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

Wielokrotnie polscy eksporterzy udowodnili,
ze s3 w stanie sprosta¢ najwyzszym wymaga-
niom, stawianym przez swoich partnerow
handlowych, w tym uczciwej i konkurencyjnej
cenie.

W celu zapoznania sie z polskg branza rolno-
zywnosciowa i nawigzania dobrych i trwatych
relacji handlowych z partnerami z Polski, prosimy
o skorzystanie z zamieszczonych na stronie a
linkdw do polskich organizacji, skupiajgcych
producentow rolnych, przetworcow i handlow-
cow, ktore obejmujg caty3 game produktow
rolnych od zbdz i owocow i warzyw, przez nabiat,
mieso i jaja, az po produkty przetworzone.

POLSKA OFERTA
EKSPORTOWA

PRODUKTOW
ROLNO-SPOIYWCIYCH

POLISH EXPORT OFFER
IN AGRI-FOOD
PRODUCTS

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

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

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



Szanowni Panstwo!

Stynne przystowie méwi: kropla drazy skate. | co$ w tym jest.
Zmienia sie podejscie ludzi do dotychczasowych kierun-
kéw $lepej pogoni za wysrubowanymi normami ochrony
srodowiska.

Dowodem na to stwierdzenie jest ostatnie posiedze-
nie Agrifish, ktore odbyto sie w drugiej potowie listopada
2023 roku. Jednym z najwazniejszych tematéw byty konkluzje
w sprawie dtugoterminowej wizji dla obszaréw wiejskich UE
oraz projekt rozporzadzenia w sprawie roslin uzyskanych za
pomocyg niektérych nowych technik genomowych. Polska jest
i chce nadal by¢ krajem wolnym od GMO dlatego z ostrozno-
$cig podchodzimy do tematu nowych technik genomowych.
W swoim wystapieniu na forum Rady zwrdcitem uwage na
to zagrozenie, ktére dotyczy praktycznie wszystkich panstw
unijnych. Przed nami ogromne wyzwanie zwigzane z proce-
sami demograficznymi. Spoteczenstwa generalnie sie starzeja,
a wsie wyludniaja. W Polsce natomiast zmienia sie struktura
spoteczna. Przybywa mieszkancédw wsi, ktérzy nie sa w zaden
sposob zwigzani z produkgja rolna. To powoduje powstawanie
konfliktéw, a wie$ musi przeciez pozostac przede wszystkim
miejscem produkdji rolnej. Biorac pod uwage ogromng presje
roznej masci pseudoekologdw, na ograniczanie tej produkgji
i dazenie do likwidacji hodowli zwierzat gospodarskich, mu-
simy zdecydowanie przeciwstawi¢ sie takiej ideologii. Jest to
szczegolnie wazne w obecnym czasie, w ktérym mamy do czy-
nienia ze skutkami pandemii z jednej strony i skutkami wojny
w Ukrainie z drugiej strony.

Jak wspomniatem, jest nadzieja, ze spoteczenstwa — wcze-
$niej niz unijni biurokraci — zauwaza te zagrozenia, zwiaszcza
w sferze bezpieczenstwa zywnosciowego. Pokazaty to ostat-

Robert Telus, minister rolnictwa i rozwoju wsi =
Minister of Agriculture and Rural Development

Ladies and Gentlemen,

A famous proverb says: constant dropping wears away a stone.
And there is something about it. The attitude of people to-
wards the existing directions of blind pursuit of high environ-
mental standards is changing.

This is evidenced by the recent Agrifish meeting held in
the second half of November 2023. One of the most impor-
tant topics was the conclusions on a long-term vision for EU
rural areas and the draft regulation on plants obtained by cer-
tain new genomic techniques. Poland is and still wants to be
a GMO-free country, that is why, we are prudent as regards
the issue of new genomic techniques. In my address to the
Council, I pointed to this threat, which applies, virtually, to all
EU countries. Ahead of us, there is an enormous challenge
related to the demographic process. Societies are generally
ageing and villages are becoming depopulated. On the other
hand, in Poland, the social structure is changing. The number
of rural residents, who are not involved in agricultural pro-
duction in any way, is growing. This creates conflicts and the
countryside must remain mainly a place of agricultural pro-
duction. Given the enormous pressure put by various types
of pseudo-ecologists so as to limit this production and strive
for eliminating breeding of farm animals, we must definitely
oppose such an ideology. This is particularly important at this
time, when we are dealing with the consequences of the pan-
demic on the one hand and the consequences of the war in
Ukraine on the other hand.

As | mentioned, there is hope that societies — ear-
lier than the EU bureaucrats — will notice these threats,
particularly in the area of food security. This was demon-
strated by the recent elections in the Netherlands, in



nie wybory w Niderlandach, w ktérych porazke ponidst gtéwny
architekt unijnych zmian w podejsciu do ekologii i srodowiska
Frans Timmermans.

Jego pomysty zmierzaty do ograniczania produkgji rolnej
w Europie i powstawaty w zupetnie innych warunkach niz te,
z ktérymi mamy do czynienia obecnie.

Tymczasem teraz potrzebne nam jest zapewnienie silnej
polityki spéjnosci, ktéra w sposéb komplementarny bedzie
wspierata wspdlng polityke rolng w finansowaniu rozwoju infra-
strukturalnego obszaréw wiejskich, zielonej i cyfrowej transfor-
macji. Przyczyni sie do tworzenia pozarolniczych miejsc pracy
na obszarach wiejskich.

Podczas spotkania w Brukseli wyraznie stwierdzitem, ze
kluczowe dla rozwoju obszaréw wiejskich jest holistyczne po-
dejécie do jego finansowania. W tym kontekscie najistotniejsze
jest zapewnienie silnej wspdinej polityki rolnej na rzecz bezpie-
czenstwa zywnosciowego.

Maowigc o zmianach w podejsciu, mam ponadto na mysli
to, co przedstawita delegacja Wioch w zakresie wzmocnienia
roli rolnikdw na obszarach wiejskich. Pod tg nota podpisaty sie
tez Austria, Finlandia, Francja, Grecja, totwa, Polska i Rumunia.
Wspdlnie, podkreslam wspdlnie, wezwalismy Komisje Europej-
ska do wzmocnienia roli rolnikdw w tym obszarze, w odpowie-
dzi na wyzwania stojace przed rolnictwem, nawet jesli bedzie
to wymagac zmian prawnych. To zas wymaga zapewnienia
odpowiedniego finansowania WPR na utrzymanie dziatalnosci
rolniczej i dziatalnosci zwigzanej z rolnictwem na obszarach
wiejskich. Niezbedny jest zatem kompleksowy przeglad pra-
wodawstwa dotyczacego Zielonego tadu i jego wptywu na
rolnictwo UE. Zwracamy tez uwage na strategiczng autonomie
i bezpieczeristwo zywnosciowe Unii.

W moim przekonaniu, nalezy dazy¢ do utrzymania po-
zycji Wspolnoty Europejskiej, jako jednego z gtéwnych pro-
ducentdw zywnosci na $wiecie. Nie mozna pomija¢ konse-
kwencji wojny w Ukrainie dla jednolitego rynku ani wyzwan,
przed ktérymi stanie rolnictwo i obszary wiejskie w wyniku
rozszerzenia UE.

Zwracam tez uwage, ze nalezy zadbac¢ o réwnowage mie-
dzy celami $rodowiskowo-klimatycznymi i wyzwaniami rozwo-
jowymi obszaréw wiejskich.

Jeszcze raz powtdrze, ze chodzi zwtaszcza o te wyzwania,
ktére wynikaja z negatywnych zmian demograficznych, w tym
depopuladji i starzenia sie spoteczenstw. To jest problem, ktéry
bedzie narastat. Konieczne jest zatem wieksze ukierunkowanie
unijnych polityk na te wyzwania. Dlatego tez nalezy dazy¢ do
zapewnienia adekwatnego finansowania w ramach obecnej
i przysztej WPR, z uwzglednieniem specyfiki regiondw.

Na zakoriczenie pragne podziekowa¢ moim kolegom mi-
nistrom rolnictwa za wspdéIng prace i merytoryczne dyskusje.
Mam nadziejg, ze mdj nastepca bedzie z Panstwem réwniez
dobrze wspodtpracowat. W Polsce zmienia sie rzad, ale wspdl-
nie mamy w dalszym ciaggu wiele spraw do rozwigzania, w tych
bardzo trudnych czasach.
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which Frans Timmermans, the chief architect of the EU
changes in the approach to ecology and the environ-
ment, was defeated.

His ideas aimed at limiting agricultural production in Eu-
rope and were created in completely different conditions than
those we are dealing with today.

Meanwhile, what we need now is a strong cohesion policy
that will, in a complementary manner, support the common
agricultural policy in financing the rural infrastructure develop-
ment, green and digital transition. It will contribute to creating
non-agricultural jobs in rural areas.

At the meeting in Brussels, | stated clearly that of key
importance for the rural development was the holistic ap-
proach to its financing. In this context, the most important
thing is to ensure a strong common agricultural policy for
food security.

When talking about changesin the approach, l also mean
what the Italian delegation presented in terms of strength-
ening the role of farmers in rural areas. This note was also
endorsed by Austria, Finland, France, Greece, Latvia, and
Poland and Romania. Together — let me stress it — together,
we called upon the European Commission to strengthen the
role of farmers in this area, in response to the challenges
facing agriculture, even if it requires legal changes. This re-
quires adequate financing of the CAP for the maintenance of
agricultural and agriculture-related activities in rural areas.
Therefore, a comprehensive review of the legislation of the
Green Deal and its impact on EU agriculture is required. We
also point to the strategic autonomy and food security of
the Union.

In my opinion, we should strive for maintaining the po-
sition of the European Community as one of the major pro-
ducers of food in the world. We may not ignore either the
consequences of the war in Ukraine for the single market or
the challenges facing agriculture and rural areas as a result of
EU enlargement.

I would also like to point out that we should take care of
a balance between the environmental and climate goals and
the development challenges of rural areas.

Once again, | would like to reiterate that it is about
those challenges which result from negative demographic
changes, including depopulation and population ageing.
This is a problem that will escalate. Therefore, it is nec-
essary to better target EU policies so as to address these
challenges. Thus, we should strive for providing adequate
financing under the current and future CAP, taking into ac-
count the specific nature of the regions.

Finally, I would like to thank my fellow Ministers
of Agriculture for our joint work and substantive dis-
cussions. | hope that my successor will also work well
with you. In Poland, the government is changing, but
together we still have many problems to solve, in these
very difficult times.



Stonce rzuca blask'zukosa,
| dzien Rrotszy, chtodna rosa
Ha, i jesien, polskajesien!

Wincenty Pol ,Na jesieni”

The sun is shining sideways,
And the day is shorter, the dew is cool,
Huh, and autumn, Polish autumn!

Wincenty Pol “In the Autumn” l
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DISCOVER POLISH FOOD

Bundz, gotka i redykotka
Bundz, gotka and redykolka

POLSKA NALEZY DO GRONA SWIATOWYCH POTENTATOW W PRODUKCJI SERA. W UNII EUROPEJSKIEJ WY~
PRZEDZAJA NAS TYLKO NIEMCY, FRANCIJA, WEOCHY | NIDERLANDY. NASZYMI FLAGOWYMI PRODUKTA-
MI EKSPORTOWYMI SA SERY PODPUSZCZKOWE DOJRZEWAJACE. WSROD POLSKICH SEROW ZNAJDUJE
SIE WIELE TRADYCYJNYCH | LOKALNYCH SPECJAtOW, KTORE ZASPOKOJA GUSTA NAWET NAJBARDZIE)
WYTRAWNYCH SMAKOSZY. m POLAND BELONGS TO THE GROUP OF GLOBAL LEADERS IN THE PRODUC
TION OF CHEESE. IN THE EUROPEAN UNION, WE ARE OUTRIVALED ONLY BY GERMANY, FRANCE, ITALY AND
THE NETHERLANDS. OUR FLAGSHIP EXPORT PRODUCTS ARE RIPENED RENNET CHEESES. AMONG POLISH
CHEESES, THERE ARE MANY TRADITIONAL AND LOCAL DELICACIES THAT WILL SATISFY THE TASTES OF
EVEN THE MOST SEASONED GOURMETS.
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Polska nalezy do czotowych producentdw sera w Europie ® Poland is one of the leading producers of cheese in Europe

Krétka historia sera

Cho¢ ser przebyt dluga droge od starozytnosci do czaséw
wspotczesnych, serowarzy nadal uzywaja metod, z ktérych ko-
rzystano setki lat temu. Jak doszto do powstania sera? Cztowiek
nauczyt sie go wytwarzac poprzez przerabianie mleko, ktére
jest produktem nietrwatym, w wyréb o dtuzszej przydatnosci.
Pierwsze sery konserwowano w garnkach z solg i przechowy-
wano pod ziemig, a takze suszono na stoncu.

Brief history of cheese

Although cheese has come a long way from the ancient to
modern times, cheese makers still use methods that were
used hundreds of years ago. How did the cheese come into
being? People learned to produce it by processing milk, which
is a perishable product, into a product with a longer shelf life.
The first cheeses were preserved in pots with salt and stored
underground, as well as dried in the sun.



POZNA] POLSKA ZYWNOSC

Tradycyjne metody wyrobu sera ® Traditional cheese making methods

Najwczesniejszy $lad produkdji sera jest datowany na ok.
7500 1. p.ne. i pochodzi z Europy Srodkowej. Archeolodzy
znaleZli pochodzace z tego okresu sita, ktére prawdopodob-
nie stuzyty do odciekania serwatki. Wiadomo jednak, ze juz
w Mezopotamii znano wiele rodzajéw seréw. Swiadczg o tym
stowniki sumeryjsko-akadyjskie, ktore zawieraja listy potraw
obejmujace 20 rodzajéw serdw, okreslanych jako biate, swieze,
bogate i ostre. Ser jedzono réwniez w starozytnym Egipcie i an-
tycznej Gredji.

W $redniowieczu na terenach dzisiejszej Francji mleczarki
pracujace na ziemiach klasztornych opracowaty metody wy-
twarzania miekkich seréw dojrzewajacych, ktére znamy wspot-
czesnie. Okoto 1500 r. mieszkancy dzisiejszych Wtoch, Francji
i Szwajcarii byli waznymi producentami i eksporterami serow
i utrzymuijg ten status do dzis.

Mleczarska potega miedzy 1300 a 1500 r. staty sie Nider-
landy. Wyspecjalizowane holenderskie gospodarstwa mleczar-
skie opracowaty nowy sprzet do produkgji kilku odmian sera.
Powstaty tam takze jedne z najwczesdniejszych produktéw mar-
ketingowych — sery o unikalnych ksztattach i zywej kolorystyce.

Poczatki produkcji sera w Polsce

Poczatki serowarstwa w Polsce siegajg $redniowiecza i cyster-
skich klasztoréw. Sztuka ta jednak rozwineta sie na dobre okoto
dwiescie lat temu. Produkcje serow popularyzowaty osiedlajgce
sie u nas mniejszosci protestanckie z Niderlandéw i Niemiec.
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The earliest trace of the production of cheese dates back
to around 7500 BC and comes from Central Europe. Archaeol-
ogists found strainers from this period, which were probably
used to drain the whey. However, it is known that many types of
cheese were already known in Mesopotamia. This is evidenced
by the Sumerian-Akkadian dictionaries, which contain the lists
of dishes covering 20 types of cheese, described as white, fresh,
rich and spicy. Cheese was eaten also in ancient Egypt and an-
cient Greece.

In the Middle Ages, in the territories of present-day France,
milkmaids working in the lands belonging to monasteries de-
veloped methods of producing soft ripened cheeses, which we
know today. Around the year 1500, the residents of present-day
ltaly, France and Switzerland were important producers and
exporters of cheese, and they have maintained this status to
this day.

Between 1300 and 1500, the Netherlands became a dairy
powerhouse. Specialised Dutch dairy farms developed new
equipment for the production of several varieties of cheese.
Some of the earliest marketing products were also created
there — cheeses with unique shapes and vivid colours.

The origins of the production of cheese in Poland

The origins of cheese making in Poland date back to the Mid-
dle Ages and Cistercian monasteries. However, this art devel-
oped for good about two hundred years ago. The production



Poczatkowo polskie mleczarstwo rozwijato sie gtéwnie w bo-
gatych ziemianskich folwarkach. Jednak pod koniec XIX w.
pojawita sie w tym sektorze idea spotdzielczosci. Na terenach
wszystkich trzech zaboréw istniato okoto 600 spotdzielni, ktore
prowadzity przetwdérstwo mleka w 770 zaktadach. Ich produkty
trafiaty na rynki zagraniczne.

Polskie sery tradycyjne w unijnych rejestrach
Wsréd produktow wpisanych przez Komisje Europejska do reje-
stréw Chronionych Nazw Pochodzenia, Chronionych Oznaczen
Geograficznych i Gwarantowanych Tradycyjnych Specjalnosci
znajduja sie: bryndza podhalanska, oscypek, wielkopolski ser
smazony, redykotka i ser korycinski swojski, a od 6 wrzesnia
2023 r. takze twardg wedzony. Co to za produkty?

* Bryndza podhalanska - ten specjat produkowany jest na
$cisle okreslonym obszarze Podhala i tylko przez upraw-
nionych producentéw. Jest to miekki ser podpuszczkowy
o barwie biatej, biatokremowej lub z lekkim odcieniem se-
ledynowym. W smaku bryndza jest stona i pikantna, moze
by¢ tez odrobine kwasna. Mleko do jej produkeji pochodzi
gtéwnie od owiec rasy polska owca gorska, ewentualng
domieszke (do 40 proc.) moze stanowi¢ mleko krow rasy
polska krowa czerwona.

* Oscypek - to kolejny tradycyjny podhalariski ser. Sktada sie
z minimum 70 proc. mleka owczego, pozostaty czes¢ sta-
nowi mleko krowie. Oscypek jest twardy, dzieki czemu daje
sie bardzo dtugo przechowywac. Gdy sie wysuszy i stward-
nieje, mozna go uzywac zamiast parmezanu lub grillowac.
Idealnie smakuje na kanapce w formie cienkich plasterkow
lub jako przekaska.

*  Wielkopolski ser smazony — to z kolei tradycyjny produkt
z wojewddztwa wielkopolskiego. Powstaje ze zgliwiatego
(dojrzewajacego) twarogu z mleka krowiego, przed spo-
zyciem smazonego na masle. Przypuszczalnie proces jego
wytwarzania upowszechnili osadnicy z Niderlandéw i Nie-
miec. Wielkopolski ser smazony jest wytwarzany zgodnie
z przekazywanga z pokolenia na pokolenie receptura. W swo-
jej wersji podstawowej nie zawiera zadnych dodatkéw, ale
bywa wzbogacany ziarnami kminku.

* Redykotka - jest wytwarzana gtéwnie na Podhalu i w Be-
skidach. Konsumenci czesto mylg redykotke z oscypkiem.
Robi sie jg z resztek przetworzonego bundzu, pozostatych
zwyrobu oscypka. Ma ksztatt zwierzat, serca lub wrzeciona.
Jest to serek wyrabiany z mleka krowiego.

* Ser korycinski swojski — jest waznym elementem kultury
kulinarnej Podlasia. To zotty ser dojrzewajacy z niepaste-
ryzowanego mleka krowiego, z dodatkiem podpuszczki
oraz soli. Jest elastyczny, lekko wilgotny i ma liczne dziurki.
Jest tagodny, smietankowy, z lekkim posmakiem soli lub
pikantny — w zaleznosci od okresu lezakowania. Swdj ku-
listy, lekko spfaszczony ksztatt i karbowang powierzchnie
zawdziecza cedzakom, w ktorych jest osaczany z serwatki
na poczatkowym etapie produkgji. Sery korycinskie sa wy-

DISCOVER POLISH FOOD

of cheeses was popularised by Protestant minorities from the
Netherlands and Germany settling in our country. Initially, the
Polish dairy industry developed mainly in rich manorial farms.
However, at the end of the 19th century, the idea of cooperative
movement appeared in this sector. In the areas of all three parti-
tions, there were about 600 cooperatives, which were involved
in milk processing in 770 plants. Their products were sent to
foreign markets.

Polish traditional cheeses in EU registers

The products entered by the European Commission in the reg-
isters of Protected Designations of Origin, Protected Geograph-
ical Indications and Traditional Specialities Guaranteed include:
Podhale bryndza (bryndza podhalariska), oscypek, Wielkopolska
fried cheese (wielkopolski ser smazony), redykotka and Korycin
cheese (ser koryciriski swojski), and since 6 September 2023 — also
smoked curd cheese (twardg wedzony). What are these products?

* Podhale bryndza — this delicacy is produced in a strictly
defined area of Podhale and only by authorised producers.
[tis a soft rennet cheese of white, white-cream colour or
with a delicate celadon tint. The taste of bryndza is salty and
spicy, it can also be slightly sour. The milk for its produc-
tion is obtained mainly from sheep of the Polish mountain
sheep breed, a possible admixture (up to 40%) may be the
milk of cows of the Polish Red breed.

* Oscypek — this is another traditional cheese from Podhale.
[t consists of at least 70% sheep’s milk, the rest is cow’s milk.
Oscypek is hard, thanks to which it can be stored for a very
long time. When it becomes dry and hard, it can be used
instead of Parmesan cheese or grilled. It tastes perfect on
a sandwich in the form of thin slices or as a snack.

*  Wielkopolska fried cheese - this is a traditional product
from the Wielkopolskie Voivodeship. It is made from ma-
tured (ripened) curd cheese from cow'’s milk, before con-
sumption fried in butter. Probably, the process of its pro-
duction was popularised by settlers from the Netherlands
and Germany. Wielkopolska fried cheese is made according
to a recipe passed down from generation to generation. In
its basic version, it does not contain any additions, but it
may be enriched with caraway seeds.

* Redykotka - it is produced mainly in Podhale and Beskidy
Mountains. Consumers often confuse redykotka with oscy-
pek. It is made from the leftovers of processed bundz, left
from the production of oscypek. It is shaped as animals,
hearts or spindles. It is a cheese made from cow’s milk.

* Korycin cheese - is an important element of the culinary
culture of Podlasie. It is hard ripened cheese from unpasteur-
ised cow’s milk, with the addition of rennet and salt. It is elas-
tic, slightly moist and has numerous holes. It is mild, creamy,
with a slight taste of salt or spicy — depending on the ripen-
ing period. It owes its spherical, slightly flattened shape and
corrugated surface to strainers, in which it is drained from
whey at the initial stage of production. Korycin cheeses are
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twarzane zgodnie z recepturami przekazywanymi z po-
kolenia na pokolenie. Gospodynie — cztonkinie Zrzeszenia
Producentow Sera Korycinskiego — doprawiaja ser zgodnie
z wiasnymi preferencjami i tradycjami rodzinnymi.

* Twardg wedzony - specjalny rodzaj niedojrzewajgcego
sera twarogowego z mleka krowiego, ktéry jest produko-
wany od ok. 40 lat. Metoda jego wytwarzania opiera sie na
tradycyjnych procesach: wedzeniu sera na goragco dymem
ze spalania wyselekcjonowanych drzew lisciastych, sole-
niu sera na sucho czy zanurzaniu go w solance. Serek ma
ksztatt niewielkiego cylindra lub prostopadtoscianu, barwe
od kremowo-zéttej do lekko brazowej. W smaku przypo-
mina oscypek, jego konsystencja jest jednak bardziej kre-
mowa. Moze by¢ wzbogacony przyprawami — solg czosn-
kowa, czosnkiem, pieprzem, papryka, koprem, czarnuszka
lub kminkiem (wiecej o serze wedzonym na stronie ...).

Pozostate polskie sery tradycyjne i regionalne
Oproécz serow wpisanych do unijnych rejestréw szczycimy sie
innymi rodzajami tradycyjnych produktéw o wyjatkowych wa-
lorach smakowych. Na prowadzonej przez Ministerstwo Rolnic-
twa i Rozwoju Wsi liscie produktow tradycyjnych znajduje sie
100 polskich seréw z dtugoletnig historig. Kazde z wojewddztw
moze sie pochwali¢ specjatami, a najwieksza liczba (22) trady-
cyjnych i regionalnych seréw wyrdznia sie podkarpackie.

made according to recipes passed down from generation
to generation. Housewives — members of the Association of
Korycin Cheese Producers - season the cheese according to
their own preferences and family traditions.

* Smoked curd cheese - a special type of unripened curd
cheese made from cow’s milk, which has been produced
for about 40 years The method of its production is based
on traditional processes: hot smoking of cheese using the
smoke from burning selected deciduous trees, dry salt-
ing of cheese or soaking it in brine. The cheese is shaped
as a small cylinder or a cuboid, its colour ranges from
cream-yellow to slightly brown. Its taste resembles oscypek,
however, its texture is more creamy. It can be enriched with
spices — garlic salt, garlic, pepper, paprika, dill, black cumin
or caraway (more about smoked cheese on the website ....).

Other Polish traditional and regional cheeses

In addition to cheeses included in EU registers, we are also
proud of other types of traditional products with exceptional
taste qualities. The List of Traditional Products kept by the Min-
istry of Agriculture and Rural Development includes 100 Pol-
ish cheeses with a long history. Each voivodeship can boast
of its delicacies, and the largest number (22) of traditional
and regional cheeses is characteristic of the Podkarpackie
Voivodeship.

Oscypki serwowane na zimno i na goraco sg idealna przekaska ® Oscypek served cold and hot is a perfect snack
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Ser korycirski — przysmak z Podlasia ® Korycin cheese - a delicacy from Podlasie

Na ministerialnej liscie znajduja sie m.in.:

Bundz kozi — tradycyjny produkt z wojewddztwa pod-
karpackiego. Bundz kozi byt wytwarzany w Beskidzie Ni-
skim przez Wotochdw juz blisko pie¢ wiekdw temu. Jest
to Swiezy, miekki i soczysty ser z koziego mleka, z cienka
skorka, w przekroju biaty, lekko dziurkowany. Moze by¢
naturalny lub wedzony. Ser naturalny jest bardzo tagodny,
kwasnawy z delikatng nutg ,kozig". Ser wedzony ma smak
solankowy z wyczuwalnym aromatem wedzenia. Jego cha-
rakterystyczny bogaty smak zawdzieczamy wypasaniu koéz
na rozlegtych tagkach bogatych w ziota.

Szyszki piwne — s3 kolejnym tradycyjnym produktem
z Podkarpacia. To podsuszane serowe kulki z wygladu przy-
pominajace szyszki. Maja smak lekko pikantny i stony. Do
ich przygotowania potrzebne sa: twardg, jajka, sol i pieprz,
ewentualnie papryka lub inne przyprawy. Kilka wiekdw temu
zony gospodarzy wypasajacych owce wytwarzaty szyszki
piwne z mleka owczego. Z czasem zaczety je wyrabiac takze
z mleka krowiego. Skad nazwa tego produktu? Zgodnie
z tradycjg szyszki byty robione po Wielkanocy, na pierwsza
niedziele po $wietach. Gospodarz kupowat matg beczutke
piwa, gospodyni wyktadata na stét przygotowane wczesniej,
ususzone szyszki, przychodzita rodzina oraz sasiedzi i wszy-
scy zajadali sie serowym przysmakiem, ktéry popijali piwem.
Gotka — sredniej wielkosci ser podhalariski o intensywnym
aromacie, doskonatej kruchosci i pysznie twardej skorce.
Ser ten jest czesto mylony z oscypkiem ze wzgledu na

The ministerial list includes, inter alia:

Goat bundz (bundz kozi) - a traditional product from the
Podkarpackie Voivodeship. Goat bundz was produced in the
Low Beskid Mountains by the Vlachs almost five centuries
ago. It is a fresh, soft and juicy cheese made of goat’s milk,
with a thin rind, white, slightly holed. It can be natural or
smoked. Natural cheese is very mild, sourish with a delicate
"goat” tone. Smoked cheese has a brine taste with a noticea-
ble aroma of smoking. We owe its characteristic rich taste to
the grazing of goats on vast meadows rich in herbs.

Beer cones (szyszki piwne) — are another traditional prod-
uct from Podkarpacie. These are dried cheese balls resem-
bling cones. They have a slightly spicy and salty taste. To
prepare them, we need: curd cheese, eggs, salt and pep-
per, possibly paprika or other spices. A few centuries ago,
wives of shepherds made beer cones from sheep’s milk.
Over time, they also started making them from cow’s milk.
Where did the name of this product come from? Accord-
ing to tradition, cones were made after Easter, on the first
Sunday after this holiday. A farmer bought a small barrel of
beer, his wife placed previously prepared, dried cones on
the table, family and neighbours came and everyone ate
this cheese delicacy, washing it down with beer.

Goftka — a medium-sized Podhale cheese with an intense
aroma, excellent fragility and deliciously hard rind. This
cheese is often confused with oscypek due to its similar
shapes (oscypek is spindle-shaped and gotka is cylindri-
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podobne ksztatty (oscypek jest wrzecionowaty, a gotka —
walcowata), jednak ich smak jest zupetnie inny. Gotka to
wedzony ser w catosci z mleka krowiego, delikatny i lekko
stony. Mleko do jej wytwarzania pochodzi od kréw rasy
gorskiej czerwonej. Smakotyk byt produkowany przez gé-
rali juz w dawnych czasach, w okresie jesienno-zimowym,
kiedy nie dojono owiec.

Ser sandomierski podpuszczkowy dtugo dojrzewajacy -
to wytwarzany z krowiego mleka tradycyjny ser z Ziemi
Sandomierskiej. Jest tagodnie smietankowy i stonawy.
W trakcie dojrzewania jego smak nabiera intensywnosci.
Ser ten przybiera okragty ksztatt formy serowarskiej. Jest
kremowo-biaty, ma gtadka powierzchnie, ale moga w nim
tez wystepowac dziurki. Tradycje produkcji na Sando-
mierszczyznie siegaja XII-XIll w. i sg powigzane z klasztorami
cysterskimi. Od wiekdéw niezmieniony pozostat jego spo-
sob ociekania i dojrzewania — na drewnie, ktére zapewnia
odpowiednia konsystencje, wyjatkowy smak i aromat.

Ser plesniowy typu camembert ,Stupski Chtopczyk” —
tradycyjny produkt z wojewddztwa pomorskiego. Ma
ksztatt ptaskiego cylindra, a jego powierzchnia jest row-
nomiernie pokryta biata plesnia. Kremowobiaty, miekki
i delikatny. Jego smak jest tagodny, pieczarkowy, odrobine
pikantny, lekko kwasny i gorzkawy. Produkcje sera plesnio-
wego typu camembert ,Stupski Chtopczyk” rozpoczeto
w 1925 1. w stupskiej mleczarni. Przynosit on miastu nie
tylko zyski, ale i stawe.

Produkcja seréw w Polsce

cal), however, their taste is completely different. Goftka is
a smoked cheese made entirely from cow’s milk, delicate
and slightly salty. The milk for its production is obtained
from Red Mountain cows. The delicacy was produced by
highlanders in the old days, in the autumn-winter period,
when sheep were not milked.

Long-ripened rennet cheese from Sandomierz (Ser san-
domierski podpuszczkowy dtugo dojrzewajqcy) — it is a tradi-
tional cheese made from cow’s milk and coming from the
Sandomierz Land. It is mildly creamy and saltish. As it rip-
ens, its taste becomes more intense. This cheese takes the
round shape of a cheese-making mould. It is creamy-white,
has a smooth surface, but there may also be holes in it. Tra-
ditions of production in the Sandomierz Land date back to
the 12th-13th centuries and are connected with Cistercian
monasteries. For centuries, the way it is drained and ripened
has remained unchanged —on wood, which guarantees the
appropriate consistency, unique taste and aroma.

“Stupski Chtopczyk” Camembert cheese (Ser plesniowy
typu camembert ,Stupski Chtopczyk”) - a traditional product
from the Pomorskie Voivodeship. It is shaped as a flat cyl-
inder, and its surface is evenly covered with white mould.
[t is creamy white, soft and delicate. Its taste is mild, cham-
pignon-like, slightly spicy, slightly sour and bitterish. The
production of “Stupski Chtopczyk” Camembert cheese was
started in 1925 in the Stupsk dairy. It brought the city not
only profits, but also fame.

Production of cheeses in Poland

There are about 4 thousand species of cheese in the world. In
Poland, in the years 1948-2019 more than 600 of them were pro-
duced. However, the production of these products in our coun-

Na swiecie jest ok. 4 tys. gatunkéw sera. W Polsce w latach
1948-2019 wytwarzanych byto ich ponad 600. Jednak produk-
Cja tych wyrobow w naszym kraju rosnie i jest bardzo waznym

,Stupski chtopczyk” przynosit miastu nie tylko zyski, ale i stawe ® Cheese "Stupski chfopczyk" brought the city not only profits, but also fame
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Bryndza — ser przygotowywany gtéwnie z mleka owiec rasy polska owca gérska ® Bryndza - cheese prepared mainly from the milk of Polish mountain sheep

dziatem przetwdrstwa mleka. Jak wynika z danych Krajowego
Osrodka Wsparcia Rolnictwa (KOWR), w latach 2004-2020 od-
notowano jej wzrost az o 65 proc. Nalezymy do grona $wia-
towych potentatéw. W Unii Europejskiej Polske wyprzedzaja
Niemcy, Francja, Wiochy i Niderlandy. W 2020 r. w naszym kraju
wyprodukowano 960 tys. ton sera. 51 proc. produkgji stanowity
sery twarogowe, a 37 proc. sery podpuszczkowe dojrzewajace.

Polski eksport seréw

Wraz z intensyfikacjg produkgcji seréw rosnie ich eksport. Na
przestrzeni lat 2004-2020 wartos¢ sprzedazy tych wyrobow
za granice zwiekszyta sie ze 191 do 823 mIn euro. Jak wynika
z raportu KOWR, w latach 2014-2020 ok. 45 proc. krajowej pro-
dukgji byto przeznaczane na eksport. Flagowymi produktami
krajowej branzy mleczarskiej sg sery podpuszczkowe dojrzewa-
jace, cieszace sie uznaniem zagranicznych importeréw.

Popularnos¢ polskich seréw na swiecie

Polskie sery znalazty sie w rankingu, ktéry opublikowat serwis
internetowy Taste Atlas (https://www.tasteatlas.com) zamiesz-
czajacy informacje o potrawach z catego swiata. Wsréd 50 naj-
lepszych serdw, w wyniku gtosowania uzytkownikdw, znalazty
sie trzy regionalne sery z Polski. Byty to: bundz (11. miejsce),
gotka (25. miejsce) i redykotka (45. miejsce). Ciekawostka jest,
ze przed bundzem nie znalazt sie zaden z francuskich seréw,
a bundz i gotka wyprzedzity w rankingu takie serowe stawy, jak
szwajcarski gruyere i wioska mozzarella.

TeksT ® By: KATARZYNA SZUMOTALSKA-SAMOREK/MRIRW ® MARD

try is growing and is a very important sector of milk processing.
According to the data of the National Support Centre for Agricul-
ture (KOWR), in the years 2004-2020 it recorded an increase by
as much as 65%. We belong to the group of world potentates. In
the European Union, Poland is outrivaled by Germany, France, It-
aly and the Netherlands. In 2020, 960 thousand tonnes of cheese
were produced in our country. 51% of the production accounted
for curd cheeses, and 37% for rennet ripened cheeses.

Polish export of cheeses

Along with the intensification of the production of cheeses, their
export is growing. Over the years 2004-2020, the value of sales
of these products abroad increased from EUR 191 to 823 mil-
lion. According to the KOWR report, in the years 2014-2020
about 45% of domestic production was exported. The flagship
products of the domestic dairy industry are ripened rennet
cheeses, which are recognised by foreign importers.

Popularity of Polish cheeses all over the world

Polish cheeses were included in the ranking published by the
website Taste Atlas (https://www.tasteatlas.com), publishing
information about dishes from all over the world. As a result
of the users’ vote, three regional cheeses from Poland were in-
cluded in the group of the 50 best cheeses. They were: bundz
(11th place), gotka (25th place) and redykotka (45th place). An
interesting fact is that none of the French cheeses were ranked
before bundz, and bundz and gotka outrivaled in this ranking
such famous cheeses as Swiss Gruyere and Italian mozzarella.

ZDIECIA ® PHOTOS BY: © CURIOSO.PHOTOGRAPHY-, ©ROGOZINSKI-, ©DULAK-, ©MAREKBIDZINSKI-, ©POPLASEN-, ©VIKTOR-STOCK.ADOBE.COM
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Twarog wedzony —
nietypowy polski specjat doceniony w Brukseli

Smoked curd cheese —
unusual Polish delicacy appreciated in Brussels

TWAROG WEDZONY JEST 46. POLSKIM PRODUKTEM | 6. SEREM, KTOREGO SMAK | SPOSOB WYTWARZA-
NIA DOCENIA UNIA EUROPEJSKA, | KTOREMU PRZYZNAEA OZNACZENIE GWARANTOWANA TRADYCYJINA
SPECJALNOSC (ANG. TRADITIONAL SPECIALITY GUARANTED). CO CZYNI GO WYJATKOWYM? = SMOKED
CURD CHEESE IS THE 46™ POLISH PRODUCT AND 6™ CHEESE, WHOSE TASTE AND METHOD OF PRODUCG
TION HAS BEEN APPRECIATED BY THE EUROPEAN UNION AND AWARDED THE TRADITIONAL SPECIALITY

GUARANTEED LABEL. WHAT MAKES IT UNIQUE?

| '8

Podstawa dobrego twarogu jest dobre mleko ® The basis of good curd cheese is good milk

Tradycje wytwarzania sera twarogowego w Polsce
siegaja kilkuset lat. Rozkwit serowarstwa na naszych
ziemiach przypada na wieki XVIII i XIX. Przyczynili sie do
niego migrujgcy osadnicy olenderscy (z Holandii i Nie-
miec), ktérzy upowszechnili chow bydta nizinnego oraz
rézne sposoby przetwarzania mleka i produkcji seréw. Po-
czatkowo twardg wyrabiano na potrzeby domowe. Spo-
Zywano go w postaci swiezej lub suszonej, jako dodatek
do chleba lub zup. Przygotowywano tez twarozek z do-
datkiem smietany lub mleka.

mPolish
ool
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he tradition of making curd cheese in Poland dates back

several hundred years. Cheese making flourished in our
lands in the 18" and 19" centuries. This was contributed to
by migrant Olender settlers (from the Netherlands and Ger-
many), who popularised the rearing of lowland cattle and
various methods of processing milk and producing cheeses.
At the beginning, curd cheese was made for household pur-
poses. It was eaten fresh or dried, as an addition to bread or
soups. Curd cheese was also prepared with the addition of sour
cream or milk.
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Mleko prosto od krowy i $wiezy twardg to doskonate, zdrowe sniadanie ® Milk straight from the cow and fresh curd cheese mean an excellent, healthy breakfast

Termin ,twardg” nie posiada odpowiednika w jezykach
panstw Europy Zachodniej, bo tradycyjne twarogi nie sg znane.
Twardg powstaje w wyniku procesu polegajgcego na zakwa-
szaniu mleka, a nastepnie kolejno jego podgrzaniu, oddzieleniu
serwatki i prasowaniu. Zgodnie z tradycyjna metoda wytwa-
rzania twarogu gospodynie wlewaty mleko do glinianych mis,
dzbanow lub garnkéw i pozostawiaty je w temperaturze poko-
jowej do samoczynnego ukwaszenia.

Ukwaszenie mleka zachodzi w temperaturze 20-30°C
dzieki obecnosci mikroflory bakteryjnej. Podczas kwaszenia na
powierzchni gromadzi sie Smietana. W zaleznosci od tego, jak
ttusty ser twarogowy chce sie uzyskac, Smietane mozna po-
zostawic lub zebrac jej nadmiar (w efekcie na sklepowa pétke
trafia twardg ttusty, pétttusty lub chudy). Nastepnie skwaszone
mleko przetwarza sie podczas podgrzewania, pod wptywem
ktdrego oddziela sie serwatka, a pozostata czes¢ mleka $cina
sie w twardg. Obecnie sery twarogowe sg produkowane me-
todami tradycyjnymi lub przemystowymi.

Wiasciwosci odzywcze

Twardg jest produktem stosunkowo niskoenergetycznym —
jesli wybierzemy ten potttusty lub chudy — a przy tym jest
Zrédtem tatwo przyswajalnego biatka. Dzieki zawartosci wita-
min z grupy B pomaga zadbac¢ o kondycje wioséw, skory i pa-
znokci. Spozycie 100 g twarogu poétttustego pokrywa dzienne
zalecane spozycie dla dorostej osoby na witamine B2 w ok.
37 proc, a na witamine B12 w ok. 33 proc. Produkt dostarcza
takze witamin A, D i E. Jak wszystkie sery jest takze Zrédtem
wapnia i fosforu.

The term “curd cheese” has no equivalent in the lan-
guages of Western Europe, since traditional curd cheeses are
not known. Curd cheese is formed as a result of the process of
acidifying the milk, then heating it, separating the whey and
pressing. According to the traditional method of making curd
cheese, farmers’ wives poured milk into clay bowls, jugs or pots
and left them at room temperature until it became sour on its
own.

Milk is acidified at the temperature of 20-30°C due to the
presence of bacterial microflora. During acidification, sour
cream is accumulated on its surface. Depending on how fat is
to be curd cheese we want to obtain, the cream can either be
left or its excess can be removed (as a result, fatty, semi-fat or
lean curd cheese appears on a shop shelf). Then, the acidified
milk is processed during heating, under the influence of which
the whey is separated and the remaining part of milk coagu-
lates to form curd cheese. Today, curd cheeses are produced
using traditional or industrial methods.

Nutritive values

Curd cheese is a relatively low-energy product - if we
choose the semi-fat or lean one — and, at the same time, it is
a source of easily digested protein. Thanks to the content of
group B vitamins, it helps take care of the condition of hair, skin
and nails. The consumption of 100 g semi-fat curd cheese cov-
ers an adult’s daily recommended intake of vitamin B2 in about
37%, and of vitamin B12 in about 33%. The product also pro-
vides vitamins A, D and E. Just like all cheeses, it is also a source
of calcium and phosphorus.
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Pasta z wedzonego twarogu i szprotek

Smoked curd cheese and sprat paste

Skladniki:

* twardg wedzony — ok. 130 g

szprotki w oleju, tzw. Winter Sprats — 1 puszka, ok. 170 g
czerwona cebula — 2 male lub jedna duza

swieza natka pictruszki — duza szezypta

Swiezo zmielony pieprz — szczypta

.

Przygotowanie:

Szprotki rozdrobni¢ widelcem i wymieszac’ z twarogiem wgdzo—
nym. Dodaé drobno posiekzme cebulg i natkg pietruszki. Dodaé
pieprz. Nie soli¢ (szprotki i twardg sq dostatecznie stone). Calos¢
wymieszad i nalozyc na pieczywo.

Ingredients:

« smoked curd cheese — about 130 g

e sprats in oil, so-called Winter Sprats — 1 can, about 170 g
+ 2 small or one large red onion

o fresh parsley leaves — a large pinch

« freshly ground pepper — a pinch
Method:

Crush the sprats with a fork and mix with smoked curd cheese.
Add thcﬁncly chopped onions and parsley leaves. Add the pepper.
Do not salt (sprats and curd cheese are salty enou_qh). Mix the
whole and put on bread.

Karnawaltowe pgczusie z wedzonego twarogu

Carnival doughnuts of smoked curd cheese

Skladniki:

« wedzony twardg — 250 g

. mqka pszenna —1 7% szklanki

« Smietana 18 proc. — 3—4 iyz'ki

e jaja — 2 szt. rozmiar M

. proszek do pieczenia — 1% lyieczki
+ ocet 10 proc. — % tyzki

+ olej do smazenia — % litra

Przygotowanie:

Twarég rozdrobnié widelcem. Doda¢ mqu, jaja, s’miemng, pro-
szek do pieczenia i ocet. Dokladnie wymieszal. Nakladad tyzkq na
rozgrzany olej. Smazy¢ na zloty kolor. Podawac jako przekgske.

Polish
g)Q( = 2
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lngrcdients:

« smoked curd cheese — 250 g

« wheat flour — 1% glass

e 18% sour cream — 3 to 4 tablcspoons

e 2 eqgs, size M

. baking powder — 1% teaspoon

« vinegar 10% - % tablespoon

« oil for frying — % litre

Method:

Crush the curd cheese with a fork. Add the flour, eqgs, sour cream,

baking powder and vinegar. Mix canjfully. Put with a spoon on
hot oil. Fry until golden. Serve as a snack.
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Makaron z twarogiem wedzonym i cukinig

Pasta with smoked Clll’d ChCCS(’ and Courgett(’

Skladniki:

* makaron o dowolnym ksztatcie — opakowanie 500 g
cebula — 1 duza

cukinia — 1 srednia

czosnek — 2 zqbki

szpinak typu baby — 25 g

pomidorki koktajlowe — 100 g

Swieza natka pietruszki — 25 g

oliwa z oliwek — 2 tyzki

sol i pieprz — do smaku

Przygotowanie:

Makaron ugotowal. Cebule pokroié w kostke. Czosnck posiekad.
Cukinig pokroi¢ w grube pélplasterki. Pomidorki przekroi¢ na
polowe. Natke pietruszki drobno posiekad. Na patelni rozgrzaé
oliw(; i usmai’yé na niej cebulg. Kiedy zmigknie, dodaé cukim'(;
oraz czosnek i smazy¢ razem ok. 2 min. Po tym czasie doda¢ szpi-
nak i pomidorki kokmjlowe. Smaiyé, az liscie szpinaku zwigdnq,
a pomidorki si¢ podgrzejq. Makaron wymieszaé z warzywami
i pokruszonym wedzonym twarogiem. Posypal posickang natkq
pietruszki oraz mielonym czarnym pieprzem.

Ingredients:

e pasta ofany slmpc -500¢g
o 1 Iargc onion

« 1 medium-sized courgette
e garlic - 2 cloves

* baby spinach - 254

. clu’rry tomatoes — 100 g

. frcsh pars[cy leaves — 25¢g
e olive oil - 2 l‘alv/cspouns

« salt and pepper — to taste

Method:

Cook the pasta. Dice the onion. (f/’lop the gar[ic. Cut the cour-
gette into thick /mU%]ivcs. Halve the tomatoes. (flmp the par.s‘[cy
[cavcsﬁnc]y. In a pan, heat the oil andfry the onion on it. When
tender, add the courgette and garlic and fry together for about
2 minutes. After this time, add the spinach and cherry tomatoes.
Fry unti [ the spinach leaves wither and the tomatoes are heated
up. Mix the pasta with the vegetables and crushed smoked curd
cheese. Sprink[« with the c/mppm’ pars[«y leaves and ground

black pepper.




POZNAJ POLSKA ZYWNOSC

Twardg jest ponadto bogatym zrédtem lizyny, ktéra przy-
czynia sie do lepszej koncentragji, eliminuje zmeczenie, zapo-
biega miazdzycy i rozwojowi nowotwordw oraz ma korzystny
wplyw na uktad nerwowy.

[/

Ser twarogowy wytwarza sie w Polsce od kilkuset lat ® Curd cheese has been produced in Poland for several

hundred years

Produkt ten to takze bogactwo kwaséw ttuszczowych —
w twarogu stwierdzono ich az 400. Wsréd nich znajduja sie
nienasycone kwasy ttuszczowe. Sg to zwiazki, ktére koniecznie
powinny znaleZ¢ sie w naszej diecie, gdyz organizm nie jest
w stanie wytworzy¢ ich samodzielnie. W wyniku specyficz-
nego procesu produkgji twarogu ttuszcz w nim zawarty ulega
emulgacji — ma on postac¢ drobnych kuleczek, co przyczynia sie
do jego fatwego trawienia i przyswajania.

Krétka historia twarogu wedzonego

Pierwsze wzmianki na temat wedzenia twarogu w Polsce po-
chodza z 1837 r. Woéwczas twardg nazywano ,serem zrobionym
sposobem zwyczajnym”. Autor publikacji na ten temat — Antoni
Waga - pisat, ze serowi zrobionemu tzw. sposobem zwyczaj-
nym mozna poprzez wedzenie nada¢ przyjemny smak, a za-
razem ochroni¢ go przed plesnieniem i gniciem. Przestrzegat
jednak przed wedzeniem w zbyt wysokiej temperaturze, co
mogtoby doprowadzi¢ do powstania pecherzy albo rozpusz-
czenia sie produktu.

Spostrzezenie to jest aktualne, poniewaz dobranie odpo-
wiedniej temperatury i czasu wedzenia wymaga wiedzy i do-
Swiadczenia technologicznego. Dawniej uzywano gatezi ja-
towca. Jednak w miare postepu technologicznego drewno to
zostato zastapione drewnem drzew lisciastych (bukéw i olch).

Co to za produkt?

W smaku twardg wedzony przypomina oscypek. Jego kon-
systencja jest jednak bardziej kremowa. Tak jak inne sery, jest

Curd cheese is also a rich source of lysine, which contrib-
utes to better concentration, eliminates fatigue, prevents ath-
erosclerosis and the development of tumours, and has a bene-
ficial effect on the nervous system.

This product is also a wealth of
fatty acids — as many as 400 of them
have been found in curd cheese.
They include unsaturated fatty acids.
These are compounds that should
necessarily be part of our diet, as the
body is unable to produce them on
its own. As a result of the specific
production process of curd cheese,
the fat contained therein is subject
to emulsification - it has the form of
small droplets, which contributes to
its easy digestion and absorption.

Brief history of smoked
curd cheese

The first mention of smoking curd
cheese in Poland dates back to 1837.
Back then, curd cheese was called
‘cheese made in the ordinary way”.
The author of the publication on this
issue — Antoni Waga — wrote that smoking can give cheese
made in the so-called ordinary way a pleasant taste and, at
the same time, protect it from mould and rotting. However,
he warned against smoking at too high a temperature, which
could lead to the formation of bubbles or dissolution of the
product.

This observation is still valid, because choosing the ap-
propriate temperature and time of smoking requires knowl-
edge and technological experience. In the past, juniper
branches were used. However, as technology progressed,
this wood has been replaced with the wood of deciduous
trees (beech and alder).

What is this product?

As for its taste, smoked curd cheese resembles oscypek. How-
ever, its texture is more creamy. Just like other cheeses, it is an
excellent addition to bread, as well as to salads, pastes (e.g. fish
ones), pasta, casseroles or soups.

Smoked curd cheese, obtained from cow’s milk, takes the
shape of a small cylinder or a cuboid weighing from 200 to
300 g. Its colour ranges from cream-yellow to slightly brown,
which results from the smoking process. In addition, smoked
curd cheese can be enriched with spices — garlic salt, garlic,
pepper, paprika, dill, black cumin or caraway.

The processes of smoking and salting are also traditional
methods of preservation, which make the product refined and,
at the same time, durable — the shelf life of smoked curd cheese
is 30 days from the date of production.



znakomitym dodatkiem do chleba, a takze satatek, past (np.
rybnych), makaronéw, zapiekanek czy zup.

Twardg wedzony, otrzymywany z mleka krowiego, przy-
biera ksztatt niewielkiego cylindra lub prostopadfoscianu wa-
73cego od 200 do 300 g. Ma barwe od kremowo-zéttej do lekko
bragzowej, co jest wynikiem procesu wedzenia. Dodatkowo
twardg wedzony moze zosta¢ wzbogacony przyprawami —
sola czosnkowa, czosnkiem, pieprzem, papryka, koprem, czar-
nuszka lub kminkiem.

Procesy wedzenia i solenia to takze tradycyjne metody kon-
serwadji, ktére czynia produkt szlachetnym, a przy tym trwa-
tym — termin przydatnosci do spozycia twarogu wedzonego
wynosi 30 dni od daty produkgji.

Czym jest oznaczenie Gwarantowana Tradycyjna
Specjalnos¢?

Twardg wedzony trafit do unijnego rejestru 6 wrzednia 2023 r.
W komunikacie Komisji Europejskiej czytamy: Twarég wedzony
to specjalny rodzaj niedojrzewajqcego sera twarogowego, ktdry
jest tradycyjnie produkowany od okofo 40 lat. Ser wytwarzany jest
z mleka krowiego. Wytwarzanie, wyglqd, kolor i smak nadajq twa-
rogowi wedzonemu jego tradycyjny charakter. Metoda produkcji
opiera sie na tradycyjnych procesach: wedzeniu sera na gorqco dy-
mem ze spalania wyselekcjonowanych drzew lisciastych, soleniu
sera na sucho czy zanurzaniu sera w solance.

Gwarantowana Tradycyjna Specjalnos¢ (ang. Traditional
Speciality Guaranted - TSG) jest jednym z certyfikatéw stoso-
wanych w Unii Europejskiej, obok takich jak Chroniona Nazwa
Pochodzenia (PDO) czy Chronione Oznaczenie Geograficzne
(PGI). W przeciwienstwie do wyrobdw z dwdch
ostatnich kategorii, produkty z oznaczeniem
TSG moga by¢ wytwarzane na catym terenie
kraju sktadajgcego wniosek o rejestracje, o ile
spetniaja warunki specyfikacji. Sktad, sposéb
wytwarzania takich towaréw musza je wyréz-
nia¢ sposrdd innych, nalezacych do tej samej
grupy. Drugim waznym kryterium jest obec-
no$¢ na rynku krajowym przez okres umozli-
wiajacy przekaz z pokolenia na pokolenie (co
najmniej 30 lat).

Warto wiedzie¢, ze proces certyfikacji
produktow spozywczych wyrdznionych zna-
kami unijnymi, a takze produktéw rolnictwa
ekologicznego w Polsce nadzoruje Inspekcja
Jakosci Handlowej Artykutéw Rolno-Spozyw-
czych (IJHARS). Na stronie internetowej IJHARS,
w zaktadce ,Produkty tradycyjne i regionalne”,
mozna znalez¢ aktualna liste wszystkich pol-
skich produktow wpisanych do unijnych reje-
stréw, a takze wiele informacji na ich temat.

TeksT ® By: KATARZYNA SZUMOTALSKA-SAMOREK/MRIRW ® MARD

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©BEATS-, © UUUGANBAYAR-, ©SRIBA3-, ©BARMALINI-STOCK.ADOBE.COM

DISCOVER POLISH FOOD
What is the Traditional Speciality Guaranteed label?

Smoked curd cheese was included in the EU register on 6 Sep-
tember 2023. The European Commission’s communication
states: Smoked curd is a special type of unripened cottage cheese
with a traditional production history of about 40 years. The produc-
tion method, appearance, colour and taste give smoked curd its tra-
ditional character. The production method is based on traditional
processes: hot smoking of the cheese with smoke from the
burning of wood of selected deciduous trees, dry salting of the
cheese or immersion of the cheese in brine.

Traditional Speciality Guaranteed (TSG) is one of the certif-
icates used in the European Union, alongside Protected Desig-
nation of Origin (PDO) and Protected Geographical Indication
(PGI). Unlike the products in the last two categories, products
with the TSG label can be produced throughout the country
applying for registration, provided that they meet the require-
ments of the specification. The composition and method of
production of such goods must distinguish them from others
belonging to the same group. The second important criterion
is the presence in the domestic market for a period of time that
allows to pass the recipe down from generation to generation
(at least 30 years).

[tis worth knowing that the process of certification of food
products distinguished by EU labels, as well as organic farming
products in Poland is supervised by the Agricultural and Food
Quality Inspection (JHARS). On the IJHARS website, under the
tab “Traditional and regional products’, we can find an up-to-
date list of all Polish products included into EU registers, as well
as a lot of information about them.

Pierwsze wzmianki o wedzeniu twarogu w Polsce pochodzg z poczatkdéw XIX wieku ® The first
mentions of curd cheese smoking in Poland date back to the beginnings of the 19th century
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Kiszone na zdrowie
Pickles good for health

ZACHODNI SWIAT NA NOWO ODKRYt. DOBROCZYNNA MOC KISZONEK. SZKODA TYLKO, ZE SIEGA PO
TEGO TYPU PRODUKTY POCHODZACE GEOWNIE Z AZJATYCKIEJ KUCHNI, JAK NP. POPULARNE KIMCH],
GDY PRAWIE PO SASIEDZKU, W EUROPIE WSCHODNIEJ, W TYM W POLSCE, MA CALE BOGACTWO KISZO-
NYCH PRODUKTOW | TYSIACLETNIE TRADYCJE ICH WYTWARZANIA. ® THE WESTERN WORLD REDISCOV-
ERED THE BENEFICIAL POWER OF PICKLES. IT IS ONLY A PITY THAT IT CHOOSES SUCH PRODUCTS ORIGINAT-
ING MAINLY FROM ASIAN CUISINE, SUCH AS POPULAR KIMCHI, WHEN ALMOST NEXT DOOR, IN EASTERN
EUROPE, INCLUDING POLAND, IT HAS A WHOLE WEALTH OF PICKLED PRODUCTS AND A THOUSAND-YEAR
TRADITION OF THEIR PRODUCTION.

udzie nauczyli sie kisi¢, czyli poddawac zywnos¢ kontrolo- eople learned to pickle, i.e. to subject food to a controlled

wanemu procesowi fermentacji, by umozliwi¢ dtuzsze jej fermentation process so as to be able to store it for a longer
przechowywanie. Potem odkryli prozdrowotne wiasciwosci  time. Later, they discovered the health-promoting proper-
fermentowanych produktéw i ich zbawienny wptyw na nasze  ties of fermented products and their beneficial effect on our
przewody pokarmowe. digestive tract.

Kiszenie to naturalny sposob na przechowywanie zywnosci bez konserwantéw, bez pasteryzacji i bez utraty witamin ® Pickling is a natural method to store
food without preservatives, pasteurisation and loss of vitamins
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Kisi¢ mozna wiele odmian kapusty ® Many varieties of cabbage can be pickled

Dobre bakterie

Kiszonki to naturalny probiotyk, zawierajg bakterie kwasu mle-
kowego. Ten dobroczynny kwas reguluje flore bakteryjng w jeli-
tach, wspomaga trawienie i wchfanianie produktow przemiany
materii, zmniejsza poziom cholesterolu, a tym samym oczysz-
cza organizm i wzmacnia system obronny, przez co chroni nas
przed chorobami. Kiszenie nie pozbawia warzyw zawartych
w nich witamin, nie ulegaja one rozktadowi. Dlatego wszystkie
kiszonki sg bogatym zrédtem dobrze przyswajalnej witaminy C,
witamin z grupy B (B1, B2, B3), E, Ai K. Jest tez w nich wiele mine-
ratéw, m.in. magnez, wapr, potas, fosfor, ktére maja wptyw na
nasze zdrowie, wyglad skory, kondycje paznokci, wiosdw.

Kiszonki to takze wazny produkt w dietach wspomaga-
jacych odchudzanie. Warzywa i owoce w czasie fermentagji
tracg kalorie, bowiem zawarty w nich cukier przeksztatcany jest
w kwas mlekowy. Jeden $redni ogérek kiszony lub miseczka
kapusty to tylko 12 kcal.

Trzeba tez pamieta¢, ze kiszonki zawierajg duzo soli, wiec
np. osoby z nadcisnieniem powinny jadac je z umiarem.

Aby jednak cieszy¢ sie catym zdrowotnym bogactwem ki-
szonek, najlepiej przygotowac je samemu, tak by mie¢ wptyw
na caty proces ich przygotowywania. Robione przemystowo ki-
szona kapusta czy ogérki zazwyczaj zawieraja srodki konserwu-
jace. Do przetwordw dodaje sie takze np. jeden szczep bakterii
albo inne substancje, ktére przyspieszajg proces fermentadji.
Takie kiszonki maja mniej waloréw zdrowotnych niz te, gdzie
proces fermentacji przebiega w sposéb naturalny. Jesli jednak

DISCOVER POLISH FOOD

Good bacteria

Pickles are natural probiotics, they contain lactic acid bacteria.
This beneficial acid regulates the bacterial flora in the intestines,
supports the digestion and absorption of metabolic products,
reduces the cholesterol level and thus cleanses the body and
strengthens the immune system, thanks to which protects us
from diseases. Pickling does not deprive vegetables of vitamins
contained therein, they are not subject to decomposition.
Therefore, all pickles are a rich source of well-absorbed vitamin
C, B group vitamins (B1, B2, B3), E, A and K. They also contain
many minerals, inter alia, magnesium, calcium, potassium,
phosphorus which have an effect on our health, the appear-
ance of our skin, the condition of the nails and hair.

Pickles are also an important product in diets supporting
weight loss. During fermentation, vegetables and fruit lose
calories as the sugar contained therein is converted into lactic
acid. One medium-sized pickled cucumber or a bowl! of sauer-
kraut is only 12 kcal.

We should also remember that pickles contain a lot of salt,
thus, e.g., people suffering from hypertension should eat them
in moderation.

However, in order to enjoy the whole abundance of
health-promoting properties of pickles, it is best to prepare
them on our own, so as to have an impact on the entire pro-
cess of their preparation. Industrially made sauerkraut or pick-
led cucumbers usually contain preservatives. Moreover, e.g.,
one strain of bacteria or other substances that accelerate the
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W Polsce znanych jest co najmniej kilka sposobéw kiszenia ogérkéw ® [n Poland, at least several methods of pickling cucumbers are known

zdecydujemy sie na zakup np. kiszonej kapusty w sklepie, warto
sprawdzi¢, czy zostata ona oznaczona przez producenta jako
,kwaszona” czy ,kiszona". Produkty kwaszone czesto sg przygo-
towywane z uzyciem octu, wiec nie zachodzi w nich fermen-
tacja mlekowa — a to ona w tym wszystkim jest najcenniejsza.

Nie tylko kapusta i ogorki
Jakie warzywa mozna kisi¢? Praktycznie wszystkie i tym sa-
mym odkrywac nowe, ciekawe smaki. Obok kapusty i ogérkéw
mozna przygotowac kiszonki z papryki, pomidoréw, kalafiora,
burakéw, marchwi, cebuli, czosnku, fasolki szparagowej, cukini,
dyni, bobu czy rzodkiewki. Do kiszenia nadaja sie tez owoce,
np. jabtka, cytryny, sliwki, gruszki, arbuz, a takze niektdre grzyby.

Metody kiszenia

Sposobow kiszenia jest wiele. Wymiermy te najbardziej trady-
cyjne, ktére wystepuja w wiekszosci przepiséw.

Kiszenie w solance — to najpopularniejsza i najprostsza
metoda. Mozna ja stosowac prawie do wszystkich warzyw, za-
rowno przyrzadzanych w catosci, jak i pokrojonych. Warzywa
zalewa sie roztworem wody z solg kuchenng. Z reguty uzywa
sie 20 g soli na litr wody. Do warzyw bardzo wodnistych, ta-
kich jak ogdrki, cukinia czy pomidory, mozna doda¢ mocniej-
szy roztwar - 35 g soli na litr wody. Zeby przyspieszy¢ proces
fermentacji, mozna solanke sporzadzi¢ na bazie nie zimnej, ale
cieptej wody.

i

fermentation process are added to products. Such pickles have
fewer health benefits than those where the fermentation pro-
cess takes place naturally. However, if we decide to buy, e.g,
sauerkraut in the shop, it is worth checking whether it has
been labelled by the producer as “acidified” or “pickled”. Acidi-
fied products are often prepared with the use of vinegar, so no
lactic fermentation takes place in them - and it is the process
which is most valuable here.

Not just cabbage and cucumbers

What vegetables can be pickled? Virtually all of them and thus
we can discover new, interesting flavours. Apart from cabbage
and cucumbers, we can make pickled bell peppers, tomatoes,
cauliflower, beets, carrots, onions, garlic, string beans, zucchini,
pumpkin, broad beans or radishes. Also fruit, such as e.g. ap-
ples, lemons, plums, pears, watermelons are suitable for pick-
ling, so are some mushrooms.

Pickling methods

There are many methods of pickling. Let us mention the most
traditional ones that appear in most recipes.

Pickling in brine — this is the most popular and simplest
method. It can be used for almost all vegetables, either pre-
pared whole or cut. Vegetables are poured with a solution
of water with table salt. As a rule, 20 g salt per litre of water
is used. To vegetables containing a lot of water, such as cu-



Kiszenie w samej soli, bez
wody — to najlepszy sposéb
kiszenia soczystych produk-
tow, ktére pod wptywem
dziatania soli puszczajg duzo
sokéw  wiasnych. Nadaja
sie do tego przede wszyst-
kim rézne rodzaje kapusty,
jak réwniez warzywa tarte:
ogérki, marchew, buraki.
Wystarczy posypac solg i wy-
miesza¢ np. poszatkowana
kapuste biata, ktora wydzieli
tak duzo soku, ze po ubiciu
bedzie mogta sie w nim cata
zanurzyc.

Kiszenie w soku z innej
kiszonki — bywa ze po zjedze-
niu kiszonych ogérkéw czy
kapusty zostaje sporo soku,
ktéry jest ciagle aktywny,
czyli zawiera zywe bakterie
mlekowe. Najlepiej go wypi¢, bo jest rownie zdrowy, jak
same warzywa. Mozna go takze wykorzysta¢ do szybkiego
ukiszenia delikatnych czesci roslin, np. kwiatéw dyni i cuki-
nii, lisci szczawiu i szpinaku, jak i drobno pokrojonej papryki
czy marchewki. Swietnie smakujg réwniez przyrzadzone
w ten sposéb orzechy, ale te zielone z niestwardniata sko-
rupka. Wystarczy wrzuci¢ je na noc np. do soku z kiszonych

Do kiszenia nadaja sie zdrowe, Swieze warzywa i owoce ® Healthy, fresh vegetables and fruit are suitable for pickling

DISCOVER POLISH FOOD

Tradycja zaprawiania kiszonek jest gteboko zakorzeniona w niemal kazdym polskim regionie ® The tradition of pick-
ling is deeply rooted in almost every Polish region

cumbers, zucchini or tomatoes, we can add a stronger solu-
tion — 35 g salt per litre of water. In order to accelerate the
fermentation process, we can make brine based on not cold,
but warm water.

Pickling in salt only, without water — this is the best way to
pickle juicy products that, under the influence of salt, produce
alot of their own juices. This is mainly suitable for various types
of cabbage, as well as grated
vegetables: cucumbers, carrots,
beets. It is enough to sprinkle
with salt and mix, e.g., chopped
white cabbage, which will pro-
duce so much juice that after
tamping down it will be able to
soak in it completely.

Pickling in juice from other
pickle
that after eating pickled cucum-
bers or sauerkraut, there is a lot
of juice left, which is still active,
i.e., contains live lactic bacte-
ria. It is best to drink it since it
is as healthy as the vegetables

sometimes it happens

themselves. It can also be used
to quickly pickle delicate parts
of plants, e.g. pumpkin and zuc-
chiniflowers, sorrel and spinach
leaves, as well as finely chopped
bell peppers or carrots. Also
walnuts taste great when pre-
pared in this way, but only
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Najlepsza do kiszenia jest tzw. Kamienna Gtowa ® The best cabbage for pickling is the so-called Kamienna Gtowa variety

0gdrkéw, by nastepnego dnia cieszy¢ sie ich wyjatkowym
smakiem.

Polska tradycja

Tradycja zaprawiania kiszonek jest gteboko zakorzeniona w nie-
mal kazdym polskim regionie, kazdy z nich ma takze swoje uni-
kalne receptury. By sie o tym przekona¢, wystarczy zajrze¢ na
strone Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, gdzie znajduje sie
lista tzw. Produktow Tradycyjnych kiszonych, przygotowanych
z réznych surowcéw. Figurujg na niej m.in.: kruszewski ogorek
herbowy z Podlasia, ogorki kiszone krasnickie (woj. lubelskie),
charsznicka kapusta kwaszona (woj. matopolskie), kwas bura-
kowy po wzdolsku (woj. swietokrzyskie), szparag kiszony pa-
kostawski (woj. wielkopolskie) czy kiszone rydze z gminy Uscie
Gorlickie (woj. matopolskie).

Kiedys kiszenie na wsiach stanowito prawdziwy rytuat. Od-
bywato sie zazwyczaj na zakoriczenie prac polowych i zwykle
byto tez pretekstem do rodzinnych i sasiedzkich spotkan. Kazdy
uczestnik miat wyznaczone oddzielne zadania. Poczatkowo ki-
szono gtéwnie kapuste, ktéra obok ziemniakdw i grochu byta
podstawowym pozywieniem, szczegdlnie w okresie zimowym.
Kapuste myto i obierano z uszkodzonych lisci, wycinano z niej
gtab i szatkowano. Nastepnie wktadano ja do beczki, najlepiej
debowej, posypywano solg i dodawano do niej wedle uznania:

T Polish .
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green ones, whose shell has not become hard yet. It is enough
to put them overnight, e.g. into the juice of pickled cucumbers,
50 as to enjoy their unique taste on the next day.

Polish tradition

The tradition of pickling is deeply rooted in almost every
Polish region, each of them also has its own unique recipes.
To find it out, we just need to look at the website of the
Ministry of Agriculture and Rural Development, where we
can find a list of the so-called Traditional pickled products,
made of various raw materials. It includes, inter alia, Krusze-
wski cucumber from Podlasie (kruszewski ogdrek herbowy
z Podlasia), Krasnickie pickled cucumbers (ogorki kiszone
krasnickie) (Lubelskie Voivodeship), Charsznicka sauerkraut
(charsznicka kapusta kwaszona) (Matopolskie Voivodeship),
Wzdolski-style beetroot kvass (kwas burakowy po wzdolsku)
(Swietokrzyskie Voivodeship), Pakostawski pickled aspara-
gus (szparag kiszony pakostawski) (Wielkopolskie Voivode-
ship) or pickled milk caps from the commune of Uscie
Gorlickie (kiszone rydze z gminy Uscie Gorlickie) (Matopolskie
Voivodeship).

In the past, pickling was a real ritual in villages. It usually
took place at the end of the field works and was usually also
a pretext for meetings of families and neighbours. Each par-



marchew, nasiona kopru, gatazki wisni lub debu, ziarna pieprzu,
liscie chrzanu, kromke chleba. Wszystkie sktadniki uktadano
warstwami, a kazda z tych warstw ubijana byfa drewnianym
ttuczkiem lub czystymi, gotymi stopami. Cho¢ z filmowych ob-
razéw, np. z ,Nocy i dni’, utrwalit nam sie widok kapusty udep-
tywanej przez mtode kobiety, w rzeczywistosci byto to gtéwnie
meskie zajecie. Wymagato bowiem sporej sity fizycznej, gdyz
kazda warstwe deptano do momentu, az nie wytworzyt sie sok
i tak dtugo az nie napetniono beczki po sam brzeg.

W wydanym w 1840 r. rolniczym poradniku ,Uwagi i spo-
strzezeni w wlasnem gospodarstwie mojem..." tak chwalono
ugniatanie kapusty stopami: ,Deptanie ma te zalety: 1. depczqcy
czuje nogami jednostajnosc ttoczenia warstwy wierzchniej kapu-
sty we wszystkich miejscach catej beczki, i skoro tylko sos kapustny
na niej zacznie sie okazywac, w tenczas pewnemi by¢ mozemy,
iz warstwa deptana z udeptanq juz sie potqczq, i to bez zadnego
ich gniecienia na miazge. 2. przez deptanie nie rujnuje sie beczka,
przez ubijanie najczesciej sie zdarza”. Zaptatg za te ciezkg prace
byt przygotowany przez gospodynie suty positek z gorzatka.

A skad te dziewczyny w kapuscie? Otz jej ubijacze czesto
flirtowali z pannami, ktére réwniez pracowaty w kuchni. Za-
proszenie dziewczyny do beczki byto dla niej komplementem
i wyréznieniem. Miato wskazywac, ze panna sie podoba, a jak
wyjdzie za maz, bedzie dobra gospodynia. Byt tez oczywiscie
bardziej prozaiczny powdd - rzadka okazja zobaczenia kobie-
cych nég az po uda nieukrytych pod falbaniastg spddnica.

[~ =..
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Kiszone buraki - zrédto zdrowia i urody ® Pickled beets — a source of health and beauty

TeksT ® By: Biuro Prasowe ARIMR ® ARMA Press Orfice
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ticipant had separate tasks assigned. Initially, mainly cabbage
was pickled, which, apart from potatoes and peas, was a staple
food, especially in the winter. Cabbage was washed, damaged
leaves and the heart were removed and then the cabbage
was chopped. Then, it was placed into a barrel, preferably oak
one, sprinkled with salt and enriched with, at own discretion:
carrots, dill seeds, cherry or oak twigs, peppercorns, horserad-
ish leaves, a slice of bread. All these ingredients were layered
and each layer was stomped with a wooden stomper or clean,
bare feet. Although thanks to the films, e.g. “Nights and Days”
we remember the vision of cabbage stomped on by young
women, in fact, it was mainly an occupation performed by
men. It required a lot of physical strength, as each layer was
stomped on until the juice was produced and until the barrel
was full to the brim.

In an agricultural guidebook published in 1840 and en-
titled “Remarks and observations on my own farm...”, the
stomping on cabbage was praised as follows: “The stomping
has the following advantages: 1. the stomping person feels with
their feet the uniformity of pressing the top layer of cabbage in all
places of the barrel, and as soon as the cabbage juice starts ap-
pearing on it, then, we can be sure that the layer being stomped
on will already combine with the layer which has been stomped
on, without crushing them to a pulp. 2. thanks to stomping, the
barrel is not destroyed, as it often happens in case of tamping
down.” The payment for this hard work was a rich meal with
a booze, prepared by
the farmer’s wife.

Where did the girls
in the cabbage come
from? Well, the men
stomping on cabbage
often flirted with girls
who also worked in
the kitchen. When
a girl was invited to
enter the barrel, it was
a compliment and
honour for her. It was
to indicate that the girl
is attractive and when
she gets married, she
will be a good house-
wife. There was also, of
course, a more mun-
dane reason - a rare
opportunity to see
women'’s legs up to
the thighs not hidden
under a ruffled skirt.

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©STOCK-Al-, ©XIMICH NATALI-, ©VKUSLANDIA-, ©CASANISA-, ©SVETA ZARZAMORA-, ©MACIE) CZEKAJEWSKI-, © MONIKA-STOCK.ADOBE.COM
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Kisimy z kotami
gospodyn wiejskich

Making pickles
with farmers’ wives’ associations

BY ZGtEBIC TAJNIKI WYTWARZANIA KISZONEK, POZNAC PRZEPISY NA ICH PRZYGOTOWANIE, WARTO SKO-
RZYSTAC Z RAD CZtONKIN KOt GOSPODYN WIEJSKICH. JAKO KUSTOSZKI LOKALNYCH TRADYCJI KULINAR-
NYCH POSIADAJA ONE UNIKATOWA WIEDZE | WIELKIE DOSWIADCZENIE ZAMKNIETE W SETKACH StO-
IKOW Z KISZONA KAPUSTA, OGORKAMI, BURAKAMI T INNYMI WEASNORECZNIE ZROBIONYMI KISZONKAMI,
® [N ORDER TO LEARN THE SECRETS OF MAKING PICKLES, TO GET TO KNOW RECIPES FOR PREPARING
THEM, IT IS WORTH TAKING ADVICE OF THE MEMBERS OF FARMERS WIVES"” ASSOCIATIONS. AS KEEPERS
OF LOCAL CULINARY TRADITIONS, THEY HAVE UNIQUE KNOWLEDGE AND GREAT EXPERIENCE CLOSED
IN HUNDREDS OF JARS WITH SAUERKRAUT, CUCUMBERS, BEETS AND OTHER HANDMADE PICKLES.

By przygotowac zdrowa i pyszna kiszonke, warto skorzysta¢ z rad pan z két gospodyn wiejskich ® To prepare healthy and delicious pickles, it is worth taking
advice from the ladies from farmers’ wives’ associations

mPolish
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,Dziewczyny z Broadwayu’, czyli cztonkinie Kota Gospodyn
Wiejskich w Brodach, to prawdziwe pasjonatki kiszenia. Kiszg
nie tylko kwiaty i nasiona nasturcji, ale tez paczki mniszka le-
karskiego, listki podagrycznika, jarmuz, cytryne i pigwe. Pytane
0 to, czy wszystkie gatunki kapusty mozna kisi¢, odpowiadaja: -
Kisi¢c mozemy wiele rodzajow kapusty, zardwno biatq, jak i czer-
wong, wtoskq, a nawet pekiriskq. Kapusta biata wystepuje w wielu
odmianach letnich i zimowych. Sprzedawcy czesto polecajq ga-
tunki Liberator i Novoton, ale naszym zdaniem najlepsza jest tzw.
Kamienna Gtowa o niebieskawych ciemnych lisciach. Nasze babcie
nieraz powtarzaty: ,,Pamietaj, mtoda kapusta lipcdwka nigdy nie
nadaje sie na zimowe kiszenie”. | to jest prawda, sprawdzitysmy.
Takze za babcing rada zalecaja, by kapuste zakisi¢ najpdzniej do
Wszystkich Swietych.

Gospodynie z Broddw podzielity sie jednym ze swych prze-
piséw na niebanalng kiszonke.

Rabarbar kiszony w miodzie

Rabarbar swiezo zerwany, obrany, umyty pokroi¢ w 2-3 cm ka-
watki. Wrzuci¢ do wyparzonych, suchych stoiczkéw. Dodac¢ laski
cynamonu i wanilii, gozdziki, ziarna kardamonu, gwiazdki anyzku.
Zala¢ dobrej jakosci miodem naturalnym, najlepiej wielokwiato-
wym. Nie dokrecac stoikdw. Pozostawic do ukiszenia w cieptym
miejscu. Po 5-7 dniach produkt jest fenomenalny w smaku.

Sliwki w czasie kiszenia pieknie zabarwia zalewe na fioletoworézowy kolor, ktéra nabierze bajecz-
nego zapachu sliwek ® During pickling, the plums will give a pickle a beautiful purple colour and
a fabulous fragrance of plums

DISCOVER POLISH FOOD

"Dziewczyny z Broadwayu’, i.e. the members of the Farmers’
Wives Association in Brody, are genuine enthusiasts of pickling.
They pickle not only nasturtium flowers and seeds but also
dandelion buds, goutweed leaves, kale, lemon and quince.
When asked whether all types of cabbage can be pickled,
they answer: — We can pickle many types of cabbage, both white
and red, savoy and even napa. White cabbage has many summer
and winter varieties. Sellers often recommend the Liberator and
Novoton species, but in our opinion the best one is the so-called
Kamienna Gfowa, with bluish dark leaves. Our grandmothers used
to say: "Remember, new July cabbage is never suitable for winter
pickling.” And this is true, we checked it. Also, on grandma’s ad-
vice, they recommend to pickle cabbage until the All Saints'
Day at the latest.

The farmers’ wives from Brody shared with us one of their
recipes for an original pickle.

Rhubarb pickled in honey

Cut the freshly picked, peeled, washed rhubarb into pieces of
2-3 cm. Put into scalded, dry jars. Add cinnamon sticks and va-
nilla pods, cloves, cardamom seeds, anise seeds. Pour with good
quality natural honey, preferably multifloral. Do not twist on the
Jjars completely. Leave to pickle in a warm place. After 5-7 days, the
product’s taste is phenomenal.

For those who start their adventure with
the food fermentation process, the “Niezapom-
inajki” Farmers’ Wives Association from Stary
Sokotéw has several rules of successful pickling:
* itis best to use rock, sea or Himalayan salt,
non-iodised, without anti-caking substances;

e use glass, clay or plastic dishes, never metal
ones;

* place products in dishes tightly and in such
a way that everything is covered with pickle;

* into a dish, we may put a saucer weighed
down with a stone so as to ensure better an-
aerobic conditions;

* to make pickle, use chlorine-free water —
this may be tap water, but boiled and put aside
for a few hours.

“Niezapominajki” also have their favourite
pickle and shared with us the recipe for it as well.

Pickled plums

Halve and pit a kilogram of washed plums. Put
the fruits tightly in a jar, add 5 cloves. Boil the
pickle with half a teaspoon cardamom and
a tablespoon sugar. When it cools down, pour
the fruits with it so that it covers them. Twist on
the jar slightly to let the gas escape and leave for
4-5 days, then tighten the lid firmly and transfer
to a cool place. The plums are ready after about
10-14 days.
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Koto Gospodyn Wiejskich ,Niezapominajki” ze Starego Soko-
fowa ma dla rozpoczynajacych swoja przygode z procesem
fermentowania zywnosci kilka zasad udanego kiszenia:
* najlepsza jest sél kamienna, morska lub himalajska, niejo-
dowana, bez substancji antyzbrylajacych;
* uzywamy naczyn szklanych, glinianych ewentualnie plasti-
kowych, nigdy metalowych;
¢ produkty uktadamy ciasno i tak, by wszystko byto przykryte
zalewg;
* do naczynia mozna wiozy¢ spodek docigzony kamieniem,
by zapewnic lepsze warunki beztlenowe;
¢ dozalewy uzywamy wody pozbawionej chloru — moze byc¢
kranéwka, ale przegotowana i odstana przez kilka godzin.

,Niezapominajki” tez maja swojg ulubiona kiszonke i rowniez
zdradzity na nig przepis.

Kiszone sliwki

Kilogram umytych sliwek przekroi¢ na pdt
iusungc pestki. Owoce ciasno utozyc w sto-
iku, dodac¢ 5 goZdzikéw. Zagotowac so-
lanke z potowq fyzeczki kardamonu i tyzkq
cukru. Gdy ostygnie, zalac owoce, tak aby
Jje przykryta. Lekko zakreci¢ stoik, aby gaz
magt sie ulatniac i odstawi¢ na 4-5 dni
a potem mocno dokreci¢ wieczko i prze-
nies¢ w chlodne miejsce. Sliwki sq gotowe
po ok. 10-14 dniach.

Cztonkinie Kota Gospodyn Wiejskich
w Koliszowach potwierdzaja opinie swo-
ich kolezanek z miejscowosci Brody: do
kiszenia najlepsza jest kapusta odmiany
Kamienna Gtowa. Ale zamiast o kapu-
$cie, wolg mowi¢ o innym warzywie: —
Naszq najbardziej nietypowq kiszonkq
Jjest czosnek, ktory ma wiasciwosci probio-
tyczne, a jednoczesnie jest domowym an-
tybiotykiem. Dzieki charakterystycznemu
smakowi chetnie dodajemy go do zup,
mies, soséw, a nawet do kanapek. Przepis
Jjest tatwy.

Kiszony czosnek

W matym stoiczku utozy¢ koper, chrzan,
3 Zziarna ziela angielskiego, 3 liscie wisni,
a nastepnie, bardzo ciasno, obrane zqbki
czosnku. Catos¢ zalac przegotowang wodq
z solq. Zakrecic i pozostawi¢ na okofo 2 ty-
godnie w temperaturze pokojowej. Po tym
czasie czosnek gotowy jest do jedzenia.

TeksT ® By: Biuro Prasowe ARIMR ® ARMA Press Orrice
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The members of the Farmers’ Wives Association in Ko-
liszowy confirm the opinion of their friends from the village
of Brody: the cabbage variety called Kamienna Gtowa is the
best one for pickling. But instead of cabbage, they prefer to
talk about another vegetable: - Our most unusual pickle is
garlic, which has probiotic properties and, at the same time, is
a homemade antibiotic. Thanks to its characteristic taste, we are
willing to add it to soups, meats, sauces and even sandwiches.
The recipe is easy.

Pickled garlic

Into a small jar, put dill, horseradish, 3 allspice berries, 3 cherry
leaves, and then, very tightly, peeled garlic cloves. Pour the
whole with boiled salted water. Twist on the jar and leave for
about 2 weeks at the room temperature. After this time, the gar-
lic is ready to eat.

Kiszony czosnek jest wysmienitym dodatkiem do zup, mies, a nawet kanapek ® Pickled garlic is a superb
addition to soups, meats and even sandwiches



O pozytkach piynacych
7z grzybobrania
On the benefits of mushroom picking

SZACUJE SIE, ZE W POLSCE WYSTEPUJE OK. 1100-1500 GATUNKOW GRZYBOW JADALNYCH. SPOSROD
TEGO BOGACTWA GRZYBIARZE ZBIERAJA W PRAKTYCE ZALEDWIE KILKANASCIE, A SA | TACY, KTORZY
WYBIERAJA TYLKO JEDEN - PIEPRZNIK JADALNY, CZYLI POPULARNA KURKE. GRZYBY CENIONE SA PRZEZ
POLAKOW PRZEDE WSZYSTKIM ZA WALORY SMAKOWE. JESIENIA TO W ASNIE MASLAKI, KOZLARZE, POD-
GRZYBKI CZY BOROWIKI KROLUJA W NASZEJ KUCHNI. ® [T IS ESTIMATED THAT IN POLAND THERE ARE
ABOUT 1,100-1,500 SPECIES OF EDIBLE MUSHROOMS. FROM AMONG THIS WEALTH, MUSHROOM PICKERS
PICKIN PRACTICE ONLY A DOZEN OR SO SPECIES, AND THERE ARE ALSO THOSE WHO CHOOSE ONLY ONE -
CANTHARELLUS CIBARIUS 1.E. POPULAR CHANTERELLE. MUSHROOMS ARE APPRECIATED BY POLES MAINLY
FOR THEIR TASTE QUALITIES. IN AUTUMN, IT IS STICKY BUNS, ROUGH-STEMMED BOLETES, BAY BOLETES OR
BOLETES THAT DOMINATE IN OUR CUISINE.

Grzybobranie jest znakomita forma czynnego wypoczynku ® Mushroom picking is an excellent form of active recreation

A czy byliscie juz w tym roku na grzybach? Nie? To wielka ~ Have you already picked mushrooms this year? No? It is a pity

szkoda, bo... because...
Grzyboéw byto w brdd: chtopcy biorq krasnolice, There were mushrooms aplenty: the lads “foxies” gather,
Tyle w piesniach litewskich stawione lisice, In Lithuanian song praised more than is any other,
Co sq godtem panieristwa, bo czerw ich nie zjada, These are maidenhood'’s emblems, no worm will them blight,
I dziwna, Zaden owad na nich nie usiada.* And more strange, on them will not an insect alight.*
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Opis grzybobrania z ,Pana Tadeusza” Adama Mickiewicza
najlepiej Swiadczy o tym, ze juz dwiescie lat temu zbieranie
grzybdéw byto ceniong przez Polakéw rozrywka. Jednym z naj-
wczesdniejszych — jak bysmy dzi$ powiedzieli — sportéw naro-
dowych.

Ale, ale — czy wiecie co za ,lisice” zbierali chtopcy? Otéz
kurkil Tak - lisice, liszki, kurze nogi — to regionalne nazwy pie-
prznika jadalnego, czyli kurki.

Panienki za wysmuktym goniq borowikiem,

Ktdrego piesri nazywa grzybdw putkownikiem.
Wszyscy dybig na rydza; ten wzrostem skromniejszy

I mniej stawny w piosenkach, za to najsmaczniejszy. ..*

Putkownik Prawdziwek, a nawet jak u Brzechwy Krél Bo-
rowik Prawdziwy** to niekwestionowany autorytet w grzy-
bowym towarzystwie, ale moim skromnym zdaniem - tak jak
i naszego wieszcza narodowego — rydz jest najsmaczniejszy.
Niezaleznie od tego, jakie grzyby lubimy najbardziej, warto je
po prostu zbierac i cieszy¢ sie ich smakiem, bowiem polska
kuchnia jako jedyna wsréd europejskich kuchni narodowych
szczyci sie bogactwem potraw z grzybami w rolach gtéwnych
i drugoplanowych. Tu ogdlne zastrzezenie — tych grzybowych
smakotykéw nie podajemy dzieciom, kobietom w ciagzy i kar-
migcym, osobom w podesztym wieku oraz cierpigcym na cho-
roby uktadu pokarmowego, gdyz — nawet najsmaczniejsze —
grzyby sa po prostu ciezkostrawne.

The description of mushroom picking from “Pan Tadeusz”
by Adam is the best evidence that already two hundred years
ago mushroom picking was an entertainment appreciated by
Poles. It was one of the earliest — as we would say today - na-
tional sports.

But — do you know what kind of “foxies” the lads gathered?
Chanterelles! Yes — foxies, foxes, chicken legs — these are re-
gional names of Cantharellus cibarius, i.e. chanterelle.

After slender “boletus” the young ladies throng,

Which is famed as the colonel of mushrooms in song.
All look out for the “milk-cap”, he of the slim waist:
Though less featured in ballads, it has the best taste..*

The Colonel Boletus, and even King Boletus**, like in the
poem by Jan Brzechwa, is an unquestionable authority in the
mushroom company, but in my humble opinion - like in the
opinion of our national bard — the milk cap is the tastiest. No
matter what mushrooms we like most, it is worth simply pick-
ing them and enjoying their taste, since Polish cuisine, as the
only one among European national cuisines, may boast of an
abundance of dishes with mushrooms playing primary and
secondary roles in them. Here, there is a general condition — we
do not serve these mushroom delicacies to children, pregnant
and breast-feeding women, elderly people and those suffer-
ing from diseases of the digestive system, as even the tastiest
mushrooms are simply hard to digest.

Szacuje sie, ze w Polsce wystepuje ok. 1100-1500 gatunkdw grzyboéw jadalnych ® [tis estimated that there are about 1,100-1,500 species of edible mushrooms
in Poland
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Zbierajmy tylko te grzyby, ktére znamy ® We should pick only those mush-
rooms that we know

A poniewaz edukacji nigdy za wiele, przypomnijmy: zbie-
ramy tylko takie grzyby, ktére znamy i mamy pewnos¢, ze
podnieslismy prawdziwka, a nie np. borowika szatariskiego,
kurke — a nie lisbwke pomarariczowa, czubajke kanie — a nie
muchomora sromotnikowego. Jezeli mamy watpliwosci, nie
ryzykujmy. W takiej sytuacji warto przynies¢ zebrane grzyby
do najblizszej stacji sanitarno-epidemiologicznej, w ktorej dy-
zury petnig grzyboznawcy lub klasyfikatorzy grzybdw. Specja-
lista bezpfatnie oceni, czy grzyby sa jadalne, niejadalne czy tez
trujace.

Inne pospdlstwo grzybow, pogardzone w braku
Dla szkodliwosci albo niedobrego smaku;

Lecz nie sq bez uzytku: one zwierza pasq

I gniazdem sq owaddw i gajéw okrasq.*

Grzybobranie jest fantastycznag forma czynnego wypo-
czynku, gtéwnie za sprawa samego ruchu, ale i jakosci lesnego
powietrza. Drzewa, ktére pochfaniajg substancje toksyczne,
a wydzielaja fitoncydy (zwigzki hamujace rozwdj drobnoustro-
jow), wytwarzaja strefe wolng od bakterii w promieniu 3-5 me-
tréow! A poza tym... w czasie przeczesywania runa lesnego
w poszukiwaniu grzybowych skarbow wydzielaja sie endor-
finy — ,hormony szczescia” W lesnym otoczeniu tez szybciej
obniza sie cisnienie, puls, napiecie i poziom stresu.

By jednak w petni cieszy¢ sie czasem spedzonym w lesie,
warto sie do tego lasu odpowiednio ubra¢. Ubranie powinno
by¢ wygodne i zakrywac jak najwiecej ciata. Niech to bedzie

DISCOVER POLISH FOOD

And as there is never too much education, let us remind
you: we pick only those mushrooms we know and we are sure
that we picked a bolete, not e.g. a Satan’s bolete, a chanterelle -
not a false chanterelle, a parasol mushroom — not a death cap.
If we have any doubt, we should not take a risk. In this situation,
it is worth bringing the mushrooms we picked to the nearest
sanitary and epidemiological station, where mushroom ex-
perts or selectors are on duty. A specialist will assess for free
whether the mushrooms are edible, inedible or poisonous.

Other more common mushrooms did not win their favour
For their harmfulness, or else their unpleasant flavour:

Yet are not without use, for to beasts they are food,

To the insects a nest; and add charm to the wood.*

Mushroom picking is a fantastic form of active recreation,
mainly due to physical activity itself, but also the quality of for-
estair. Trees that absorb toxic substances and emit phytoncides
(compounds inhibiting the growth of microbes) create a bacte-
ria-free zone within a radius of 3-5 metres!And besides. ..while
combing through the undergrowth in search of mushroom
treasures, endorphins — “hormones of happiness” — are pro-
duced. Also, in the forest environment blood pressure, pulse,
tension and stress levels decrease faster.

However, in order to fully enjoy the time spent in the forest,
it is worth getting dressed properly when we are going there.
Clothes should be comfortable and cover as much of the body
as possible. Let it be a sweatshirt or jacket — it is good if it is rain-
proof and thermally insulated. And when the weather is hot —

Borowik szlachetny to krél polskich laséw, ktory wyrdznia sie smakiem =
Boletus is a king of Polish forests, which is distinguished by its taste
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Risotto z kurkami i pomidorami

Risotto with chantcrelles and tomatoes

Sktadniki na dwie porcje:

+ 100 g kurck

+ 11/2 — 2 szklanki bulionu drobiowego lub jarzynowego
4 iyz'ka masla

3 lyi'ki drobno posiekam’j cebuli

« 100 g ryzu na risotto (arborio, carnaroli)

o 1/2 szklanki biatego wytrawnego wina

« migzsz | dojrzalego pomidora (bez soku i pestek)

+ klika tyzek cartego parmezanu

2 quki czosnku

Przygotowanie:

Kurki opfukaé i doktadnie osttszyé. Odfoiyé pofowg kurek (te naj-
mniejsze), reszte posickac w kosteczke. Bulion zagotowad i caly
czas trzymad na malutkim ogniu.

W szerokim garnku rozgrzac’ 1 fyi'kg masta i zeszkli¢ Cebulkg (nie
rumienic), dodaé posiekanc kurki i smaiyé jeszcze przez pél minuty.
Dodaé Tyz i smaiyé mieszajgc az wszysrkie ziarenka pokryjq sie
maslem przez okolo 1 minute. Dodaé wino i odparowaé.

Wlaé porcje bulionu (okoto 1/2 szklanki) i gotowad na umiar-
kowanym ogniu. Miesza¢ od czasu do czasu az ryz wchlonie caly
pfyn. Stopniowo dolewaé bulion w miare jak ryz bgdzie 4o wchia-
nial. Gotowa¢ tak risotto przez okolo 20 minut. Wraz z ostatniq
porcjq bulionu doda¢é pomidory.

Zdjqé z ognia, dodaé parmezan i 2 fyi'ki masla, wymieszac’,
przykryé i odstawié¢ na 3 minuty. Na 1 lyzce masla podsmazyé
przez po’i minuty pokrojony na plasterki czosnek wraz z rozmary-
nem, doda¢ reszte kurek i smaz’yé mieszajqgc przez okolo 2 minuty,

na koniec dodaé 1 {yikg oliwy extra vergine. Risotto wyloz’yc’ na
talerze, dodaé kurki z parelni, posypac' pozostalym parmezanem.

Ingredients for two servings:

+ 100 g chanterelles

o 11/2 - 2 glasses poultry or vegetable broth

* 4 tablespoons butter

* 3 tablespoons finely chopped onions

« 100 g risotto rice (arborio, carnaroli)

* 1/2 glass dry white wine

o flesh of 1 ripe tomato (juice and seeds removed)
« several tablespoons grated Parmesan cheese

« 2 cloves o_/'gar[ic

Method:
Rinse the chanterelles and dry thoroughly. Put half of the chante-
relles (the smallest ones) aside, cube the remaining ones. Boil the
broth and keep on a low fire all the time.

In a wide pot, heat 1 tablespoon butter and slightly fry the onion
(do not make it goldenbrown), add the chopped chanterelles and fry

for half a minute. Add the rice and stir fry until all the grains are

covered with butter, for about 1 minute. Add the wine and evaporate.

Pour a portion of broth (about 1/2 glass) and cook on medium
heat. Stir from time to time until the rice absorbs all the liquid.
Gradually add the broth as the rice is absorbing it. Cook risotto
in this way for about 20 minutes. Along with the last portion of
broth, add the tomatoes.

Remove from heat, add Parmesan cheese and 2 tablespoons butter,
mix, cover and put aside for 3 minutes. On 1 tablespoon butter, fry, for
half a minute, sliced garlic together with rosemary, add the rest of the
chanterelles and stir fry for about 2 minutes, finally add 1 tablespoon

extra virgin oil. Put the risotto on the p/au’s. add the chanterelles
from the pan, sprin/\’[c with the remaining Parmesan cheese.
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Rydze smazone na masle

Milk caps fried in butter

Skladniki:
« 60 dag rydzéw
e 5 dag masla

. 5ol pieprz

Przygotowanie:
Swieze s’rcdniej wielkosci rydze opfukac’, odciqc' trzonki, dokladnie
odsgczyd.

Masto rozgrzac’ na duiej patelni, wkladal partiami rydze
i Smaiyé z obu stron na silnym ogniu ok. 5—6 minut.

Ulozyé na poltmisku, posypac solq i pieprzem.

Ingredients:

* 60 dag milk caps
* 5dag butter

« salt, pepper

Method:
Rinse the fresh medium-sized milk caps, cut off the stems, drain
thoroughly.

Heat the butter in a large pan, put the milk caps in batches and

_[)‘}/ on both sides on /11'5]/1 heat /i)r about 5—6 minutes.

Place on a dish, sprin/\’/c with salt and pepper.

o Polish.
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Pieprznik jadalny, czyli popularna kurka, ma korzenny zapach i lekko pikantny smak ® Cantharellus cibarius, or the popular chanterelle, has a spicy aroma and
a slightly savoury taste

bluza lub kurtka — dobrze jesli przeciwdeszczowa i termoizo-
lacyjna. A gdy jest ciepto — koszula z dtugim rekawem, najle-
piej bawetniana. Do tego dtugie spodnie z trwatego materiatu.
W Zadnym wypadku krétkie spodenki, nawet jesli jest bardzo
goraco — nogawki ochronig przed ukgszeniami owaddw i za-
drapaniami, gdyz dolne partie lasu obfitujg np. w jezyny, kté-
rych kolce moga bolesnie zrani¢ nogi.

Buty muszg zapewni¢ odpowiednie wsparcie stopy
i ochrone przed ewentualnymi niespodziewanymi przeszko-
dami. Nalezy wybiera¢ takie, ktére beda dobrze stabilizowac
staw skokowy — w lesie teren jest nieréwny i podczas spaceréw
fatwo o kontuzje. Mozna postawi¢ na trekkingowe, a w przy-
padku btotnistego terenu warto zatozy¢ gumowce. Kalosze lub
buty z wyzsza cholewka zabezpiecza przed wilgocia oraz uka-
szeniem insektow i zmij. Pamietajmy tez o dtugich skarpetach,
ktére ustabilizujg stopy w butach, kapeluszu lub czapce oraz
matym plecaku. Ten utatwi przenoszenie niezbednych rzeczy
i pozwoli zachowa¢ swobode podczas wedrowki. W plecaku
dobrze mie¢: butelke z woda, batonik energetyczny lub ka-
napke, latarke, scyzoryk, ktéry moze sie przydac¢ nie tylko do
czyszczenia grzybow, a takze kompas lub natadowany telefon
z nawigacja GPS (szczegdlnie jesli planujemy sie zapuszczac
w nieznane rejony lasu). Warto tez pomyséle¢ o podrecznej
apteczce z bandazem, plastrami, srodkiem dezynfekujacym,
sprayem przeciw insektom i na ukaszenia, a takze z tabletkami
przeciwbolowymi i — jedli przyjmujemy — innymi niezbed-
nymi lekami.

A co z kleszczami? Wie$¢ gminna niesie, Ze jasne ubrania
przyciagaja te szkodniki, i ze do lasu bardziej odpowiednia jest
ciemna odziez. To mit — kleszcze nie majg oczu, wiec nie re-
aguja na kolory i nie przy ich pomocy orientujg sie w otoczeniu
i lokalizujg ofiary. Sa za to wrazliwe na ciepto wydzielane przez
organizmy zywe i maja wyjatkowy zmyst wechu, ktéry pozwala
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a long-sleeved shirt, preferably cotton one. In addition, long
trousers made of durable material. On no account should we
wear shorts, even if it is very hot — the trouser legs will protect
us against insect bites and scratches, because the lower parts
of the forest are full of, for example, blackberries whose thorns
can painfully hurt our legs.

Shoes must provide adequate support for the feet and
protection from potential unexpected obstacles. We should
choose those that will stabilise the ankle joint properly — in
the forest, the ground is uneven and during walks it is easy to
get injured. We can choose trekking shoes, and in the case of
muddy ground it is worth putting on rubber boots. Rubber
boots or shoes with a higher upper will protect us against mois-
ture and bites of insects and vipers. We should also remember
aboutlong socks that will stabilise the feet in the shoes, a hat or
a cap and a small rucksack. It will make it easier to transport the
necessary things and will allow to feel free during the hike. In
the rucksack, it is good to have: a bottle of water, an energy bar
or a sandwich, a torch, a penknife, which can be useful not only
for cleaning mushrooms, as well as a compass or a charged
smartphone with GPS navigation (especially, if we are going to
visit the unknown areas of the forest). It is also worth thinking
about a first aid kit with bandage, adhesive plasters, disinfect-
ant, spray against insects and bites, as well as painkillers and
other necessary medicines, if we take such.

And what about ticks? Rumour has it that bright clothes
attract these pests, and that dark clothes are more suitable
when we go to the forest. This is a myth — ticks do not have
eyes, so they do not react to colours and do not use them to
orientate themselves in the environment and locate victims. On
the other hand, they are sensitive to the heat emitted by living
organisms and have a unique sense of smell allowing them to
smell sweat and carbon dioxide. Therefore, it is good to have



im wyczu¢ zapach potu i dwutlenek wegla. Dobrze wiec, by
skora — poza tym, ze jest zakryta — pachniata olejkiem eterycz-
nym lub srodkiem przeciw insektom, ktére moga zmyli¢ zmysty
,nieproszonych gosci”. A wiec do lasu jednak w jasnych ubra-
niach. Dlaczego? Poniewaz na ich tle tatwiej dostrzec spaceru-
jacego kleszcza i strzepngc go, zanim dotrze do skory. Ponadto
w jasnych lub kolorowych ubraniach jestesmy lepiej widoczni
dla tych, z ktérymi przyjechaliémy na grzyby. Wiemy juz, jak
ubrac sie do lasu. Ale co zrobi¢, by nie przywiez¢ insektow do
domu? Po wyjsciu z lasu nalezy dokfadnie sie otrzepac, a po
powrocie zdja¢ ubrania i od razu je uprac.

DISCOVER POLISH FOOD

the skin — apart from being covered - smelling of an essen-
tial oil or an anti-insect agent that can confuse the senses of
“uninvited guests”. So, we should choose bright clothes when
going to the forest. Why? Because it is easier to see a walking
tick against their background and shake it off before it reaches
the skin. Moreover, in bright or colourful clothes we are better
visible to those with whom we came to pick mushrooms. We
know how to dress when going to the forest. But what to do so
as not to bring insects home? After leaving the forest, we need
to brush ourselves off carefully and after returning home — take
off our clothes and wash them immediately.

Jesienig grzyby kréluja w niejednej kuchni ® In autumn, mushrooms are dominant in many kitchens

I na koniec — zostawmy las w takim stanie, w jakim go zasta-
lismy. Oczywiscie poza zebranymi grzybami. Nie niszczmy tych,
ktérych nie zebralismy, gdyz byty niejadalne, bo - konczac za
wieszczem Adamem. ..

(...)innych imiona

Znane tylko w zajeczym lub wilczym jezyku,
Od ludzi nie ochrzczone; a jest ich bez liku.
Niwilczych, ni zajeczych nikt dotkngc nie raczy,
A kto schyla sie ku nim, gdy btqd swéj obaczy,
Zagniewany, grzyb ztamie albo nogq kopnie;
Tak szpecqc trawe, czyni bardzo nieroztropnie.*

A w domu delektujmy sie smakiem tych lesnych rarytaséw.
* Adam Mickiewicz - Pan Tadeusz, Ksiega lll, Umizgi, fragm. ,Grzy-
bobranie”

** Jan Brzechwa - Grzyby

TeksT ® By: Biuro Prasowe ARIMR ® ARMA Press Orfice

And finally - let us leave the forest in the condition in which
we found it. Of course, except for the mushrooms we picked. Let
us not destroy those whom we did not pick due to their inedi-
bility, as — ending with the words of our national bard Adam. ..

[...Jbut all the others' names must

Be known only in hare's or in forest wolfs tongue,

Yet by humans unchristened; these are a vast throng.

None those hares'or wolves'mushrooms to gather would deign,
He who stoops such to pick, when his error is plain,

Will, angry, with his foot break it off or demolish;

Defacing thus the sward, does a thing very foolish.

And at home, let us enjoy the taste of these forest delicacies.

* Adam Mickiewicz — Pan Tadeusz, Book lll, Flirtations, “Mushroom
picking” fragment (English quotes come from the “Pan Tadeusz”
translation by Marcel Weyland, 2004 - przyp. tlum.).

** Jan Brzechwa — Mushrooms

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©TOMASZ-, ©PIKSELSTOCK-, ©EDUARDS V-, ©IGOR-, ©NITR-, ©MADELEINE STEINBACH-STOCK.ADOBE.COM
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Polska najwickszym producentem
dyni w Unii Europejskie;
Poland as the largest producer of pumpkins
in the European Union

Polska od 2020 r. jest liderem w produkgji dyni w Unii Europejskiej ® Since 2020, Poland has been a leader in the production of pumpkins in the European Union

P olska od 2020. jest liderem w produkgcji dyni w Unii Euro-
pejskiej. Wedtug danych Eurostatu w latach 2014-2022 areat
uprawy dyni w Polsce zwiekszyt sie z 1,1 tys. ha do 89 tys. ha.
Wraz ze wzrostem powierzchni zasiewoéw dynamicznie zwiek-
szyty sie krajowe zbiory dyni — z 48 tys. ton w 2014 r. do okoto
400 tys. ton w roku 2022, tj. osmiokrotnie.

Od 2019 r. na rynku unijnym notowana jest wzrostowa
tendencja w produkgji dyni. W 2022 r. zbiory dyni w Unii Eu-
ropejskiej osiagnety ponad 1 mlIn ton i byty o 3 proc. wieksze
w stosunku rok do roku. Udziat Polski w catkowitych zbiorach
dyni w UE wyniést w 2022 r. blisko 40 proc.

Oprécz Polski znaczacymi unijnymi producentami dyni
byty: Francja (207 tys. ton — 20 proc. udziatu w produkcji UE),
Hiszpania (128 tys. ton — 12 proc.), Niemcy (93 tys. ton — 9 proc.)
oraz Portugalia (81 tys. ton — 8 proc.). Udziat pierwszych pieciu
producentéw w 2022 r. odpowiadat za blisko 90 proc. catej pro-
dukdji unijnej.

Joprota=n
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S ince 2020, Poland has been a leader in the production of
pumpkins in the European Union. According to the Eurostat
data, in the years 2014-2022 the cultivation area of pumpkins
in Poland increased from 1.1 thousand ha to 8.9 thousand ha.
With the growth of the sowing area, the domestic harvest of
pumpkins increased dynamically — from 48 thousand tonnes
in 2014 to about 400 thousand tonnes in 2022, i.e. eightfold.

Since 2019, an upward trend in the production of pumpkins
has been recorded in the Union market. In 2022, the harvest
of pumpkins in the European Union reached more than 1 mil-
lion tonnes and was by 3% higher year-on-year. In 2022, the
share of Poland in the total harvest of pumpkins in the EU was
nearly 40%.

In addition to Poland, the significant EU producers of
pumpkins were: France (207 thousand tonnes — 20% of the
share in the EU production), Spain (128 thousand tonnes — 12%),
Germany (93 thousand tonnes — 9%) and Portugal (81 thou-
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Produkcja dyni w krajach UE w 2022 .
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of pumpkins) — date of reading: 26.10.2023

Rosnaca produkcja dyni w Polsce jest spowodowana
zwiekszajacym sie popytem konsumpcyjnym, a takze stosun-
kowo fatwa uprawa. Dynia nie wymaga dobrych gleb i duzych
naktadéw na ochrone chemiczna. Odmiany uprawiane w Pol-
sce maja przeznaczenie konsumpcyjne oraz dekoracyjne, przy
czym w strukturze asortymentowej dominujg 2 gatunki — dynia
zwyczajna i dynia olbrzymia. W 2023 r. w Krajowym Rejestrze
Odmian znajdowato sie okoto 30 odmian tej rosliny.

Dynia moze by¢ prze-
znaczana do bezposred-
niego spozycia lub wyko-
rzystywana w przemysle
spozywczym, jako dodatek
w piekarnictwie czy suro-
wiec do ttoczenia oleju.
Warzywo to znajduje za-
stosowanie takze w prze-
mysle farmaceutycznym
lub jako pasza dla zwierzat.
Oprécz niekwestionowa-
nych wtasciwosci kulinar-
nych dynia ma mndstwo
witamin, sktadnikéw mine-
ralnych i antyoksydantow.
Jest tez Zrodtem biatka

Odmiany uprawiane w Polsce maja przeznaczenie konsumpcyjne oraz dekoracyjne =

sand tonnes — 8%). The share of the first five producers in 2022
accounted for nearly 90% of the total EU production.

The growing production of pumpkins in Poland results
from the increasing consumer demand, as well as relatively easy
cultivation. Pumpkin does not require good soils and large in-
vestments in chemical protection. Varieties cultivated in Poland
are used for consumption and decorative purposes, whereby
2 species dominate in the product range structure — pump-
kin and giant pumpkin. In
2023, National Register of
Varieties contained about
30 varieties of this plant.

Pumpkin can be used
for direct consumption
or in the food industry,
as an additive in bakery
or a raw material for oil
pressing. This vegetable is
also used in the pharma-
ceutical industry or as an-
imal feed. Apart from the
unquestionable culinary
properties, pumpkin has
a lot of vitamins, minerals
and antioxidants. It is also

Varieties cultivated in Poland are intended for consumption and decorative purposes

i btonnika pokarmowego.

Co wazne, jest niskokaloryczna oraz lekkostrawna. Oprécz
$wiezej dyni mozemy réwniez spozywac mozemy jej pestki
oraz olej z dyni — produkty bogate w nienasycone kwasy ttusz-
czowe i fitosterole.

a source of protein and die-
tary fibre. What is important, it is low calorie and easily digested.
In addition to fresh pumpkin, we can also eat its seeds as well
as pumpkin oil — products rich in unsaturated fatty acids and
phytosterols.

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

ZDJECIA ® PHOTOS BY: ©HAMIZA BAKIRCI-, © MEDIALNE-CENTRUM.PL-STOCK.ADOBE.COM
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Dyniowe latte

Pumpkin spice latte

Skladniki:

Przyprawa korzenna do kawy:

* cynamon — % lyzeczki

mielony imbir — ¥ tyzeczki

mielone gozdziki — % hyzeczki

mielona gatka muszkatotowa — % lyzeczki
cukier waniliowy — 1 tyzeczka

Kawa dym'owa:

« purée dyniowe — 3 lyzki

* mleko — 1 lyzka + 200 ml

« syrop klonowy — 2 fyzeczki
+ espresso — 40 ml

Dodatkowo:
* cukier cynamonowy — szczypta

Przygotowanie:

W miseczce polgczyé wszystkie skladniki przyprawy korzennej.
Wczes'm'ej przygotowane purée dyniowe przefoz'yc’ do blendera,
dodaé przyprawe korzenng, lyzke mleka i syrop klonowy. Zmikso-
wacna gladkg mase. Przetrzed przez sitko o drobnych oczkach. Mleko
(200 ml) podgrzal za pomocq spieniacza lub w garnuszku (wazne,
by nie powstat na nim kozuch). W tym czasie zaparzy¢ espresso.
Do wysokiej szklanki, jak do latte, przeloz'yé purée z przyprawami.
Nastepnie po sciance wlaé podgrzane i spienione mleko. Na srodek
malym strumieniem wlad espresso. Posypad cukrem cynamonowym.
Zamiast syropu klonowego mozna uzyé miodu. Z kolei by podkrecié
smak purée z dyni, mozna do niego dodaé przygotowane wezesniej
konfitury z sezonowych owocow. Doskonale sprawdzq si¢ brzoskwi-
nie, ktére nadadzq purée lekkosé i stodycz.

- . " » &
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Ingredients:

Spice:

« cinnamon — % teaspoon

« ground ginger — % teaspoon
« ground cloves — ¥ teaspoon

* ground nutmeg — Y teaspoon
» vanilla sugar — 1 teaspoon

Pumpkin coffee:

o pumpkin purée — 3 tablespoons
« milk — 1 tablespoon + 200 ml

« maple syrup — 2 teaspoons

o espresso — 40 ml

Additionally:

e a pinch ofcinnamon sugar

Method:

In a bowl, combine all the ingr(’dients of the spice. Put the pre-
viously prcpared pumpkin purée into a blender, add the spice,
a tablespoon of milk and maple syrup. Blend into a smooth mass.
Rub rhrough a ﬁnc’ mesh sieve. Heat the milk (200 ml) using
afroth(’r or in a pot (it is important to prevent the ﬁ)rmation ()f
a milk skin). Meanwhile, make an espresso. Put the purée with
spices into a high glass, like for a latte. Then, on the inside wall,
pour the heated and frothed milk. Pour a small stream of espresso
into the middle ofthe glass. Sprinkle with cinnamon sugar. Instead
of maple syrup, honey can be used. In turn, to spice up the taste
of pumpkin purée, we can add to it previously prepared jam of
seasonal fruit. A perfect choice will be peaches, which will make
the purée light and sweet.
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Dzem z dyni

Pumpkin jam

Dzem z dyni bardzo dobrze smakuje na kanapkach. Swietny
jest rowniez jedzony z chatkg i mlekiem. Idealny do nalesnikéw.
Mozna go tez podaé do plackéw i racuchéw na stodko albo jako
dodatek do smietankowych deseréw w pucharkach. Mozna go
dodaé do ciasta piernikowego lub tez do masy sernika.

Skladniki:

+ mala dynia Hokkaido, Muscat de Provence
lub pizmowa — ok. 1600 g

o cukier — 270 g

* pomararicze — 4 szt.

* cytryna — 1 szt.

o jabtka — 2-3 szt.

+ woda — 1 szklanka

Przygotowanie:

Dynie umyé, obrac ze skéry (przy Hokkaido nie jest to konieczne),
wydrgzy¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na male kawatki. Wrzu-
ci¢ do garnka. Wlaé sok z pomaranczy i cytryny. Potrzeba
ok. 400-500 ml soku z cytrusow. Dodaé obrane i pokrojone
w kawatki jabtka. Owoce i sok gotowad pod przykryciem na malej
mocy palnika przez ok. pél godziny. Gdy bgdq migkkie, zmiksowad,
aby uzyska¢ gladkq konsystencje dzemu.

Do owocowego kremu dodaé pelng szklanke cukru. Moina
uzyé zwyklego cukru lub trzcinowego. Zamieszaé dzem i gotowac
jeszcze przez 15 minut juz bez przykrywki.

Do smaku mozna doda pét plaskiej tyzeczki cynamonu lub/i
imbiru, wanilii czy goz'dziko’w. Przygotowaé czyste sloiczki, prze-
fozy¢ do nich gorgey dzem i mocno zakrecié. Odwrdcié do géry
dnem. Zostawi¢ tak na co najmniej godzing. Moina tez sloiki
zapasteryzowad.

A

Pumpkin jam tastes very good on sanduwiches. It is also great eaten
with challah and milk. ldmlﬁ)r pancakcs. It can also be served
with sweet cakes and pancakes or as an addition to cream des-
serts in glass cups. It can be added to gingerbread dough or to the
cheesecake mass.

Ingredients:

o small Hokkaido, Muscat de Provence
or musk pumpkin — about 1,600 g

e sugar — 270 g

* 4 oranges

o 1 lemon

« 2-3 apples

« water — I glass

Method:

Wash the pump/dn, pa’l it (for Hokkaido, is not nccessary), remove
the seeds and cut into small pieces. Put into a pot. Pour with the
orange and lemon juice. We need about 400-500 ml of citrus
juice. Add the apples, peeled and cut into picces. Cook the fruit
andjuicc under cover on a low /watfor about ha(fan hour. When
tender, blend them to make the jam smooth.

Add afu/l g/ass ofsugar to rhcfruit cream. We can use white
or cane sugar. Stir the jam and cook fm‘ 15 minutes without
cover. To taste, we can add half a flat teaspoon of cinnamon
and/or ginger, vanilla or cloves. Prepare clean jars, put the hot
jam into them and close them firmly. Turn them upside down.
Leave them like t/mtfor at least an hour. The jars can also be
pastcuriscd.
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Zupa dyniowa zageszczana czerstwym chlebem na zakwasie

Pumpkin SOUP thickencd ‘LUI'CII Sl'Lll(’ S()lll‘d()ll\[]h br(’ad

Skladniki:
+ dynia hokkaido — 1 kg

cebula — 2 sztuki

czosnek — 2 quki

s’wiez"y imbir — 1 cm

bulion — 1 % litra

sos sriracha — 1 fyzka

ocet jabtkowy — 2 tyzki

suchy chleb — 1 bochenek

powidfa sliwkowe — % mafego stoika
olej ros’linny do smazenia

sol himalajska do smaku

» pestki dyni do podania

Przygotowanie:

Dynig hokkaido obraé (mozna rowniez uz'yc' pizmowej i zosta-
wid ja ze skérkq}. Pokroié w drobnq kostkg. Cebulg obrad i row-
niez pokroi¢ w kostke. Czosnek i imbir ze skdrkq zetrzeé na tarce
o matych oczkach. Na odrobinie oleju podsmazy¢ cebulg, czosnek
oraz imbir, doprawié solg. Dodad dynig, smazyé na matym ogniu
przez okolo 10 minut. Calosé zalaé bulionem lub wodq z maslem,
dodaé miod, ocet i srimchg. Gotowaé pod przykryciem, az dynia
bgdzie migkka. Gotowq zupe zblendowaé i doprawié solq. Pestki
dyni opfukaé i osuszyé, posmarowaé olejem, posypaé solq i upiec
w pickarniku nagrzanym do 200°C, az stang si¢ chrupigce (okoto
10 minut). Chleb pokroi¢ w wigkszg kostke, posmarowaé powi-
dlami i dodaé do zupy. Powidla mozna tez wczcs'nicj niedbale
wymieszac’ z zupq. Posypac’ danie upieczonymi pestkami dym'.

Ingrcdicnts:

o Hokkaido pump/\’in -1 /\’g
« 2 onions

+ 2 cloves of garlic

* fresh ginger — 1 cm

broth — 1 % litre

O S)'i)‘Ll(‘lItl sauce — 1 l'LI['I[(’Sp()()H

.

o

apple vinegar — 2 tablespoons
dry bread — 1 loaf

o plum jam — % a small jar
vegetable oil for frying
Himalayan salt to taste

.

. PLHHI]I\’I‘H SCC({S to serve

Method:

Peel the Hokkaido pumpkin (we can also use the musk pumpkin and
leave the skin on). Dice it finely. Peel the onion and dice it as well.
Grate the garlic and unpeeled ginger on a grater with small holes.
Fry the onion, garlic and ginger on a small amount of oil, season
with salt. Add the pumpkin, fry on a low heat for abour 10 min-
utes. Pour the whole with broth or water with butter, add honey,
vinegar and sriracha sauce. Cook under cover until the pumpkin is
tender. Blend the ready-made soup and season with salt. Rinse and
d’)‘}/ the pumpkin seeds, smear them with oil, sprin/c[(’ with salt and
roast in an oven prc/u’al'cd to 200°C uncil crispy (about 10 min-
utes). Cut the bread into larger cubes, smear with plum jam and
add to the soup. We can also previously mix the plum jam carelessly
with the soup. Sprinkle the dish with roasted pumpkin seeds.

40 | 19SS
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Zupa krem z pomidoréw i dyni / Cream soup with tomatoes and pumpkin

Skladniki:

. dynia —ok. 1 kg

. pomidory — 6 szt.

s papryka — 2 szt.

e cebula — 2 szt.

* czosnek — 1 glowka

« mleko kokosowe — 1 puszka
. olej rzepakowy

* rozmaryn — 1 galqzka

o pestki dyni — 1 gars¢

« pieprz, sol, ostra papryka — po szczypcie

Przygotowanie:

Pickarnik rozgrzaé do 180 stopni. Wszystkie warzywa umyd
i pokroié na pol. Rozlozyc kawalki na blaszce i skropic oliwg z oli-
wek. Galgzke rozmarynu polozyé na wierzch i wstawic do pie-
karnika. Piec az dynia zmigknie — okolo 60 minut. Upieczone
warzywa obraé. Wyrzucié nasiona dyni i pokroic jg na mniejsze
kawalki. Zachowac sok. Pokrojone warzywa, sok i mleko kokosowe
umiesci¢ w garnku. Przyprawié do smaku solq i pieprzem. Catosé
zblendowad na gladkq mase. Podgrzal i podaé z grzankami.

Ingredients:

o pumpkin — about 1 kg

» 6 tomatoes

» 2 bell peppers

» 2 onions

« 1 garlic bulb

o coconut milk — 1 can

. rap(sccd oil

« rosemary — 1 sprig

« a handful of pumpkin seeds

e a pinch (prcppcr, salt, hot paprika

Method:

Heat the oven to 180 d(’grccs. Wash and halve all v(’gerab[cs. Place
the pieces on a tray and sprink/c with olive oil. Put a sprig qf
rosemary on top and put the tray into the oven. Bake until the
pumpkin is tender — about 60 minutes. Peel the baked vegeta-
bles. Remove the pumpkin seeds and cut the pumpkin into smaller
pieces. Keep the juice. Put the cut v(’gcmblcs, juice and coconut
milk into a pot. Season to taste with salt and pepper. Blend the
whole into a smooth mass. Heat up and serve with croutons.

Puree z dyni / Pumpkin purée

Skladniki:
o kawatek dyni

o woda — % szklanki

Przygotowanie puree:

Kawalek dyni obral i pokroi¢ w bardzo drobng kostke lub zetrzeé
na tarce o grubych oczkach. Umiesci¢ w malym rondelku. Wlaé
péf szklanki wody i ustawic s’redniq moc palm'ka. Gdy woda
z kawalkami dyni zacznie si¢ gotowaé, zredukowacé nieco moc pal—
nika. Mieszaé zawartos¢ rondelka przez 5-10 minut. Po tym czasie

dynig zblendowaé.

I ngr(’di(’nts:
« piece of pumpkin

« water — % ofg/ass

Preparation of the purée:

Peel a piece (prumpkin and cut it into very small cubes or grate
on a grater with large holes. Put into a small saucepan. Pour half
a glass of water and set the medium heat. When the water with
the pumpkin pieces starts to boil, reduce the heat. Stir the con-
tent o_f the saucepan for 5—10 minutes. /\ftcr that time, blend the

pumpkin.

EscallR!
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Nasze sery — wysoka jakosc¢
i wyjatkowy smak
Our cheeses — high quality
and exceptional taste

Polskie sery podpuszczkowe dojrzewajace sg cenione przez konsumentéw z UE ® Polish ripened rennet cheeses are appreciated by EU consumers

POLSKIE SEROWARSTWO MA BARDZO DtUGA TRADYCJE. POCZATKOWO SERY WYTWARZANE BYLY NA
WEASNY UZYTEK PRZEZ GOSPODARSTWA ZAJMUJACE SIE CHOWEM KROW. PO Il WOJINIE SWIATOWE)J
POLSKIE SEROWARSTWO PRZESZtO ZNACZACE PRZEOBRAZENIA | Z RZEMIOStA PRZEKSZTAYCItO SIE
W PRZEMYSt. OBECNIE PRODUKCJA SEROW | TWAROGOW JEST WIODACYM DZIALEM PRZETWORSTWA
MLEKA | PODLEGA CIAGLYM PRZEMIANOM WYNIKAJACYM Z ROZWOJU TECHNOLOGII I ZMIENIAJACYCH
SIE OCZEKIWAN KONSUMENTOW. m POLISH CHEESE MAKING HAS A VERY LONG TRADITION. AT THE BEGIN-
NING, CHEESES WERE MADE FOR OWN PURPOSES BY FARMS INVOLVED IN REARING COWS. AFTER WORLD
WAR I, POLISH CHEESE MAKING UNDERWENT SIGNIFICANT TRANSFORMATIONS AND TURNED FROM
CRAFT INTO INDUSTRY. CURRENTLY, THE PRODUCTION OF CHEESES AND CURD CHEESES IS A LEADING
SECTOR OF MILK PROCESSING AND IS SUBJECT TO CONTINUOUS CHANGES RESULTING FROM TECHNO-
LOGICAL DEVELOPMENTS AND CHANGING CONSUMER EXPECTATIONS.



Produkcja seréw w Polsce

Polska nalezy do grona najwiekszych producentéw seréw — jest
czwartym producentem w UE, po Niemczech (2,3 min ton),
Frangji (1,9 mIn ton) i Wioszech (1,4 min ton), a w rankingu $wia-
towym zajmuje pigta pozycje. Liderem globalnej produkgji sa
Stany Zjednoczone (okoto 6,2 min ton).

W Polsce od poczatku obecnego stulecia produkcja se-
row i twarogow systematycznie rosnie. W latach 2000-2022
wolumen ich wytwarzania ulegt podwojeniu, a od momentu
przystapienia Polski do UE w 2004 r. wzrdst o 71 proc. i osiggnat
rekordowy poziom 992 tys. ton. W strukturze produkcji domi-
nuja sery twarogowe, ktére stanowia 52 proc., nastepnie sery
podpuszczkowe dojrzewajace — 39 proc., sery topione — 8 proc.
Pozostate sery to tylko 1 proc. Wzrostowi produkgji towarzyszy
stata tendencja do rozszerzania oferty asortymentowej, za-
rowno wsréd seréw podpuszczkowych dojrzewajacych, jak
i serow twarogowych.

Na szczegdlng uwage zastuguja sery podpuszczkowe doj-
rzewajace. W 2022 r. wartos¢ ich produkgji stanowita 17,6 proc.
wartosci produkgji sprzedanej przemystu mleczarskiego i wy-
niosta okoto 9,1 mld zt. W latach 2000-2022 produkcja seréw
dojrzewajacych wzrosta ze 148 tys. ton do 384 tys. ton (po-
nad dwuipotkrotnie). Nieco wolniejsza dynamika wzrostu od-
znaczata sie produkcja seréw swiezych i twarogowych, ktoéra
w analizowanym okresie zwiekszyta sie blisko dwukrotnie,
tj.z 262 tys. ton do 519 tys. ton.

Eksport seréw i twarogéw
Rosnacy globalny popyt na wyroby serowarskie oraz dostep
do rynku unijnego spowodowaty, ze wywdz serdw i twarogéw
wykazuje tendencje wzrostowa.

FOREIGN TRADE
Production of cheeses in Poland

Poland is one of the largest producers of cheeses — it is the
fourth producer in the EU, after Germany (2.3 million tonnes),
France (1.9 million tonnes) and Italy (1.4 million tonnes), and oc-
cupies the fifth position in the global ranking. The leader in the
global production is the United States (about 6.2 million tonnes).

Since the beginning of this century, the production of
cheeses and curd cheeses in Poland has been steadily growing.
Inthe years 2000-2022, the volume of their production doubled,
and since the accession of Poland to the EU in 2004 it increased
by 71% and reached a record-breaking level of 992 thousand
tonnes. The production structure is dominated by curd cheeses,
which account for 52%, followed by ripened rennet cheeses —
39%, and processed cheeses — 8%. Remaining cheeses account
for only 1%. The increase in the production is accompanied by
a permanent tendency to expand the product range offer, both
among ripened rennet cheeses and curd cheeses.

Ripened rennet cheeses deserve special attention. In 2022,
the value of their production accounted for 17.6% of the value
of sold production of the dairy industry and amounted to
about PLN 9.1 billion. In the years 2000-2022, the production
of ripened cheeses increased from 148 thousand tonnes to
384 thousand tonnes (more than two and a half times). Slightly
lower was the growth rate of the production of fresh and curd
cheeses, which in the analysed period nearly doubled, i.e. from
262 thousand tonnes to 519 thousand tonnes.

Export of cheeses and curd cheeses

The growing global demand for cheese products and access to
the Union market resulted in an upward trend in the export of
cheeses and curd cheeses.

Wolumen eksportu seréw i twarogéw z Polski

Export volume of cheeses and curd cheeses from Poland
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Centre for Agriculture based on the Ministry of Finance preliminary data.
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W latach 2004-2022 wolumen eksportu seréw i twarogéw
wzrdst ponad osmiokrotnie i w roku 2022 osiaggnat 279 tys. ton,
co stanowito 28 proc. udziatu w krajowej produkcji (wobec
14 proc. w 2004 r.). Jednak gdy weZmie sie pod uwage war-
tos¢ eksportu, dominowaty sery dojrzewajace (64 proc. —
735 tys. euro) w krajowej strukturze wywozu seréow ogotem,
ktéry w 2022 r. wynidst 1,1 min euro. Warto$¢ eksportu seréw
Swiezych, serwatkowych i twarogowych uksztattowata sie na
poziomie 415 tys. euro (36 proc.).

Odbiorcami seréw podpuszczkowych dojrzewajacych
z Polski sg przede wszystkim kraje UE. W ciggu osmiu miesiecy
2023 r.do krajow Wspdlnoty sprzedano 68 tys. ton tego rodzaju
seréw (66 proc.), gtéwnie do Czech (11 proc. czyli 11 tys. ton),
Niemiec (8 proc. — 8 tys. ton), Wtoch i Stowadji (po 7 proc. — po
7 tys. ton). Wsréd krajow trzecich sery podpuszczkowe doj-
rzewajace znalazty nabywcow przede wszystkim na Ukrainie
(8 proc. — 8 tys. ton), w Arabii Saudyjskiej (5 proc. — 5 tys. ton)
i Wielkiej Brytanii (4 proc. — 4 tys. ton).

Nabiat z Polski — palce liza¢! m Polish dairy products — yum-yum!

Duzym uznaniem wsrdd polskich i zagranicznych konsu-
mentow cieszg sie sery $wieze, serwatkowe i twarogowe. Pol-
skie wyroby sg cenione za réznorodnos¢ smakow, zawartosc
ttuszczu czy wygode uzycia kulinarnego i kojarzg sie z trady-
Cja, naturalnoscia i zdrowiem. Od 2004 r. do 2022 r. wolumen
eksportu seréw swiezych, serwatkowych i twarogowych z Pol-
ski wzrést z 15 tys. ton do 127 tys. ton, tj. ponad osmiokrotnie.
W 2023 r. wzrostowa tendencja w eksporcie prawdopodob-
nie zostanie utrzymana, o czym swiadczg dane handlowe za
pierwsze osiem miesiecy — od stycznia do sierpnia z Polski za
granice sprzedano 88 tys. ton tych seréw, o 3 proc. wiecej niz
przed rokiem.

In the years 2004-2022, the export volume of cheeses
and curd cheeses increased more than eightfold and in 2022
reached 279 thousand tonnes, which accounted for 28% of
the share in the domestic production (when compared to
14% in 2004). However, if we take account of the export value,
ripened cheeses were dominant (64% — EUR 735 thousand) in
the national structure of the total cheese export, which in 2022
amounted to EUR 1.1 million. The export value of fresh, whey
and curd cheeses amounted to EUR 415 thousand (36%).

Customers of ripened rennet cheeses from Poland are
mainly the EU countries. During the eight months of 2023,
Poland sold to the Community countries 68 thousand tonnes
of this type of cheese (66%), mainly to the Czech Republic
(11% i.e. 11 thousand tonnes) and Germany (8% - 8 thousand
tonnes), Italy and Slovakia (7% each - 7 thousand tonnes each).
Among third countries, ripened rennet cheeses found buyers
mainly in Ukraine (8% — 8 thousand tonnes), Saudi Arabia (5% —
5 thousand tonnes) and the United Kingdom (4% — 4 thousand
tonnes).

Fresh, whey and curd cheeses enjoy great recognition on
the part of Polish and foreign consumers. Polish products are
appreciated for their diversity of flavours, fat content or con-
venient culinary use and are associated with tradition, nat-
uralness and health. From 2004 to 2022, the export volume
of fresh, whey and curd cheeses from Poland increased from
15 thousand tonnes to 127 thousand tonnes, i.e. more than
eightfold. In 2023, the upward trend in the export will prob-
ably be continued, as evidenced by the commercial data for
the first eight months — from January to August, Poland sold
88 thousand tonnes of those cheeses abroad, by 3% more than
the year before.

Cheeses in the List of Traditional Products

Polish producers seek to have their unique regional products
included in the national List of Traditional Products kept by the
Ministry of Agriculture and Rural Development. In the List,
products with a traditional, well-established in time (at least
25 years) recipe of their manufacture may be included. The
register contains more than 2,000 products, including 130 milk
products — inter alia, hard, processed and curd cheeses
(https://www.gov.pl/web/rolnictwo/lista-produktow-
tradycyjnych).

At the same time, since 2004, Polish producers have been
able to protect and promote their regional products (also in
foreign markets). For this purpose, they use high-quality des-
ignations functioning in the European Union. The Protected
Designation of Origin and Protected Geographical Indication cer-
tificates awarded by the European Commission highlight the
link between quality and the place of origin of products, while
the Traditional Speciality Guaranteed features the traditional
method of their production. 46 Polish agricultural products
have been registered in the EU Register of Regional and Tradi-
tional Products — 6 of them are Polish traditional cheeses. The
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Kierunki eksportu seréw podpuszczkowych dojrzewajacych* z Polski w okresie styczen-sierpien 2023 r.
Export destinations of ripened rennet cheeses from Poland in the period January-August 2023

Pozostate kraje trzecie
Other third countries
10%

Izrael
Israel

2%
Libia
Libya
3% \

Irak
Iraq
36—

Zjednoczone
Krélestwo
United Kingdom
4%

Arabia Saudyjska
Saudi Arabia
5%

103 tys. ton
103 thousand tonnes

Ukraina
Ukraine
8%

*kody CN 0406 30, 0406 40, 0406 90

Wiochy
Italy Stowacja
7% Slovakia

7%

Wegry
Hungary
/— 6%
Niemcy Rumunia
Germany 4 Romania
8% — r 4%
68 tys. ton
68 thousand tonnes
7 stpania
/ Spain
Czechy 4%
Czech Rep.
11%
Litwa
Lithuania

3%

Inne kraje EU totwa
Other EU countries Latvia
13% 3%

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

* CN 0406 30, 0406 40, 0406 90 codes

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

Sery na Liscie Produktéw Tradycyjnych

Polscy producenci zabiegajg o umieszczenie swoich wyjat-
kowych regionalnych produktéw na krajowej Liscie Produk-
téw Tradycyjnych prowadzonej przez MRIRW. Na liste moga
by¢ wpisywane wyroby o tradycyjnej, ugruntowanej w cza-
sie (co najmniej 25-letniej) recepturze ich wytwarzania. Re-
jestr zawiera ponad 2 tys. wyrobdw, w tym 130 produktéw
mlecznych — m.in. sery twarde, topione oraz sery twarogowe
(https.//www.gov.pl/web/rolnictwo/lista-produktow-tradycyjnych).

Jednoczesnie od 2004 r. polscy producenci majg mozli-
wos¢ ochrony oraz promowania swoich regionalnych produk-
téw (réwniez na rynkach zagranicznych). Wykorzystuja w tym
celu funkcjonujace w Unii Europejskiej oznaczenia wysokiej ja-
kosci. Przyznawane przez Komisje Europejska certyfikaty Chro-
niona Nazwa Pochodzenia i Chronione Oznaczenie Geograficzne
podkreslaja zwigzek miedzy jakoscia a miejscem pochodzenia
produktéw, natomiast Gwarantowana Tradycyjna Specjalnos¢
wyréznia tradycyjng metode ich produkcji. W Rejestrze Pro-
duktow Regionalnych i Tradycyjnych UE zarejestrowano 46 pol-
skich produktéw rolnych - 6 z nich to polskie tradycyjne sery.
Do rejestru Chronionych Nazw Pochodzenia zostaty wpisane
bryndza podhalanska, oscypek i redykotka, a do rejestru Chro-
nionych Oznaczeni Geograficznych — wielkopolski ser smazony
oraz ser korycifski swojski.

register of Protected Designation of Origins includes Podhale
bryndza (bryndza podhalariska), oscypek and redykotka while
the register of Protected Geographical Indications — Wielkopol-
ska fried cheese (wielkopolski ser smazony) and Korycin cheese
(ser koryciriski swojski).

.__ o Af ‘ Y "-“ s i ‘*”
Tradycyjne sery z Podhala — smak, natura i zdrowie ® Traditional cheeses from
Podhale - taste, nature and health

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

ZDIECIA ® PHOTOS BY: ©OLGA KORONYEVSKA-, ©BEATS-, ©OMSNOBODY-STOCK.ADOBE.COM



Gesi znad Wisty
leca w Swiat
Vistula geese
fly out into the World

POLSKA ZALICZANA JEST DO GRUPY WIODACYCH W UNII EUROPEJSKIEJ PRODUCENTOW GESI, PIERZA
| PUCHU GESIEGO. POGEOWIE GESI'W NASZYM KRAJU PODLEGA STOSUNKOWO NIEWIELKIM ZMIANOM
| W OSTATNICH LATACH KSZTALTUJE SIE NA POZIOMIE OKOLO 1 MLN SZTUK. GESI HODOWANE W POL-
SCE SA PRZEZNACZANE PRZEDE WSZYSTKIM NA CELE KONSUMPCYJNE. DUZE ZNACZENIE GOSPODARCZE
MAJA ROWNIEZ PUCH | PIERZE, KTORE STOSUJE SIE JAKO WYPEENIACZ O BARDZO DOBRYCH WEASCIWO-
SCIACH TERMICZNYCH. m POLAND IS ONE OF THE LEADING EUROPEAN UNION PRODUCERS OF GEESE,
GOOSE FEATHERS AND DOWN. THE POPULATION OF GEESE IN OUR COUNTRY IS SUBJECT TO RELATIVELY
SMALL CHANGES AND IN RECENT YEARS HAS BEEN AT THE LEVEL OF ABOUT 1 MILLION HEAD. GEESE BRED
IN POLAND ARE USED MAINLY FOR CONSUMPTION PURPOSES. OF GREAT ECONOMIC IMPORTANCE ARE
ALSO GOOSE FEATHERS AND DOWN THAT ARE USED AS A FILLER WITH VERY GOOD THERMAL PROPERTIES.

Szacuje sie, ze na $wiecie wystepuje okoto 60 ras gesi. W Polsce dominuje ges biata kotudzka ® It is estimated that there are about 60 breeds of geese in the
world. In Poland, the dominant breed is White Kotuda Goose



Produkcja gesi w Polsce

Szacuje sie, ze na swiecie wystepuje okoto 60 ras gesi. W Pol-
sce dominujaca rasg jest ges biata kotudzka, ktéra stanowi
ponad 90 proc. krajowego pogtowia gesi i jest efektem pracy
Instytutu Zootechniki — Panstwowego Instytutu Badawczego
w Kotudzie Wielkiej. Rasa ta odznacza sie bardzo dobrymi
przyrostami masy Ciata, matg zawartoscia ttuszczu i znakomi-
tym smakiem.

Struktura geograficzna eksportu migsa gesiego z Polski

w 2022r.

Geographical structure of the export of goose meat from

Poland in 2022 geograficzna

Pozostate kraje
Other countries

6%
Austri\
Austria

Wegry

Hungary/
2%

Wielka Brytania
United Kingdom
2%

Hongkong
Hong Kong
4%

Francja
France
6%

Niemcy
Germany
75%

14 tys. ton
14 thous. tonnes

FOREIGN TRADE

Production of geese in Poland

It is estimated that there are about 60 breeds of geese in the
world. In Poland, the dominant breed of geese is White Kotuda
Goose, accounting for more than 90% of the national popu-
lation of geese and is the result of the work of the National
Research Institute of Animal Production in Kotuda Wielka. This
breed is characterised by very good weight gains, low fat con-
tent and excellent taste.

The rearing of these birds in Poland is con-
centrated in four voivodeships. In 2022, the
largest population of geese was located in the
following voivodeships: Kujawsko-Pomorskie
(188 thousand head), todzkie (165 thousand
head), Wielkopolskie (156 thousand head) and
Podlaskie (152 thousand head). The total share
of these four regions in the national population
of geese accounted for 68%. In the remaining
voivodeships, the population of geese was
much smaller and ranged from 68 thousand
head in the Lubelskie Voivodeship to 2 thou-
sand head in the Dolnoslgskie Voivodeship.

Qualities of goose meat

The popularity of the production of goose
meat in Poland results from the continued ex-
port demand and from the growing interest in
this meat among Polish consumers who ap-
preciate its taste, health and dietary qualities.
Goose meat dishes have been included in the
List of Traditional Products kept by the Minister
of Agriculture and Rural Development, they in-

Wybrane kody z grupy CN 0207. Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych
Ministerstwa Finanséw ® Selected codes from the CN 0207 group. Source: study by the Analysis and
Strategy Office of the National Support Centre for Agriculture based on the Ministry of Finance data

clude, inter alia, oat goose from Bogustawice,
Pomeranian goose roast or Ostrzeszéw oat

Chow tych ptakéw w Pol-
sce jest skoncentrowany
w czterech wojewddztwach.
W 2022 r. najwieksze pogtowie
gesi zlokalizowane byto w: Ku-
jawsko-Pomorskiem (188 tys.
szt), tédzkiem (165 tys. szt),
Wielkopolskiem (156 tys. szt.)
oraz Podlaskiem (152 tys. szt.).
taczny udziat tych czterech re-
giondw w krajowym pogtowiu
gesi wynosit 68 proc. W po-
zostatych  wojewddztwach
populacja gesi byta znacznie
mniejsza i ksztattowata sie od
68 tys. szt. w wojewddztwie lu-
belskim do 2 tys. szt. na terenie
wojewodztwa dolnoslaskiego.

goose.

Gesina - soczyste i miekkie mieso, pokryte delikatna skorka, doskonate do pieczenia ® Goose meat - juicy and soft
meat, covered with a tender skin, perfect for roasting
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Walory gesiny

Popularnos¢ produkgji gesiny w Polsce wynika z utrzymuja-
cego sie popytu eksportowego oraz z rosnacego zainteresowa-
nie tym miesem wsrdd polskich konsumentoéw, doceniajacych
jego walory smakowe, zdrowotne i dietetyczne. Potrawy z gesi
zostaty wpisane na Liste produktéw tradycyjnych prowadzong
przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi, sg to m.in. ge$ owsiana
z Bogustawic, ges pomorska pieczona czy ges owsiana ostrze-
szowska.

Gesina, w poréwnaniu z innymi gatunkami miesa, charak-
teryzuje sie korzystnymi proporcjami kwaséw ttuszczowych,
w tym tak istotnych dla naszego zdrowia omega-3 i omega-6.
W miesie gesi znajduje sie duzo biatka zawierajagcego wszyst-
kie aminokwasy egzogenne, ktérych organizm cztowieka
nie moze syntetyzowac¢ samodzielnie. Mieso to jest zrédtem
witamin z grupy B, witaminy A i E oraz wielu skfadnikéw mi-
neralnych, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

Eksport polskiej gesiny

Ze wzgledu na wysoka jakos¢ polskie gesi sg cenione przez
zagranicznych konsumentoéw, co przektada sie na wielko$¢
eksportu tego gatunku miesa. W latach 2012-2022 wolumen
sprzedazy zagranicznej gesiny ksztattowat sie w przedziale
14-21 tys. ton (w wadze produktu). Z kolei w latach 2020-2022
odnotowano dynamiczny wzrost wartosci eksportu tego
asortymentu, ktéra zwiekszyta sie z 51 do 116 miIn euro, tj. po-
nad dwukrotnie.

W ciggu o$miu miesiecy 2023 r. eksport miesa gesiego
ksztattowat sie na poziomie duzo wyzszym niz w analogicznym

Goose meat, in comparison with other meat species, is
characterised by favourable proportions of fatty acids, includ-
ing omega-3 and omega-6 which are so important for our
health. Goose meat contains a lot of protein having all exog-
enous amino acids, which the human body cannot synthesise
on its own. This meat is a source of group B vitamins, vitamins
A and E and many minerals necessary for the proper function-
ing of the body.

Export of Polish goose meat

Due to the high quality of meat, Polish geese are appreciated by
foreign consumers which translates into the export volume of
this meat species. In the years 2012-2022, the foreign sale volume
of goose meat ranged from 14 to 21 thousand tonnes (in prod-
uct weight). In turn, in the years 2020-2022, there was a dynamic
increase in the export value of this product range, and this value
increased from EUR 51 to 116 million, i.e. more than twice.

During the eight months of 2023, the export of goose meat
was at the level that was much higher than in the correspond-
ing period of 2022. From January to August 2023, domestic en-
trepreneurs sold abroad 2.9 thousand tonnes of goose meat
when compared to 1.8 thousand tonnes in the previous year,
which meant an increase by 60%.

The majority of goose meat is exported by Poland to the
European Union countries. Invariably, for many years the major
customer of this meat has been Germany. In 2022, 10.5 thousand
tonnes of Polish goose meat worth EUR 101 million were sold to
this market, which accounted for 75% of the export volume and
87% of the export revenues of this product range. Smaller cus-
tomers of Polish goose meat were: France (1.3 thousand tonnes —

Wartosc¢ eksportu miesa z gesi z Polski

Export value of goose meat from Poland
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okresie 2022 r. Od stycznia do sierpnia 2023 r. krajowi przed-
siebiorcy sprzedali za granice 2,9 tys. ton miesa gesi w porow-
naniu do 1,8 tys. ton w roku poprzednim, co oznaczato wzrost
0 60 proc.

Najwiecej gesiny Polska eksportuje do krajow Unii Eu-
ropejskiej. Niezmiennie od wielu lat gtéwnym odbiorcg
tego miesa sa Niemcy. W 2022 r. na ten rynek sprzedano
10,5 tys. ton polskiej gesiny o wartosci 101 min euro, co sta-
nowito 75 proc. wolumenu i 87 proc. przychoddw z eksportu
tego asortymentu. Mniejszymi odbiorcami polskiej gesiny byty:
Francja (1,3 tys. ton — 4,8 miIn euro), Hongkong (0,6 tys. ton —
0,6 min euro), Wielka Brytania (0,3 tys. ton — 1,2 miIn euro) i We-
gry (0,3 tys. ton — 2,2 min euro).

Import miesa z gesi do Polski jest niewielki. W latach 2012—
2022 ksztattowat sie od 22 do 513 ton i nie miat praktycznie
znaczenia w krajowym bilansie handlowym.

Puch — nieoceniony surowiec uzywany do wyrobu kurtek, kotder czy podu-
szek ® Down - an invaluable raw material used in the production of jackets,
quilts or pillows

Dziatania informacyjne i promocyjne
Do rozwoju krajowej produkcji gesiny niezbedne jest
podejmowanie odpowiedzialnych decyzji zakupowych
przez konsumentéw, odpowiednie oznakowanie produk-
tow przez producentéw, a takze kontynuowanie promo-
cji krajowych wyrobdéw w kraju i zagranicg (m.in. poprzez
kampanie #Kupuj $wiadomie czy informacje ,PRODUKT
POLSKI" na etykiecie), a takze dywersyfikacja i rozwijanie
zasiegu kanatéw dystrybucji (w tym poprzez rozwéj sprze-
dazy bezposredniej i rolniczego handlu detalicznego -
RHD). Nowe trendy w zywieniu sprawiaja, ze konsumenci
staja sie bardziej wymagajacy, poszukujg zywnosci wyso-
kiej jakosci, bezpiecznej, o sprawdzonym pochodzeniu
i dokonuja zakupdéw z wieksza swiadomoscia. Coraz wiek-
$73 uwage zwracaja na autentycznos¢ produktow.

FOREIGN TRADE

W Polsce mamy ok. T min gesi ® In Poland, we have about 1 million geese

EUR 4.8 million), Hong Kong (0.6 thousand tonnes — EUR 0.6 mil-
lion), the United Kingdom (0.3 thousand tonnes — EUR 1.2 million)
and Hungary (0.3 thousand tonnes — EUR 2.2 million).

The import of goose meat to Poland is small. In the years
2012-2022, it ranged from 22 to 513 tonnes and was virtually
unimportant in the domestic trade balance.

Information and promotional measures

What is required for the development of the domestic produc-
tion of goose meat, is the making of responsible purchasing
decisions by consumers, proper labelling of products by pro-
ducers, as well as the continued promotion of domestic prod-
ucts at home and abroad (e.g. through the #Kupujswiadomie
campaign or the “PRODUKT POLSKI" information on the label),
as well as the diversification and development of the range of
distribution channels (including through the development of
direct sales and agricultural retail trade — ART). New trends in
nutrition make consumers become more demanding, look for
high-quality, safe food of proven origin and do shopping with
greater awareness. They pay more and more attention to the
authenticity of products.

Smalec z gesi jest od dawna stosowany w polskiej kuchni. Podobno jest
Swietny z konfiturami ® Goose lard has been used in Polish cuisine for a long
time. It is said to be great with jam

TeksT ® By: Biuro ANALIZ | STRATEGI/KRAJOWY O$SRODEK WSPARCIA ROLNICTWA ® ANALYSIS AND STRATEGY OFFICE/NATIONAL SUPPORT CENTRE FOR AGRICULTURE
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(Gesina na Swictego Marcina
Goose meat for the St. Martin’s Day

Dawniej wierzono, ze gesi maja nadprzyrodzong moc
i ostrzegaja przed niebezpieczenstwem. Ptaki te nie tylko
uratowaty Rzym przed najazdem Galéw, lecz odegraty
takze wazna role w zyciu swietego Marcina. | to z nim sie
dzis gtéwnie kojarza. Wedtug przekazéw Marcin tak bar-
dzo nie chciat obja¢ urzedu biskupa Tours, ze schowat sie
w gesiarni. Na widok duchownego ptaki przestraszyty sie
i zaczety gtosno gega¢, czym zdradzity obecnos¢ swie-
tego i przyciggnety uwage postancéw. Swiety Marcin zmart
8 listopada 387 r. Jego ciato pochowano 11 listopada. A na
pamiatke w tym dniu spozywa sie wiasnie gesine. Jednak
listopadowe tradycje zwigzane z gesing maja réwniez wy-
miar czysto pragmatyczny. Cykl hodowlany gesi rozpoczyna
sie wiosng, a konczy pdzng jesienia. | to wiasnie wtedy jest
najlepsza — po réwnonocy jesiennej zwierzeta sg najttust-
sze i najsmaczniejsze. Dawniej niemal cata Polska w okresie
jesienno-zimowym zajadata sie daniami z gesi. Na naszych
stotach pojawity sie one juz w XVII wieku, w staropolskiej
kuchni ge$ byta obowigzkowa pozycjg w menu — pieczona
z roznymi dodatkami, wedzona, gesi pasztet i smalec. Dzi$
wracamy do tej tradycji, bo gesie mieso jest bardzo delikatne
w smaku, a po upieczeniu pieknie pachnie i mozna sie nim
delektowac przez caty rok.

Gesie mieso jest bardzo delikatne ® Goose meat is very delicate
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In the past, geese were believed to have supernatural powers
and warn of danger. These birds not only saved Rome from
the invasion of the Gauls, but also played an important role
in the life of St. Martin. And that is why they are mostly asso-
ciated with him today. According to the records, Martin was
so reluctant to take the office of Bishop of Tours that he hid
himself in a goose house. Seeing the clergyman, the birds be-
came frightened and started to gaggle loudly, thus revealing
the presence of the saint and attracting the attention of the
messengers. St. Martin died on 8 November 387 and his body
was buried on 11 November. To commemorate this day, goose
meat is eaten. However, November traditions related to goose
meat also have a purely pragmatic aspect. The breeding cycle
of geese begins in spring and ends in late autumn. And this is
when goose meat is the best — after the autumnal equinox,
the animals are the fattest and tastiest. In the past, almost all
people in Poland ate goose meat dishes in the autumn-winter
period. They appeared on our tables as early as the 17th cen-
tury, in old Polish cuisine goose was a mandatory item in the
menu — roasted with various additions, smoked; goose meat
pate and goose lard. Today, we are returning to this tradition,
because goose meat is very delicate in taste and after roasting
it smells beautiful and can be enjoyed all year round.
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Uda gesie confit

Conﬁt goose legs

Skladniki:
udko gesi—4 sztuki

Sél dO smaku

sSwiezy tymianek — 2 galgzki

lisé¢ laurowy — 2 szeuki

czosnek — 1 zqbek

thuszcz gesi — 1 kg (lub olej ros'lirmy)

Przygotowanie:

Uda posolié, dodal tymianek, liscie laurowe, zmiazdzony zgbek
czosnku. Przykryé folig i wstawié¢ do lodéwki na przynajmniej
6 godzin (do 24 godzin). Po tym czasie ulozyé uda jak najciasniej
w formie do pieczenia, zalaé roztopionym ttuszczem (lub olejem)
i wlozyc do rozgrzanego do 90-100 stopni pickarnika na mniej
wiecej 3 godziny. Pod koniec pieczenia sprawdzi¢ bambusowym
patyczkiem, czy migso jest migkkie. Uda moina przechowywad
w loddwce, przykryte tluszczem, przez dlugi czas. Przed podaniem
wyjgé migso z tluszczu i obsmazyc na patelni lub podpiec w mak-
symalnie rozgrzanym pickarniku.

Ingredients:

* 4 goose [(’gs

o salt to taste

e fresh thyme — 2 sprigs

o 2 17ay leaves

+ 1 clove of garlic

* goose fat — 1 kg (or vegetable oil)

Method:

Salt the legs, add the thyme, bay leaves, crushed clove of garlic.
Cover with ﬁ)i] and put into the rqﬁ‘igcrmor ﬁ)r at least 6 hours
(up to 24 hours). After this time, place the legs as close to each
other as possible in a baking tray, pour with the melted fat (or oil)
and put into the oven heated to 90—100 a'qqrccsﬁn* about 3 hours.
At the end of roasting, check with a bamboo stick whether the
meat is tender. The legs can be stored in the refrigerator, covered
with fat, for a long time. Before serving, remove the meat from
the fat and fry it in a pan or shortly roast in the oven set at the
highest heat.

Ges pieczona po staropolsku — z jabtkami

Old Polish roast goose — with apples

Skladniki:

* nieduza ges — 1 szt. (ok. 4 kg)

o kwasne jabika (reneta, antondwka, boiken) — 5 szt.
o chleb tostowy pszenny — 3 kromki

+ masto — 1 fyzka

o przyprawy: sol, pieprz, tymianek, majeranek

Przygotowanie:

Z tuszki usunqc’ widoczny tluszcz, natrze¢ jq solq i majerankiem
wymieszanym z tymiankiem. Chleb pokroié w kostkg, ususzyé
na patelni. Do grzanek dodaé maslo, wymieszal. Jablka obrad ze
skory, pokroié w cwiartki, wymieszac z grzankami i wypenid nimi
wnetrze tuszki. Skdre spigé wykataczkami albo zaszyé. Ges utozyé
w brytfannie, wstawic do piekarnika rozgrzanego do temperatury
180 stopni. Po godzinie odwrécié ges na drugq strong. Gdy si¢ zru-
mienti, zmniejszyé temperature i piec okolo 4 godzin, liczqc godzing
na kazdy kilogram tuszki.

TeksT ® By: Biuro Prasowe ARIMR ® ARMA Press Orfice

ZDJECIE ™ PHOTO BY: ©LILECHKA75-STOCK.ADOBE.COM

Ingrcdicnts:

« 1 small goose (approx. 4 kg)

« 5 sour apples (russet, Antonovka, boiken)
o wheat toast bread — 3 slices

« butter — 1 tablespoon

« spices: salt, pepper, thyme, marjoram

Method:

Remove the visible fatfrom the carcass, rub the carcass with salt
and marjoram mixed with thyme. Cube the bread, dry in a pan.
Add the butter to the croutons, mix. Peel and quarter the app[cs,
mix with the croutons and sruﬁ the carcass with them. Pin the
skin closed with morhpicks or sew it up. Put the goose into a pan,
put into the oven heated to 180 degrees. After an hour, turn the
goose over. When it becomes goldmbmwn, reduce the temperature
and roast_fbr about 4 hours, aa’opting an hour _/br each /<i/ogram
of the carcass.
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,Poland tastes good”

na miedzynarodowych targach
“Poland tastes good” at international fairs

\/\/ ramach dziatan promujacych polskie produkty spozyw-
cze na rynkach zagranicznych Krajowy Osrodek Wsparcia
Rolnictwa (KOWR) organizuje polskie stoisko narodowe ,Poland
tastes good” podczas miedzynarodowych wydarzer targo-
wych. W okresie od pazdziernika do listopada 2023 r. specjaty
polskiej kuchni mogli pozna¢ odwiedzajacy targi w Niemczech,
Rumunii, Zjednoczonych Emiratach Arabskich (ZEA) i Indonezji.

Anuga w Kolonii w Niemczech
Targi Anuga odbyty sie 7-11 pazdziernika 2023 r. w Kolonii
w Niemczech. Sg to jedne z najwiekszych w Europie i na $wiecie
targdw zywnosci i napojow.

Odwiedzajacy stoisko ,Poland tastes good” mieli okazje
zapoznac sie z szeroka gama polskich produktéw takich jak:
nabiat, jaja i proszki jajeczne, owoce i warzywa oraz ich prze-
twory, w tym owoce liofilizowane, miody, napoje, w tym soki

s

s part of the activities promoting Polish food products in

foreign markets, the National Support Centre for Agricul-
ture (KOWR) organises the Polish national stand “Poland tastes
good” during international fair events. In the period from Oc-
tober to November 2023, visitors to trade fairs in Germany,
Romania, the United Arab Emirates (UAE) and Indonesia could
become familiar with the delicacies of Polish cuisine.

Anuga in Cologne, Germany

The Anuga fair was held on 7-11 October 2023 in Cologne, Ger-
many. It is one of the largest food and beverage fairs in Europe
and in the world.

Visitors to the fair had an opportunity to become familiar
with a wide range of Polish products such as: dairy products,
eggs and egg powders, fruit and vegetables and their prod-
ucts, including freeze-dried fruit, honey, beverages, including

| W> =) fff__/_,__._.. -

Targi w Kolonii: 248 wystawcow z Polski zaprezentowato swoje produkty ® Trade fair in Cologne: 248 exhibitors from Poland presented their products
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FAIRS AND EXHIBITIONS

Indagra Food zaliczane sa do najwazniejszych imprez targowych Europy Potudniowo-Wschodniej ® Indagra Food is one of the most important trade fairs in

South-Eastern Europe

BIO i NFC, innowacyjne napoje kolagenowe, cydry, syropy, her-
bata, kawa, grzyby (suszone i produkty grzybowe), stodycze,
w tym weganskie i eko, produkty zbozowe, przetwory rybne
i przyprawy.

Jedna z polskich firm wystawiajacych sie na stoisku naro-
dowym zostata wyrdzniona nagroda w konkursie Anuga Inno-
vation Show za znajdujacy sie w ofercie ,Hexakrem pistacjowy”.

Wedtug wstepnych szacunkéw tegoroczna edycja targdéw
zgromadzita 7900 wystawcow ze 118 krajow $wiata, w tym 248
wystawcow z Polski. Targi w ciggu pieciu dni odwiedzito ponad
140 tys. 0s6b z 200 paristw $wiata. Wydarzenie byto wyjatkowa
okazja do promocji polskiej zywnosci oraz do nawigzania kon-
taktow biznesowych przez polskie firmy zainteresowane sprze-
daza rodzimych produktéw na rynki catego swiata.

Indagra Food w Bukareszcie w Rumunii

W Bukareszcie w Rumunii 25-29 pazdziernika 2023 r. odbyfa sie
13. edycja miedzynarodowych targéw zywnosci Indagra Food.
Targi te sg zaliczane do jednych z wazniejszych w regionie Bat-
kanow i Europy Potudniowo-Wschodniej.

Wsréd prezentowanych na polskim stoisku ,Poland tastes
good” produktéw znalazty sie: produkty mleczne, owoce i wa-
rzywa oraz ich przetwory, chipsy jabtkowe, panierki i marynaty,
sosy i przyprawy, produkty zbozowe, mieso wieprzowe, wo-

BIO and NFC juices, innovative collagen drinks, cider, syrups,
tea, coffee), mushrooms mushrooms and mushroom products),
sweets, (including vegan and organic sweets), cereal products,
fish products and condiments.

One of the Polish companies exhibiting its products at the
national stand was awarded the prize in the Anuga Innovation
Show competition for “Hexakrem pistacjowy” included in the
company’s offer.

According to preliminary estimates, this year's edition of the
fair gathered 7900 exhibitors from 118 countries of the world,
including 248 exhibitors from Poland. More than 140 thousand
people from 200 countries of the world visited the fair during
five days. The event was a unigue opportunity to promote Pol-
ish food and establish business contacts by Polish companies
interested in selling domestic products to markets all over the
world.

INDAGRA food in Bucharest, Romania

On 25-29 October 2023, the 13th edition of the international
food fair Indagra was held in Bucharest, Romania. The fair is
among one of the more important fairs in the Balkan region
and South-Eastern Europe.

The products presented at the Polish stand “Poland tastes
good” included: dairy products, fruit and vegetables and their
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fowe, mieso z indyka i kurczaka, produkty czekoladowe oraz
kawa. Wydarzenie byto okazjg do promogji polskiej zywnosci
oraz do nawigzania kontaktéw biznesowych przez polskie firmy
zainteresowane sprzedazg rodzimych produktéw na rynki tej
czesci Europy.

ISM Middle East w Dubaju w ZEA

W Dubaju w Zjednoczonych Emiratach Arabskich (ZEA) 7-9
listopada 2023 r. odbyta sie 13. edycja miedzynarodowych tar-
gow stodyczy, napojow i przekasek ISM Middle East (ISM ME).
Jest to jedno z najwazniejszych wydarzen wystawienniczych
poswieconych branzy stodyczy na Bliskim Wschodzie.

Polska firma Me Gusto zdobyta pierwsze miejsce w konkur-
sie ,The best in Sweets and Snaks”, w kategorii ,The Best Bakery
Product”. Firma Me Gusto zaprezentowata swoje produkty na
polskim stoisku narodowym.

Na stoisku ,Poland tastes good” mozna byto zapoznac
sie z takimi produktami polskich firmy, jak: wyroby cukierni-
cze i czekoladowe, w tym ptasie mleczko, praliny, wafle, ba-
tony, krowki, toffi, cukierki, produkty karmelowe, babeczki,
ciasteczka, stodycze ekologiczne i syropy, a takze przeka-
ski, takie jak ziarna stonecznika i pestki dyni, nadziewane
chrupki, wafle ryzowe, bezglutenowe i niskobiatkowe pro-
dukty piekarnicze.

products, apple chips, breadcrumbs and marinades, sauces and
condiments, cereal products, pork, beef, turkey and chicken
meat, chocolate products and coffee. The event was an oppor-
tunity to promote Polish food and establish business contacts
by Polish companies interested in selling domestic products to
markets of this part of Europe.

ISM Middle East in Dubai, UAE

On November 7-9, 2023, the 13th edition of the international
trade fair for sweets, beverages and snacks ISM Middle East (ISM
ME) was held in Dubai, United Arab Emirates (UAE). . It is one of
the most important exhibition events dedicated to the sweets
industry in the Middle East.

The Polish company Me Gusto won first place in the com-
petition “The best in Sweets and Snacks”, in the category “The
Best Bakery Product”. Me Gusto presented its products at the
Polish national stand.

At the “Poland tastes good” stand, it was possible to become
familiar with such products of Polish companies as: confection-
ery and chocolate products, including chocolate covered marsh-
mallows, pralines, wafers, bars, fudges, toffees, bonbons, caramel
products, cupcakes, cookies, organic sweets and syrups, as well
as snacks such as sunflower seeds and pumpkin seeds, filled
crisps, rice wafers, gluten-free and low-protein bakery products.

Od kilku lat obserwowany jest systematyczny wzrost wartosci eksportu polskich produktéw do ZEA ® For several years, a reqular increase in the export value
of Polish products to the UAE has been observed

Polish
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W Dzakarcie polskie firmy prezentowaty m.in. produkty mleczne izbozowe, swieze jabtka, cukier dekoracyjny, chrupki powlekane i draze = In Jakarta, Polish
companies presented, inter alia, cereal and dairy products, fresh apples, decorative sugar, coated crisps and dragees

Rynek krajow Bliskiego Wschodu, w tym ZEA, jest bardzo
atrakcyjny i perspektywiczny dla polskich firm z branzy stody-
czy i przekasek. Od kilku lat obserwowany jest systematyczny
wzrost wartosci eksportu polskich produktéw do ZEA. Znalazto
to odzwierciedlenie w duzym zainteresowaniu zwiedzajacych
polskimi produktami.

Sial Interfood w Dzakarcie w Indonezji

W Dzakarcie w Indonezji 8-11 listopada 2023 r. odbyty sie targi
SIAL Interfood - jedne z wiekszych miedzynarodowych targéw
spozywczych w Potudniowo-Wschodniej Azji.

Polskie stoisko narodowe odwiedzita i wzieta udziat
w jego oficjalnym otwarciu ambasador RP w Indonezji Beata
Stoczynska.

Na stoisku ,Poland tastes good” odwiedzajacy targi mogli
zapoznac sie z ofertg eksportowa polskich firm prezentujacych:
produkty mleczne, produkty zbozowe, $wieze jabtka, soki NFC
oraz produkty cukiernicze, w tym cukier dekoracyjny, chrupki
powlekane i draze.

Polskie stoisko cieszyto sie duzym zainteresowaniem,
a udziat w targach stanowit okazje dla krajowych firm do nawia-
zania kontaktéw biznesowych z potencjalnymi kontrahentami,
z Indonezji oraz i z innych krajéw regionu.

The market of Middle East countries, including the UAE, is
very attractive and promising for Polish companies from the
sweets and snacks industry. For several years, a regular increase
in the export value of Polish products to the UAE has been ob-
served. This has been reflected in the great interest of visitors
in Polish products.

Sial Interfood in Jakarta, Indonesia

On 8-11 November 2023, the Sial Interfood fair was held in Ja-
karta, Indonesia — one of the largest international food fairs in
Southeast Asia.

The Ambassador of the Republic of Poland to Indo-
nesia, Beata Stoczynska, visited the Polish national stand and
participated in its official opening.

At the “Poland tastes good” stand, visitors could become
familiar with the export offer of Polish companies presenting:
dairy products, cereal products, fresh apples, NFC juices and
confectionery products, including decorative sugar, coated
crisps and dragees.

The Polish stand enjoyed great interest, and the participa-
tion in the fair was an opportunity for domestic companies to
establish business contacts with potential contracting parties,
from Indonesia and other countries of the region.

TeksT ® By: KATARZYNA SZUMOTALSKA-SAMOREK/MRIRW ® MARD  Zpjecia ® Proros By: KOWR & NSCA
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Podro6z ze smakiem po Mazowszu
A tasty journey around Mazowsze

CENTRALNA POLSKA TURYSTOM KOJARZY SIE PRZEDE WSZYSTKIM ZE STOLECZNA WARSZAWA. OKAZUJE
SIE JEDNAK, ZE SPRAGNIONYM SPOKOJU | ODPOCZYNKU NA tONIE NATURY MAZOWIECKA WIES DAJE
SZEROKIE MOZLIWOSCI WSPANIAtEGO SPEDZENIA CZASU, OD KONTEMPLACJI PRZYRODY, PO AKTYWNY
WYPOCZYNEK: WYCIECZKI ROWEROWE, SPLYWY KAJAKOWE CZY PRZEJAZDZKI KONNE. NA MAZOWSZU
MOZNA WIELE ODKRYC — MIEJSCOWA KULTURE, LICZNE ATRAKCJE TURYSTYCZNE | WRESZCIE LOKALNA
KUCHNIE. m TOURISTS ASSOCIATE CENTRAL POLAND PRIMARILY WITH THE CAPITAL CITY OF WARSAW.
HOWEVER, IT TURNS OUT THAT TO THOSE LONGING FOR PEACE AND RELAX IN THE OPEN, THE MAZOVIAN
COUNTRYSIDE OFFERS A WIDE RANGE OF POSSIBILITIES FOR SPENDING A WONDERFUL TIME, FROM CON-
TEMPLATION OF NATURE TO ACTIVE RECREATION: BICYCLE TRIPS, CANOEING OR HORSE RIDING. IN MA-
ZOWSZE, YOU CAN DISCOVER A LOT OF THINGS — LOCAL CULTURE, NUMEROUS TOURIST ATTRACTIONS

AND, FINALLY, LOCAL CUISINE.

Mazowsze lezy w centralnej i pdtnocno-wschodniej czesci Pol-
ski, w srodkowym odcinku Wisty. Tradycyjna kuchnia Mazow-
sza to proste sktadniki i liczne dary natury, poniewaz region ten
historycznie nie nalezat do bogatych terenéw. Jednym z ty-
powych dan sg zupy — od spozywanych codziennie prostych
zuréw, zupy grzybowej czy krupniku z kaszy jaglanej, po po-
dawany w niedziele i $wieta staropolski rosét z kury z kluskami
lanymi. Na Mazowszu popularna byta réwniez czernina, czyli
zupa na bazie krwi kaczej lub gesiej, a tu takze z krwi wieprzo-
wej. Dzi$ s3 to zupy znane w catym kraju.

Liczne rzeki na tym terenie — Wista i jej doptywy — dostar-
czaty mieszkaricom ryb. Dawniej Mazowsze styneto z jesiotra
pieczonego w catosci. Z ryb przyrzadzano tu réwniez réznego
rodzaju potrawki i pasztety, np. pasztet z karpia.

Mazowieckie lasy petne byty zwierzyny, a szczegdlnie ptac-
twa. Dlatego, zwiaszcza w bogatszych domach, na stotach
czesto goscity kuropatwy, bazanty, przepiorki czy dzikie kaczki.
Typowym dla tego regionu daniem jest kaczka przyrzadzona

Pyszna i chrupiaca babka ziemniaczana to $wietny pomyst na sycace danie ®
Delicious and crispy potato cake is a great idea for a filling dish

Polish
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Mazowsze is located in the central and north-eastern part of
Poland, in the middle section of the Vistula River. Traditional
cuisine of Mazowsze means simple ingredients and numerous
gifts of nature, as this region historically did not belong to rich
areas. One of the typical dishes are soups — from simple sour rye
soups, mushroom soup or millet groats soup eaten everyday,
to Old-Polish chicken broth with batter dumplings, served on
Sunday and holidays. In Mazowsze, blood soup was also pop-
ular, i.e, soup based on duck or goose blood, and here - also
on pork blood. Today, these are soups that are known across
the country.

Numerous rivers in this area — the Vistula River and its
tributaries — supplied the residents with fish. In the past, Ma-
zowsze was famous for its whole baked sturgeon. Also, vari-
ous types of dishes and patés here were made from fish, e.g.
carp paté.

Mazovian forests were full of animals, in particular, birds.
Therefore, especially in richer homes, partridge, pheasant, quail
or wild ducks were often served. A dish typical for this region is
an Old-Polish duck, i.e, stuffed with apples and marjoram and
then roasted, so that the skin is crispy. In the cuisine of central
Poland, wild boar, deer or hare meat was also present. The spe-
ciality is jugged hare with cream and vegetables.

Mazovian cuisine used all pieces of meat. The best ones
were used for roasting. The worse ones were added to scram-
bled eggs or rejbak — a kind of potato cake with the addition of
pork. Dishes typical for Mazowsze also include Old-Polish bigos
or beef tongue in horseradish sauce. Nowhere does the latter
taste as good as here.

As for sweets, the ones popular here — and nowadays all
over Poland — were rum balls (cookies made from the lefto-
vers of other cakes and sweets) or sodziaki (flour cakes with
curdled milk).



po staropolsku, czyli faszerowana jabtkami i majerankiem, a na-
stepnie pieczona, tak by skoérka byta chrupigca. W kuchni cen-
tralnej Polski pojawiato sie takze mieso z dzika, sarny czy zajaca.
Specjatem jest potrawka z zajaca ze Smietang i jarzynami.

W mazowieckiej kuchni wykorzystywano wszystkie ka-
watki miesa. Z tych najlepszych robito sie pieczenie. Te gorsze
dodawano cho¢by do jajecznicy czy rejbaku — rodzaju babki
ziemniaczanej z dodatkiem wieprzowiny. Do dan typowych
dla Mazowsza naleza takze staropolski bigos czy ozér w sosie
chrzanowym. Ten ostatni do dzi$ nigdzie nie smakuje tak do-
brze, jak tutaj.

Z takoci popularne tu byty, dzi$ lubiane w catej Polsce, ba-
jaderki (ciastka przygotowywane z resztek innych ciast i stody-
czy) albo sodziaki (placki maczne z zsiadtym mlekiem).

Pito powszechnie kwas chlebowy i kwas buraczany, kom-
pot ze swiezych owocow oraz piwo kozicowe z dodatkiem
miodu i suszonych jagdd jatowca.

Dziedzictwo kulinarne

Wiele sposrdd potraw tego regionu znalazto sie na Liscie Pro-
duktéw Tradycyjnych, prowadzonej przez Ministerstwo Rolnic-
twa i Rozwoju Wsi. S to m.in.

* Jaglaki: proste gotabki nadziewane kaszg jaglana i kapusta,
w zaleznosci od sezonu $wiezg lub kiszong. Receptura po-
czatkowo przekazywana byfa ustnie, dzis ta pochodzaca
z gminy Kozienice potrawa jest czesto serwowana na do-
zynkach i festynach.

* Marchwianka: zupa-krem pochodzi ze wsi Maciejowice
i przygotowywana jest na bazie fasoli, marchewki i ziem-
niakdw na wywarze z zeberek i zaprawiana stodka $mietana.

* Trepy po zatawsku: rodzaj klusek ziemniaczanych. Danie
pochodzi ze wsi Zatawy. Trepy faszerowane sg cebulg,
miesem wieprzowym (karkowka) i ugotowang wczesniej
posiekang kapusta kiszona. Gotowane kluski podawane sg
z okrasg z boczku albo stoniny.

* Bendzwaty szlacheckie: kluski ziemniaczane wypet-
nione miesem, kiszong kapusta i grzybami, popularne we
wschodniej czesci Mazowsza. Przygotowywane s3 na od-
pusty, spotkania rodzinne, festyny i dozynki. Nazwa ,ben-
dzwaty” wziefa sie od stowa okreslajacego lenia, ktérego
trzeba dtugo o co$ prosic¢ - tak jak ciasto trzeba dtugo for-
mowac. Danie podaje sie ze skwarkami i cebula.

* Koza prostynska: pieczywo w ksztatcie kozy, sprzedawane
na odpustach. Upieczone ciasto malowane jest barw-
nikami spozywczymi, przy ich pomocy pisze sie na nim
takze imiona. Wedtug tradycji, zjedzenie kozy ma przyniesc¢
szczescie az do nastepnego odpustu.

* Panska skorka: stodki specjat pochodzacy z Warszawy, tra-
dycyjnie sprzedawany przy cmentarzach w okresie Wszyst-
kich Swietych. Przysmak wzigt nazwe od skorki przypomi-
najacej delikatng skore panienki. Przygotowywany jest
z cukru, wody, syropu smakowego, ubitych biatek i maki
ziemniaczanej.

AGRITOURISM

Popular drinks were bread kvass and beetroot kvass, fresh
fruit compote and juniper beer with the addition of honey and
dried juniper berries.

Culinary heritage

A number of dishes from this region have been included in the
List of Traditional Products kept by the Minister for Agriculture
and Rural Development. They include, inter alia:

* Jaglaki: simple cabbage rolls stuffed with millet groats and
cabbage, either fresh cabbage or sauerkraut, depending
on the season. At the beginning, the recipe was passed
orally, today, this dish from the Kozienice commune is often
served at harvest festivals and feasts.

* Marchwianka: cream soup comes from the village of Ma-
ciejowice and is prepared on the basis of beans, carrots and
potatoes in a rib stock and seasoned with fresh cream.

Ceniony juz tysiac lat temu, kwas chlebowy przezywa dzi$ renesans ® Kvass,
valued as early as one thousand years ago, is experiencing a renaissance today

* Trepy po zatawsku: a kind of potato dumplings. The dish
comes from the village of Zatawy. Trepy are stuffed with
onions, pork meat (pork neck) and previously cooked
chopped sauerkraut. Cooked dumplings are served with
bacon or pork fat.

* Bendzwaty szlacheckie: potato dumplings stuffed with
meat, sauerkraut and mushrooms, popular in the eastern
part of Mazowsze. They are prepared for church fairs, fam-
ily meetings, feasts and harvest festivals. The name “bend-
zwaty” comes from a word describing a lazy person, who
you have to ask for doing something for a long time — just
like a dough has to be shaped for a long time. The dish is
served with greaves and onions.

* Koza prostyniska: goat-shaped bread, sold during church
fairs. The baked cake is painted with food colourings, they
are also used to write names on it. According to tradition,
eating koza is to bring luck until the next church fair.

* Parniska skorka: sweet speciality from Warsaw, tradition-
ally sold at cemeteries on the All Saints’ Day. The delicacy
took its name from the skin resembling the delicate skin
of a maid. It is made from sugar, water, flavoured syrup,
whipped egg whites and potato flour.
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AGROTURYSTYKA

Atrakcje turystyczne

Z pewnoscig najbardziej znang atrakcja Mazowsza jest dworek
w Zelazowej Woli, miejsce urodzenia Fryderyka Chopina. Jednak
w regionie znajdziemy wiele innych miejsc wartych odkrycia.
Jednym z nich jest Ciechandw, a w nim Muzeum Szlachty Ma-
zowieckiej. W gtéwnej siedzibie muzeum przy ul. Warszawskiej
mieszcza sie zbiory archeologiczne, etnograficzne i militarne -
od sredniowiecza po wspdtczesnosé, a w basztach XIV-wiecz-
nego Zamku Ksigzat Mazowieckich historyczna multimedialna
wystawa. Interesujgcym miastem jest Itza. Miejscowy Zamek
Biskupdw Krakowskich oferuje turnieje rycerskie i warsztaty
rekodzielnicze. Jest tu tez stacja Starachowickiej Kolei Wasko-
torowej, ktérag mozna pojechac w lesne tereny Puszczy ltzeckie].

Zamki na Mazowszu znajduja sie tez w Czersku, Ptocku,
Gostyninie, Liwie czy Puttusku. Dla zainteresowanych lokal-
nym folklorem nie lada gratka beda mazowieckie skanseny.
Jednym z najciekawszych jest Muzeum Wsi Mazowieckie]
w Sierpcu. Na terenie ponad 60 ha zgromadzono ponad 70 bu-
dynkéw — chat, obiektéw gospodarczych, przemystowych i sa-
kralnych, a takze zespotow dworskich i karczm. Mozna zajrze¢
do wnetrz niektérych z nich. Z kolei w Wiagczeminie Polskim
mozna poznac historie Olendrow, czyli osadnikow z terendw
Fryzji, Flandrii i Niemiec, ktorzy przybywali do Polski od XVII w.
Warto odwiedzi¢ rowniez Muzeum Etnograficzno-Historyczne
w Kamieniczyku, Muzeum Architektury Drewnianej Regionu
Siedleckiego w Nowej Suchej, Skansen im. Marii Zywirskiej
w Branszczyku czy Muzeum Wsi Radomskiej. Na liscie tej nie
moze takze zabrakng¢ Centrum Folkloru Polskiego ,Karolin”
w Otrebusach, mieszczacego sie w siedzibie znanego zespotu

Tourist attractions

Certainly the most famous attraction of Mazowsze is the manor
house in Zelazowa Wola, the birthplace of Frederic Chopin.
However, there are many other places worth discovering in
the region. One of them is Ciechandw with the Museum of the
Mazovian Nobility. In the museum'’s seat at ul. Warszawska we
can see archaeological, ethnographic and military collections -
from the Middle Ages to the present day, and in the towers of
the Castle there is a multimedia exhibition. Surprisingly interest-
ing town is tza. The Castle of the Bishops of Krakdw is a place of
knights’ tournaments and handicraft workshops. There is also
a station of the Starachowice Narrow Gauge Railway, by which
we can go to the forest areas of the Itzecka Forest. The castles
in Mazowsze are also located in Czersk, Ptock, Gostynin, Liw or
Puttusk. For those interested in local folklore, Mazovian open-air
museums will be a real treat. One of the most interesting is the
Museum of the Mazovian Countryside in Sierpc. In the area of
more than 60 ha there are more than 70 buildings - huts, farm,
industrial and religious buildings, as well as manorial complexes
and inns. We can look inside some of them.

In turn, the open-air museum in Wigczemin Polski is a relic
of the times when Poles and Olenders (settlers from Frisia,
Flanders and Germany who have come to present-day Poland
since the 17th century) lived together in these areas. In Ma-
zowsze, we can also find other open-air museums and regional
museums, presenting local culture and history, for example,
the Ethnographic and Historical Museum in Kamienczyk, Mu-
seum of Wooden Architecture of the Siedlce Region in Nowa
Sucha, Maria Zywirska Open-Air Museum in Branszczyk or the

Najbardziej znana atrakcja Mazowsza jest Dworek w Zelazowej Woli, miejsce urodzenia Fryderyka Chopina ® The most famous attraction of Mazowsze is the
manor house in Zelazowa Wola, the birthplace of Frederic Chopin
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AGRITOURISM

Rzeki przecinajace Mazowsze s3 doskonatymi szlakami kajakowymi ® The rivers crossing Mazowsze are excellent canoeing routes

piesni i tanca ,Mazowsze". Na Mazowszu znajduja sie takze
liczne patace i dworki szlacheckie, w ktérych czesto zorgani-
zowane sg muzea, np. Muzeum Romantyzmu w Patacu w Opi-
nogoérze czy Muzeum Jana Kochanowskiego w Czarnolesie.
Mitosnicy architektury sakralnej powinni zobaczy¢ bazylike
w Czerwinsku z 1155 r, gotycko-renesansowy kosciot parafialny
pw. $w. Rocha i Jana Chrzciciela w Brochowie, renesansowy
kosciot pw. sw. Andrzeja Apostota w Broku, koscidt romanski
w Czerwinsku nad Wistg oraz katedre w Plocku.

Kultura ludowa

W mazowieckiej kulturze ludowej szczegodlnie charaktery-
styczne sg zwyczaje z Kurpi i z okolic towicza.

Kurpie dziela sie na Zielone i Biate. Kurpie Zielone to obszar
pdétnocno-wschodniego Mazowsza. Stroje z tego terenu szyto
prawie wyfacznie z surowcéw naturalnych: Inu, konopi czy
owczej wetny. Wyjatkowe w ludowym stroju dziewczecym kur-
piowskim jest tzw. czdtko — odSwietny ubiodr glowy z czarnego
aksamitu, zwykle zdobiony wstazkami i bukietem kwiatéw. Do
dzisiaj na terenie Kurpi Zielonych ustyszymy gware.

Charakterystycznym dla Kurpi sa tzw. wycinanki, cho¢ sa
one nieco mniej znane i nie tak popularne jak te towickie — by¢
moze dlatego, Ze nie sg one tak kolorowe. Kurpie Zielone styng
takze z palm. Do dzis w kilku miejscach w Polsce odbywaja sie
w Niedziele Palmowa procesje z ogromnymi palmami, ozdo-
bionymi kwiatami z bibuty. Najbardziej znana jest Niedziela Pal-
mowa W miejscowosci tyse.

Kurpie Biate lezg w widtach Bugu i Narwi. W tamtejszych
wsiach mozna jeszcze spotka¢ drewniane domy z charakte-
rystycznymi nadokiennikami. Kulturowo region ten jest bar-
dzo zblizony do Kurpi Zielonych. Wystepuje w nim jednak
inne wzornictwo tkanin oraz inny rodzaj haftu. Tutejsze hafty
uwaza sie za najciekawsze w polskiej sztuce ludowej. S biate
lub czerwono-czarne. Haftem pokrywano dawniej batystowe
lub tiulowe czepki, ktére stanowity tradycyjne nakrycie gtowy
zameznych kobiet.

Museum of the Radom Countryside. This list may not miss the
“Karolin” Polish Folklore Centre in Otrebusy, located in the seat
of the well-known song and dance group “Mazowsze”. In Ma-
zowsze, there are also numerous palaces and manors, which
often accommodate museums. For example, we can visit the
Museum of Romanticism in the Palace in Opinogoéra or the
Jan Kochanowski Museum in Czarnolas. Lovers of sacral ar-
chitecture should see the basilica in Czerwinsk from 1155, the
Gothic-Renaissance St. Roch and John the Baptist parish church
in Brochdw, the Renaissance St. Andrew the Apostle church in
Brok, the Romanesque church in Czerwinsk upon the Vistula
River and the cathedral in Ptock.

Folk culture

In the Mazovian folk culture, particularly characteristic are the
customs from Kurpie and from the area around towicz.

Kurpie is divided into Green and White. Green Kurpie is an
area of north-eastern Mazowsze. Costumes from this area were
sewn using almost exclusively natural raw materials: flax, hemp
or sheep's wool. A unique part in the Kurpie costume for girls is
the so-called “czétko” — a formal head dress made of black velvet,
usually decorated with ribbons and a bunch of flowers. To this
day, we can hear a regional dialect in the area of Green Kurpie.

A characteristic Kurpie custom is the so-called paper cut-
outs, although they are slightly less known and not as popular
as those from the towicz region — maybe for the fact that they
are not so colourful. Green Kurpie is also famous for its Easter
palms. To this day, in several places in Poland, processions with
huge Easter palms, decorated with flowers made of tissue pa-
per, take place on Palm Sunday. The most famous is Palm Sun-
day in the village of tyse.

White Kurpie is an area located in the fork of the rivers: Bug
and Narew. In the local villages, we can still find wooden houses
with characteristic window cornices. Culturally, this region is very
close to Green Kurpie. However it shows a different fabric design
and a different type of embroidery. Kurpie embroidery is con-
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Dla terendw znajdujacych sie w okolicach towicza typowe
byty, w odréznieniu od Kurpi, wyjatkowo dobre warunki eko-
nomiczne i spoteczne. Wptywaty one na szybki rozwdj kultury
tego obszaru. Zwyczaje tych okolic opisat Wiadystaw Reymont
w swojej powiesci ,Chtopi”, za ktdrg otrzymat Literacky Na-
grode Nobla.

Stroj towicki jest wielobarwny, a jego charakterystyczna
cecha jest tzw. pasiak, czyli materiat w wielokolorowe pasy,
ktéry do dzis jest symbolem regionu i wizytdwka catego Ma-
zowsza. Na uwage zastuguje takze wycinanka towicka. Jest ona,
w odréznieniu od kurpiowskiej, szalenie kolorowa, o niezwy-
ktych wzorach. Jest doskonale znana nie tylko w Polsce, lecz
takze poza jej granicami. Powstaje z wielu naktadanych na sie-
bie warstw barwnych papieréw, a najpopularniejsze motywy
to koguty, kwiaty i liscie. W ten sposéb upiekszane byty takze
skrzynie, meble czy ceramika — wcigz charakterystyczna dla to-
wickiego stylu.

Waznym i barwnym elementem mazowieckiej kultur jest
taniec i muzyka. Ludowe kapele na Mazowszu graty rytmicz-
nie i szybko. Najbardziej znane mazowieckie tarice to: mazurek,
oberek, kujawiak oraz chodzony - pierwowzor poloneza, tan-
czony kiedys w trakcie obrzedu weselnego.

Agroturystyka

Na Mazowszu spragnieni ciszy i kontaktu z przyrodg moga sko-
rzysta¢ z bogatej oferty agroturystycznej. Wiele gospodarstw
proponuje spa pod chmurkg, wiasny staw z opcjg wedkowa-
nia, dostep do ogrodu i sadu petnego owocdw, a nawet wiasng
stajnie z mozliwoscia nauki jazdy konnej.

Niektdére gospodarstwa sg potozone na terenie dawnych
dworkéw szlacheckich lub folwarkdw w otoczeniu klimatycznego
parku ze starodrzewem. Inne znajduja sie nad rzekg lub w sgsiedz-
twie lasu, co stwarza mozliwo$¢ spacerow potaczonych ze zbie-
raniem grzybdw i jagdd. Zdarza sie, ze gospodarze umozliwiaja
kontakt ze zwierzetami, np. alpakami, kozami czy krolikami.

Amatorzy rowerdw mogg skorzystac z licznych na Mazow-
szu tras, np. czarny szlak rowerowy z Pionek poprowadzi ich
do rezerwatu przyrody Brzezniczka, a stamtad do rezerwatu
Zrodia Krélewskie. Z kolei trasa rowerowa ,Wysoczyzna Ploni-
ska” zaczyna sie w Czerwirisku nad Wistg i wiedzie przez okolice
z pieknymi widokami.

Rzeki stanowig z kolei szlaki sptywow kajakowych. Po-
pularne s3 np. trasa Joniec-Pomiechdéwek po rzece Wkra lub
sptyw Pilic, ktdra jest nazywana autostrada wsérod rzek.

W wielu gospodarstwach agroturystycznych oferowane
sq positki przyrzadzane z lokalnych, czesto ekologicznych,
produktéw, a jajka, sery, miody, wedliny czy przetwory owo-
cowe, mozna takze zakupi¢ od gospodarzy lub na okolicznych
targach.
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sidered to be the most interesting in Polish folk art. It has one or
two colours: red-black or white. It is made using traditional tech-
niques. Extremely beautiful embroidery covered batiste or tulle
bonnets, which were a traditional headgear of married women.

The areas located in the vicinity of towicz, as opposed to
Kurpie, were characterised by exceptionally good economic
and social conditions. They contributed to the rapid cultural
development in this area. The customs of these areas were de-
scribed by Wiadystaw Reymont in his novel “The Peasants’, for
which he was awarded the Nobel Prize in Literature.

The towicz folk costume is variegated and its characteristic
featureis the so-called striped cloth, i.e. fabric with multi-coloured
stripes, which is still a symbol of the region and a showcase of
the whole Mazowsze region. Worth noting are also paper cut-
outs from towicz. As opposed to those from Kurpie, they are
extremely colourful, with unusual patterns. They are well known
not only in Poland but also abroad. They are made of many lay-
ers of colourful papers and the most popular motives are cocks,
flowers and leaves. In this way, chests, furniture or pottery — still
representative of the towicz style — were also embellished.

An important element of Mazovian culture, which is
as colourful as others, is dance and music. Folk bands in
Mazowsze played rhythmic and fast paced music. The most
famous dances in Mazowsze are: mazurek, oberek, kujawiak and
chodzony — a prototype of the polonaise, danced in the past
during the wedding ceremony.

Agritourism

Those thirsty for peace and contact with nature may make use
of the rich offer of agritourism in this region. Many farms offer
spa in the open air, own pond with a possibility of fishing, ac-
cess to a garden and orchard full of fruit and even own stable
with a possibility of learning horse riding.

Some farms are located in the area of former manor houses
or farmhouses surrounded by a climatic park with old trees.
Others are located by the river or in the vicinity of the forest,
which gives a possibility of walks combined with picking mush-
rooms and berries attractions for children, e.g. Tyrolean trav-
erses. It happens that farmers enable contact with animals, e.g.
alpacas, goats or rabbits.

Bicycle enthusiasts can use numerous routes available
in Mazowsze, e.g. the black cycle route from Pionki will lead
them to the BrzeZniczka nature reserve and from there - to the
Zrodta Krolewskie nature reserve. The “Wysoczyzna Ploriska”
cycle route starts in Czerwinsk nad Wistg and leads through the
area with beautiful views.

In turn, the rivers are canoeing routes. Popular are, for exam-
ple, the Joniec-Pomiechdwek route on the Wkra River or canoeing
trips on the Pilica River, which is called the highway among rivers.

Many agritourism farms offer meals made from local, often
organic, products while eggs, cheeses, honey, coldmeats or
fruit products can also be purchased from the farmers or at the
nearby marketplaces.
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Nie marnuj zywnosci.

Don’t Waste Food
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