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O fasoli co nieco

Byla chlebem powszednim staro-
zytnych Inkéw, Majow i Aztekow.
Od wiekow znali jg takze miesz-
kancy Indii i Chin. Fasole uprawia-
no juz wiele tysiecy lat przed nasza
erg w Meksyku i Peru. W jednym
z peruwianskich wykopalisk
odnaleziono nawet mumie, ktorej
w usta wlozono owiniete w ptétno
ziarno kukurydzy i nasiona fasoli.
Znali jg starozytni Rzymianie, kto-
rzy nie tylko jedli fasole, ale i robili
z niej puder kosmetyczny, jednak
uprawa fasoli stala si¢ popularna
w Europie dopiero w XVI w,, kiedy
Kolumb przywiézt do Hiszpanii
nasiona z Ameryki. W XVII w.
fasole uprawiano juz w ogrodach

i na polach Hiszpanii, Wtoch,
Francji, Niemiec, Anglii, a do
Polski przywiozla ja najstynniejsza
w naszej historii oredowniczka
dobrej kuchni — krélowa Bona.
Dzi$ uprawia sie ja na calym
niemal $wiecie. Znanych jest ponad
200 gatunkéw fasoli, a okoto 20
uprawia sie w celach spozywczych.
Roéliny straczkowe znane i upra-
wiane przez czlowieka od naj-
dawniejszych czaséw obok zboza
stanowily podstawowe Zrodlo jego

pozywienia. Spozycie ich w Polsce
ksztaltuje si¢ na znacznie nizszym
poziomie niz zalecane w normach,
o ile w kuchni staropolskiej czgsto
wystepowaly potrawy z nasion
straczkowych, o tyle w okresie
powojennym znikl zwyczaj czgste-
go stosowania ich w zywieniu.

Ta, jedna z najstarszych roélin

dziata zaréwno na zdrowie, urode

jak i rozum cztowieka. Jest bogata
w biatko (wystepujace w nasio-
nach straczkowych ma sktad
aminokwasowy najlepszy sposrod
bialek roslinnych. Jest cenna ze
wzgledu na wysoka zawarto$é
aminokwasu, lizyny, ktérego brak
w produktach zbozowych. Iloé¢
biatka w suchych nasionach roslin

straczkowych jest zblizona do jego
zawartos$ci w miesie. Nie mozna
jednak nimi zastepowad miesa, ale
niewielki dodatek miesa do potraw
z fasoli stanowi cenne uzupelnienie
niedoboréw niezbednych amino-
kwaséw, bowiem biatko rodlinne
nasion stragczkowych jest w pelni
wykorzystane przez organizm
czlowieka.). Ten fakt sprawil, iz
czgsto bywa nazywana migsem

dla biedakéw. Fasola nie nalezy

do roélin bogatych w witaminy,

w wigkszej ilo$¢ wystepuje w niej
tylko witamina B1 i PP. Zawiera za
to bogactwo cennych sktadnikéw
mineralnych, takich jak: potas (na
jedrno$¢ skory), fosfor (na rozum),
magnez, wapn (na zdrowe zeby

i kosci), zelazo (na anemig i nie-
dokrwisto$¢), zwiazki siarki (na
wlosy i paznokcie). Fasola réwnie
bogata jest w blonnik, ktory jest
podstawa poprawnego funkcjono-
wania organizmu i obniza poziom
cholesterolu oraz wysoka zawartos¢
zdrowego (tzn. nienasyconego)
roslinnego tluszczu.

Fasola nie nalezy do fatwo
strawnych warzyw. Moze wywo-
tywac tzw. gazy, ktore s ucigzliwe



szczegdlnie w towarzystwie. Nie
jest zalecana kobietom w ciazy,
osobom cierpigcym na obnizona
perystaltyke jelit, na stale zaparcia,
miazdzyce oraz osobom w starszym

wieku (moga powodowaé wzdecia).

Mozna sobie z tym poradzi¢, doda-
jac do potraw przyprawy ziolowe:
majeranek, oregano czy czosnek.
Szerokie wlasciwoséci medyczne
posiadaja suche straki fasoli.
Pomagaja przy cukrzycy (obnizaja
poziom cukru), schorzeniu nerek
i pecherza, a takze w dolegliwo-
$ciach skory. Odwary ze strakow
sg bardzo moczopedne, usuwaja

z organizmu poboczne produkty
przemiany materii.

Jak gotowac
strgczkowe?

Samg czynno$¢ gotowania suchych
nasion stragczkowych poprzedzaja
czynnosci wstepne: usuniecie za-
nieczyszczen, plukanie i moczenie.
Gotowa¢ mozna 3 sposobami:

— doprowadzamy do wrzenia na
silnym ogniu a nastgpnie gotujemy
powoli pod przykryciem do
miekkosci, lub

— zalewamy zimng woda, zago-
towujemy, odstawiamy z ognia

i pozostawiamy je do migkkosci, czy
— mozna j3 namoczy<¢ na noc.
Przyspieszy to gotowanie i zapo-
biegnie pdzniejszym problemom

z brzuchem. Namoczone ziarna
nalezy odcedzi¢, zalaé swieza
zimng woda i gotowa¢ ok. 40 min.
Przeciwnicy tej metody gotowania
twierdza, ze moczenie fasoli przed
gotowaniem pozbawia jg smaku.
Dlatego doradzaja gotowac ja po
prostu w duzej ilosci wody.

Ale mozna inaczej. Fasole umy¢,
zala¢ zimna woda, posoli¢ i zago-
towa¢ na $rednim ogniu. Garnek
przykry¢. Wstawi¢ do piekarnika.
Piec ok. 1,5 godz. w temperaturze
150°C. Nalezy zaglada¢ do garnka,
w razie potrzeby dola¢ wody. Gdy
gotujemy fasole i chcemy doda¢

np. ocet, sok z cytryny, pomidory,
ketchup czy wino, powinni$my
pamietac zeby to zrobi¢ pod
koniec gotowania..., jesli zrobimy
to wczesniej fasola moze sta¢ sie

twarda i sztywna.

Jak przyprawiac?
Potrawy z fasoli sg sycace, a od-
powiednio przyprawione sg baza
niezwykle smacznych i atrakcyj-
nych potraw. Przyprawa do dan

z fasoli skfada si¢ z majeranku,
czabru, kolendry, kminku, czosnku,
papryki ostrej i pieprzu czarnego
oraz soli. Odpowiedni dobér ziol,
przypraw korzennych i suszonych
warzyw ulatwia trawienie nieco
ciezkostrawnych potraw z fasoli

i grochu oraz nadaje im nowy,
ciekawy smak i aromat. Nalezy je

dodawa¢ pod koniec przyrzadzania

potrawy.




Fasola i groch
— sita i zdrowie!

»Kamienie nerkowe i watrobowe

- dawniej nic o nich nie wiedziano.
Ale na jesieni gosposia przygoto-
wala 2 worki fasoli na zime i nie ma
problemoéw z jakimkolwiek fama-
niem w koéciach, bezsennoscig

i nie zachoruje na kamice nerkowg
i watrobowa. Nigdy nie zachoruje
na zapalenie pecherza, ani nie
bedzie mial probleméw z dng

tzn. z odkladaniem si¢ mocznika
miedzy tkanka stawowa a mie-
$niami. Fasola jest jakos bardzo
rzadko widziana w naszej kuchni.
Przy fasoli i grochu wytwarzaja

sie gazy. Aby tego unikngd¢, trzeba
do gotowania dosypac duzo
kminku. Fasole gotujemy bez miesa
w oddzielnym garnku, w tej samej
wodzie, w ktérej byla namoczona
juz z kminkiem. Gotowac bez

soli. Niech sobie potem stoi jako
potfabrykat. Potem mozna ja uzy¢
do ugotowanej zwyklej zupy
jarzynowej z dodatkiem tyzki
masta, roztartym zabkiem czosnku
i dodatkiem majeranku. Idealna
rzecz.

Od czasu do czasu mozna zrobi¢
nawet cigzsza potrawe: podsmazy¢
na oleju troche resztek z miesa,
troche cebulki lekko podrumienio-

nej, wla¢ troche przecieru pomi-
dorowego i dodac¢ t¢ ugotowana
fasole. Troche jeszcze przyproszyé
kminkiem i pieprzem. I mamy
fasolke po bretonsku. Bardzo tawo
i szybko.

Mozna fasole zmieli¢ na maszynce,
dodac tartej bulki, do tego przyru-
mienionej cebulki, masto, troche
pieprzu, troszeczke mielonego
gotowanego miesa, 2 przetarte jajka
- wymiesza¢ - mamy doskonaly
farsz i nadzia¢ tym pierozki. Palce
liza¢! Co za przysmak! A mamy
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tam: magnez, zelazo, kobalt,

fosfor, btonnik, biatko roslinne.
Przeciwdziata kamicy nerkowej

i watrobowej, przeciw migrenie,
zapaleniu narzagdéw moczowych...”
Tak o fasoli pisat O.]. Grand

w ,,Opowiadanie o sposobie zZy-
wienia i pielegnowania organizmu
ludzkiego” £6dz 1990 .

Dziatanie
1 zastosowanie

fasoli

Lecznicze wla$ciwosci fasoli znane
byty od bardzo dawna. Proszkiem
z wysuszonych strakdw posypywa-
no chore miejsca na skorze ( $wieze
oparzenia, egzemy i rany), odwary
i wyciagi stosowano przeciwko
cukrzycy. W lecznictwie ludowym
stosuje sie ja w chorobach nerek,
pecherza, nadcisnieniu i go$écu.
Obecnie w uzyciu s odwary

z rozdrobnionych stragkéw fasol,
czesto w mieszankach z innymi su-
rowcami, przeciwko cukrzycy, jako
$rodki moczopedne, a pomocniczo
w chorobie reumatycznej i niekto-
rych schorzeniach skornych.

Odwar ze strgkow
fasoli

3-4 tyzki rozdrobnionych strakéw
zala¢ 2 szklankami cieptej wody,
pozostawi¢ na 3 - 5 godz. do
specznienia, nastepnie gotowa¢ pod
przykryciem 3 min. Odstawi¢ na

15 min i przecedzié. Pi¢ 2-3 razy
dziennie po 1 szklance miedzy
positkami jako $rodek moczopedny
oraz pomocniczy w chorobie
reumatycznej i dnie.
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Ziota
przeciwkamicowe

Zmiesza¢ po 50 g rozdrobnionych
strakow fasoli i lisci borowki
czernicy oraz po 20g lisci macznicy
lekarskiej, ziela fiotka trojbarwne-
go, znamion kukurydzy i kwiatow
wrzosu. Zala¢ 1 tyzke zidt 1
szklanka wody goracej i gotowac
tagodnie pod przykryciem 2-3 min.
Odstawi¢ na 15 min i przecedzi¢.
Pi¢ po 1 szklance cieplego odwaru
2-3 razy dziennie miedzy positkami
- zapobiegawczo, gdy analiza
moczu wykazuje obecno$¢ sktad-
nikéw mineralnych (szczawiany,
fosforany).

Ziota w podagrze

Zmiesza¢ po 30g strakow fasoli,
kwiatow pierwiosnka, stomy
owsianej, lidci brzozy i lidci czarnej
porzeczki. Zala¢ 3 tyzki ziot 2
szklankami wody cieplej i postawi¢
pod przykryciem na parze na 30
min. Odstawi¢ na 5 min. i prze-
cedzi¢. Pi¢ porcjami w ciggu dnia
miedzy positkami.

Przepisy: A. Ozarowski, W. Jaro-
niewski ,,Roéliny lecznicze i ich
praktyczne zastosowanie”

Wedtug czeskich autoréw J. Volak
i L. Stodola do celéw leczniczych

stuzg same dojrzale straki, z kto-
rych wytuskano nasiona. Straki
powinny by¢ stomkowozélte, bez
brunatnych plam, dobrze wysu-
szone. Zawieraja one aminokwasy
(arginine, asparagine), witamine C,
sole mineralne, skrobi¢. Dzialaja
moczopednie i obnizaja poziom
cukru we krwi. Wchodzg w sktad
mieszanek ziolowych uzywanych
w przypadku chordb nerek

oraz go$¢ca. Zmielone nasiona
dajg takie same wyniki. Maczka

W .

<y f
b\ .
R
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fasolowa stuzy do sporzadzania
cieplych kataplazméw w przypadku
uporczywych egzem.

Oparzenia, rozyczka —roztarte
gotowane ziarna fasoli przyktada¢
w formie kompresow.

Woda po gotowaniu ziaren fasoli,
uzyta do prania tkanin welnianych,

nie powoduje utraty ich koloru.

W dniu 28 listopada 2006
roku na Liste Produktow
Tradycyjnych zostaty wpisane
w kategorii Orzechy, nasiona,
zboza, warzywa i owoce
(przetworzone i nie):
»Nasiona fasoli *Piekny Jas’ z do-
liny Dunajca” (woj. matopolskie)

Opis produktu

Nazwa produktu

Nasiona fasoli Pigkny Jas z doliny
Dunajca.

Charakterystyka produktu rolnego:
Wyglad zewnetrzny i na przekroju
Nasiona fasoli Pigkny Jas z doliny
Dunajca nalezg do najwiekszych
w obrebie gatunku fasola wie-
lokwiatowa; sg gladkie, dobrze
wypelnione, jednolite w ksztalcie.
Ksztalt zewnetrzny i na przekroju
Nasiona bocznie sptaszczone

o ksztalcie nerkowatym.

Wielkos¢

Nasiona fasoli Pigkny Jas z doliny
Dunajca sg duze, o masie tysigca
nasion od 1100 do 1500 g, w za-
leznosci od warunkow glebowych
plantacji i przebiegu warunkow
meteorologicznych w okresie
wegetacji.

Barwa zewnetrzna i na przekroju
Nasiona majg blyszczaca okrywe



nasienng o jednolitym biatym
zabarwieniu.

Smak i zapach

Zapach charakterystyczny dla
dobrze wysuszonych nasion fasol,
o wilgotnosci okoto 12-14%.

Tradycja, pochodzenie oraz historia
produktu rolnego, srodka spozyw-
czego lub napoju spirytusowego:
Fasola jest jedna z najstarszych
roélin uprawianych w Ameryce
Srodkowej i Potudniowej od ponad
7 tysiecy lat. Po odkryciu Ameryki
Hiszpanie i Portugalczycy przy-
wiezli dwa gatunki fasoli, znane

i uprawiane dotychczas w calej Eu-
ropie: fasole zwyczajna (Phaseolus
vulgaris 1) i fasole wielokwiatowa
(Phaseolus multiflorus Wild., syn.
Phaseolus coccineus L) (Jasinska

i Kotecki, 2003 r.). W Europie
fasole uprawiano poczatkowo

w ogrodach botanicznych i przy-
klasztornych, ale wymieniana jest
takze jako skladnik ogrodow zielar-
skich w projektowanych ogrodach
cesarskich Karola Wielkiego.

W Polsce fasola zwyczajna
uprawiana byta poczatkowo jako
roslina ozdobna (XVI w.), gtéwnie
w ogrodach przyklasztornych,

ale w XVII w. weszta do uprawy
jako warzywo. Doktor Kazimierz
Miczynski, profesor Akademii

Rolniczej w Dublanach (1913 r.)
w ksigzce Uprawa Roli i Roslin.
Lwow podaje, ze (...) fasola jest

to roélina dotad uprawiana wigcej
w ogrodach, cho¢ zastuguje na
rozpowszechnienie w uprawie
polowej. Zdaniem Miczynskiego
(...) rozréznic¢ nalezy dwa gléwne
gatunki: 1) fasole wielkoziarnowa
bialg i pstra (zwang takze Jaskiem)
o ptaskim duzym ziarnie i wijacych
sie fodygach, i o kwiatach biatych
lub pigknie czerwonych i 2) fasole

zwykla (...), przy czym oba gatunki
(...) najlepiej udaja sie w okolicach

o cieplym lecie np. na Podolu
potudniowym i Pokuciu, takze

w Stryjskim i w Brzozowskim

w Galigji.

Zr6dta wspodlczesne podaja
(Cholewinska, 1964 r.), ze (...)
najlepsze warunki do uprawy fasoli
na suche ziarno maja nastepujace
rejony: 1) rejon poludniowej

Lubelszczyzny z Rzeszowem,
Przemy$lem i Jarostawiem; 2) rejon
poznansko-pomorsko-todzki,
obejmujacy potudniowo-zachodnia
cze$¢ wojewddztwa poznanskiego,
potudniowg — pomorskiego oraz
okolice Radomia oraz 3) rejon
krakowski - przede wszystkim
okolice Tarnowa, gdzie spotyka

sie przewaznie plantacje fasoli
tycznej. Z kolei Jasinska i Kotecki
(2003 r.) podaja, ze (...) fasole
wielokwiatowa o nazwie Pigkny Jas
uprawiano poczatkowo w okolicy
Dunajca, Raby i Wisly, a pod
koniec XIX wieku znana juz byta na
terenie catej Polski, a takze roz-
powszechnita sie szeroko poza jej
granicami pod nazwg Biala Pod-
laska. W obrazie etnograficznym
(zbior z lat 1897-1906) Brzozowa

i okolice Zakliczyna nad Dunajcem
(Swietek, 1989 r.) autor poswieca
uprawie fasoli w tym regionie sporo
miejsca, opisujac sposob uprawy,
zbioru i dosuszania fasoli, ktora
nazywano ,,grochem piechotnym’”.
Dowodem na dlugoletnig uprawe
tego gatunku w dolinie Dunajca
jest wyciag z Kroniki Parafii Tropie
o kradziezy tyczek stuzacych do
uprawy, ktére okazaly sie powodem
zabdjstwa.

W 1965 r. fasola Pigkny Jas zostata
zgloszona do rejestru odmian
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i zostala zarejestrowana jako
odmiana miejscowa (Rm), upra-
wiana na suche ziarno (COBORU
Lista Odmian Roslin Uprawnych
1971, 1972, 1973, 1975, 1976,
1977). Na Liscie Odmian Roélin
Uprawnych z 1978 r., Pigkny Jas
pojawia si¢ w rubryce — uprawa

na suche nasiona, odmiany tyczne
- jako odmiana oryginalna Ro
(COBORU 1978, 1979, 1980).

W aktualnych listach odmian roslin
warzywnych zarejestrowanych jest
7 odmian fasoli wielokwiatowej, ale
odmiana Pigkny Jas jako odmiana
tyczna zostala z Rejestru Odmian
Oryginalnych wycofana.
Optymalne warunki glebowo-
-klimatyczne doliny Dunajca do
uprawy fasoli, gwarantujace wierny,
wyréwnany i o dobrej zdrowotno$ci
plon nasion, warto$¢ smakowa tej
cennej odmiany zapewniajaca zbyt

sprawily, ze rolnicy pomimo poja-
wiajacych sie nowych biczykowa-
tych odmian fasoli wielokwiatowej
wciaz uprawiaja miejscowa fasole
tyczng Pigkny Jas. Dolina Dunajca
to jedyny region w Polsce, w ktérym
uprawia si¢ nadal na duza skale
fasole tyczng. Urzad statystyczny

w Krakowie (Krakéw 2003 r.)
podaje, ze powierzchnia zasiewow
(wedtug grup ziemioptodow
podregiondw i powiatéw) jadalnych
roélin stragczkowych w wojewodz-
twie malopolskim wynosita ogétem
1677 ha, w tym w podregionie
krakowsko-tarnowskim 1512 ha.

W uprawie form wysokich, wiotko-
fodygowych istotng role odgrywa
takze wiatr. Plantacje fasoli w tym
rejonie polozone sg stosunkowo
nisko, czesto w niewielkiej odle-
glodci od rzeki, dzigki czemu pola
s3 ostonigte od wiatru, a poranne

mgly wiosng i jesienig ograniczaja
gwaltowng zmiane temperatury
pomiedzy dniem i noca.

Biorac pod uwage wieloletnig
tradycje uprawy fasoli Pigkny Jas,
znakomite warunki glebowo-kli-
matyczne doliny Dunajca, poloze-
nie plantacji, wierne plony nasion
o wysokiej zdrowotnosci, zalecenia
zywieniowcow do spozywania
nasion roélin straczkowych oraz
wykorzystanie nasion fasoli Pigkny
Jas w regionalnej sztuce kulinarnej,
wydaje sie ze wszech miar uzasad-
nione wpisanie tej cennej odmiany
miejscowej na liste produktéw

tradycyjnych.

Technologia
uprawy fasoli

Termin siewu fasoli

Fasola jest roéling cieptolubna,
dlatego siew przypada miedzy

10 a 15 maja (dla Doliny Dunajca
okres ten przypada na II lub III
dekade kwietnia). Okres wege-
tacji fasoli trwa 60-90 dni. Aby
przedtuzy¢ okres zbioréw mozna
wysiewac fasole co 10 do 14 dni,
jednak nie p6zniej niz do konca

I dekady czerwca. Siejemy w rzedy
€0 40-50 cm. Optymalna liczba
roélin na 1 m? wynosi 20-30 szt.,
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odstepy miedzy roslinami 3-5 cm.
Wysiewa si¢ 90-130kg nasion na 1
ha. Glebokos¢ siewu zalezy od typu

gleby i wynosi 2-5 cm.

S ) WY
Nawozenie fasoli
Fasola, z uwagi na wysoka warto$¢
odzywczg (jest ona najbogatszym
zrodlem biatka roélinnego) oraz
przydatnos¢ dla przetworstwa,

w grupie warzyw straczkowych
nalezy do roélin o najwigkszym
znaczeniu gospodarczym. Wielkos¢
i jakos¢ uzyskiwanego plonu fasoli
w duzej mierze zalezy od prawidto-
wego nawozenia.

Gleba

Do uprawy tego warzywa nadaja si¢
gleby cieple, prochniczne, prze-
puszczalne, o dobrej strukturze.
Wymagania termiczne
Szczegdlnie wysokie wymagania
termiczne ma fasola uprawiana na
suche nasiona. Najlepiej udaje si¢

ona w rejonach o dlugim, wynosza-
cym przynajmniej 140 dni, okresie
bezmroznym oraz o malej ilosci
opaddw w sierpniu i wrzesniu.
Przedplon

Fasola moze by¢ uprawiana po
wiekszosci gatunkow roslin,

z wyjatkiem: motylkowych - z uwagi
na niebezpieczenstwo porazenia
przez te same choroby i szkodniki,
marchwi i pietruszki - ze wzgledu na
mozliwo$¢ wystapienia nicieni.

Na to samo stanowisko w ptodo-
zmianie fasola moze wraca¢ co 4 lata.
Obornik

Przy uprawie fasoli na glebach
1zejszych, ubogich w substancje
organiczng, a takze od dawna nie
nawozonych obornikiem, powinno
sie poda¢ 20-30 ton/ha tego
nawozu.

Potrzeby pokarmowe

W odniesieniu do wiekszo$ci
sktadnikéw mineralnych potrzeby
pokarmowe fasoli szparagowej
zalezg przede wszystkim od odmia-
ny. Fasola tyczna o dluzszym niz

w przypadku odmian kartowych
okresie wegetacji, wymaga wiekszej
zasobnosci gleby w mineralne
sktadniki odzywcze. Wyzszych
dawek nawozoéw uzywa sie réwniez
na nawadnianych (deszczowanych)
plantacjach fasoli.

Wapn

Optymalny dla tego gatunku
odczyn gleby (pH) wynosi 6,5-7,2.
Potrzeby pokarmowe fasoli
szparagowej w stosunku do tego
makroelementu sg zréznicowane

i wynosza: 80kg CaO/ha - dla
odmian karfowych dajacych plon
10t/ha, 130kg CaO/ha dla odmian
tycznych, ktérych sredni plon
wynosi 12 t/ha.

Poniewaz fasola nalezy do roslin
wrazliwych na §wieze wapnowanie,
w miare mozliwosci zabieg ten po-
winno sie wykonywac¢ przed uprawa
poprzedzajacych je gatunkow.

Azot

Szczegblng cechg wszystkich
motylkowych jest zdolno$¢ ich
wspolzycia (symbiozy) z grupa
bakterii brodawkowych, wigzacych
wolny azot z powietrza, ktéry na-
stepnie jest wykorzystywany przez

roéline. Z tego wzgledu niewskaza-




ne jest nawozenie fasoli duzg ilo$cig
azotu mineralnego, gdyz mogloby
ono prowadzi¢ do akumulacji

w roslinach nadmiaru szkodliwych
dla czlowieka azotanéw. Poza

tym obecnos¢ azotu mineralnego

w glebie hamuje intensywnos¢

symbiozy roélin zywicielskich

z bakteriami. Duzy wplyw na
prawidfowy przebieg symbiozy ma
takze odczyn gleby — powinien by¢
zblizony do obojetnego - od tego
w duzym stopniu zalezy aktywnos¢
wspolzycia z bakteriami oraz
prawidfowy rozwoj samej rosliny.
Nawozy azotowe w ilosci 30-40 kg
N/ha (np. w postaci saletry amo-
nowej) wysiewa sie na kilka dni
przed siewem nasion. Gdy analiza
chemiczna gleby wykazuje znaczna
zawarto$¢ azotu mineralnego
(suma N-NO, i N-NH, powyzej

30 mg N/dm?), nawozenie tym
pierwiastkiem jest zbedne. Z azotu

glebowego rosliny korzystaja do
momentu nawigzania symbiozy

z bakteriami, ktdra zazwyczaj
rozpoczyna si¢ gdy rosliny wytwo-
rzg 2-3 liscie.

Szczepienie gleby

Do gleby, na ktérej od ponad 4 lat
nie byty uprawiane roéliny motyl-
kowe, nalezy sztucznie wprowadza¢
aktywne rasy bakterii brodawko-
wych - zabieg ten okreélany jest
jako szczepienie. Najczedciej polega
ono na zaprawianiu nasion fasoli
szczepionka o nazwie handlowej
Nitragina. W przypadku, gdy
nasiona sg juz zaprawione chemicz-
nymi srodkami ochrony roslin,
szczepionke te wprowadza sie
bezposrednio do gleby — najpierw
wymagang ilo$¢ ($cisle wedtug
zalecen z ulotki) miesza si¢ z okoto
50 kilogramami gleby (na hektar)

i tak sporzadzong mieszaning
rozrzuca sie na polu (po zasianiu
fasoli). Zabieg ten, podobnie jak
siew zaszczepionych nasion, nalezy
wykonaé w dziet pochmurny lub
po zachodzie stonca.

Potas

Ilos¢ potasu pobierana przez karto-
we odmiany fasoli szparagowej wy-
nosi 55kg K,O /ha a przez odmiany
tyczne - 85kg K, O /ha. Orientacyj-
ne dawki dla tego gatunku wynosza
80-120kg K O/ha dla odmian

typu Flageolet s wyzsze — okoto
150kg K,O/ha. Poniewaz fasola
nalezy do roélin wrazliwych na
nadmiar chloru w glebie, zalecang
forma nawozu jest siarczan potasu.
Jednakze ze wzgledu na to, Ze przy
nadmiarze siarczanéw w glebie
ro$liny gromadzg azotany, nalezy
unika¢ zbyt duzych dawek tego
nawozu. Pod fasole lepiej stosowa’

wysokoprocentowe (60% K,O) sole

potasowe (KCL), ktére wysiewa

sie dostatecznie wczesnie przed
rozpoczeciem uprawy — najlepiej
jesienia — tak, aby zawarty w nich
chlor mégt zostaé wyplukany przez
wody opadowe w glab profilu
glebowego.

Fosfor

Fasola ma duze zapotrzebowanie
na fosfor, jego niedobdér moze
znacznie obnizy¢ plon, zwlaszcza
przy uprawie na suche nasiona.
Najwieksze zapotrzebowanie rolin
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na ten sktadnik przypada miedzy gltéwny) moze wystapi¢ nadmierne
kwitnieniem, a zawigzywaniem zubozenie gleb. Poza tym niedobo-
strakéw. Optymalna zawarto$¢ ry mikroelementéw moga wystapi¢
fosforu przyswajalnego w glebie dla w glebach zasadowych.

fasoli szparagowej wynosi 40-60 kg Opracowanie: G. Wysocki na

P,0,/ha. Nawozy fosforowe podaje podstawie artykutéw dr Twony

sie zazwyczaj tacznie z potasowymi Kowalskiej i prof. dr hab. Whodzi-
dobrze mieszajac je z warstwa mierza Sady (publikacja MODR
uprawna roli — aby umiesci¢ potas ’? o/Zglobice).

i fosfor w zasiegu gtéwnej masy . Pielegnacja fasoli

korzeni roélin. y Zaréwno na plantacjach tradycyj-
Magnez nych (tyczki drewniane), jak i przy
Wymagania pokarmowe odmian .uprawie szpalerowej (wsporniki
szparagowych karlowych wynoszg / = podtrzymujace druty) wykonuje
15kg MgO/ha, natomiast odmian N sie pielenie reczne, a w nielicznych
tycznych - 20kg MgO/ha. Nawo- gospodarstwach mechaniczne
zenie magnezem najkorzystniej jest ~  w miedzyrzedziach.

faczy¢ z wapnowaniem, stosujac Fasola zbierana jest metoda
Nawozy wapniowo-magnezowe. ‘ dwufazows, na przefomie wrze$nia
W przypadku podawania samego i pazdziernika. Dosuszanie (nasio-

magnezu (np. siarczanu magnezu) na w strakach) przeprowadzane je

mozna wysiewa¢ go wiosng pod w przypadku uprawy szpalerowej -

<'

kultywator. na pokosach, a na plantacjach

Mikroelementy © tradycyjnych w pomieszczeniach

Fasola, podobnie jak inne stracz- przewiewnych, ale zadaszonych.

2,

kowe, ma zwiekszone zapotrzebo- Omtot fasoli wykonywany jest w

wanie na wiele mikroelementow: wiekszosci gospodarstw w grudniu

molibden, zelazo, kobalt, miedz, za pomoca specjalnie przystoso-

bor. Reguralne nawozenie gleb wanych mlocarni. Plon od 2 do

obornikiem lub kompostem na 4 ton /ha. Wymld6cone nasiona

0go6t zapewnia dobre zaopatrzenie przechowywane sa w przewiewnymé

roslin w te skfadniki. Jednak przy i suchym miejscu.

intensywnej uprawie warzyw (np.
dwa plony w jednym roku, tj.
przedplon oraz fa lﬁjako plon
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Smak fasoli

O smaku fasoli, sposobie jej
przyrzadzania i wykorzystania

w kuchni najlepiej opowiadaja
starsi mieszkancy Doliny Dunajca,
ktorzy z uprawa fasoli wigzali nie
tylko checi zarobkowe, ale byta ona
takze czestym go$ciem na codzien-
nym i $wigtecznym stole. Trudno
sobie wyobrazi¢ czerwony barszcz
wigilijny bez fasoli Pigkny Jas

i trudno tez zapomnie¢ smak zupy
fasolowej ze zrazikami migsnymi
w wykonaniu pani Janiny Molek

z Tropia, ktora o fasoli moglaby
opowiada¢ godzinami. Dowiodta
swego kunsztu serwujac fasolowe
specjaly na konkursach, degusta-
cjach i pokazach. Jest ona zdobyw-
czynig gtéwnej nagrody ,,PERLA”
w konkursie ,,Nasze kulinarne
dziedzictwo”. Jak sama dowiodla

z fasoli mozna wyczarowa¢ prawie
wszystko, a umiejetne gotowanie
fasoli i dobieranie kompozycji
przyprawowych sprawia, ze przy-
gotowane potrawy maja bajeczny,
nieporéwnywalny z niczym smak.
Potrafi wydoby¢ glebie doznan
smakowych, ktére moze da¢

tylko fasola Pigkny Jas uprawiana
w specyficznych warunkach Doliny
Dunajca. Zaréwno wspomniana
zupa fasolowa jak i pasztet, rolada,

krokiety, kietbasa wedzona i kiet-
basa parzona czy stodka babka to
prawdziwe rarytasy. Z fasoli mozna
réwniez pedzi¢ wysokoprocentowy
alkohol (to nie zart! - sprawdzono
wg odkurzonych przepiséw
pradziadkow).

Dla wspomnianych matopolskich
gmin polozonych w Dolinie
Dunajca fasola Pigkny Jas stala si¢
symbolem, z ktérym chetnie sie
identyfikuja.

W Zakliczynie corocznie odbywa
sie na poczatku wrzeénia rozsla-
wione juz w okolicy Swieto Fasoli,
ktéremu towarzysza konkursy

i degustacje potraw wykonanych

z fasoli - ostatnio pobito rekord
wykonania ,,Fasolki po Zakliczyn-
sku” — wydano rekordowg ilo§¢

- 12 tys. porgji fasolki. W Grédku
nad Dunajcem przy okazji Dni
Jeziora Roznowskiego takze nie
zapomniano o waznym atucie tych
okolic - serwowano rekordowa
ilos¢ zupy fasolowej ze zrazikami
miesnymi - 500 litréw zupy.
Dodatkowo wpisane w wiejski
krajobraz poletka fasoli w Dolinie
Dunajca sg niezaprzeczalnym
atutem tych terenéw i powinny by¢

nadal z nim kojarzone.

Laureatka gtownej nagrody w Kon-

kursie Nasze Kulinarne Dziedzic-
two, Nawojowa 2005
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Przepisy Pani Janiny

Zupa fasolowa z Molkéwki
s £ 3 /'r.;%_ .“’

B Sktadniki:
200 g fasoli, 200 g wedzonych

zeberek, 200 g miesa z fopatki
wieprzowej, 100 g boczku wedzone-
g0, 2 $rednie ziemniaki, 1 $rednia
marchewka, 1 §rednia pietruszka,
kawalek pora, kawalek selera,

1 $rednia cebula, 4 zgbki czosnku,
olej lub oliwa, maka, bulka tarta,
liscie laurowe, ziele angielskie, sol,
pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimnej wody;,
dodajemy lyzke oleju, troszke
solimy. Doprowadzamy do zagoto-
wania i gotujemy 20 min., po czym
dolewamy szklanke zimnej wody.
Znéw gotujemy 20 min. i ponownie
dolewamy zimnej wody. Czynno$é

powtarzamy jeszcze raz. W miedzy-
czasie wstawiamy wedzone zeberka,
gotujemy do miekkosci, rosot
odcedzamy i wlewamy do gotujacej
sie fasoli. Zeberka obieramy z kosci.
Do pojemnika dajemy mielone
mieso z fopatki wieprzowej, 2 zgbki
czosnku drobno posiekanego, 1 tyz-
ke bulki tartej, 1 jajko, s6l i pieprz
do smaku. Wyrabiamy migso aby
sie do reki nie kleilo i robimy

mate kulki wielko$ci fasoli. Kulki
smazymy na rozgrzanym oleju ze
wszystkich stron. Boczek kroimy

w kostke i smazymy na skwarki.
Skwarki dodajemy do gotujacej

sie fasoli, a na tluszczu z boczku
dusimy krojona w kostke cebule

az sie zeszkli. Cebule dodajemy do
gotujacej sie fasoli, a na tluszczu
robimy zasmazke z 2 plaskich

tyzek maki, az uzyska ztoty kolor.
Obieramy ziemniaki i jarzyny.
Kroimy w kostke i gotujemy. Pod
koniec gotowania fasoli dodajemy:
mieso z zeberek, kulki, ziemniaki,
jarzyny, 2 zabki czosnku drobno
posiekanego, li$¢ laurowy, ziela
angielskie, pieprz, s6l, zasmazke na
koncu aby sie tylko zagotowata.

Pasztet fasolowy z orzecha-
mi i stonecznikiem

I Skiadniki:

1 szklanka fasoli, 50 g orzechéw,

4 lyzki nasion stonecznika, 125¢
masta, 1 §rednia cebula, 1 jajko,

2 yzki smalcu lub oleju, 1 tyzki
maki kartoflanej, sol, pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimnej

wody, dodajemy lyzke oleju,
troszke solimy. Doprowadzamy do
zagotowania i gotujemy 20 min., po
czym dolewamy szklanke zimnej
wody. Znéw gotujemy 20 min. i
ponownie dolewamy zimnej wody.
Czynno$¢ powtarzamy jeszcze raz.
W miedzczasie smazymy cebule,
az sie zeszkli. Na ttuszczu po cebuli
prazymy pokrojone w matg kostke
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orzechy. Topimy masto. Ugotowang
fasole i zeszklona cebule mielimy
w maszynce. Dodajemy topione
masto, make ziemniaczang, jajko,
orzechy, stonecznik, sdl i pieprz

do smaku. Mieszamy i dajemy

do matej foremki posmarowanej
thuszczem, pieczemy w 200°C ok.
60 minut.

Rolada fasolowa z jarzyna-
mi, sosem grzybowym i ziem-
niakami nadziewanymi

B Sktadniki:

1 szklanka fasoli, 125 g kostki ma-
sta, 1 rednia marchewka, 1 §redni
ogorek kiszony, 1 $rednia cebula,
2 zabki czosnki, 1 jajko, 2 tyzki
maki kartoflanej, 3 tyzki smalcu lub
oleju, kawatek papryki czerwonej
z06ltej, sol, pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimnej wo-
dy, dodajemy lyzke oleju, troszke

solimy. Doprowadzamy do zagoto-
wania i gotujemy 20 min., po czym
dolewamy szklanke zimnej wody.

Znoéw gotujemy 20 min. i ponownie

dolewamy zimnej wody. Czynno$¢
powtarzamy jeszcze raz. W mie-
dzyczasie na smalcu dusimy cebule.
Ugotowang fasole i cebule mielimy
w maszynce. Do pojemnika z mie-
long fasolg dajemy siekany czosnek,
1 jajko, make kartoflang, sol, pieprz
do smaku i mieszamy. Kroimy

w paski papryke, ogorek i ugoto-
wang marchewke. Do matej forem-
ki posmarowanej thuszczem dajemy
cze$¢ farszu, uktadamy wzdtuz ja-
rzyny pokrojone w paski, przykry-
wamy farszem na przemian. Pie-
czemy w 200°C ok. 80 minut.

Sos grzybowy

I Skfadniki:

200 g grzybow — borowikéow, 1 $red-
nia cebula, 1 tyzka masta, 3 tyzki
kwasnej $mietany 30%, sol.

M Sposéb przyrzadzania:
Nastawiamy 3 szklanki wody, do-
dajemy 1 tyzke masta i troszke so-
li. Myjemy i kroimy grzyby. Pokro-
jone grzyby dodajemy do gotujacej

wody, gotujemy pot godziny. Pod

koniec gotowania dodajemy 3 tyz-
ki kwasniej $mietany z tyzka maki,
mieszamy z zimng woda i zagesz-
czamy sos.

Ziemniaki nadziewane
fasolg i cebulkqg
M Sktadniki:

8 $rednich ziemniakow, 2 tyzki

fasoli, 1 mata cebula, 1 tyzka
smalcu, 8 plastrow sera zoéttego.
M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy ziemniaki w mundur-
kach, solimy i gotujemy. Na smal-
cu smazymy cebule na zloty kolor.
Ziemniaki obieramy, przekrawamy
na pot, wydrazamy $rodki. Srodki
ziemniakow mieszamy z fasola i ce-
bula, doprawiamy sola, pieprzem
do smaku. Ubijamy to thuczkiem
do ziemniakow na papke. Farsz da-
jemy do $rodka ziemniaka i skla-
damy w calo$¢. Ziemniaki smazy-
my na tluszcz z cebuli i opieka-



my obie strony lub dajemy do pie-
karnika. Pod koniec smazenia lub
pieczenia kladziemy na ziemnia-
ki plastry zoltego sera zeby si¢ lek-
ko roztopil.

Fasola z kapustq
M Skfadniki:

e &
1 szklanka fasoli, 500 g kiszonej
kapusty, 100 g sloniny, 2 $rednie
cebule, 2 zgbki czosnku, 2 tyzki
mgki, liscie laurowe, pieprz, sol lub
wegeta.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimne;

wody, dodajemy tyzke oleju,
troszke solimy. Doprowadzamy do
zagotowania i gotujemy 20 min., po
czym dolewamy szklanke zimnej
wody. Znéw gotujemy 20 min. i
ponownie dolewamy zimnej wody.
Czynnos¢ powtarzamy jeszcze

raz. Wstawiamy kiszong kapuste

z pokrojona cebula i gotujemy az

kapusta bedzie migkka. Na patelni
smazymy pokrojong w kostke
stoning. Do tluszczu po stoninie
dodajemy 2 tyzki maki i robimy
zasmazke. Do ugotowanej kapusty
dajemy ugotowang fasole, skwarki
ze stoniny, drobno pokrojony
czosnek, li§¢ laurowy, pieprz, sol
lub wegete do smaku i gotujemy
10 minut. Pod koniec gotowania

dodajmy zasmazke.

Zupa fasolowa z makaronem
M Skiadniki:

1 szklanka fasoli, 2 szklanki ma-
karonu grubego, 1 $rednia cebula,
100 g stoniny lub smaku, 1 czosnek,
2 tyzki warzyw suszonych, pieprz,

1 kopiasta tyzka maki.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole gotujemy. Stoning kroimy,
smazymy na patelni, a gdy slonina
sie podpiecze dodajemy pokrojong
cebule i dusimy do miekkosci.
Kiedy fasola bedzie migkkawa
dodajemy warzywa i makaron,
cebule, czosnek i gotujemy do
miekkosci makaronu. Na ttuszczu
robimy zasmazke i doprawiamy do
smaku. Po zagotowaniu zupa jest

gotowa.

Kietbasa z fasoli Pigkny Jas

B Skiadniki:

1kg fasoli, 500 g masta, 4 jajka,

Vs szklanki maki kartoflanej, 1 duza
gltéwka czosnku, jelita wieprzowe,
sol, pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimnej wody,
dodajemy lyzke oleju, troszke
solimy. Doprowadzamy do zagoto-
wania i gotujemy 20 min., po czym
dolewamy szklanke zimnej wody.
Znoéw gotujemy 20 min. i ponownie
dolewamy zimnej wody. Czynnos¢
powtarzamy jeszcze raz. Ugoto-
wang fasole mielimy w maszynce

o drobnym sitku dodajemy
pokrojony czosnek, jajka, make,
pieprz, sol i dobrze mieszamy.
Nadziewamy jelita wieprzowe.
Kietbase wedzimy w wedzarni
opalanej drzewem czeresniowym

z dodatkiem jalowca.
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Wodka z fasoli
M Zamiast przepisu:

... Pamigtam, ze do
beczki wsypywa-

no groch, wlewano
mleko, wodeg i cu-
kier. Po zamknie-
ciu beczki wkopy-
wano jg do ziemi.
Bardzo mnie wtedy
interesowalo, dla-
czego tak sig dzieje.
Po wielu latach do-
wiedziatam sie dla-

czego ...

‘Pierogi z fasolg

I Sktadniki:
Y kg maki, 2 jajka, 6 tyzek oleju,
s6l, woda gotowana.

M Sposéb przyrzadzania:

Dajemy make na stolnice lub do
miski, dajemy jajka, olej, mieszamy

wszystko razem i dodajemy wodg
gotowang ile jest potrzeba. Wyro-
biamy ciasto na pierogi. Mozemy

nadziewac pierogi farszem fasolo-
wym na stodko lub na ostro.

Farsz na stodko

1 szklanka fasoli gotowanej i mielo-
nej, 1 tyzeczka cukru waniliowego,
2 tyzki cukru, % kostki masta.
(Wszystko doktadnie wyrobi¢).

Farsz na ostro

1 szklanka fasoli gotowanej i mie-
lonej, 1 cebula, 1 czosnek, 2 tyzki
smalcu, sol, pieprz. (Wszystko
doktadnie wyrobi¢).

‘Krokiety z nadzieniem
fasolowym

I Skfadniki:

ciasto nalesnikowe na mleku

z 1 jajkiem

Farsz

1 szklanka fasoli gotowanej i mie-
lonej, 1 cebula, 1 zabek czosnku,
2 tyzki smalcu, s, pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:
Usmazone nale$niki napetniamy
farszem, zwijamy i panierujemy
w jajku i tartej butce. Lekko
podsmazamy.

Fasolowa zapiekanka

I Sktadniki:

szklanka fasoli, 2 cebule, kilka
suszonych grzybdow, 80 g ostrego
sera z0ltego, 2 jajka, 2 tyzki oliwy,
zabek czosnku, majeranek, pieprz,
sol.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimnej wody;,
dodajemy lyzke oleju, troszke
solimy. Doprowadzamy do zagoto-
wania i gotujemy 20 min., po czym
dolewamy szklanke zimnej wody.
Znoéw gotujemy 20 min. i po-
nownie dolewamy zimnej wody.
Czynno$¢ powtarzamy jeszcze raz.
Fasole zmieli¢ w maszynce. Grzyby
ugotowacd, odcisna¢ i zmieli¢ w ma-
szynce. Cebule pokroi¢, zeszkli¢ na
oliwie wraz z grzybami, doda¢ do
fasoli. Starannie wymiesza¢ dodajac
z6ltka, starty ser, przyprawy, a na
koniec piane ubitg z bialek. Prze-
tozy¢ do natluszczonego naczynia



zaroodpornego i zapiec w gorgcym
piekarniku.

M Sktadniki:
150 g fasoli, 150 g pieczarek,

20 g masta, 100 keczupu, 25 ml
oliwy, sol, pieprz, natka pietruszki,
tymianek.

M Sposéb przyrzadzania:
Wstawiamy fasole do zimnej wody;,
dodajemy lyzke oleju, troszke
solimy. Doprowadzamy do zagoto-
wania i gotujemy 20 min., po czym
dolewamy szklanke zimnej wody.
Zno6w gotujemy 20 min. i ponownie
dolewamy zimnej wody. Czynno$é
powtarzamy jeszcze raz. Pieczarki
oczyscié, optuka¢, pokroi¢

w paseczki, usmazy¢. Wymiesza¢

z fasola, keczupem i oliwg, dopra-
wi¢ do smaku. Nastepnie przelozy¢
do szklanej salaterki i udekorowac.

‘Babeczki fasolowe ze sliwkg
I Sktadniki:

1 kg fasoli, 15 dag suszonej sliwki,
20 dag maki, 1 kostka masta, 3 tyz-
ki kwasnej $mietany 30%, 1 szklan-
ka cukru, 1 opakowanie cukru wa-
niliowego, 2 jajka, 5 dag drozdzy,
szczypta soli

M Sposéb przyrzadzania:
Ugotowang fasole przemieli¢ przez
maszynke. Nastepnie doda¢ make,
masto, $mietane, cukier, cukier wa-
niliowy, jajka, rozpuszczone droz-
dze oraz so6l. Catos¢ wymieszac do
uzyskania jednolitej masy. Weze-
$niej umyte i wypestkowane suszo-
ne $liwki delikatnie sparzy¢ goraca
woda. Lekko osuszone owoce drob-
no pokroi¢ i doda¢ do $rodka ciasta
w trakcie wkladania go do foremek.
Piec przez 30 minut w temperatu-
rze 180 stopni.













Przepisy z regionu

Przepisy pochodzg od uczestnikow
konkurséw potraw fasolowych
organizowanych podczas Swieta
Fasoli w Zakliczynie. Swieto Fasoli
organizowane jest od 2000 roku
przez Regionalne Centrum Tury-
styki i Dziedzictwa Kulturowego
w Zakliczynie przy wspdtpracy
Starostwa Powiatowego w Tarno-
wie, Matopolskiej Izby Rolniczej
oraz MODR Karniowice.

Fasolka na przegryzke

I Sktadniki:

s kg fasolki pertowej, ¥ kostki
masta, 20 dkg orzechow wtloskich,
s6l do smaku.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasolke namoczy¢ i ugotowaé w tej

samej wodzie w ktorej sie moczyta.

Osoli¢, odcedzi¢, przestudzié, polaé
cieptym roztopionym mastem

i lekko potrzasnaé. Orzechy
posieka¢, uprazy¢ na suchej patelni
lub na blaszce w piekarniku. Doda¢
do fasolki i delikatnie wymieszac.
Podawac¢ jako przegryzke (znako-
mita do piwa).

Celina Pacyna - ZSEiG w Wojniczu

Kopytka z fasolg

I Sktadniki:

15 dkg fasoli ,,Ja$”, 40 dkg ziemnia-
kéw ugotowanych w mundurkach,
szklanka maki pszennej, 5 dkg
maki ziemniaczanej, 2 jaja, ¥ ly-
zeczki mielonej, stodkiej papryki,
po ¢wierci tyzeczki suszonej bazylii
i estragonu, sol.

M Sposéb przyrzadzania:

Umytg fasole namoczy¢ na

noc, nastepnego dnia ugotowaé

i razem z ugotowanymi i obranymi
ziemniakami przepusci¢ przez
maszynke. Do masy dodac pa-
pryke, sol, estragon, bazylie, obie
maki, wbi¢ jajka i wyrobi¢ ciasto na
stolnicy. Z ciasta formowac¢ watki,
lekko je rozplaszczy¢, kroi¢ ukosnie
niewielkie kluski, gotowa¢ w duzej
ilosci osolonego wrzatku.

Koto Gospodyn Wiejskich
z Melsztyna

Krokiety z nadzieniem faso-
lowym i suszong sliwkq

Przygotowa¢ ciasto nalesnikowe na
mleku z 1 jajkiem

I Sktadniki:

1 szklanka fasoli, 5 dag suszonej
$liwki, 1 cebula, 1 zabek czosnku, 2
tyzki smalcu, sdli pieprz

M Sposéb przyrzadzania:
Ugotowang fasole oraz delikatnie
sparzone suszone $liwki przemie-
li¢ przez maszynke. Do uzyskanej
masy doda¢ posiekang cebule i czo-
snek, smalec oraz sol i pieprz. Ca-
to$¢ doktadnie wyrobi¢. Na weze-
$niej usmazone nale$niki naktada-

my farsz, zawijamy je i panierujemy
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w jajku oraz bulce tartej. Krokiety
lekko podsmazamy.

Fasola w szarym sosie

B Skiadniki:

Y kg fasoli, 10 dkg masta, 3 tyzki
miodu, 20 dkg suszonych §liwek
bez pestek, 1,5 szklanki wywaru

ze $liwek, ptaska tyzeczka maki
ziemniaczanej, 20 dkg sera biatego
mocno odci$nietego, sol, cukier,
sok z cytryny, szczypta mielonego
cynamonu, zielenina.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢, ugotowa¢. Umyte
$liwki namoczy¢ a gdy napecznieja
chwile pogotowa¢. Maslo stopié

z miodem, doda¢ 2 szklanki wody
z gotowania §liwek, wymiesza¢

z maka kartoflana, zagotowac.

Sos przyprawic solg, cynamonem,
sokiem z cytryny (ma by¢ w smaku
stodko-kwasnym). Goraca

fasole wymiesza¢ z pokrojonymi

$liwkami, sosem, podawa¢ posy-
pang bialym serem pokrojonym
w kostke.

Fasola z wkladkq miesng

B Skfadniki:

% kg wedzonych zeberek, 30 dkg
fasoli ,,Jas”, pot porcji wloszczyzny
z kapusta wtoska, 15 dkg cebuli,

2 zgbki czosnku, 35 dkg ziemnia-
koéw, 15 dkg maki, 10 dkg stoniny,
sOl, pieprz, majeranek.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢, gotowac razem

z zeberkami ok. 35-50 min.

Do podgotowanej fasoli doda¢
wloszczyzne pokrojona w paski
oraz ziemniaki pokrojone w kostke
i razem gotowa¢ do miekkosci.

Z maKki zrobi¢ twarda zacierke. Gdy
warzywa beda miekkie wrzucié
zacierke, ugotowad. Stonine
drobno pokroi¢, usmazy¢ razem

z pokrojona w kostke cebula, doda¢
do zupy. Caloé¢ doprawic roztar-
tym czosnkiem, sola, pieprzem

i majerankiem. Zeberka mozna
obra¢ z kosci, pokroi¢ i ponownie
doda¢ do zupy.

Fasola z peczakiem

B Sktadniki:

30 dkg fasoli, % szklanki pecza-
ku, Y2 porcji wloszczyzny, 30 dkg
ziemniakow, 20 dkg miesa wie-

przowego, 15 dkg boczku wedzo-

nego, 3 zabki czosnku, sél, pieprz,
szczypta kminku, 1 $rednia cebula,
10 dkg stoniny, 1 pietruszka

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole¢ namoczy¢, ugotowac.
Peczak wymy¢ na sicie, zala¢ woda
i ugotowaé. W 2 litrach wody
ugotowac pokrojong wloszczyzne,
mieso i ziemniaki. Gdy migso
bedzie miekkie wyja¢é, pokroi¢ i da¢
do zupy razem z ugotowang fasolg
i peczakiem. Stonine pokroi¢,
stopi¢, na uzyskanym tluszczu
przygotowac zasmazke, dodac do

zupy. Calos¢ doprawi¢ do smaku.

‘Babka z fasoli ,,Jas”

I Skfadniki:

50 dkg fasoli ,,Ja$”, 20 dkg cebu-
1i, 4 tyzki oleju, 5 jajek, sdl, pieprz,
zabek czosnku, ¥5 szklanki kaszy
manny, 3 lyzki natki pietruszki,
ttuszcz, butka tarta.



M Sposéb przyrzadzania:
Namoczong fasole ugotowac,
odcedzi¢ i odparowa¢, zemleé

w maszynce. Cebule pokroi¢

w drobng kostke i zrumieni¢ na
thuszczu. Czosnek zgnie§¢ w prasce.
Do przestudzonej masy fasolowej
dodawac¢ po 1 z6ttku i powoli ucie-
ra¢. Na konicu dodaé przyprawy.

Z biatek ubi¢ sztywna piane (pod
koniec ubijania doda¢ szczypte
soli), doda¢ do masy fasolowe;.
Cato$¢ wymieszac, lekko posypac
kasza manng. Podtuzng forme
(keksowa) wysmarowac ttuszczem,
wysypac grubo bulka tartg. Do
formy przenie$¢ mase fasolowa,
wygladzi¢ powierzchnie, wstawic
do $rednio nagrzanego piekarnika.
Gdy babka si¢ zrumieni réwno

na calej powierzchni wylaczamy
piekarnik. Po ostudzeniu ciasto
wyjmujemy z formy, ostrym nozem
odkrawamy boki, wyktadamy na
polmisek. Babke mozna podawac

Z sosami.

Ryz z fasolg

M Skfadniki:

2 szklanki ryzu, 2 szklanki wody, 15
dkg cebuli, 3 yzki oleju 3 dkg masta,
2-3 zgbki czosnku, peczek zielonej
pietruszki, 3 tyzki koncentratu

pomidorowego, sol, pieprz, papryka
mielona, 20-30 dkg fasoli, 10 dkg
z0ltego sera, 2 jajka, 5-8 dkg masta.
M Sposéb przyrzadzania:

Cebule drobno pokroi¢, podsmazy¢
na masle, doda¢ rozgnieciony czo-
snek, drobno posiekang natke pie-
truszki, koncentrat pomidorowy,
wszystko zala¢ 2 szklankami wrzat-
ku, przyprawi¢ do smaku sola, pie-
przem i papryka, wsypa¢ wypluka-
ny i osaczony ryz. Gotowac kilka
minut a gdy woda wsigknie w ryz
zdja¢ garnek z ognia, przykry¢ po-
krywka i owing¢ w $ciereczke aby
pomatu ,,doszedl”. Wymyta faso-

le namoczy¢ w przegotowanej wo-
dzie az napecznieje. Gotowac w tej
samej wodzie do migkkosci. Jajka
ugotowac na twardo, obra¢. Miekki
ryz i fasole wymiesza¢ ze startym,
z6ltym serem, posypac posiekany-

mi jajkami, pola¢ stopionym ma-

stem. Przed podaniem grubo posy-
pac posiekana zielening.
Genowefa Libera — Zakliczyn

Fasola a la Reine I11

I Sktadniki:

25 dkg fasoli, 10 dkg ryzu, 20 dkg
miesa z upieczonej kury, 1 tyzka
tluszczu,150 ml $mietany, 2 zottka,
nac pietruszki, sol, pieprz, curry.
M Sposéb przyrzadzania:

Fasole zala¢ wodg, ugotowac,
odcedzi¢. Optukany ryz ugotowat,
odcedzi¢, polaczy¢ z fasola i po-
krojonym w kostke migsem, doda¢
przyprawy i przetozy¢ do naczynia
wysmarowanego tluszczem, zala¢
$mietang wymieszana z z6ltkami,
posypac posiekana nacig i zapiec.
Podawac z salatg lub pomidorami.
Julia Lach — Ztota

Fasolka po bosmarisku

I Sktadniki:

25 dkg fasoli, 0,8 dkg keczupu,

0,8 dkg musztardy, 50 ml $mietany,
0,5 dkg utartego chrzanu, 1 tyzka
ttuszczu, sol, pieprz, curry, cukier,
sok z cytryny.

M Sposdb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢, ugotowac, i odce-
dzi¢. Polgczy¢ z keczupem, musz-
tardg, $mietana, chrzanem i thusz-
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czem. Dusi¢ kilka minut, doda¢
przyprawy. Fasolke podawa¢ do
wieprzowiny, wolowiny i baraniny.

Ogorki lub kabaczki nadzie-
wane fasolg po debreczynisku
I Sktadniki:

Male twarde ogérki lub kabaczki,

5 dkg fasoli, 15 dkg stragkéw papry-
ki, dkg szynki wedzonej, 1 jajko,

0,8 dkg majonezu, 20 ml $émietany,
naé pietruszki, sol, pieprz, salata.

M Sposéb przyrzadzania:

Obrane ogorki lub kabaczki optu-
ka¢, przekraja¢ wzdtuz na potow-
ki, wydrazy¢ $rodki, posypac przy-
prawami i pozostawi¢ na 30 mi-
nut w chtodnym miejscu. Fasole
ugotowac. Papryke oczyscié, oplu-
ka¢, podpiec w piekarniku, obra¢ ze
skorki. Papryke i szynke pokrajaé
w paski i doda¢ do fasoli. Jajka ugo-
towaé na twardo, zmieli¢ i razem

z majonezem, $mietana i posiekana

natka dodac¢ do fasoli, wymiesza¢,
doprawi¢ do smaku. Masg napelnic
ogorki lub kabaczki, udekorowac,
ulozy¢ na pétmisku. Podawac z pie-
czywem.

Twona Holyst - Zlota

Tort fasolowy

z masq migdatowq

M Skfadniki:

20 dkg fasoli ,,Jas”, 12 jaj, 25 dkg
cukru pudru, 20 dkg dzemu ja-
godowego, 5 dkg konfitury z ré-

zy, 2 kostki masta, 1 szklanka cukru
krysztatu, 5 dkg bulki tartej, 2 dkg
migdatow, olejek migdatowy.

M Sposéb przyrzadzania:

Migdaty sparzy¢, obra¢ ze skorki,
zemle¢. Fasole ugotowac na poét-
twardo, obrac ze skorki, przetrzeé
przez rzadkie sito. 8 zoltek utrze¢

z cukrem pudrem na pulchng mase,
wymiesza¢ z fasolg, migdalami,
tartg bulka i ubitg piang z 8 bialek.
Mase wylozy¢ do tortownicy, piec
w $rednio nagrzanym piekarniku
ok. 40 minut. Zimny tort prze-
kroi¢ na 2 krazki, przetozy¢ masg
migdalows, dzemem i réza.

M Masa migdatowa:

4 jajka ubi¢ na parze ze szklanka
cukru (do uzyskania konsystencji
kwasnej $mietany), ostudzi¢. Masto
utrze¢ na pulchng mase dodajac po

tyzce masy jajecznej i olejku mig-
datowego.

Koto Gospodyn Wiejskich

w Woli Stréskiej

Rolada ,,Jas”

I Skiadniki ciasta:

6 jaj, 20 dkg orzechéw wloskich,

6 tyzek maki fasolowej, 6 tyzek
cukru.

M Sposéb przyrzadzania:

Zéttka oddzieli¢ od biatek, biatka
ubi¢ na sztywno, utrwali¢ cukrem,
dodac¢ z6ttka, lekko wymieszac.
Zmielone orzechy wymiesza¢

z maka fasolowa, doda¢ do masy
jajecznej i jeszcze raz delikatnie
wymiesza¢. Mase przelozy¢ do wy-
smarowanej blachy, upiec.

M Skfadniki masy:

1 kostka masta, 15 dkg cukru, 3 jaj-
ka, 3 tyzki zmielonej kawy, 0,25¢g
spirytusu.

M Sposéb przyrzadzania:

Jajka ubi¢ na parze z cukrem,
doda¢ kawe zaparzong w matlej
ilosci wody. Masto utrze¢ na
pulchna mase, dodawac stopniowo
mase jajeczng caly czas ucierajac.
Upieczony biszkopt posmarowaé
masg, zwina¢ na rolade.

Grazyna Trytek - Zakliczyn






—-—




i
b

W
i

s
o
T







Zupy

Zupa postna z jarzynami,
miszkulancyq zwana

M Sktadniki:

Wioszczyzna, suche borowiki,
kartofle, biata fasola Pigkny Jas,
brukiew, kapusta biata lub wloska
M Sposéb przyrzadzania:
Ugotowac smak z wloszczyzny

z solg i kilku suchemi borowikami,
przecedzi¢, wlozy¢ don obranych
kartofli i bialej fasoli, pokrajane;j
marchwi, brukwi, kapusty bialej lub
wloskiej, na kilka czesci pokrajanej,
uwazajac aby te jarzyny wklada¢
pierwej, ktore potrzebujg dluzszego
gotowania. Skoro beda migkkie,
wydac.

Fasola staropolska

ze Sliwkami

I Sktadniki:

Fasola Pigkny Jas, $liwki suszone
polskie, cebula czerwona, olej, sos
SOjOWY, przyprawy wg uznania np.
troche curry.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢ co najmniej

24 godz. wczesniej. Nastepnie
ugotowac (pierwsza wode odlac),
dodajac przyprawy i sos sojowy do
smaku. Drobno pokrojong cebule

mocno podrumieni¢ na oleju. Sliw-
ki pokroi¢. Doda¢ sliwki i cebule
do fasoli wymiesza¢ i razem dusi¢
kilka minut. Gotowe!

Podawac¢ z razowym chlebem lub
grzankami.

Zupa fasolowa z kluskami

B Sktadniki:

2 wedzone golonki, seler, 15 dkg
$wiezej fasoli (suszong trzeba

przez noc moczy¢ w wodzie), lyzka
smalcu, jajko, $rednia cebula, tyzka
posiekanej naci pietruszki, zgbek
czosnku, tyzka ostrej czerwonej
papryki w proszku, 25 dkg wedzo-
nej kietbasy, 2 tyzki $mietany, 25
dkg wedzonego boczku, tyzka maki
M Sposéb przyrzadzania:

W dwdch litrach wody gotowac go-
lonki, az mieso zacznie odchodzi¢
od kosci. Wyjac je, pokroi¢ w kost-
ke i odtozy¢. Seler umy¢ i pokroi¢
w kostke. Seler i fasole ugotowaé do
miekkosci w wodzie po golonkach.
Posiekang cebule zeszkli¢ na
smalcu, na wolnym ogniu. Wsypa¢
pietruszke i caly czas mieszajac
przyrumienic. Jesli sie przypali,
bedzie gorzkie! Mieszajac, dosypac
papryke, rozgnieciony czosnek

i natychmiast wla¢ szklanke zimnej
wody. Wymiesza¢, az masa bedzie
jednolita. Calo$¢ wla¢ do zupy

z selerem i fasolg. Dotozy¢ pokro-
jona kietbase, boczek, pot tyzki soli.
Gotowa¢ na wolnym ogniu 10-15
minut. Doda¢ pokrojone migso,
mieszajac wla¢ $mietane.

M Kluski,szczypane”:

Do 10 dkg maki dodac jajko i sdl.
Ugnies$¢ na twarde ciasto. Do
goracej posolonej wody wrzucaé
»szczypane’, drobne kawalki ciasta.
Gdy kluski wyplyna na wierzch, sa
gotowe. Dodajemy do zupy tylko
tyle klusek, ile natychmiast zjemy.
Trzymane dlugo w zupie rozmigk-
ng i niesmacznie j3 zageszcza.

Zupa z bazylig

I Sktadniki:

1 kg $wiezej bialej fasoli (najlepiej
w strakach), 1 kg fasolki szparago-
wej, 4 ziemniaki, 3 marchewki, 5
duzych pomidoréw, 4 kabaczki lub
cukinie, 2 zgbki czosnku, 10 dkg
makaronu wermiszelu, s6l, pieprz
M Pasta bazyliowa:

1 duzy peczek bazylii, 4 zgbki
czosnku, ¥ szklanki oliwy, 10

dkg startego sera (najlepiej p6t
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na pot gruyere’a i holenderskiego
mimolette)

M Sposob przyrzadzania:

Bialg fasole wyluskaj, szpara-

gowa oczy$¢. Kabaczki pokrdj

na kawatki. Czosnek rozgnie¢.
Ziemniaki obierz i pokréj w kostke,
a oskrobane marchewki — w talarki.
Pomidory sparz, obierz i grubo
posiekaj. Wszystkie jarzyny wrzué
do garnka, zalej 2,5-3 litrami wody,
dodaj sol i pieprz. Gotuj 2 godziny,
czesto mieszajac. Pod koniec goto-
wania dodaj makaron. Zréb paste
bazyliowa: listki bazylii zmiksuj

z czosnkiem i oliwg, dodajac
stopniowo ser. Paste polgcz z zupg
bezposrednio przed podaniem.

W osobnej miseczce mozesz podaé
tarty ser.

Barszcz ukrairiski jarski

I Sktadniki:

3 buraki, 1 peczek wloszczyzny,

3-4 ziemniaki, 3-4 pomidory, %
szklanki fasoli Pigkny Jas, po 2-3
tyzki koncentratu pomidorowego

i buraczanego, % szklanki §mietany
kremoéwki, 2 tyzki przyprawy do
zup, 1 lyzeczka masla, 1 lyzka maki,
1 zabek czosnku, koperek, sol,
pieprz, cukier

M Sposéb przyrzadzania:

Namocz fasole, odstaw na noc. Od-
cedz, zalej 2-3 szklankami $wie-

zej wody, gotuj do miekkosci (po-
sol po 30 minutach). Buraki, mar-
chew, pietruszke i seler obierz, ze-
trzyj na tarce o duzych oczkach.
Zielone cze$ci wloszczyzny zwiaz
nicig, wt6z do garnka, dodaj starte
jarzyny, wlej 6 szklanek wody. Po-
s6l, gotuj na matym ogniu. Pomi-
dory pokrdj, poddus z lyzeczka ma-
sta i odrobing wody. Przetrzyj przez
sitko, dodaj do warzyw. W16z po-
krojone ziemniaki i kapuste, gotuj
do migkkosci. Wyjmij zielenine, do
zupy dodaj fasole, cukier, przypra-
we do zup, pieprz i oba koncentra-
ty. Utrzyj $mietane z maka i kilko-
ma tyzkami goracej zupy, wlej do
pozostalej zupy, zagotuj, mieszajac.
Dodaj roztarty czosnek i koperek,
zdejmij z ognia.

Zupa grochowa z suszong
sliwkg i suszonymi grzybami
B Skfadniki:

1 ratka wieprzowa, 1 marchew-

ka, 1 pietruszka, 25 dkg grochu Jas-
ka, mata gars¢ grzybow suszonych,
8 sliwek suszonych bez pestek, ma-
jeranek, 3 tyzki maki, sol, pieprz

M Sposéb przyrzadzenia:

Groch zalewamy zimng wodg dzien
wezeéniej(najlepiej na noc, 3 wiel-
kosci wody w stosunku do ilosci
grochu). Gotujemy wywar z ratki

i warzyw. Osobno gotujemy groch

(po zagotowaniu odkrywamy i go-
tujemy do miekkosci, pod koniec
solimy). Nastepnie odcedzamy

i dodajmy do wywaru oraz wrzuca-
my grzyby (mozna je wcze$niej na-
moczy¢) i §liwki. Na koniec doda-
jemy zasmazke z maki i majeranek.
Doprawiamy do smaku sola i pie-
przem. Smacznego.

(Urszula Kamiriska)

Zupa z fasoli i szczawiu

B Sktadniki:

1 szKkl. j fasoli Pigkny Jas, 30 dkg
szczawiu, lyzka masta, 0,5 szkl.
$mietany, sdl, 21 wody.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole umy¢ i namoczy¢ na noc.
Ugotowac w tej samej wodzie

i przetrze¢ przez sito. Osobno
udusi¢ na masle pokrajany szczaw,
doda¢ do zupy, zagrza¢, podpra-
wi¢ kwasng $mietang. Podawad
z grzankami z butki.

Zupa grzybowa z fasolg

B Sktadniki:

30 - 40 g suszonych grzybdw, 100 g
fasoli, 4 szkl. bulionu, 2 jajka,

2 $rednie cebule, 2 tyzki maki,

2 tyzki masta, sl, pieprz.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole przebra¢, optukad, na-
moczy¢ na noc. Grzyby réwniez
umy¢, namoczy¢. Fasole i grzyby









odcedzi¢, grzyby pokroi¢ w paski.
Grzyby i fasole zala¢ bulionem,
gotowac 1 godz.. Jajka ugotowaé
na twardo. Cebule obra¢, optukac,
pokroi¢ w drobng kostke. Masto
rozgrza¢ na patelni, wrzuci¢ ce-
bule, doda¢ make, zrobié zasmaz-
ke. Zasmazke wla¢ do zupy, zago-
towad, przyprawic¢ do smaku pie-
przem i sola. Jajka obra¢, pokroi¢
w ¢wiartki lub dsemki. Zupe poda-
wac z jajkami.

Zurek z ptuckami i fasolg

M Skfadniki:

40 dkg ptucek wieprzowych,
cebula, 11 wody, 0,51 zakwaszo-
nego zuru, 25 dkg namoczonej
tasoli Pigkny Jas, 4 tyzki $mietany,
2 zabki czosnku, ptaska tyzka maki,
so), lis¢ laurowy.

M Sposéb przyrzadzenia:

Plucka wieprzowe ugotowac z ce-
bulg i li§ciem laurowym, wyjaé

i odrzuci¢ cebule. Plucka wyjaé

i drobno posiekaé. Oddzielnie ugo-
towac fasole. Do wywaru z ptu-
cek dodac¢ zur, pokrojone ptuc-

ka, roztarty z sola czosnek, podpra-
wi¢ $mietang wymieszang z maka

i zagotowac. Wtedy doda¢ do zuru
miekka fasole i przyprawi¢ do sma-
ku przyprawa w plynie.

Zupa fasolowa

Z parmezanem

I Sktadniki:

150 g fasoli Pigkny Jas, 100 g fasolki
szparagowej, 250 g pomidordw,
¢wier¢ glowki wloskiej kapusty,

3 ziemniaki, 2 marchewki, 2 mate
cukinie, 2 fodygi selera naciowego,
100 g wedzonego boczku, cebula,
zabek czosnku, 4 lyzki oleju,
parmezan, natka pietruszki, sol.

M Sposéb przyrzadzenia:

Ziarna fasoli namoczone po-
przedniego dnia w zimnej wodzie
zagotowaé. Warzywa obra¢, umy¢.
Lodygi selera, liscie kapusty

i marchew pokroi¢ w paseczki,
cukinie, ziemniaki i cebule

w kostke. Pomidory sparzy¢, obrac,
pokroi¢ na kawalki. Czosnek obra¢
i posieka¢. Fasolke szparagowa
optuka¢, boczek pokroié w kostke.
W garnku rozgrza¢ olej, podsmazy¢
na nim kostki boczku, cebule

i czosnek. Dodawa¢ warzywa (bez
pomidordw i fasolki szparagowej),
ugotowang fasole (razem z woda),
dola¢ 11 wody, posoli¢ do smaku.
Gotowa¢ pod przykryciem ok. 30
min. Po 20 min. doda¢ pomidory

i fasolke. Zupe doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem, rozla¢ na talerze,
posypac tartym parmezanem

i drobno posiekana natkg.

Zupa fasolowa na miesie

z zacierkq

I Sktadniki:

15 dkg biafej fasoli, 40 dkg migsa

z ko$¢mi (ogony, teb, prega), 30 dkg
warzyw mieszanych, 6 dkg stoniny,
1 cebula, zielenina, sél

M Zacierka:

20 dkg maki, 2 jaja, 2 tyzki wody.
M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole przebra¢, optukad, zala¢
wodg i namoczy¢ na kilka godzin.
Nazajutrz w tej samej wodzie zago-
towal. Mieso optuka¢, dodac¢ fasole
i powoli razem ugotowac, w czasie
gotowania uzupelnia¢ odparowang
woda. Warzywa optukad, oczyscic,
zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Gdy migso i fasola sa migkkie,
doda¢ warzywa i szybko ugotowac.
Sporzadzi¢ zacierke. Gdy warzywa
W zupie s3 ugotowane, wsypac
zacierke, ugotowac na brzegu plyty,
odstawi¢. Cebule pokroi¢, lekko
zrumieni¢ z ttuszczem, wla¢ do
zupy, dodac soli, pieprzu i zielonej
pietruszki.

Zupa fasolowa I

B Skiadniki:

30 dkg fasoli, 2 dkg cebuli, 25 dkg
kosci, 3 dkg maki, 25 dkg wlosz-
czyzny (bez kapusty), majeranek, 5
dkg ttuszczu, sdl.
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M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole przebra¢, optukaé, namo-
czy¢ na kilka godzin w przegoto-
wanej zimnej wodzie (na noc), fa-
sole ugotowal w tej samej wodzie
do miekkosci. Warzywa (i ko$ci)
oczyscié, optukad, ugotowad wy-
war. Gdy fasola ugotuje sie, prze-
trze¢ ja przez sito przelewajac wy-
warem. Cebule pokraja¢, udu-

si¢ z ttuszczem. Na ttuszcz z cebu-
la wsypa¢ make, lekko zrumienic,
odstawié. Zasmazke rozprowadzi¢
zimnym wywarem, mieszajac zago-
towad, polaczy¢ z zupa, dodad sol,
zupe zagotowacd. Podawac z chle-
bem, z grzankami z butki, z kluska-
mi (i kietbasg lub gotowanym bocz-
kiem krajanym w kostke).

Zupa fasolowa I1

I Skiadniki:

40 dkg fasoli ,,Jas”, 8 ziemniakow,

20 dkg boczku, wloszczyzna,2 zabki
czosnku, 2 tyzki maki, sol, majeranek.
M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole umy¢, namoczy¢, ugotowaé
w wodzie, w ktérej sie moczyta
dodajac do gotowania wedzony
boczek. Po godzinie boczek wyjaé
a doda¢ umyta, obrang i pokro-
jong wloszczyzne oraz ziemniaki.
Gotowac¢ tak dtugo az fasola bedzie
miekka. Na kilka minut przed
koncem gotowania doda¢ sol oraz

majeranek do smaku. Boczek
pokroi¢ w kostke, lekko podsma-
zy¢, wsypac make i przygotowaé
jasng zasmazke, doda¢ do zupy

i zagotowac.

Fasolada

M Skfadniki:

500 g fasoli, 4 marchewki, 1 seler,

2 cebule, 375 ml soku pomidorowe-
go, 375ml oleju, sdl, pieprz.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢ w wodzie na caly
noc. Zagrza¢ w wodzie z moczenia,
gotowac¢ 5 min., odcedzi¢ i przeto-
zy¢ do duzego garnka. Marchewki
pokroi¢ w cienkie plastry, seler

i cebule posieka¢. Warzywa wrzuci¢
do garnka z fasolg, zala¢ woda,
doda¢ sok pomidorowy, olej,

sol, pieprz. Gotowac tak dlugo,

az wszystkie skfadniki stang si¢
miekkie. Podawac¢ z grzankami,
mozna doprawi¢ odrobina soku
cytrynowego.

Zupa Biala

B Sktadniki:

40 dkg biafej fasoli, 1 tyzka maki,
2 tyzki octu, sdl, 1 tyzka masta,

1 szklanka bulionu, 1 tyzeczka
cukru

M Wykonanie:

$wieza, dojrzaly fasole ugotowac
w duzym garnku - okoto 1 godzi-

ny i odcedzi¢. Rozpusci¢ na patel-
ni tyzke masta, doda¢ tyzke maki,
rozetrze¢, powoli dolewa¢ bulionu
stale mieszajac. Doda¢ pare tyzek
octu, troche cukru i soli, wymieszaé
z fasolg i razem zagotowac.

»Groch z fasolg”

I Skfadniki:

30 dkg grochu, 30 dkg fasoli,

20 dkg migsa wieprzowego lub
wolowego, 10 dkg stoniny, cebula,
sol, pieprz do smaku.

M Sposéb przyrzadzenia:
Zagotowac kilka litrow wody. Do
wrzatku wlozy¢ migso i gotowac do
miekkosci, po czym wyjac je, a do
wywaru wrzuci¢ umyty groch i fa-
sole. Gotowa¢ 30 min. Dodac¢ sol

i pieprz do smaku, gotowac jeszcze
przez chwile po czym odstawié

z ognia. Stoning pokroi¢ w kostke

i usmazy¢ na zloty kolor. Dodaé
drobno posiekang cebule i tez
usmazy¢ na ztoty kolor. Wrzuci¢
do garnka z zupa, doda¢ pokrojone
mieso, wymieszac i podawacd.

Zupa fasolowa z lazankami
B Sktadniki:

20 dkg fasoli, 5 dkg wloszczyzny,
1,5 litra wody, 5 dkg cebuli, 3 dkg
maki, 5 dkg tluszczu, sol.

M Ciasto na tazanki:

20 dkg maki, jajko, sdl.



M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole optuka¢, namoczy¢

w przegotowanej wodzie. Nastep-
nego dnia ugotowaé w wodzie,

w ktorej sie moczyta. Osoli¢, gdy
fasola zaczyna si¢ dogotowywac.
Warzywa umyé¢, oczysci¢. Gdy
fasola bedzie pétmiekka wlozy¢
jarzyny do wywaru, zagotowac.
Nastepnie jarzyny wyjac. Przygo-
towac tazanki, wrzuci¢ na wywar

i ugotowa¢. Drobno pokrojona
cebule zesmazy¢ na tluszczu, doda¢
make i rozprowadzi¢ zimnym
wywarem, wla¢ zasmazke do zupy,
zagotowac.

‘Bigos z czerwonej kapusty

i fasoli

I Sktadniki:

70 dkg czerwonej kapusty (jedna
mata gléwka), 20 dkg biatej fasoli,
2 $rednie cebule, 2 tyzki przecieru
pomidorowego, 10 dkg ugotowa-
nego boczku, 20 dkg pieczonej kar-
kowki, 2 tyzki masla (lub smalcu), 1
tyzka maki, sol i cukier do smaku.
M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢ w zimnej wodzie
na 12 godz. Ugotowa¢ do miekko-
$ci w wodzie, w ktorej si¢ moczyla.
Kapuste poszatkowa¢. Podla¢
niewielka iloscig wody, posoli¢

i ugotowa¢ do migkkosci. Na
patelni rozgrza¢ tluszcz. Zeszkli¢

na nim pokrojong w kostke cebule.
Doda¢ make i chwile posmazy¢.
Zawartos¢ patelni wrzuci¢ do
ugotowanej i odcedzonej kapusty.
Doda¢ przecier pomidorowy;,
pokrojone w kostke mieso i fasole.
Doprawi¢ solg i cukrem do smaku.
Dusi¢ razem ok. 15 min., w razie
potrzeby podlewajgc odrobing
wody. Podawac¢ z ziemniakami

z wody lub pieczywem. Jak kazdy
bigos, im czesciej podgrzewany

tym lepszy.

Zupa gulasz (wegetariatiska)
M Sposéb przyrzadzenia:

Na oliwie udusi¢ cebule i papryke

z odrobing wody, zala¢ woda, doda¢
gotowang fasole, kukurydze, goto-
wac kwadrans, pokroi¢ pomidory,
cukinig¢ lub kabaczka, doda¢ i dalej

gotowa¢ kwadrans, przyprawic.

Fasolowa z jatowcem
(wegetariariska)

M Sposdb przyrzadzenia:

Moczong przez noc fasole, pokrojo-
ne pory, lis¢ laurowy, gozdziki, kilka
ziaren jalowca gotowaé w wodzie
okolo 1 godziny. Odstawi¢ do prze-
stygniecia, dodac sl i pietruszke,
zmiksowac i podgrzac na ogniu.
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Pierogi

»Pierogi z boczkiem i fasolg”
B Skfadniki:

35 dkg (2 pelne szklanki) maki,

ok. 0,75 szkl. wody, 1 jajko.
Nadzienie:

20 dkg fasoli ,,Jasiek” albo innej,

20 dkg chudego i wedzonego bocz-
ku, 5 dkg cebuli, 1 tyzka masta lub
margaryny do usmazenia cebuli,

3 zabki czosnku, 1 plaska tyzka
utartego majeranku, sol i pieprz

do smaku, 1 lyzeczka cukru, 8 dkg
stoniny do okrasy.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole przebra¢, optukaé, namo-
czy¢ w przegotowanej, ostudzonej
wodzie i pozostawi¢ do nastepnego
dnia. Nazajutrz gotowac w tej samej
wodzie, a gdy jest prawie migkka,
posoli¢, doda¢ cukier. Ugotowac,
odcedzi¢, wystudzi¢. Cebule obraé,
opluka¢, pokroi¢, usmazy¢ na
maséle lub margarynie na ztoty
kolor. Wedzony boczek pokroi¢

na kawalki. Fasole, cebule i boczek
zemle¢ w maszynce do mielenia
miesa. Doda¢ zmiazdzony zgnia-
taczem lub drobniutko posiekany
czosnek, majeranek, sol i pieprz.
Wszystko razem starannie wymie-
szac. Zagnies¢ ciasto, rozwalkowac,

wykroi¢ krazki lub kwadraciki,
rozlozy¢ nadzienie, zlepi¢ pierogi
i ugotowa¢. Na koniec okrasi¢
pierogi stopiong stoning ze skwar-
kami.

Pierogi z fasolg

I Skfadniki:

M Ciasto:

35 dkg (2 pelne szklanki) maki,
ok. 0,75 szkl. wody, 1 jajko.

M Nadzienie:

2 szKl. fasoli, 1 jajko, 5 dkg cebuli,
1 tyzka masta lub margaryny do
usmazenia cebuli, 1 tyzka usieka-
nego koperku, 1 tyzeczka cukru,
2 dkg tartej bulki, sl i pieprz do
smaku, 8 dkg stoniny do okrasy.
M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole przebra¢, optukaé, namo-
czy¢ w przegotowanej, ostudzonej

wodzie i pozostawi¢ do nastepnego
dnia. Nazajutrz gotowac w tej samej

wodzie, a gdy jest prawie miekka,
posoli¢ doda¢ cukier. Ugotowana
odcedzi¢, odsaczy¢, wystudzic.
Cebule obra¢, optuka¢, drobno
pokroi¢, usmazy¢ na zloty kolor.

Fasole i cebule zemle¢ w maszynce

do mielenia migsa. Wbic¢ jajko,
dodac¢ tarta bulke, usiekany kope-

rek, sol i pieprz. Wszystko razem
starannie wymieszac.

Zagnie$¢ ciasto, rozwatkowaé, wy-
kroi¢ krazki lub kwadraciki, rozto-
zy¢ nadzienie, zlepi¢ pierogi i ugo-
towal. Na koniec okrasi¢ pierogi
stopiong stoning ze skwarkami.

Pierogi ze sliwkg

Przygotowac ciasto jak na pierogi
M rarsz

2 szklanki fasoli, 2 szklanki cukru,
20 g suszonej sliwki

M Sposéb przyrzadzenia:
Ugotowang fasole oraz delikatnie
sparzone suszone $liwki przemie-
li¢ przez maszynke. Nastepnie do-
da¢ cukier. Wszystkie skfadniki do-
ktadnie wymiesza¢. Formowaé ma-
te pierozki.
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Pasztety i kotlety

Pasztet fasolowo-warzywny
(bez jajek)

M Skfadniki:

szklanka ugotowanej na miekko
bialej fasoli (najlepiej Jasia),

Y2 $redniego selera, 2 pietruszki,

2 cebule, maly por, 4-5 jajek (dla
alergika w wersji bez jajek- pieczo-
ny w formie wylozonej pergami-
nem), 3 lyzki posiekanej zielonej
pietruszki (lub innych $wiezych
ziot), ¥ tyzeczki imbiru, ¥ tyzeczki
gatki muszkatotowej, 2 tyzeczki
tymianku, sol i pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:
Warzywa drobno pokrdj i ugotuj
w minimalnej ilo$ci wody. Od-
cedz, przepus¢ przez maszynke
razem z fasola. Do masy dodaj
z0ltka, pietruszke, sol i przyprawy
i ponownie zmiksuj. Ubij sztywna
piane z bialek. Stopniowo dodawaj
do niej warzywng mase i delikatnie
mieszaj. Nagrzej piekarnik do

175 °C. Pasztetowa mase wyldz

do formy (najlepiej uzy¢ dwoéch
form keksowych) wylozonej
specjalnym pergaminem lub folia
aluminiowg albo wysmarowanej
ttuszczem i wysypanej tartg butka.
Piecz okoto 45 min., az pasztet

stanie sie sprezysty. Mozesz zrobi¢
pasztet z innymi dodatkami (np.
marchwig, cebulg i orzechami) albo
zastgpi¢ fasole innymi warzywami
straczkowymi.

Pasztet fasolowy z grzybami
suszonymi

B Sktadniki:

35 dkg bialej fasoli, duza cebula,

4 tyzki tluszezu, 5 dkg grzybow
suszonych, 2 jaja, 4 lyzki tartej
bulki, cukier, majeranek, pieprz
ziolowy, przyprawa do zup.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole ugotowaé do migkkosci. Gdy
ostygnie — zemle¢ ja w maszynce
razem z przesmazong cebula.
Doda¢ ugotowane w niewielkiej
iloéci wody i pokrajane w pa-
seczki grzyby, wywar z grzybdw,
jaja, dosypac tartg bulke, doda¢
przyprawy, facznie z rozpuszczong
przyprawa do zup, i dokladnie
wyrobi¢ Brytfanne wysmarowaé
tluszczem i wysypac tarta butka.
Wrtozy¢ mase i upiec w piekarniku.
Podawa¢ z sosami i suréwkami.

Pasztet z fasoli

I Sktadniki:

20 dkg fasoli, 20 dkg zo6ltego sera,
tyzka oleju lub margaryny, duza
cebula, 2 jajka, tyzka octu (3%), sol,
pieprz, thuszcz do wysmarowania
formy.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole przebra¢, umy¢, namoczy¢
na noc. Rano ugotowac w tej samej
wodzie, w ktérej sie moczyla.
Cebule drobno posiekac i krotko
przesmazy¢ w oleju, doda¢ do fasoli
i razem przepusci¢ przez maszynke
lub przetrze¢ przez sito. Do masy
fasolowej dodac¢ zéttka, sol, ocet,
pieprz i biatka ubite na sztywna
piane. Wymieszac, przelozy¢ do
wysmarowanej ttuszczem formy,
posypac tartym serem i zapiec

w piekarniku.

Fasolowy pasztet

ze sliwkami

I Skiadniki:

0,5 kg fasoli bialej Piekny Jas,

20 dag suszonej $liwki, 1 jajko,

1 kostka masta, 4 zabki czosnku,

2 kopiate tyzki maki kartoflanej,

3 tyzki bulki tartej, 3 tyzki kwasnej
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$mietany, 3 duze cebule, olej rzepa-
kowy, pieprz, sdl

M Sposob przyrzadzenia:
Ugotowang fasole oraz delikat-

nie sparzone suszone $liwki prze-
mieli¢ przez maszynke. Do uzyska-
nej masy doda¢ masto, jajko, ma-
ke kartoflang, butke tartg oraz kwa-
$na $mietane. Doda¢ takze posieka-
ny czosnek i pokrojong oraz podu-
szong na oleju rzepakowym cebu-
le. Cato$¢ doprawi¢ pieprzem i so-
la oraz doktadnie wymiesza¢. Uzy-
skang mase przelozy¢ do matych
foremek i piec w temperaturze 180
stopni przez 40 minut.

Pasztet fasolowy

I Sktadniki:

2 szklanki fasoli, 1 szklanka ryzu,

3 cebule, 3 marchewki, 1 pietrusz-
ka, pot selera, 2 jajka, 1 tyzeczka
pieprzu ziolowego, 0,5 tyzeczki
pieprzu prawdziwego, 1 tyzeczka
tymianku, s6l do smaku.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢, ugotowac. Ryz
ugotowal. Marchew i pietruszke
udusi¢ na oleju. Wszystkie sktadni-
ki zemle¢, dodac jajka, przyprawy,
wymieszaé. Mase przelozy¢ do
wysmarowanej blachy, piec w temp.
180 °C ok. 40 minut.

Kotlety z fasoli ,, Jas”

M Sktadniki:

Y kg fasoli ,,Ja$”, 2 cebule, olej do
smazenia, 3 zgbki czosnku, sol,
pieprz, majeranek, 2 jajka, 5 dkg
bulki tartej, 1 tyzka maggi.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢, ugotowa¢ (nie-
zbyt miekko), odcedzi¢, schtodzi¢

i zmieli¢. Cebule drobno pokroi¢,
zrumieni¢ na oleju, czosnek
rozgnies¢, dodac oba skladniki do
masy fasolowej. Do masy doda¢
réwniez jajka, butke tarta, pieprz,
s6l, majeranek i maggi. Calo$¢
starannie wymieszac. Z masy
formowa¢ nieduze kotlety, obtacza¢
w bulce tartej i smazy¢ z obu stron
na rozgrzanym oleju. Podawa¢ z za-
smazana kapustg lub suréwkami.

Kotlety mielone

z fasolg ,,Jas”

I Sktadniki:

60 dkg miesa mielonego wolowo-
-wieprzowego i drobiowego,1 jajko,
% szklanki butki tartej, sol, pieprz,
czosnek, ugotowane ziarna fasoli
Piekny Jas

M Sposéb przyrzadzania:

Mieso wyrobi¢ dokladnie z przy-
prawami, formowa¢ mate kulki,
obtacza¢ w bulce tartej, splaszczy¢,

na kazda potozy¢ po jednej fasolce
»Jas” (wczesniej ugotowanej),
smazy¢ z dwu stron na dobrze
rozgrzanym tluszczu. Podawa¢

z sosem grzybowym i suréwka.

Kotlety z fasoli w sosie
grzybowym

I Skfadniki:

40 dkg fasoli, 2 jaja, 1 cebula,

2 tyzki posiekanego koperku, 12
dkg tluszczu, 10 dkg bulki tartej,
sOl, pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole optuka¢, namoczy¢

W przegotowanej, ostudzonej
wodzie, nastepnego dnia ugotowaé
w tej samej wodzie. Pod koniec
gotowania osoli¢. Miekka odcedzi¢,
odparowac, zmieli¢. Do zimnej
fasoli dodac¢ jajka, pokrojona

w kostke i zrumieniona na czesci
thuszczu cebulg, sol, pieprz i kope-
rek. Wszystkie sktadniki starannie
wymieszaé, formowac owalne
kotleciki, obtacza¢ w bulce tartej

i smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu
z dwoéch stron. Podawac z sosem

grzybowym.



Kotlety z bialej fasoli

I Sktadniki:

40 dkg biatej suchej fasoli, 2 $rednie
cebule, 4 lyzki tartej bulki, 2 jajka,
1 tyzka suszonego majeranku, sol
pieprz i przyprawa maggi do sma-
ku, ttuszcz do smazenia.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢ na 12 godz.
Ugotowa¢ do miekkosci w wodzie,
w ktorej sie moczyla. Pod koniec
gotowania posoli¢. Odcedzi¢.
Wystudzi¢. Zmieli¢ w maszynce do

miesa wraz z obrang cebulg. Doda¢

‘¢jka, przyprawy i tarta bulke.
Calos¢ doktadnie wymieszacé.
Gdyby sie okazalo, Ze masa jes

rzadka dodac jeszeze tartej buk

Z masy form
na rozgrzanyn

Kotlety ukrairiskie z fasoli
M Sktadniki:

40 dkg fasoli, 4 dkg suszonych
grzybow, 4 tyzki ttuszczu, cebu-

la, 4 tyzki tartej butki, 1,5 tyzki ma-
ki ziemniaczanej lub 3 tyzki kaszy
manny, pieprz, majeranek, 3 jaja.
M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole ugotowa¢ na migkko i ze-
mle¢ w maszynce. Grzyby suszone
ugotowac w niewielkiej iloci wody
i osaczy¢. Cebule przesmazy¢, ze-
mle¢ lub posiekac razem z grzyba-

mi i zmiesza¢ z fasola. Dodac jaja,

e 3 butke i pozostate sktadniki.

zyprawi%db smaku i doktadnie
wyrobié. Formowac okragle kotlety,
tacz ¢ je w tartej bulce i smazy¢

0. Podawac¢ polane

na zloty kolor.
Podawac z ostr

i sezonowg surowkz













Satatki

Wskazowka

Jezeli odlewamy wode od razu po
ugotowaniu, skorka na fasoli peka.
Lepiej aby ostygla w wodzie.

Krakowska salatka z rzepy
M Skfadniki:

2 nieduze czarne rzepy, 15 dkg
bialej fasoli Pigkny Jas, 1 cebula,

2 $rednie ziemniaki, 2 tyzki oliwy,
sol, pieprz, ew. 1 jajko na twardo do
dekoracji

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole zalej zimng woda, odstaw na
calg noc, a potem ugotuj i ostudz.
Ziemniaki wyszoruj, ugotuj

w mundurkach, ostudz i obierz.
Rzepe obierz i zetrzyj na drobnej
tarce, posol, wymieszaj i odstaw.
Posiekaj cebule. Odtoz kilka fasolek
do dekoracji, a pozostale rozgnie¢
widelcem i przetrzyj przez sitko,
aby oddzieli¢ skorki. Ziemniaki
réwniez rozgnie¢ na gladkie purée,
wymieszaj z roztartg fasola, rzeps,
cebulg oraz oliwg. Przypraw do
smaku $wiezo zmielonym pie-
przem, posyp posiekanym jajkiem
na twardo i catymi fasolkami.

Trzykolorowa salatka

I Skfadniki:

V2 kg biatej duzej fasoli ,,Ja$”, Y2 kg
czerwonej fasoli, po %2 peczka
$wiezego szczypiorku, koperku

i pietruszki, sos winegret, 1 tyzecz-
ka musztardy, 1 plaska tyzeczka
cukru, 2-3 yzki oleju, sok z %
cytryny, 2 zabki czosnku.

M Sposéb przyrzadzania:

Obie fasole oddzielnie zalewamy
zimna, przegotowana woda

i moczymy - bialg kilka godzin,
czerwona az 12 godzin. Wode

z moczenia wylewamy. Zalewamy
fasole — znowu w oddzielnych
garnkach - ponownie woda,
doprowadzamy do wrzenia.
Gotujemy kilka minut na duzym
ogniu, nastepnie zmniejszamy
ogien, przykrywamy i gotujemy
do miekkosci 1-2 godziny. Solimy
pod koniec gotowania. Odlewamy
wode, a fasole studzimy.

W misce na safatke przyrzadzamy
sos winegret: do musztardy wyci-
skamy czosnek, caly czas mieszajac
dodajemy olej, cukier i s6l. Rozrze-
dzamy sokiem z cytryny (mozemy
da¢ go mniej, zaleznie od naszego
smaku). Dodajemy drobno posie-

kang zielenine (cze$¢ zostawiamy
do przybrania). Wsypujemy fasole,
mieszamy i posypujemy reszta
zieleniny. Podajemy na przystawke.

Satatka z fasoli

M Skiadniki:

300 g ugotowanej bialej fasoli,

2 tyzki dobrej oliwy z oliwek

(z pierwszego tloczenia), 1 tyzka
octu winnego, 1 cebula, kilka
plasterkéw salami, 1 tyzka posieka-
nej natki pietruszki.

M Sposéb przyrzadzania:
Odcedzong goraca fasole mieszamy
z oliwg i octem. Gdy ostygnie,
dodajemy posiekang cebule oraz
pokrojone na ¢wiartki cienkie
plasterki salami i posypujemy natka
pietruszki.

Turecka salatka fasolowa

M Skiadniki:

25 dkg biatej fasoli (namoczonej
poprzedniego dnia), sdl, 5 cebul,
posiekana natka, czarne oliwki,

2 tyzeczki ostrej papryki, sok

z 1 cytryny, 4-6 tyzek oliwy, 4 tyzki
octu, 2-3 jajka ugotowane na
twardo.
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M Sposéb przyrzadzania:

Fasole zalej woda, posdl i ugotuj

do miekkosci (okoto 30-40 minut).
Odcedz, wtéz do lodéwki. Obierz
cebule, pokroj je w cienkie krazki.
Posyp sola, odstaw na 10 minut.
Nastepnie ugnie¢ cebule reka, prze-
plucz na sitku i osgcz. Wymieszaj
cebule, natke i kilka oliwek, posyp
szczypta ostrej papryki. Do miski
wioz fasole, przykryj przygotowana
mieszaning. Zréb marynate z soku
z cytryny, oliwy, octu, soli i szczyp-
ty papryki. Polej skladniki satatki.
Na wierzchu pouktadaj jajka na
twardo pokrojone w plasterki.
Safatke przygotuj co najmniej na 30
minut przed podaniem, aby zdazyla
sie ,przegryz¢’.

Satatka z fasoli Jasiek

I Skiadniki:

Ugotowana fasola Jasiek (kopia-
sty talerz gleboki lub 3 puszki
fasoli), 2-3 ziemniaki ugotowane,
pokrojone w duzg kostke, 3-4
tyzki ostrej papryki marynowanej
pepperoni,- najlepiej w krazkach-
pokroi¢ jeszcze drobniej, duzy
pek (ok. szklanki) niezbyt drobno
pokrojonego kopru, dressing: sol,
pieprz, ocet, oliwa z oliwek, 2-3
zabki czosnku.

M Sposéb przyrzadzania:
Wszystkie sktadniki wymieszac.
Z octu, oliwy, czosnku roztartego
z solg zrobi¢ dresing, pola¢ tym
salate i oziebi¢ w lodowce.

Salatka fasolowa

z orzechami

M Skfadniki:

150 g bialej fasoli, 250 g fasolki
szparagowej, 6 pomidoréw, 1 pe-
czek cebulki ze szczypiorem, 50 g
orzechéw laskowych, 2 lyzki oleju
z orzechoéw, 4 tyzki oleju stoneczni-
kowego, 3 tyzki soku z cytryny, sol,
pieprz i cukier.

M Sposdb przyrzadzenia:

Bialg fasole moczy¢ w wodzie calg
noc. Nastepnego dnia gotowaé w tej
samej wodzie z dodatkiem soli ok.
90 min., odcedzi¢. Fasolke szpa-
ragowa oczysci¢, umy¢ pozbawié
koncdéwek i gotowa¢ ok. 10 min.,
przela¢ zimng woda i dokladnie
osaczy¢. Pomidory umy¢. Cebulke
oczysci¢ i umy¢. Pomidory pokroi¢
w czgstki, cebulke pokroi¢ w uko-
$nie paski. Orzechy posieka¢. Olej
z orzechdw wymieszac z olejem
stonecznikowym i sokiem cytry-
nowym za pomocg trzepaczki. Sos
doprawi¢ solg, pieprzem i cukrem.

Warzywa wymiesza¢ z orzechami

i sosem. Salatke fasolowg wylozy¢
na talerze i podawac z pelnoziarni-
stym chlebem.

Salatka z burakoéw i fasoli

I Skfadniki:

40 dkg burakoéw, 2 cebule, 0.5 - 1
szkl. ugotowanej fasoli, 2 — 3 ogorki
kwaszone lub konserwowe, 2 tyzki
posiekanego szczypiorku, 2 tyzki
posiekanej naci pietruszki, 5 tyzek
oleju stonecznikowego lub sojowe-
go, 1,5 tyzki musztardy, sol, cukier.
M Sposéb przyrzadzenia:

Buraki umy¢, najlepiej wyszorowac
szczotka, optukad, zala¢ wrzaca
woda. Ugotowa¢ do migkkosci,
ostudzi¢. Obrac ze skorek, optukad,
pokraja¢ w drobna kostke. Ogérki
cienko obra¢, optuka¢, pokrajaé

w drobne paski, wymiesza¢

z burakami. Doda¢ cebul¢ obrang,
oplukana, drobno posiekang.
Musztarde rozetrze¢ z olejem gdy
powstanie jednolita masa, przypra-
wié solg i cukrem. Przygotowana
zaprawe wymiesza¢ z pokrajanymi
warzywami, doda¢ fasole, doprawié
do smaku solg i cukrem. Gotowg
salatke wylozy¢ na potmisek, posy-
pac nacig pietruszki wymieszang ze
szczypiorkiem.



Satatka z fasoli

z czerwongq kapustg

I Skfadniki:

20 dkg fasoli Jas lub innej, 25 dkg
czerwonej kapusty, kwaszony
ogorek, jabtko, sél, cukier, kwas
cytrynowy do smaku, 4 lyzki oleju,
tyzeczka musztardy.

M Sposéb przyrzadzenia:

Suche nasiona fasoli, w przeddzien
gotowania, po umyciu, namoczy¢
w przegotowanej, cieptej wodzie,

a nastepnego dnia ugotowa¢ w tej
samej wodzie, w ktdrej sie¢ mo-
czyla. Ugotowang fasole odcedzi¢,
a wywar zuzytkowac do sporza-
dzenia zupy. Poszatkowang kapuste
czerwong obgotowac, odcedzi,
skropi¢ kwasem cytrynowym. Ogo-
rek kwaszony po obraniu pokrajaé
w drobng kostke lub cienkie stupki,
podobnie pokraja¢ jabtko. Wszyst-
kie produkty wlozy¢ do salaterki,
obla¢ sosem przygotowanym z ole-
ju i musztardy, lub samym olejem,
wymieszaé. Inne odmiany safatki

z fasoli mozna uzyska¢ dodajac do
fasoli drobno pokrajang cze$¢ jasna
pora i jablko lub kwaszony ogoérek,
surowa kapuste kwaszona i cebule,
albo marynowang papryke i cebule.
Kazda odmiane satatki z fasoli
mozna posypac startym zottym

serem czy posiekanym po ugoto-

waniu na twardo jajkiem, obrang ze

skory i oéci ryba wedzona.

Satatka z fasoli 1

I Sktadniki:

25 dkg fasoli ugotowanej, 15 dkg
z6ltego sera, 3 tyzki majonezu,
zielona pietruszka, jajo ugotowane
na twardo.

M Sposéb przyrzadzenia:
Ugotowang fasole odcedzic,
posiekaé nozem na drobno. Ser
zetrze¢ na grubej tarce, wymieszaé
z majonezem, doprawi¢ do smaku,
doda¢ pokrajang cebule i jajo, do-
brze wymieszac i posypac zielong
pietruszka.

Satatka z fasoli

Zowczym serem

I Sktadniki:

200 g fasoli Jas, kilka galazek
$wiezej szalwi, 5 tyzek oliwy

z oliwek, sOl, pieprz, 500 g fasolki
szparagowej, 1 galazka $wiezego
rozmarynu, 1 mala cebula, 200 g
owczego sera, 2 pomidory, 3 tyzki
octu winnego.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole Ja$ wlozy¢ do garnka, zala¢
woda i pozostawi¢ na 12 godz.
Dodac szaltwie, 1 tyzke oliwy,

sol i pieprz. Calos¢ gotowa¢ do
miekkosci na wolnym ogniu. Fa-

solke szparagowa umy¢, pozbawi¢

koncéwek i tyka wlozy¢ do wrzacej
osobnej wody, doda¢ rozmaryn

i gotowac na wolnym ogniu ok.

20 min. Fasole Ja$ i szparagowsa
odcedzi¢. Cebule oczysci¢ i pokroié
w cienkie krazki. Ser pokroié

w kostke. Pomidory umy¢, po
wykrojeniu stwardniatych nasad
szypulek pokroi¢ w ésemki. Fasole
Ja$ i szparagowq utozy¢ na taler-
zach, nastepnie pomidory i ser.

Z octu, pozostalej porcji oleju, soli
i pieprzu przygotowac sos i polaé
nim kazdg porcje satatki. Odstawi¢
na 15 min. do przemacerowania.

Sledzie z fasolg

I Skiadniki:

4 sledzie mleczaki, 1 ¥ szkl.
ugotowane;j biatej fasoli, 4 cebule
$redniej wielkosci, szkl. $mietany,
sok cytrynowy, cukier, natka
pietruszki.

M Sposéb przyrzadzenia:
Sprawione i wymoczone $ledzie
sfiletowad, obciggna¢ ze skorki,
usung¢ kregostupy i osci. Cebule
pokroi¢ w drobna kostke i sparzy¢
goraca woda. Mlecz ze $ledzi
utrze¢ z dodatkiem soku cytry-
nowego, wymieszac ze $mietang

i przyprawi¢ cukrem. Ugotowang
fasole wymiesza¢ z cebulg. Na
potmisku uktadac filety $ledziowe
i przektadac je fasolg, cato$¢ polac
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przygotowanym sosem i posypac
posiekang natka pietruszki.

Salatka z fasoli ze sledziem
I Sktadniki:

25 dkg fasoli perlowej lub bialej,

1 $ledz solony lub mata wedzona
makrela, cebula, sél, cukier, kwas
cytrynowy, lyzeczka musztardy, 3
tyzki oleju, szczypiorek.

M Sposéb przyrzadzenia:
Namoczong i ugotowang fasole
odcedzi¢. Solonego $ledzia
doktadnie wymoczy¢, oczysci¢

ze skory i starannie wybrac osci,
drobno pokroi¢, oproszy¢ odrobing
pieprzu i cukru, skropi¢ kwaskiem
cytrynowym lub sokiem z cytryny
i pozostawi¢ na kilka godzin. Do
pokrojonego sledzia mozna doda¢
cebule. Jezeli zamiast $ledzia uzywa
sie makrele wedzong, nalezy ja
obra¢ ze skory i osci i po rozdrob-
nieniu od razu doda¢ do fasoli
razem z drobno pokrojong cebulg.
Salatke ze $ledziem czy wedzona
makrelg pola¢ sosem przygotowa-
nym z oleju i musztardy, posypac
szczypiorkiem.

Salatka z ryby wedzonej
z fasolg

B Sktadniki:

3- 0 dkg wedzonej ryby, 1 szkl.
fasoli, 2 ogorki konserwowe,

1 cebula, sol, pieprz, majonez,
zielona pietruszka.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢ w przegotowanej
zimnej wodzie i ugotowaé. We-
dzong rybe obra¢ z osci i skory,
rozdrobni¢, wymiesza¢ z fasola.
Doda¢ pokrajane w drobng kostke
ogorek i cebule. Doprawic solg,
pieprzem i majonezem. Posypac
zielening.

Aromatyczna satatka

z Karaibow

I Skfadniki:

40 dkg duzej bialej fasoli, np.
Pigkny Jas, sol, V2 peczka natki
pietruszki.

M Sos:

1 mata czerwona papryczka chilli
(moze by¢ z zalewy), ok. ¥ szklanki
oleju arachidowego, 3 zabki
czosnku, 2 tyzeczki soku z limonki,
1 ptaska lyzeczka bragzowego cukru,
sol.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole ptuczemy, zalewamy czystg
woda, a nastepnego dnia gotujemy
w tej samej wodzie z dodatkiem
soli do miekkosci, uwazajac,

zeby zbytnio jej nie rozgotowac.
Robimy sos. Z papryczki usuwamy
pestki i drobno jg siekamy. Do
matlej miseczki wlewamy olej,
dodajemy zmiazdzony czosnek, sok

z limonki, chilli, cukier. Dopra-
wiamy solg i mieszamy. Na dno
naczynia zaroodpornego wlewamy
nieco sosu, nastepnie wkltadamy
fasole i polewamy ja reszta sosu.
Podgrzewamy w piekarniku 15-20
minut w $redniej temperaturze.
Przed podaniem obficie posypuje-
my drobno posiekang natka.

Salata z pstrggiem

M Skiadniki:

pot gtéwki sataty lodowej, 1 szkl.
ugotowanej bialej fasoli, 2 ptaty
wedzonego pstraga, 1 zielony
pokrojony w duzg kostke ogorek,

2 pomidory, bez skorki pokrojone
w kostke, 2 tyzki pokrojonej
drobno pietruszki, 2 tyzki oliwy

z oliwek, 2 tyzki soku cytrynowego,
czarny pieprz.

M Sposéb przyrzadzania:

Na talerzu utozy¢ salate, fasole,
pstraga, ogorek, pomidory

i posypa¢ pietruszka. Z oliwy, soku
z cytryny i pieprzu przygotowac
sos. Pola¢ safate.

Sledzie w smietanie

z jaskiem

M Skiadniki:

25 dkg ptatow sledziowych, 15-20
dkg fasoli jasiek, 2 cebule, Y% litra
$mietany, 2 jablka, 1 tyzka octu,
tyzeczka cukru,
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M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢ na noc. Ugotowa¢
do miekkosci w tej samej wodzie.
Odcedzi¢. Sledzie pokroi¢ na
kawalki. Cebule i jabtka pokroi¢

w kostke. Smietane wymieszaé

z cukrem, pieprzem i octem. Zala¢
wszystkie sktadniki, udekorowaé
natka.

Toskariska satatka z fasoli
Jas i turiczyka

B Sktadniki:

250 g fasoli Jas, ¥2 matej cebuli,

1 duza puszka (200 g) najlepszego
tunczyka w oleju (nie rozdrobnio-
nego), 2-3 tyzki oliwy z oliwek

M Sposéb przyrzadzania:
Ugotowang fasole odcedzamy,
dodajemy cebule pokrojong wzdluz
na cieniutkie paseczki i polewamy
obficie oliwg. Gdy fasola ostygnie,
na wierzchu ukladamy duze
kawalki tunczyka.

»Jasiek” w buraczkach

ze sledziem

M Skfadniki:

1 kg fasoli Ja$, 2kg buraczkow
czerwonych, 4 cebule, 4-5 ogorkow
konserwowych, 2-3 jablka, 4-5 szt.
$ledzi w oleju, 5 lyzek oleju, sol,
pieprz, cukier do smaku

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole namoczy¢ i ugotowac w tej
samej wodzie co si¢ moczyta. Pod
koniec gotowania osoli¢, nastepnie
odcedzi¢ i przestudzi¢. Buraczki
ugotowac, obra¢ z tupinki i zetrze¢
na tarce na grubych oczkach.
Cebule posieka¢ i udusi¢ na oleju.
Ogorki i jabtka pokroié w kostke,
a $ledzie w poprzeczne paseczki.
Polaczy¢ skladniki, przyprawi¢ do
smaku i podawa¢ z krakersami.

Suréwka z czerwonej kapu-
sty i fasoli ,, Jas”

I Sktadniki:

Glowka kapusty czerwonej (ok.
1kg), sok z cytryny, 30 dkg fasoli
»Jas” 2 cebule, 2 duze kwasne
jablka, sdl, pieprz, kawatek korze-
nia chrzanu (lub tarty chrzan ze
stoika), 2 tyzki majonezu, 4 tyzki
$mietany, 2 lyzki posiekanego
szczypiorku lub pietruszki.

M Sposéb przyrzadzania:
Kapuste zetrze¢ na grubej tarce,

lekko posoli¢ i zostawi¢ na 2 godzi-

ny skrapiajac dobrze sokiem z cy-
tryny, aby nie stracita koloru. Na-
moczong wczesniej fasole ugoto-
wad, schtodzi¢. Po 2 godzinach ka-
puste wycisna¢, doda¢ do faso-

li. Cebule i jabtka obra¢, pokro-

i¢ w drobna kostke. Calos¢ wy-
miesza¢, doprawi¢ solg, pieprzem
i chrzanem. Doda¢ majonez, §mie-
tane i posiekang pietruszke lub
szczypiorek, wymieszac.

Salatka z fasoli ze sliwkqg

I Skfadniki:

10 dag fasoli, 5 dag suszonych §li-
wek, cukier, sok z cytryny, oliwa,
sol, pieprz

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole ugotowac i przetozy¢ do mi-
ski. Nastepnie ugotowane suszo-
ne $liwki przetrze¢ na grubym si-
cie. Do uzyskanej masy dodac¢ cu-
kier, sok z cytryny oraz oliwe. Do-
prawic solg i pieprzem. Cato$¢ wy-
miesza¢. Fasole pola¢ uzyskanym

sosem i udekorowac zielening.









Fasola na stodko

Jas na stodko

I Sktadniki:

2 szklanki ugotowanej fasoli

Jas, 3 tyzki miodu, 2 tyzki soku

z cytryny, sol

M Sposéb przyrzadzania:
Podgrzany midéd wymieszaj

z sokiem z cytryny. Cieptym
sosem polej cieply fasole. Posol.
Potrawe mozesz tez przygotowac
inaczej: fasole odcedz, gdy jeszcze
jest twardawa. Wymieszaj ja

z 2 tyzkami masta, 3 tyzkami
miodu i szczypta soli. Wsyp do
zaroodpornego naczynia i zapiekaj
pod przykryciem przez ok. 40 min.
w $rednio goracym piekarniku.
Przed podaniem skrop cytryna.

‘Bezglutenowe ciasteczka

B Skfadniki:

11 % szklanki ugotowanej fasoli
Jas, 15 dkg mielonych orzechow
wloskich, szklanka cukru, 3 jajka,
tyzeczka esencji waniliowej (lub
innego aromatu), olej do posmaro-
wania blachy.

M Sposéb przyrzadzania:

Fasole zalej woda i odstaw na kilka
godzin (lub na calg noc). Zmien
wode i gotuj fasole tak dlugo, az

catkiem zmieknie i zacznie odcho-
dzi¢ z niej tuska. Odstaw z ognia,
odcedz, ostudz, wyluskaj ze skorki.
Zmiel fasole w maszynce lub
malakserze. Dodaj orzechy, esencje
waniliows, kilka tyzek cukru. Jajka
z pozostalym cukrem ubij na pu-
szysta mase (najlepiej w malakserze
lub mikserem). Delikatnie potacz
obie masy. Nagrzej piekarnik do
160 st. C. Wysmaruj blache (lub
wyldz ja specjalnym papierem do
pieczenia). Ciasto nakladaj tyzecz-
ka, w odstepach, zeby ciasteczka si¢
nie zlewaly. Piecz okoto 20 minut,
az lekko si¢ zarumienia. Zdejmuj
je z blachy topatka, na goraco.

Jesli uznasz, Ze sg za mato stodkie,
polukruj je (utrzyj poét szklanki
cukru pudru z 1-2 tyzkami wody).

Fasola na stodko

(na gorgco)

Ugotowa¢ duzy gar fasoli. W naczy-
niu do pieczenia wymiesza¢ duza
ilos¢ fasoli, gar§¢ rodzynek, 2-3
jabtka pociete na drobno, cukier,
puszke ananasow z sokiem, sol
pieprz, pare tyzek sojowego sosu.
Piec godzing, podawac z chlebem
lub na ryzu.

Kaszubski tort z fasoli

I Sktadniki:

8 jaj, 25 dkg cukru pudru, 20 dkg
fasoli Jas$, 6 gorzkich migdatéw,

5 dkg tartej butki, 20 dkg dzemu
kwasnego.

M Lukier:

30 dkg cukru, pét szklanki wody,
kieliszek rumu, sok z cytryny.

M Sposdb przyrzadzenia:

Migdaly sparzy¢, obra¢ ze skory,
zemle¢. Fasole ugotowac na pot
twardo, obra¢ ze skdry, utrze¢, do-
da¢ do niej ubite zottka z cukrem,
butke tarta i piang z biatek. Wszyst-
ko delikatnie wymiesza¢, piec

w tortownicy ok. 40 min. w §rednio
nagrzanym piekarniku. Zimny
przekroi¢ przetozy¢ marmolada,

polukrowat.

»Jajkowa babka” na stodko
B Sktadniki:

45 dkg fasoli (1 funt), 20 dkg sera
z06ltego startego na tarce, 4 jajka,

15 dkg masta, sol, pieprz, szczypta
szatwi, masto do formy, butka tarta.
M Sposdb przyrzadzenia:

Wez 1 funt fasoli, mocz ja caly

noc. Gdy przybedzie jej drugie tyle
wrzué do wrzatku przygotowanego
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z wody w ktdrej sie moczyla.

Gotuyj tyle aby nie bylo probleméw
dla twoich z¢bdw. Ugotowanag
przekre¢ przez maszynke tyle

razy az stanie si¢ pulchniutka.
W16z mase do kamiennej misy

i drewniang patka kre¢, mieszaj

i ubijaj dodajac zottka oraz reszte
frachtéw. Wyprobuj smak, a gdy
dla twojego podniebienia stanie
sie niebem dodaj trzepang piane

z biatek. Leciutko zamieszaj i wldz
do babkowej formy posmarowanej
mastem i potrzepanej butkg tarta.
Piecz 3 kwadranse, wyciag z formy
i podawaj z sosem pieczarkowym
lub grzybowym.

»Jas” na stodko

I Sktadniki:

Y kg fasoli, 2 tyzki masta, 2 tyzki
cukru pudru, 2 tyzki miodu, 2 lyz-
ki kakao, orzechy, kokos.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole ugotowac w tej samej
wodzie co si¢ moczyta. Przestudzi¢,
zmieli¢ w maszynce do miesa,
utrze¢ w makutrze na pulchng
mase z pozostalymi sktadnikami,
mozna doda¢ troche posiekanych
orzechéw. Z masy formowa¢ ku-
leczki wielkosci orzecha laskowego
i obtacza¢ w kokosie lub orzechach.

Tort fasolowy

z masq migdatowg

I Sktadniki:

20 dkg fasoli ,,Jas”, 12 jaj, 25 dkg
cukru pudru, 20 dkg dzemu
jagodowego, 5 dkg konfitury z rézy,
2 kostki masta, 1 szklanka cukru
krysztatu, 5 dkg bulki tartej, 2 dkg
migdatéw, olejek migdatowy.

M Sposéb przyrzadzenia:

Migdaly sparzy¢, obra¢ ze skorki,
zemle¢. Fasole ugotowa¢ na pot-
twardo, obra¢ ze skérki, przetrze¢
przez rzadkie sito. 8 zottek utrzeé

z cukrem pudrem na pulchng mase,
wymieszac z fasolg, migdatami,
tartg bulka i ubitg piang z 8 bialek.
Mase wylozy¢ do tortownicy, piec
w $rednio nagrzanym piekarniku
ok. 40 minut. Zimny tort prze-
kroi¢ na 2 krazki, przelozy¢ masa
migdalows, dzemem i réza.

B Masa migdatowa:

4 jajka ubi¢ na parze ze szklanka
cukru (do uzyskania konsystencji
kwaénej $mietany), ostudzié. Masto
utrze¢ na pulchng mase dodajac

po lyzce masy jajecznej i olejku
migdalowego.

Rolada ,,Jas”

I Skiadniki ciasta:

6 jaj, 20 dkg orzechéw wloskich,
6 tyzek maki fasolowej, 6 tyzek
cukru.

M Sposéb przyrzadzenia:

Z6ttka oddzieli¢ od biatek, biatka
ubi¢ na sztywno, utrwali¢ cukrem,
doda¢ z6ltka, lekko wymieszac.
Zmielone orzechy wymiesza¢

z maka fasolowa, doda¢ do masy
jajecznej i jeszcze raz delikatnie
wymieszaé. Mase przelozy¢ do
wysmarowanej blachy, upiec.

M sktadniki masy:

1 kostka masta, 15 dkg cukru,

3 jajka, 3 tyzki zmielonej kawy,
0,25 g spirytusu.

Jajka ubi¢ na parze z cukrem,
doda¢ kawe zaparzong w malej
ilo$ci wody. Maslo utrze¢ na
pulchna mase, dodawac stopniowo
mase jajeczng caly czas ucierajac.
Upieczony biszkopt posmarowa¢
masg, zwing¢ na rolade.

Tort z fasoli i suszonych
sliwek

I Sktadniki ciasta:

2 szklanki fasoli, 3 tyzki cukru,

Y kostki masta, cukier waniliowy,
2 dag drozdzy, 1 jajko, 1 lyzka maki
kartoflanej, sol.

M sktadniki wypetnienia tortu:
ugotowana fasola, suszone §liwki,
owoce, galaretka.

M Przygotowanie ciasta:
Ugotowang fasole zmieli¢. Nastep-
nie do uzyskanej masy dodac jajko,
make kartoflana, roztopione ma-
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sto oraz rozpuszczone w soli droz-
dze. Wszystko dokladnie wymie-
szaé. Calos¢ przela¢ do tortowni-
cy i piec w temperaturze 180 stopni
przez 30 minut.

Na upieczonym ciescie ulozy¢ ugo-
towang fasole, owoce oraz delikat-
nie sparzone i pokrojone suszone
owoce. Calos¢ zala¢ galaretky. Tort
mozemy przygotowac z jednej por-
qji ciasta, na ktérym galaretka zala-
ne zostang fasola, owoce oraz suszo-
ne owoce jako wierzchnia cze$é. In-
nym sposobem jest przygotowanie
kilku porcji ciasta pomiedzy ktory-
mi znajdzie si¢ wypelnienie tortu.

Tort z fasoli ,, Jasiek”

I Sktadniki:

30 dkg fasoli ,,Jasiek’, 4 lyzki tartej
bulki, 30 dkg cukru, 12 jaj, 2 olejki
migdatowe.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole ugotowac¢ (nie bardzo migk-
ko), obra¢ ze skorki, zmieli¢ w ma-
szynce do orzechéw. Zottka utrzeé
z cukrem na pulchng mase, nastep-
nie powoli dodawa¢ fasole, olejek
migdalowy i tartg butke a na kon-
cu ubitg na sztywno piane z biatek.
Calos¢ lekko wymieszaé i wylozy¢
do wysmarowanej tluszczem formy.
Ciasto wlozy¢ do $rednio nagrzane-
go piekarnika, upiec na zloty kolor.
Przeklada¢ kremem czekoladowym.

Tort z fasoli

M Sktadniki ciasta:

25 dkg fasoli, 25 dkg cukru, 8 jaj,

2 tyzki tartej bulki, olejek migdato-
wy, fyzeczka proszku do pieczenia.
M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢, ugotowaé do
miekkosci, odcedzi¢ i przetrze¢
przez sito. Zottka utrze¢ do biatosci
z cukrem i doda¢ przetarty fasole,
tartg butke zmieszang z proszkiem
do pieczenia, wszystko doktadnie
wymiesza¢. W konicu doda¢ do
tego ubitg piane, lekko wymiesza¢.
Wlac¢ do tortownicy wysmaro-
wanej mastem i wysypanej butka
tartag. Upiec w dobrze rozgrzanym
piekarniku. Po przestudzeniu
przefozy¢ masa.

M Sktadniki masy:

3 jajka, 20 dkg cukru, 20 dkg masta,
3 tyzki kakao, cukier waniliowy.

M Sposdb przyrzadzenia:

Cale jajka ubija¢ na parze z cukrem
az zgestnieje. Masto utrze¢ z ka-
kao i cukrem waniliowym, stop-
niowo dodawa¢ ostudzong mase ja-
jeczng. Masg przelozy¢ przekrojone
na pot ciasto. Masg mozna réwniez
posmarowac tort po bokach i po
wierzchu. Tort przybra¢ posiekany-
mi orzechami lub migdalami.

Tort z fasoli I1
M Skfadniki:

Y2 kg fasoli, 15 dkg cukru, 2 dkg ka-
kao, 2 czubate tyzeczki proszku

do pieczenia, 5 kropli olejku mig-
datowego, tyzka rumu lub konia-
ku, skorka z otartej z cytryny, 5 dkg
mielonych orzechdéw, 2 lyzki tartej
bulki, 1 tyzeczka masta, stoik geste-
go dzemu morelowego.

M Na polewe:

5 tyzek mleka, 5 dkg masta, szklan-
ka cukru pudru, po lyzeczce maki
ziemniaczanej i pszennej, tabliczka
gorzkiej czekolady.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole umy¢ i zala¢ przegotowang
zimna wodg, rano ugotowac w tej sa-
mej wodzie i przetrze¢ przez sito. Do-
da¢ do masy fasolowej kakao, rum,
skorke z cytryny, olejek, proszek do
pieczenia wymieszany z tarta butka,
zmielone orzechy i ubite z cukrem jaj-
ka. Wszystkie skladniki dobrze wy-
miesza¢. Tortownice wysmarowac
mastem i wysypa¢ tartg butka, wyto-
zy¢ przygotowana mase, piec okolo
40 minut w $rednio nagrzanym pie-
karniku. Zostawi¢ do wystygniecia.
Skladniki polewy wlozy¢ do matego
rondelka w nastepujacym porzadku:
mleko, masto, cukier puder. Do roz-
puszczonych sktadnikéw doda¢ ma-
ke, na koncu dodac rozpuszczong
czekolade lub kakao caly czas miesza-
jac. Ciasto przekroi¢ na trzy krazki,
posmarowa¢ dzemem morelowym,
wierzch i boki obla¢ polews.









Potrawy rozne

Fasolaki

I Sktadniki:

2 szklanki suchej fasoli, 1 $redniej
wielkosci ziemniak, 2 cebule,

2 jaja, tarta butka lub sezam, natka
pietruszki, przyprawy: majeranek,
pieprz, sol.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole (namoczy¢ dwie godziny
wczedniej we wrzatku) ugotowac.
Odcedzi¢, przepusci¢ przez
maszynke do miesa. Ziemniaki
ugotowac i przepuscic¢ przez
praske. Drobno pokrojona cebule
podsmazy¢ na boczku. Ziemniaki,
podsmazong cebule ,posiekang pie-
truszke, zottko i jedno jajo doda¢
do fasoli. Przyprawi¢ do smaku
sola, pieprzem, majerankiem

i wymiesza¢. Z masy formowa¢
kulki wielko$ci orzecha wloskiego.
Kazda posmarowa¢ piang z lekko
ubitego biatka i obtoczy¢ w tartej
bulce lub sezamie. Bardzo ostroznie
ktas¢ topatka na rozgrzany ttuszcz
i smazy¢ na rumiano. Podawa¢

z suréwkami i sosem pomidoro-
wym lub grzybowym.

M Sos ze $wiezych pomidorow:
750 g pomidorow, marchewka,

2 duze cebule, 1-2 zgbki czosnku,

1 mata lyzeczka maki, 20 g masta,
tymianek, lis¢ laurowy, natka
pietruszki, sol, pieprz.

M Sposéb przyrzadzenia:
Pomidory pokroi¢ na ¢wiartki,
marchew, cebule w plastry. Natke
pietruszki i czosnek drobno posie-
ka¢. Pomidory, cebule, marchew,
czosnek, lis¢ laurowy, tymianek

i czgs$¢ natki dusi¢ bez przykrycia
na $rednim ogniu okoto 45 min.
Uduszone jarzyny przetrzec przez
sito i przecier postawi¢ ponownie
na wolnym ogniu. Masto rozetrze¢
z 1 tyzeczkq maki i powoli doda¢
do sosu. Miesza¢ drewniang tyzka
do zgestnienia. Przed podaniem
doprawi¢ do smaku i dodac¢ reszte
posiekanej natki

Placek z fasolg Ponidziak
M Ciasto na tarte:

B Sktadniki:

15 dkg maki, 10 dkg masta, 3 tyzki
wody.

M Sposéb przyrzadzenia:

Masto drobno posiekaé. Doda¢
make, szczypte soli, wode i szybko
zagnies¢ ciasto. Odlozy¢ do
lodéwki na 1 godz. Schiodzone
ciasto rozwalkowac. Wlozy¢ do wy-

smarowanej mastem formy do tart.
Ciasto poklu¢ widelcem i wstawi¢
do piekarnika na 15 minut.

M Masa fasolowa - sktadniki:
Szklanka biatej fasoli, 2 cebule,
kilka suszonych grzybéw, 8 dkg
ostrego zoltego sera, 2 jaja, 2 tyzki
oliwy, majeranek, pieprz, sol.
Optlukang fasole zala¢ wrzacg woda
i odstawi¢ na 3 godz., po czym
przecedzi¢, wlozy¢ do garnka, wla¢
litr wody i ugotowaé. Miekka fasole
os3czy< i przepusci¢ przez maszyn-
ke do migsa. Grzyby ugotowac,
osaczy¢ i zemle¢. Cebule pokroié
w plasterki, zeszkli¢ na oliwie

i wraz z grzybami doda¢ do fasoli.
Starannie wymiesza¢, dodajac
z6ltko, starty ser, przyprawy, a na
koniec piane ubitg z biatek.

Mase przelozy¢ na podpieczone
ciasto i wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika na 30 minut.

Kapusta z fasolg

B Skiadniki:

500 g kwaszonej kapusty, 3-4 suszo-
ne grzyby, szklanka fasoli, srednia
cebula, 2 tyzki oleju Inianego, sol,
pieprz, majeranek.
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Namoczy¢ na noc fasole w wodzie
przegotowanej, ugotowac w tej sa-
mej wodzie, dodajac majeranek,
sol, pieprz do smaku. Umyte i na-
moczone na noc grzyby zagotowac,
odcedzi¢. Kapuste drobno posie-
ka¢, zala¢ wywarem z grzybow, do-
da¢ pokrajane grzyby; ugotowac.
Drobno posiekanag cebule zeszkli¢
na oleju, doda¢ do kapusty. Potowe
miekkiej fasoli przetrzeé przez si-
to, potowe zostawi¢ w cato$ci. Do-
da¢ do kapusty. Wymieszac i jesz-
cze chwile razem gotowacd.

Por zapiekany z fasolg

I Skiadniki:

4 pory, 3 zabki czosnku, 3 tyzki ole-
ju, 0,5 kg biatej fasoli ,,Jaska”, 150 ml
$mietany, 15 dkg sera ple$niowego
typu rokpol, pietruszka, sdl, pieprz,
stodka papryka.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢ w wodzie

i zostawi¢ na noc. Nastepnego dnia
ugotowa¢ na miekko w osolonej
wodzie. Por oczysci¢, wieksza czesé
pokroi¢ na 10 cm dlugosci kawatki,
a pozostalg — w krazki. Czosnek
posieka¢, wrzuci¢ na rozgrzany
olej, doda¢ fasole, wywar z kostki
rosolowej, $mietane i przyprawy.
Por gotowa¢ oddzielnie 10 min.

w osolonej wodzie. Do natlusz-
czonej brytfanki natozy¢ fasole

wymieszang z kragzkami pora. Na
wierzchu utozy¢ dlugie kawatki
pora. Wszystko posypac startym
serem plesniowym i zapiekac.

Szpinak z boczkiem i fasolg
M Skfadniki:

25 dkg fasoli, tyzka masta, 0,5 kg
szpinaku, 10 dkg boczku wedznego,
kilka zgbkéw czosnku, $rednia
cebula, sdl, pieprz.

M Sposéb przyrzadzenia:

Dzien wczesniej ptuczemy

i namaczamy na noc fasole.
Nastepnego dnia, myjemy szpinak
i usuwamy korzonki i nadpsute
listki. W miedzyczasie gotujemy
fasole, nie zapominajac przy tym

o posoleniu wody - nie za bardzo,
moze sie bowiem zdarzy¢, ze we-
dzony boczek bedzie mocno stony.
Szpinak wrzucamy na goracg wode
i gotujemy, a nastepnie dusimy

na masle. Dodajemy posiekany
drobno czosnek. W rondelku obok
podsmazamy boczek i dodajemy
do niego pokrojong w kostke
cebulke. Fasolke odcedzamy.
Laczymy z uduszonym szpinakiem,
a nastepnie z usmazona cebulky

i boczkiem. Do smaku solimy

i dodajemy sporo biatego pieprzu.
Na koniec pozostaje tylko wymie-
sza¢, wlozy¢ w salaterki i szybko
podawad na stol.

Zapiekanka z fasoli

I Skfadniki:

50 dkg bialej fasoli, 25 dkg pordw,
tyzka masta, 10 dkg wedzonej
stoniny lub boczku, p6t szkl.
$mietany, 2 jaja, tyzka utartego
z6ltego sera, tarta bulka, cukier, sdl,
pieprz, gatka muszkatolowa.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole ugotowa¢ do miekkosci

i odcedzié. Pory oczysci¢, optu-
ka¢ i udusi¢. Nastepnie zemle¢

w maszynce razem z fasolg. Doda¢
pokrajang w kostke wedzong stoni-
ne lub boczek i lekko przesmazy¢.
Wla¢ $mietane, wbic jaja, doda¢
przyprawy, masto i tarta butke.
Mase starannie wyrobic i zapiec

w piekarniku w naczyniu wysma-
rowanym ttuszczem i wysypanym
tartg butkg. Podawac z sosem

pomidorowym.

Zapiekanka miesna z fasolg
M Skfadniki:

350 g fasoli, po 150 g boczku

i zoladkéw drobiowych, 4 zabki
czosnku, 1 marchewka, 4 - 5 cebul,
0,5 yzeczki tymianku, 2 gatazki
natki, 3 gozdziki, 2 listki laurowe,
po 300 g wieprzowiny i wolowiny,
s6l, 6 pomidoréw, 250 g kietbasy
(np. $laska), 6 tyzek ttuszczu, 4 szkl.
bulionu, 2 tyzki bulki tartej.



M Sposdb przyrzadzenia:
Fasole optuka¢, zala¢ przegotowang
woda, odstawi¢ na 12 godz. Boczek
i zotadki umy¢, pokroi¢ w kostke,
doda¢ do fasoli. Cebule obra¢, jed-
na naszpikowac gozdzikami. Czo-
snek obra¢, marchewke oczyscié, e
umy¢. Galazke natki, 0,5 tymianku,

listek laurowy, naszpikowang ce-

bule, 2 zabki czosnku i marchew- Y
ke wrzuci¢ do fasoli. Gofbw?ﬁfpod S em
przykryciem 1 godz. Posolié’_v;'ZWié- i
przowing i wolowing umy¢, osu- ' !

fa cebule i czosnek pokroié w ke
ke. Warzywa, pozostate ziola ib
lion doda¢ do miesa, prz‘)fkryé,'%'
si¢ 1,5 godz. Fasolé‘tmai_rghew-: 1
ke i przyprawy wyja¢) dodac p%ﬂ L
1 godz. Kietbase pokroi¢, wrzu

CZu rozgrzanego z tarta bulka, z
0°C

pieka¢ 10 min. wﬂteﬂ}fpi 25

o f
-






Swiatowe przeboje fasolowe

ZLa Ribollita

- fasola po wtosku

M Sktadniki:

300 g biatej fasoli, 2 zabki czosnku,
1 cebula, 1 marchewka, 1 fodyga
selera naciowego, 2 mate pory,

1 mata papryczka chili, 3 tyzki
oleju, 1 tyzeczka tymianku, 200 g
baleronu, 200 g botwiny (mozna

zastapi¢ 150 g burakéw), sol, pieprz.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole zala¢ zimng woda, moczy¢
12 godz., odcedzi¢. Czosnek i cebu-
le obra¢. Marchewke obra¢, umy¢.
Cebule pokroi¢ w malg kostke,
marchewke w duza. Pory i seler
umy¢, pokroi¢ w krazki. Papryke
umyé¢, oczyscié, pokroi¢ w kostke.
Olej rozgrzaé¢ w rondlu, wlozy¢
czosnek, cebule, marchewke, seler
i por, rumieni¢ przez ok. 5 min,
dodac¢ fasole, papryke i tymianek,
wymiesza¢, zalaé woda, tak aby
przykrylta warzywa, gotowac

1 godz. 40 min. W razie potrzeby
podla¢ wodg. Botwine umy¢,
pokroi¢ w paski. Baleron pokroi¢
w kostke. Botwing i baleron doda¢
na ok. 20 min przed koncem goto-
wania, posoli¢. Fasole mozna przed
podaniem posypaé parmezanem.

Minestrone - klasyczna
wloska zupa jarzynowa

M Skfadniki:

V5 szklanki biatej suchej fasoli,

1 maty por, galazka selera nacio-
wego (ewentualnie ¢wier¢ korzenia
selera), 1 duza cebula, 1 duza mar-
chewka, Y% gltowki wloskiej kapusty,
2 duze pomidory, 2 $rednie ziem-
niaki, plaster dyni (niekoniecznie),
kilka gatazek natki pietruszki, li§¢
laurowry, kilkanascie listkow bazylii,
4 tyzki oliwy, 2 garcie makaronu
(krotkie rurki lub kolanka).

M Sposéb przyrzadzania:

Umyta fasole zala¢ na noc 2 litrami
przegotowanej zimnej wody.
Marchew, ziemniaki, dynie i seler
pokroi¢ w kostke, por, kapuste

i cebule grubo poszatkowac. Fasole
gotowal w wodzie, w ktorej sie
moczyla, po 30 min. doda¢
warzywa. Gotowac razem 10

min. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze
skorki, usuna¢ pestki i pokroi¢,
natke i bazylie posiekac i wszystko
to dorzuci¢ do garnka z fasolg.
Gotowac jeszcze 10 min. Makaron
ugotowac zgodnie z przepisem na
opakowaniu (tak, zeby pozostat
jedrny). Odcedzi¢, doda¢ do zupy.

Na talerzach zupe posypaé $wiezo

startym parmezanem.

Gulasz wegierski z fasolg

M Skiadniki:

50 dkg ugotowanej fasoli, 60

dkg topatki wieprzowej, 20 dkg
cienkich paréwek, 30 dkg boczku,
2 $rednie cebule, 3 $rednie mar-
chwie, 3 $rednie pietruszki (korze-
nie), 5 zabkéw czosnku, 1 czerwona
papryka, 1 $redni pomidor, 2 tyzki
smalcu, sol, pieprz, cukier i ocet do
smaku.

M Sposéb przyrzadzenia:

Lopatke i boczek lekko posoli¢

i pokroi¢ w grubg kostke. Doda¢
pozbawione ostonek i pokrojone
w plasterki paréwki. Smazy¢ na
smalcu przez ok. 5 min. Marchew
i pietruszke obra¢, umy¢ i zetrzeé
na tarce o duzych otworach lub
pokroi¢ na zapatke. Papryke
pozbawi¢ gniazda nasiennego

i pokroi¢ w kostke. Czosnek obra¢
i przecisna¢ przez praske. Pomidor
sparzy¢, obrac ze skorki i réwniez
pokroi¢ w kostke. Wszystkie
sktadniki (facznie z podsmazonym
wczesniej miesem i paréwkami)
wymiesza¢. Dusi¢ na wolnym
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ogniu ok. 45 min. do migkkosci
miesa. Doda¢ ugotowang bialg
lub kolorowsa fasole. Podprawié¢
solg, pieprzem, octem i cukrem
do smaku. Dokladnie wymieszacé.
Zagotowa¢. Podawacd jak kazdy
gulasz: z ziemniakami lub kaszg.

Fasola po grecku

M Skiadniki:

40 dkg fasoli, 2 $rednie cebule,

150 ml oliwy, 1 tyzka koncentratu
pomidorowego (30%), 4 tyzki
drobno posiekanej zielonej pie-
truszki, 2 fodygi selera naciowego,
sol, pieprz do smaku.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole optukac i zala¢ na noc ciepla
woda. Zagotowa¢. Doda¢ obrang
drobno posiekang cebule zrumie-
niona uprzednio na oliwie (wraz

z oliwg) Lodygi selera drobno
pokroi¢ i doda¢ do fasoli. Gotowaé
pod przykryciem ok. 2 godz. Pod
koniec gotowania fasole posoli¢

i popieprzy¢ do smaku. Przed
podaniem posypac¢ siekang zielong
pietruszky. Podawa¢ z bialtym

pieczywem.

Fasola po andaluzyjsku

B Sktadniki:

40 dkg biatej suchej fasoli, 15 dkg
cienkich paréwek, 3 §rednie cebu-
le, 1 tyzka posiekanych kaparéw, 2

zabki czosnku, 3 tyzki oliwy z oli-
wek, sol i pieprz do smaku.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole namoczy¢ na 12 godz.
Ugotowa¢ do miekkosci w wodzie,
w ktorej sie moczyta. Odcedzié.
Wystudzi¢. Paréwki obra¢ z osto-
nek i pokroi¢ na plasterki. Prze-
smazy¢ na oliwie wraz z obrana,
drobno posiekang cebulg i przeci-
$nietym przez praske czosnkiem.
Dodac¢ fasole i kapary. Posoli¢

i popieprzy¢ do smaku. Dobrze
wymiesza¢. Podla¢ odrobing wody
i dusi¢ na wolnym ogniu przez ok.
5 min. Podawac jako samodzielne
danie z bialym pieczywem.

Fasola po polsku

I Sktadniki:

30 dkg bialej fasoli, np. Ja$,

2 suszone grzyby, 2 $rednie cebule,
20 dkg kietbasy, 10 dkg wedzonego
boczku, 1 puszka pomidoréw

w caloéci, % szkl. bulionu, 1 lyzka
thuszczu, 1 tyzka maki, sol, pieprz,
majeranek i lubczyk.

M Sposéb przyrzadzenia:

Fasole optuka¢, zala¢ zimng woda.
Pozostawi¢ na 12 godz. Ugotowac
do miekkosci w wodzie, w ktorej sie
moczyla. Pod koniec gotowania po-
soli¢. Odcedzi¢. Grzyby namoczy¢
w letniej wodzie na ok. 30 min. Od-
cedzi¢. Drobno pokroi¢. Wode po

moczeniu zachowa¢. Cebule obra¢,
posieka¢. Boczek i kietbase pokroi¢
w kostke. Ttuszcz roztopi¢ w ron-
dlu, zrumieni¢ na nim boczek i ce-
bule. Doda¢ pomidory, fasole, grzy-
by, kietbase, bulion i wodg, w ktd-
rej sie moczyty grzyby. Przyprawi¢
solg, pieprzem, majerankiem i lub-
czykiem. Gotowa¢ 20 min. Make
rozprowadzi¢ odrobing sosu, doda¢
do cato$ci, wymieszaé. Zagotowal.
Podawac¢ z bialym pieczywem.

Fasola po staropolsku

B Sktadniki:

25 dkg fasoli Ja$, 10 dkg wedzonego
boczku, 8 dkg cebuli, 1 dkg maki,

6 dkg masta, 0.51 bulionu (moze
by¢ z kostki), 6 dkg sliwek suszo-
nych, 2 dkg rodzynkéw, 1 ¥ dkg
miodu, 1 tyzeczka karmelu, sél

i pieprz.

M Sposdb przyrzadzenia:

Fasole ugotowa¢ do miekkos$ci na
sypko. Boczek pokroi¢ w paski

i zasmazy¢ z drobno poszatkowang
cebula. Sliwki sparzy¢, usungé

z nich pestki, pokroi¢ w paski.

Z maki i masta zrobi¢ rumiang
zasmazke. Rozprowadzi¢ bulionem
i zagotowac. Do zasmazki doda¢
boczek, sliwki, rodzynki, miod

i karmel. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Polaczy¢ z fasola. Cato$¢ chwile du-
sic.



Gminy
Sliwkowego S



Gmina Czchéw to jedna z najpiekniejszych gmin po-
wiatu brzeskiego, potozona w Dolinie Dunajca i nad
Jeziorem Czchowskim. Jest wiele powoddéw, dla kté-
rych warto jq odwiedzi€: niepowtarzalne krajobra-
zy, cenne zabytki,"épokéj, cisza oraz mili i goscin-
ni ludzie. Znakiem rozpoznawczym Czchowa jest
stynna Baszta, ktéra kojarzy sie nie tylko z przeszto-
Scia, ale takze z wyjatkowym Baszta Jazz Festiva-
lem. Swiadectwem bogatej historii i kultury gminy
sq takze urzekajace pieknem, wiekowe koscibtki w
Jurkowie, Domostawicach, Tymowej, Ztotej i Twor-
kowej. Niewatpliwa atrakcje stanowi Zamek Tropsz-
tyn w Wytrzyszce, wokot ktérego snuje sie legen-
da o skarbie Inkéw. Czchowski Rynek wyréznia sie

typowym dla $redniowiecza ukladem zabudowy, a
takze rzezba Sw. Floriana, z lezacym u jego stop ro-
manskim lwem, czy wspaniatym gotyckim koscio-
tem z najstarszymi w Europie freskami Via Crucis.
Gmine przecina zielony szlak turystyczny PTTK, a
pomniki przyrody rozsiane sq licznie po catym jej
terenie. W Tymowej znajduje sie réwniez Rezerwat
Florystyczny ,Bukowiec”, z unikatowym stanowi-
skiem kwitnacego bluszczu pospolitego. Oprécz za-
bytkéw do atrakcji turystycznych nalezg takze szla-
ki rowerowe ipiesze, Jezioro Czchowskie z przepra-
wa promowa, sptyw kajakowy rzeka Dunajec, ka-
pielisko ,Chorwacja”, laserowy Paintball, czy klub
muzyczny ,Space Club™.
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Urzad Miejski w Czchowie | Rynek 12, 32-860 Czchow
tel. 1466217 10 | fax 1466217 33 | www.czchow.pl
informacja turystyczna: tel. 14 684 31 88 | www.moksir.czchow.pl

Gmina Czchéw moze poszczycic sie rowniez niepo-
wtarzalnymi produktami lokalnymi. Nalezg do nich
przyrzadzane przez miejscowe gospodynie potra-
wy, Sposrd ch koniecznie trzeba sprébowac
dan z fasoli ,Piekny Jas z Doliny Dunajca”, owoco-
wych przetwordw, satatek z uprawianych tutaj wa-
rzyw oraz wysokiej jakosci pszczelarskich specja-
téw. Od niedawna oferte kulinarng gminy Czchéw
wzbogacaja ,Pierogi spod Baszty”. Wykonywane s3
z ciasta chlebowego z ziarnami, m.in. stonecznika,
siemienia Inianego, dyni; z farszem warzywnym z
dodatkiem miesa z kurczaka, wieprzowiny, sera z6t-
tego, a takze sera feta ze szpinakiem. Poszukujac
oryginalnych pamigtek mozna znalez¢ wiele cieka-
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wych, dekoracyjnych oraz uzytkowych przedmio-
téw: koronkowe serwety i obrusy, malowane i ha-
ftowane obrazy, ozdoby choinkowe, drewniane
rzezby, makramy oraz wyroby ceramiczne. Od wie-
lu juz lat z Czchowem kojarzone jest rekodzieto ar-
tystyczne ze sznurka sizalowego, a wytwarzane z
niego lalki, sowy i rycerze sq wyjatkowa pamiatka.
Dodatkowym atutem gminy sa organizowape im-
prezy sportowe i kulturalne: Baszta Jazz Festival,
Dni Czchowa, koncerty muzyki klasycznej, Gminne
Dozynki, turnieje pitkarskie oraz siatkéwki, zawody
wedkarskie. Do dyspozycji turystow sa takze tutej-
sze boiska i hala sportowa.
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Gmina Gnojnik lezy w wojewddztwie matopolskim
w powiecie brzeskim. Piekne i atrakcyjnie uksztatto-
wane tereny zwiedza¢ mozna zaréwno pieszo jak i
podrézujac samochg_ﬂ_em lub rowerem. Wiele miej-
scowosci gminy Gnojnik posiada bardzo bogata hi-
storie, siegajaca nawet X| wieku. O interesujacej
przesztosci gminy Swiadcza zabytki, ktére po dzien
dzisiejszy zachwycaja swoim urokiem. Klimat gmi-
ny Gnojnik tworzy drewniana architektura sakralna:
koscioty pw. Sw. Urszuli w Gosprzydowej i pw. Sw.
Mateusza w Biesiadkach. Ponadto gmina pochwali¢
sie moze réwniez zabytkami murowanymi: koscio-
tem pw. Sw. Marcina w Gnojniku, pw. Sw. Floria-

na w Uszwi, kaplica pw. Matki Boskiej Czestochow-
skiej w Lewniowej oraz kaplicg pw. Sw. Antoniego
Padewskiego w Zerkowie. Bogata baza wypoczyn-
kowa i gastronomiczna zapewnia doskonate wa-
runki do wypoczynku. TurySci mogq skorzystac z
wielu atrakdji, oferowanych w gminie m.in. z wed-
karstwa, nauki jazdy konnej oraz z ogélnodostep-
nych kacikbéw rekreacyjno-sportowych. Wszystko
to okraszone jest imprezami kulturalno-sportowy-
mi organizowanymi przez caty rok.

To tylko przykiady atrakgji, ktére zachecajg do sko-
rzystania z oferty gminy Gnojnik. Warto nas odwie-
dzi¢. Zapraszamy w nasze okolice.
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Urzad Gminy w Gnojniku | 32-864 Gnojnik 363

tel. 14686 96 00 | fax 14 686 96 00 w. 10 | www.gnojnik.pl

informacja turystyczna: tel. 14 68 69 690

Kolebka kulturalng gminy Gnojnik jest Centrum Kul-
tury, ktére propaguje dawne obrzedy i zwycza-
je ludowe a takze organizuje cyklicznie okoliczno-
Sciowe imprezy, jubileusze, przeglady, koncerty i
wystawy."Nierzadko sq to imprezy o zasiegu mie-
dzynarodowym, np. Miedzynarodowy Turniej Sza-
chowy o Czarnego Konia. | cho¢ podczas wyda-
rzeh organizowanych przez Centrum Kultury do-
znania wzrokowe i stuchowe sg bardzo wazne, go-
Scie moga takze zadbac o swe podniebienie, kosz-
tujac przysmakdéw kuchni regionalnej serwowanej
przez mieszkancow. Chlubg jest ,Kukietka Uszew-
ska”, ktéra znalazta sie na liscie produktéw trady-
cyjnych MRiIRW. Ogromne znaczenie dla mtodych
pokoleh ma tradycja, dlatego duza popularnoscia
ciesza sie warsztaty kulinarne, na ktérych wytwa-
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rzane sq soki, syropy, nalewki i dzemy wedtug prze-
pisbw naszych przodkéw. Gmina dba réwniez o sa-
morodnych indywidualnych twércéw ludowych,
organizujac wystawy ich prac oraz ciekawe warsz-
taty rekodzieta artystycznego. W gronie tych arty-
stow sa rzezbiarze, malarze, hafciarki, koronczar-
ki, gobeliniarki. Obok tradycji coraz $mielej poczyna
sobie lokalna sztuka nowoczesna: Fotograﬁa}, rysu-
nek, malarstwo, taniec, muzyka, itp. Bogata oferta
kulturalno-oSwiatowa przycigga coraz wieksze rze-
sze turystéw, a Centrum Kultury niezmiennie od kil-
kudziesieciu lat prezentuje diamenty lokalnej kultu-
ry wszystkim mieszkahcom i turystom. Ponadto w
gminie Gnojnik preznie dziatajg organizacje poza-

ﬂ@we, Kota Gospodyn Wiejskich, Kluby Seniora,

UTW.
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Gmina Grodek nad Dunajcem

Gmina Grédek nad Dunajcem potozona jest w uro-
kliwej Dolinie Dunajca na Pogérzu Roznowskim. Sty-
nie z waloréw przyrodniczych i krajobrazowych, a
jej atrakcyjnos¢ wynika gtéwnie z potozenia i cha-
rakterystycznej rzé%by terenu. Obszar ten wyréz-
niajg malownicze zakatki, wyjatkowe osobliwo-
Sci krajobrazu, bogata flora i fauna, cenne zabytki
oraz miejsca stuzace rekreacji. Jezioro Roznowskie
znajdujace sie na terenie gminy, wraz z przylegty-
mi terenami, umozliwia uprawianie sportéw wod-
nych oraz innych form wypoczynku i turystyki ak-
tywnej. Przez teren gminy prowadza liczne szla-
ki piesze oraz rowerowe, ze wspaniatymi widoka-
mi, ktére dostarczajg niezapomnianych wrazeh. W
okolicy znajduje sie szereg zabytkéw wartych od-
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wiedzenia. Istotnymi elementami dziedzictwa kul-
turowego sg obiekty sakralne, stanowigce cenne
Swiadectwo sztuki romanskiej, gotyckiej oraz archi-
tektury drewnianej, w tym najcenniejszy kosciét w
Tropiu, datowany na X| wiek wraz z znajdujaca sie
w poblizu pustelnig éw. Swierada. O bogactwie hi-
storycznym gminy Swiadcza tez zabytkowe koscio-
ty w Przydonicy, Podolu - Goérowej, czy Zbyszy-
cach, a takze pozostatoSci Sredniowiecznych zam-
kéw i renesansowe;j fortyfikacji, XIX-wieczne dwory,
charakterystyczne dla terenéw wiejskich kapliczki i
krzyze przydrozne. Walory przyrodnicze i krajobra-
zowe gminy Grédek nad Dunajcem stwarzaja wa-
runki doskonate do wypoczynku. Kazdy odnajdzie

tu co$ ci@sj&bie.




Urzad Gminy w Grédku nad Dunajcem | 33-318 Grédek nad Dunajcem 54
tel. 1844010 35 | fax 18440 10 35w. 20 | www.gminagrodek.pl
informacja turystyczna: tel. 18 440 1527 | www.gok-grodek.iap.pl

Dolina Dunajca, to nie tylko jeden z piekniejszych
terendw turystycznych regionu, ale i miejsce szcze-
gélnie korzystne do uprawy fasoli. Najwazniejszg
jest odmiana fasoli Piekny Jas z Doliny Dunajca, kt6-
ra zostata wpisana do unijnego rejestru, uzyskujac
status ,Chronionej Nazwy Pochodzenia” (ChNP). Na
bazie tego produktu powstajg tez inne wyroby, z
ktoérych cze$¢ zostata wpisana na liste produktow
tradycyjnych MRIRW. W3rdd nich wyrdznia sie Fa-
soléwka, czyli woédka wytwarzana wg receptury
z czaséw, gdy w Roznowie istniata gorzelnia, a tak-
ze Pasztet z fasoli z marchewka lub grzybami oraz
Cwibak z fasoli z bakaliami. Kolejnym produktem lo-
kalnym jest pozyskiwany w czystym, nieskazonym
terenie miéd, ceniony szczegdlnie za aromat, smak,

&

a takze wiasciwosci zdrowotne. Bogata historia te-
renu widoczna jest w niepowtarzalnym rekodziele,
m.in. misternie zdobionych piernikach, ktére zdo-
byty miano matopolskiej pamiatki bozonarodzenio-
wej w 2014 roku, czy haftowanych lub szydetko-
wych serwetkach, wiklinowych koszach, haftowa-
nych obrazach, rzezbie w drewnie i kamieniu, wy-
robach z papierowej wikliny, bibutkowych kwiat-
kach. Popularyzacja produktéw lokalnych zwiaza-
nych z rekodzielnictwem zajmuje sie Stowarzysze-
nie ,Wczoraj, Dzi§, Jutro” (www.wczorajdzisjutro.
pl), a organizatorem imprez bazujacych na pro-
duktach i walorach lokalnych, w tym najbardziej
znanych ,Fasolowych zniw” jest Gminny Osrodek

,K,UIE‘,{"V w Grodku nad Dunajcem.




Gmina lwkowa to malownicza okolica wyrézniaja-
ca sie potozeniem na pograniczu Pogoérza Roznow-
skiego i Beskidu Wyspowego. Jednym z najwiek-
szych atutéw gminy jestbogactwo i piekno jej przy-
rody. Warte odwiedzenia sq najwazniejsze zabytki,
z XV-wiecznym koscidtkiem w lwkowej na czele, a
takze pustelnia Sw. Urbana czy koéciét w Wojakowej
z zabytkowym prezbiterium oraz rozsiane po gmi-
nie i wtopione w jej pejzaz kapliczki i krzyze przy-
drozne. Kto szuka osobliwosci, koniecznie powinien
zobaczy¢ Muzeum Parafialne im. ks. Jana Piechoty
oraz odby¢ wyprawe Szlakiem lwkowskich Rol, na-
zwanych od nazwisk lub przydomkdéw pierwszych
wiascicieli. Teren Iwkowszczyzny to réwniez bogac-

two kultury i tradycji. W gminie dziatajg zespoty re-
gionalne oraz nieprzerwanie od 1911 r. Iwkowska
Orkiestra Deta, preznie funkcjonujg organizacje po-
zarzadowe i kluby sportowe. Jedna z najwiekszych
organizowanych tutaj imprez jest §wieto Suszonej
Sliwki, ktére promuje walory turystyczne i krajobra-
zowe oraz produkty lokalne. Gmina ukierunkowana
jest na rozwoj turystyki, czego dowodem jest do-
bra baza noclegowa i gastronomiczna oraz infra-
struktura pozwalajgca na aktywne spedzenie wol-
nego czasu: szlaki piesze i rowerowe, $ciezka zdro-
wia, stadnina koni, stadiony i hale sportowe, fitness
park oraz liczne place zabaw.
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Urzad Gminy w lwkowej | 32-861 Iwkowa 468

tel. 146844010 | fax 146844060 | www.iwkowa.pl

informacja turystyczna: tel. 14 68 44 307

Pogdrskie potozenie gminy lwkowa, mikroklimat, a
takze specyficzne gleby stwarzajg wyjatkowe wa-
runki dla uprawy drzew owocowych. Gmina stynie
z ,Susorek iwkowskich” (produkt tradycyjny wpisa-
ny na liste MRIRW), czyli mieszanki jabtek, gruszek i
Sliw, wytwarzanych w tradycyjnych oraz nowocze-
snych suszarniach, ktére spotka¢ mozna szczegél-
nie w Dobrocieszu, Katach, Wojakowej i Druzkowie
Pustym. Tam tez przebiega ,Szlak Suszonej Sliwki” —
oryginalny sposob prezentacji wartosci krajoznaw-
czych gminy i promocji produktu lokalnego. Swojg
renome ma tez ,Imbiréwka iwkowska“, czyli napdj
alkoholowy, przyrzadzany na bazie 40% alkoholu z
dodatkiem cukru, soku z cytryny i suszonego imbi-

ru, podawany na ciepto i spozywany bezposrednio
po przygotowaniu. Wsréd koneserdéw regionalnych
specjatéw swoja uznana pozycje ma ,Sliwowica pa-
ryjowka”, czyli tradycyjna wodka ze Sliw. Gmina Iw-
kowa stynie nie tylko ze $liw, ale réwniez z trady-
cyjnych wiejskich wedlin. ,Kietbasa wiejska iwkow-
ska”, ,Szynka iwkowska” i ,Wedzonka iwkowska" to
produkty tradycyjne wpisane na liste MRiRW, ktore
produkowane sa w oparciu o starg recepture, prze-
kazywana z pokolenia na pokolenie. Wsréd lokal-
nych specjatéw gminy lwkowa wyrdzniajg sie réw-
niez inne produkty, m.in. pstragi z fowiska w lwko-
wej-Nagérzu, czy tradycyjny wiejski chleb oraz ra-
zowiec ze §liwka wypiekany w Dobrocieszu.
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Gmina Korzenna

Atrakcyjnos¢ turystyczna gminy Korzenna stano-
wi punkt odniesienia dla rozwoju okolicy. Licz-
ne wzniesienia i lasy, walory krajobrazowe i przy-
rodnicze skfaniajg do diugich spaceréw i wycie-
czek. Amatorzy jafdy na rowerze znajda tu znako-
mite warunki do rekreaciji i treningu, ale nie braku-
je takze zabytkowych obiektow, takich jak: Dwor w
Korzennej, kosciét parafialny w Lipnicy Wielkiej czy
drewniany kosciét Sw. Marcina w Mogilnie. Sztan-
darowym produktem turystycznym pozostaje znaj-
dujacy sie w malowniczo potozonym Bukowcu re-
zerwat ,Diable Skaty”, ktéry przycigga osobliwo-
Sciami w postaci niezwyktych skat oraz jaskini (,Dia-

bla Dziura”), bedacych wyzwaniem nawet dla wy-
trawnych grototazéw. Na terenie rezerwatu znajdu-
je sie Sciezka edukacyjna, prowadzaca przez teren o
powierzchni 16 hektaréw. Zima w ,Diablej Dziurze”
(a latem takze na strychu zabytkowego kosciota w
Bukowcu) swoje siedlisko ma kolonia nietoperzy
Podkowca Matego, a miejsce to jest jednym z naj-
wazniejszych jaskiniowych zimowisk tych ssakéw
w Polsce. Wyjatkowy charakter ma takze rezerwat
,Cisy w Mogilnie” lezacy 10 km na wschéd od No-
wego Sacza. Na obszarze 35 hektaréw, w otoczeniu
jodtowego lasu, zachowat sie kompleks kilkuset ci-
séw, z ktérych najstarszy ma 560 lat.




Urzad Gminy w Korzennej | 33-322 Korzenna 325
tel. 18 440 66 10 | fax 184417039 | www.korzenna.pl

informacja turystyczna: 18 44199 13

W gminie Korzenna zachowano kilka oryginalnych
receptur, majacych swoj unikalny charakter i wyréz-
niajacych region sposréd innych miejsc. Najbardziej
znane to ,Pierniki korzenskie”, ktére swoj oryginal-
ny smak i aromat zawdzieczajg uzyciu do ich wy-
robu miodu z majéwek, majagcego witasciwosci nie
tylko smakowe, ale rowniez lecznicze. Regionalnym
rarytasem jest ,Ser Klagany”, inaczej podpuszczko-
wy, ktérego smak zalezy od uzytego do produkcji
mleka, ktére musi by¢ wysokiej jakosci, stodkie oraz
Swieze. Mleko powinno by¢ ogrzewane na blasze
pieca kaflowego, co wptywa na starannos¢ wyko-
nania i pozwala osiggna¢ lepszg jakos¢ sera. Okoli-
ce Korzennej styna z wiejskiego chleba i podptomy-

kéw na zakwasie, wypiekanych na specjalnie do te-
go przygotowanych lisciach kapusty. Podtrzymaniu
tradycji obszaru, w tym réwniez tej kulinarnej, stu-
73 organizowane w gminie imprezy. ,Majéwka na
Bukowcu” potaczona jest z otwarciem sezonu tu-
rystycznego na Pogorzu Ciezkowicko-Roznowskim.
Z kolei ,Jarmark Korzenski” to impreza popularyzu-
jaca sztuke ludowa, ginace zawody, dawne trady-
cje i przede wszystkim smak potraw regionalnych.
.Dozynki Korzehskie” kultywuja tradycje ludowego
obrzedu podziekowania za ukohczenie zniw i prac
polowych. Coraz wieksza popularnoscig cieszy sie
miejscowe rekodzieto artystyczne i uzytkowe: haf-
ciarstwo, szydetkowanie czy bibutkarstwo.

W Grmina Koz
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Gmina Lipnica Murowana

Gmina Lipnica Murowana potozona w sercu Po-
gbrza Wisnickiego jest niekonczaca sie skarbnicg
atrakcji turystycznych. Przez wielu nazywana jest
ziemig Swietych, za;lgkéw i palm. Na jej nadzwy-
czajnoé¢ i wyjatkowos¢ skiadajq sie malownicze
krajobrazy, osobliwe tradycje oraz niepowtarzal-
ni ludzie, tworzacy jej chlubna historie, szczegdlnie
Sw. Szymon z Lipnicy, Sw. Urszula Ledéchowska i jej
siostra bt. Maria Teresa Led6chowska. Gmina po-
tozona jest na terenie Wisnicko-Lipnickiego Parku
Krajobrazowego utworzonego w 1997 roku i sty-
nie z wyjatkowych zasobow przyrodniczych: grupy
kilkunastu skat i blokéw, czyli Kamieni Brodzifskie-
go, rezerwatu przyrody nieozywionej . Przez gmi-
ne przebiegajq znakowane szlaki turystyczne: tra-
&

sy piesze, oraz liczne ciezki edukacyjno — przyrod-
nicze. Duze znaczenie historyczne ma szlak cmen-
tarzy z okresu | wojny Swiatowej, z cmentarzami
na Kucku i na Rakowcu. Do najwazniejszych zabyt-
kdw gminy nalezg: kosciét sw. Leonarda wpisany
w 2003 roku na liste UNESCO, gotycki kosciét pa-
rafialny pw. $w. Andrzeja Apostotfa, barokowy ko-
Sciét Sw. Szymona, neoklasycystyczny Dwoér Ledo-
chowskich, Sredniowieczny lipnicki rynek, drewnia-
ny kosciét pw. Narodzenia Najswietszej Marii Panny.
w Rajbrocie, a takze wzniesiona w 1837 roku figura
Sw. Floriana, czy pomnik kréla Wiadystawa tokiet-
ka, ktéry aktem lokacyjnym zapoczatkowat wiel-
kos¢ Lipnicy Murowane;.
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Urzad Gminy w Lipnicy Murowanej | 32-724 Lipnica Murowana 44
tel. 14 6852100 | fax 146852102 | www.lipnicamurowana.pl
informacja turystyczna: tel/fax 14 685 21 08 | www.kulturalipnica.pl

Gmina Lipnica Murowana moze poszczyci¢ sie wie-
loma produktami tradycyjnymi i lokalnymi. W 2014
roku na liste produktéw tradycyjnych Ministerstwa
Rolnictwa i Rozwoju Wsi wpisane zostaty dwa pro-
dukty charakterystyczne dla gminy: herbata lipowa
zwana ,Lipnicka liping” podawana z miodem z lip-
nickich pasiek oraz ,Razowiec lipnicki”, czyli chleb ra-
zowy z maki pszenno — zytniej pochodzacej z petne-
go przemiatu, wypiekany w Lipnicy Gérnej, posia-
dajacy wiele nagréd i wyrdznien. Roéwnie znane sg
wedliniarskie specjaty z Bacéwki w Rajbrocie i innych
lipnickich masarni. W okresie Wielkanocy na lipnic-
kich stofach wcigz gosci ,trzesionka lipnicka”, a takze
wypiekane przy okazji lipcowego odpustu ,Buteczki
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Sw. Szymona” i nieodzowne przy kazdej uroczysto-
Sci ogorki kiszone. Niewatpliwym atutem gminy, kté-
ry jak magnes przyciaga rzesze turystéw, jest orga-
nizowany od prawie 60 lat Konkurs Lipnickich Palm
i Rekodzieta Artystycznego im. J6zefa Piotrowskiego
oraz Matopolski Przeglad Grup Koledniczych ,0O Lip-
nickg Gwiazde". Nie mozna jednak zapominac o Za-
pustnym Przegladzie Grup Cyganskich, éwiec_ie Tru-
skawki, Przegladzie Piosenki Religijnej, Dozynkach,
Jesieni w Borze oraz wielu innych przedsiewzieciach
organizowanych na przestrzeni catego roku. W lip-
nickim zyciu kulturalnym aktywnie uczestnicza miej-
scowe orkiestry, zespoty obrzedowe, kota gospodyn
wiejskich czy organizacje pozarzadowe.
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Gmina tososina Dolna

Gmine tososina Dolna ze wzgledu na lokalizacje na-
zywa sie ,brama Sadecczyzny”, a potozona jest na
wschodnich krahcach Beskidu Wyspowego i obej-
muje znaczng czeS¢ Pasma tososinskiego z liczny-
mi wzgdbrzami, waréd ktoérych wyrdznia sie Jaworz
(921 m n.p.m.), najwyzszy szczyt Sliwkowego Szla-
ku. Gmina tososina Dolna nieustannie rozwija sie
pod katem turystycznym, a dostep do jezior Roz-
nowskiego i Czchowskiego daje mozliwos¢ aktyw-
nego wypoczynku i uprawiania sportéw wodnych,
czy wedkarstwa. Dzieki charakterystycznemu poto-
zeniu rozwija sie turystyka piesza i rowerowa wo-
kot jezior, a stuza temu wytyczone szlaki turystycz-
ne i rowerowe. Gmina inwestuje réwniez w baze
sportowa i rekreacyjng, dzieki czemu mieszkancy i

e

turySci moga korzysta¢ z hal sportowych, placow
zabaw i zewnetrznych sitowni. Wizytéwka gminy
jest lotnisko Aeroklubu Podhalanhskiego, gdzie orga-
nizowane sg loty widokowe oraz imprezy plenero-
we. Do atrakcji gminy naleza bogate zasoby flory i
fauny z Rezerwatem Przyrody ,Biatowodzka Géra”“,
ktory jest naturalnym zespotem buczyny karpackiej
i dabrowy z roslinnoscig skalng. Na uwage zastugu-
ja ciekawe miejsca i zabytki: drewniane koscioty na
gébrze Sw. Justa i w Tabaszowej, czy Most Jana Sta-
cha w Znamirowicach, bedacy unikatowym dzietem
niezwyktego gospodarza, ktéry wiasnorecznie wy-
budowat kamienng przeprawe.
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Urzad Gminy w tososinie Dolnej | 33-314 tososina Dolna 300
tel. 1844480 02 | fax 185412140 | www.lososina.pl

informacja turystyczna: 18 444 80 78

Wiodacym profilem gminy tososina Dolna jest rol-
nictwo i przede wszystkim sadownictwo. Gmina
stynie z nowoczesnych sadéw, w ktérych w wiek-
szoSci uprawia sie jabtonie, ale takze Sliwy i owoce
miekkie. Znakiem rozpoznawczym gminy sg wiec
jabtka, ktore stanowig podstawe rodzinnych przed-
siebiorstw, a takze element dziedzictwa kulinarne-
go obszaru. Miejscowe jabtka sq dodatkiem do wie-
lu specjatéw, w szczegdblnosci do potraw przyrza-
dzanych przez panie ze Stowarzyszenia Kot Gospo-
dyn Wiejskich w tososinie Dolnej oraz Kota Gospo-
dyn Wiejskich w Tegoborzy. Najwiekszym wydarze-
niem w okolicy jest organizowane juz od wielu lat
Swieto Kwitnacych Sadéw, ktére promuje obszar i

DO 44 DNI PO OTY,
WGR JEST ZALANY SOKIEM
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jego potencjat rozwojowy. Zaréwno imprezy, jak i
biezaca dziatalno$¢ gminy sa okazja do pielegno-
wania tradycji i miejscowych zwyczajéw. Organiza-
Cjg zycia kulturalnego zajmuje sie Centrum Kultury
i Promocji Gminy tososina Dolna, a wsparciem dla
tej instytucji sq zespoty, przede wszystkim ,Jakub-
kowianie”, Grupa Regionalna ,Michalczowa”, ,Ma-
li Tegoborzanie”, orkiestry dete czy organizacje po-
zarzadowe. f
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Stowarzyszenie ,Na Sliwkowym Szlaku” to Lokalna Grupa Dziatania
skupiajaca 7 matopolskich gmin: Czchéw, Gnojnik, Grédek nad Dunaj-
cem, lwkowa, Korzenna, Lipnica Murowana i tososina Dolna. Stowa-
rzyszenie powstato w 2008 roku i od poczatku motywem przewodnim
dziatalnosci stat sie §Iiwkowy Szlak, z r6znorodnoscia i bogactwem tra-
dycji tego obszaru. Sliwkowy Szlak wiedzie przez te wszystkie miej-
sca, ktére w naszych gminach sa ciekawe i warte poznania. Znajdzie-
my tu wiec nie tylko liczne sady i to, co z przetwdrstwem owocdw
jest zwigzane, ale takze bogate dziedzictwo duchowe i materialne po-
kolen, obiekty sportowe umozliwiajace aktywny wypoczynek, a takze
caly infrastrukture turystyczng pozwalajacq na spedzenie czasu z dala
od miejskiego zgietku. Przysztos¢ Sliwkowego Szlaku wyznaczajq réz-
norodne dziatania w oparciu o najwazniejszy cel, jakim jest rozwoj te-
go obszaru skoncentrowany na podniesieniu jakoSci zycia mieszkah-
cdw, z wykorzystaniem i poszanowaniem dziedzictwa przyrodniczego
i kulturowego. W ramach PROW 2007-2013 za poSrednictwem Stowa-
rzyszenia ,Na Sliwkowym Szlaku” beneficjenci programu zrealizowali
159 projektéw na kwote prawie 9 min zt, ktére przyczynity sie do roz-
woju obszaru i jego mieszkahcow, ale takze do promocji marki, jaka z
czasem stat sie Sliwkowy Szklak.
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Na Sliwkowy Szlak nie tylko

Do sukceséw Stowarzyszenia ,Na Sliwkowym Szla-
ku" nalezy zaliczy¢ rowniez realizacje projektéw fi-
nansowanych m.in. z PO Fundusz Inicjatyw Oby-
watelskich, PO Kapitat Ludzki, ASOS, Matopolska.
Nasz region — nasza szansa. Dzieki zaangazowaniu
mieszkancoéw Sliwkowego Szlaku, Stowarzyszenie
zainicjowano wiele przedsiewzie¢ lokalnych. Duza
popularnoscia cieszy sie organizowany od 2010 ro-
ku Sliwkowy Konkurs Kulinarny, ktéry doczekat sie
wydania ksigzki kulinarnej ze sliwkowymi przepisa-
mi uczestnikéw. Akcja ,Spotkajmy sie na... Sliwko-
wym Szlaku” to cykl imprez, ktére odbywaja sie w
sierpniu i wrzesniu kazdego roku na obszarze sied-

miu matopolskich gmin, a organizowane s3 przez
gminy, osrodki kultury, stowarzyszenia, a takze re-
stauracje i gospodarstwa agroturystyczne. Niestab-
nacym zainteresowaniem wsréd mieszkahcédw cie-
szy sie akdja ,Sliwkowe Szkoty”, polegajaca na or-
ganizacji przez placéwki oswiatowe z obszaru Sliw-
kowego Szlaku przedsiewzieé, ktdrych elementem
dominujacym jest tematyka produktéw lokalnych.
Dodatkowo Stowarzyszenie w ramach promogiji
§|iwkowego Szlaku bierze udziat w plenerowych
imprezach lokalnych, targach, festiwalach, wydaje
publikacje, prowadzi strone internetowqa: www.na-
sliwkowymszlaku.pl.




po sliwke ...

Warto odwiedzi¢ obszar Sliwkowego Szlaku nie tyl-
ko ze wzgledu na liczne atrakcje i wydarzenia orga-
nizowane w naszych gminach, ale takze dla smako-
witych produktéw, z ktérych stynie Sliwkowy Szlak.
Produktami regionalnymi zarejestrowane w Unii
Europejskiej sq suska sechlonska - wedzona $liw-
ka wegierka (ChOG) oraz fasola Piekny Jas z Doli-
ny Dunajca (ChNP). Produktami tradycyjnymi wpi-
sanymi na Liste Produktéw Tradycyjnych MRiRW sg
susorki iwkowskie, imbiréwka iwkowska, kukietka
uszewska, polywka, razowiec lipnicki oraz lipnicka
lipina. Sliwkowy Szlak charakteryzuije sie cata gama
produktow lokalnych, wsréd ktérych znajduja sie

m. in. przetwory owocowe (dzemy, powidfa , na-
lewki), smalec ze Sliwkami, doskonate wedliny, wiej-
ski chleb, sery, naturalnie ttoczone soki oraz mio-
dy. Sliwkowy Szlak warto odwiedzi¢ nie tylko dla
kulinarnych doznan. Stowarzyszenie ,Na Sliwko-
wym Szlaku” organizuje szereg warsztatéw z wy-
korzystaniem produktéw lokalnych oraz tradycji re-
kodzielniczych obszaru. Mieszkathcy i turySci moga
uczestniczy¢ w warsztatach wykonywania i zdobie-
nia piernikdw, wikliniarskich, mydlarskich, wyrobu
bizuterii z kamieni naturalnych, kulinarnych, winiar-
skich, czy tradycyjnego wypieku chleba. Zaprasza-
my do odwiedzenia Sliwkowego Szlaku!
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Ciekawostka

,Fasola unieszkodliwiona”

Wykorzystanie dwoch szczepow
bakterii kwasu mlekowego w trak-
cie przygotowania fasoli do spozy-
cia znacznie ogranicza wzdecia po
jej zjedzeniu - stwierdzili naukow-
cy z Wenezueli. Wyniki swoich ba-
dan opublikowali w pismie ,,Jo-
urnal of the Science of Food and
Agriculture”

Rosliny straczkowe, chocby faso-

la zwyczajna, s3 waznym zrodlem
zwigzkow odzywezych i podsta-
wa diety spoteczenstw krajow roz-
wijajacych sie, np. z Ameryki Potu-
dniowej. - Mimo to spozycie fasoli
jest ogranié‘przez powodowa-
nie nieprzyjemnych i ldopotliwych;
wzde¢ — zauwazaja Marisela Grani-

to z Uniwersytetu Simona Bolivara
w Caracas i jej wspdtpracownicy.
Naukowcy ci ustalili, ze dziala-

nie fasoli w uktadzie pokarmowym
czlowieka mozna zmieni¢ dzigki
poddaniu jej fermentacji pod wply-
wem bakterii kwasu mlekowego
(Lactobacillus casei i Lactobacillus
plantarum). Znacznie ograniczy to
wzdecia.

Normalnie wzdecia powstaja za
przyczyna bakterii zasiedlajacych
jelito grube, rozktadajacych nie do
konca strawione i wchloni szt-
ki pokarmu. Za ,,gazopgdﬁa-
$ciwosci fasoli odpowiada m.in. za-
warta w niej rafinoza, cukier zlo-
zony.

\.

Granito i jej wspotpracownicy
stwierdzili, ze przefermentowanie
fasoli zwyczajnej z wykorzystaniem
L. caseii L. plantarum - i dopiero
jej gotowanie — znacznie ogranicza
problemy z trawieniem.
Skutecznos¢ zabiegu sprawdzo-

no na szczurach. Fermentacja nie
wplynela na warto$¢ odzywczg fa-
soli, a jedynie obnizyta zawartos¢
w niej zwigzkéw gazopednych. Za-
warto$¢ rafinozy spadta o 88 proc.
- napisali naukowcy.

Prowadzacy badanie sugeruja, aby
bakterie kwasu mlekowego za-
wierajace L. casei, uczestniczace

w fermentacji fasoli, wykorzysta¢
w przemysle spoz ym
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