche sktadniki w 3 czesciach, za kazdym razem delikatnie mieszamy (waz-
ne - drewniang tyzka). Ciasto wyktadamy najlepiej w rant o Srednicy 21 cm
(niczym nie smarujemy bokow), ustawiamy na blasze i pieczemy 30 min.
w temp. 180°C lub do suchego patyczka. Po wystudzeniu kroimy biszkopt na
3 czesci i nasgczamy blaty ponczem przygotowanym z wody, cukru i wanilii.

Krem: Dzient wczesniej podgrzewamy Smietane, rozpuszczamy w niej cze-
kolade i schtadzamy w lodéwce co najmniej 12 godzin. Nastepnie do misy
miksera wlewamy Smietane, dodajemy serek i cukier, ubijamy na sztywny,
puszysty krem. Pierwszy blat smarujemy dzemem jagodowym, na dzem
wyktadamy 1/3 kremu, przykrywamy drugim blatem, smarujemy 1/3 kremu
i na krem;wyktadamy jagody dociskajgc do kremu. Przykrywamy 3 blatem.
Wierzch tortu i boki przeciggamy pozostatym kremem.
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SPIS KGW POWIATU KOSZALINSKIEGO

GMINA BEDZINO

KGW w Bedzinie ,,Ino Bedzino”
Bedzino 95A, 76-037 Bedzino
@ @kgw.inobedzino

KGW w Dobrem

Dobre 32, 76-037 Bedzino

€ 504 496 017

@ Koto Gospodyn Wiejskich w Dobrem

KGW w Dobrzycy , Wesote Babki”
Dobrzyca 62, 76-038 Dobrzyca

( 698288 649

@ KGW Wesote Babki Dobrzyca

KGW ,,Komorzanki” w Komorach
Komory 7, 76-037 Bedzino

€ 9431 62 398; 605 236 198

©® @komorzanki

KGW ,,Baba z Chtopem”

w Podamirowie

Podamirowo 7, 76-031 Podamirowo
© @kgwpodamirowo

KGW w Strachominie
Strachomino 10, 76-038 Strachomino

GMINA BIESIEKIERZ

KGW w Starych Bielicach

Stare Bielice, ul. Lesna 1,

76-039 Biesiekierz

€ 666 458 620

@ @stareBielice.gmina.Biesiekierz

KGW w Warninie ,,Warninianki”
Warnino 6A, 76-039 Biesiekierz

€ 601 654 920

@ kgw.warnino.3

GMINA BOBOLICE

KGW w Chmielnie

Chmielno 6/2, 76-020 Bobolice
€ 722374955

@ Koto Gospodyn Wiejskich

w Chmielnie

KGW w Drzewianach ,,Rybki

z Drzewian”

Drzewiany 75/4, 76-020 Drzewiany
@ KGW ,Rybki z Drzewian”

KGW w Glodowej
Gtodowa 9, 76-020 Bobolice
€ 601 451 278

KGW ,,ACH TE BABY"” w Ktaninie
Ktanino 55A/1, 76-020 Bobolice

€ 660 834 695

@ KGW ,, Ach te baby,, Ktanino

KGW w Przydargini
Przydargin 1, 76-020 Bobolice
€ 698 415 490

@ Koto Gospodyn Wiejskich
~Na wygonie” w Przydargini

KGW w Rézanach , Ktosy”
Rézany 5/3, 76-020 Bobolice
C 724 459 527

GMINA MANOWO

KGW w Boninie ,,Wesoty Senior -
Bonin”

Bonin 18, 76-009 Bonin

@ Wesoty Senior Kgw Bonin

KGW w Grzybnicy ,,Pod grzybkiem”
Grzybnica 8/2, 76-015 Manowo

€ 792 762 565

@ Koto gospodyn wiejskich w Grzybnicy
~Pod Grzybkiem”

KGW w Rosnowie , Kreatywny
Babiniec”

Rosnowo 8, 76-042 Rosnowo

€ 728 796 088

@ @kreatywny.babiniec

KGW ,,Jagodki” Wyszewo

Wyszewo 55/7, 76-015 Manowo
kgwwyszewo@wp.pl

@ Koto Gospodyn Wiejskich Wyszewo
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GMINA MIELNO

KGW ,,Malwa” w Chiopach
ul. Kapitanska 68, 76-034 Chtopy
€ 502338416

KGW ,,Ges$ Battycka” w Gaskach -
~Osiedle”

Gaski 12, 76-034 Sarbinowo

€ 692 498 354

O @KGWGesBaltycka

KGW w Paprotnie , LATARNICZKI”
Paprotno 1A, 76-034 Paprotno

GMINA POLANOW

KGW w Bozenicach
Bozenice 18, 76-010 Polandéw
€ 791 329 270

KGW w Bukowie

Bukowo 19, 76-010 Polanéw
¢ 606 428 380

@ KGW Bukowo

KGW w Cetuniu
Cetun 17/2, 76-010 Polanéw

KGW w Chociminie
Chocimino 7, 76-010 Polanow
€ 788303 484

KGW w Domachowie
Domachowo 13/9, 76-010 Polanéw
€ 798 355 974

KGW w Garbnie
Garbno 17, 76-010 Polanéw
€ 601 061 195

KGW w Gotogérze

Gotogora 23A, 76-010 Polanéw
€ 665 736 852

@ @kgwgologora

KGW w Jacinkach
Jacinki 4, 76-010 Polanéw
€ 694998016

O @KGW)acinki
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KGW w Krytnie

Krytno 11, 76-010 Polanéw

€ 501328030

@ Koto Gospodyn Wiejskich w Krytnie

KGW w Nactawiu

Nactaw 27A, 76-010 Polanéw

€ 509 434 957

@ Koto Gospodyn Wiejskich w Nactawiu

KGW w Polanowie
Wolnosci 7, 76-010 Polandw
Adres do doreczen: Lesna 5
€ 791832455

@ KGW w Polanowie

KGW w Rekowie , Babeczki”
Rekowo 19, 76-010 Polanow
€ 9431824 51; 535964 111

KGW w Rososze
Rosocha 10/1, 76-010 Polanéw
€ 669 525 103; 726 816 555

KGW w Rzeczycy Wielkiej
Rzeczyca Wielka 4A, 76-010 Polanéw
€ 889 707 591

KGW ,,Sasiedzi” w Sowinku
Sowinko 18, 76-010 Polanow
Adres do doreczen: Krytno 26,
76-010 Polanéw

€ 884 148 564

KGW w Swierczynie

Swierczyna 12B, 76-010 Polanéw
€ 602551 031

@ @solectwoswierczyna

KGW w Warblewie
Warblewo 6, 76-010 Polanéw
€ 500284 239

KGW w Wielinie

Wielin 17a, 76-010 Polanow

784 572 455

@ kologospodynwiejskichwwielinie

KGW w Zydowie

Zydowo 81-82 (lok. 82), 76-010 Zydowo
€ 500092 630

@ Koto Gospodyn Wiejskich w Zydowie
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GMINA SIANOW

KGW w lwiecinie

Iwiecino 13, 76-004 Sianéw

€ 660799 098

@ Koto Gospodynh Wiejskich w Iwiecinie

KGW w Ktosie ,, Ktosianki”
Ktos 10T, 76-004 Ktos

KGW w Wegorzewie Koszalinskim
Wegorzewo Koszalinskie 54/1
€ 608 425 386

KGW w Wierciszewie ,,Kreatywnych
Mieszkancow”

Wierciszewo 54, 76-004 Sianéw

€ 508 817 340

@ Koto Gospodyn Wiejskich

w Wierciszewie Kreatywnych
Mieszkancow

SPIS KGW POWIATU KOSZALINSKIEGO

GMINA SWIESZYNO

KGW w Dunowie ,, Dunowskie
Dziewczyny"
Dunowo 16, 76-024 Dunowo

KGW w Giezkowie

Giezkowo 9/1, 76-024 Swieszyno

€ 785181774

@ Koto Gospodyn Wiejskich Giezkowo

KGW w Konikowie )
Konikowo 47B, 76-024 Swieszyno
@ Koto Gospodyn Wiejskich Konikowo

KGW w Niedalinie ,,Radwianki”
Niedalino 29A, 76-024 Swieszyno
( 787889710

@ Koto Gospodyn Wiejskich

w Niedalinie ,Radwianki”

KGW w Niektonicach
ul. Poziomkowa 4, 76-024 Niektonice
@ KGW Niektonice

KGW w Swieszynie ~Marysienki”
Swieszyno 36, 76-024 Swieszyno
Adres do doreczen: Chatupy 23B;
76-024 Swieszyno

( 664903 890

@ Koto Gospodyn Wiejskich
~Marysienki”

KGW w Zegrzu Pomorskim
~Zegrzanki”

Zegrze Pomorskie 32b,

76-024 Zegrze Pomorskie

Spis opracowano na podstawie krajowego rejestru ARIMR - KGW na terehie

53

powiatu koszaliriskiego.
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INFORMACJE O KSOW

INFORMACJE O KSOW

Operacja realizowana przez Partnera KSOW - Powiat Koszalinski,
w ramach otrzymanego wsparcia ze srodkéw KSOW.
Chcesz by¢ Partnerem KSOW? = ZAREJSTRU]J 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¢ Obszaréw Wiejskich, dziatajgca zgodnie z Programem Rozwoju Obszaréw Wiej-
skich 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 mogg by¢
wszystkie podmioty zaangazowane w rozwdj obszaréw wiejskich. Udziat partneréw w Sieci zapewnia
jednostka centralna (na poziomie krajowym) oraz jednostki regionalne, wojewédzkie grupy robocze
i Grupa Robocza ds. KSOW na poziomie krajowym.

Cele Krajowej Sieci Obszaréow 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 spoteczehstwa i potencjalnych beneficjentéw o polityce rozwoju obszaréw wiej-
skich i mozliwo$ciach finansowania;

4. Wspieranie innowacji w rolnictwie, produkgji zywnosci, leSnictwie i na obszarach wiejskich,

5. Aktywizacja mieszkancédw wsi na rzecz podejmowania inicjatyw w zakresie rozwoju obszaréw
wiejskich, w tym kreowania miejsc pracy na terenach wiejskich.

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

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

2. Zapewnienie dziatan sieciujacych dla doradcéw i stuzb wspierajgcych wdrazanie innowacji na
obszarach wiejskich;

3. Gromadzenie przyktadéw operacji realizujgcych poszczegolne priorytety Programu;

4. Zapewnienie szkolen i sieciowania lokalnych grup dziatania, w tym pomoc techniczna w zakresie
wspétpracy miedzyterytorialnej i transnarodowej;

5. Poszukiwanie partneréw KSOW do wspétpracy w ramach dziatania ,Wspotpraca”, o ktérym mowa
w art. 3 ust.1 pkt. 13 ustawy o wspieraniu rozwoju obszaréw wiejskich z udziatem srodkéw EFR-
ROW w ramach PROW na lata 2014-2020 oraz utatwianie tej wspoétpracy.

6. Utatwianie wymiany wiedzy tematycznej i analitycznej pomiedzy podmiotami uczestniczgcymi
W rozwoju obszaréw wiejskich oraz wymiana i rozpowszechnianie rezultatéw;

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

8. Plan Komunikacyjny obejmujgcy dziatania informacyjne dotyczace warunkéw i trybu przyzna-
wania pomocy w ramach PROW 2014-2020, w tym dla potencjalnych beneficjentéw w zakresie
praktycznej wiedzy i umiejetnosci o sposobie przygotowywania wnioskéw, biznesplanéw oraz
dla beneficjentéw w zakresie przygotowania wnioskéw o ptatnos¢. Plan bedzie zawierat réwniez
dziatania informacyjne w zakresie upowszechniania oraz rezultatéw Programu i wktadu Wspél-
noty w jego realizacje. Plan uwzglednia cele i dziatania okre$lone w Strategii komunikacji 1Z oraz
wyznacza podziat zadan pomiedzy IZ i KSOW. Jasno okreslone sg grupy docelowe dziatarh komu-
nikacyjnych, do ktérych adresowane sg poszczegélne rodzaje planowanych dziatan;

9. Prowadzenie dziatan na rzecz promowania wspotpracy w sektorze rolnym i realizacji przez rolni-
kéw wspélnych inwestycji.!

1 http://ksow.pl/ksow-2014-2020.html
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Biuro projektu
Starostwo Powiatowe
w Koszalinie

ul. Ractawicka 13

75-620 Koszalin

tel. 94714 01 75
www.powiat.koszalin.pl

UNIA L] /
EUROPEJSKA 1 ¢ " Pomorze \ j
% Zachodnie

4Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa inwestujgca w obszary wiejskie”
JInstytucja Zarzadzajgca Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020 - Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi”
»Operacja wspoétfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Schematu Il Pomocy Technicznej
.Krajowa Sie¢ Obszaréw Wiejskich” Program Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020"
Publikacja opracowana przez Szarek Wydawnictwo Reklama




