





Wstep

Przecietny Polak wydaje na zywno$¢ jedng czwartg swojego domo-
wego budzetu. Czy wiemy na co wydajemy te pieniadze i jakie
konsekwendje dla $wiata ma owe 25% naszych dochodéw? Skad
bierzemy nasze jedzenie, jak je produkujemy i jak przyrzadzamy ma
olbrzymie znaczenie dla zréwnowazonego rozwoju naszej planety.
Istotne jest nie tylko zdrowie konsumentdw, ale rowniez stopien
w jakim nasze konsumenckie wybory wptywajg na srodowisko na-
turalne i zycie producentéw. Czesto zapominamy jak wiele zalezy
od nas i od naszych codziennych wybordw.

Bezposrednig inspiracjg do stworzenia ,Cook booka” byta moja wi-
zyta w Tallinie, gdzie w czerwcu 2008 roku spotkalem sie z grupg
ludzi z cafego Swiata, ktérych faczyt jeden cel — promocja Sprawie-
dliwego Handlu. Jednym z  przykiadéw dziatania na rzecz propago-
wania ruchu Fair Trade, podzielili si¢ z nami nasi przyjaciele z Fran-
qji, prezentujac ksiazke kucharska zawierajaca receptury potraw
przygotowanych z produktéw posiadajacych certyfikat Sprawiedli-
wego Handlu.

Gdy wrécitem do Polski wiedziatem juz na czym skoncentruje swo-
je dzialania. Po burzliwych dyskusjach postanowilismy jako Stowa-
rzyszenie Grupa Efte Warszawa zfozy¢ do Fundadji Edukacja dla De-
mokracji projekt publikacji ,Zréwnowazony rozwdj od kuchni”.

Uznalismy, jednak ze temat Fair Tradu to za mato. Powinniémy

przedstawi¢ kuchnie w szerszym kontekscie, pokaza¢ jej wielo-
aspektowy charakter. Wazne przeciez jest zaréwno to w jakich wa-
runkach pracowali wytworcy poszczegdlnych produktéw, ktére na
co dzien wykorzystujemy w naszych potrawach, jak i wysoko$¢ za-
platy jaka za swa pracg otrzymali. Ponadto w kontekscie dyskusji na
temat zmian klimatycznych, ograniczenia emisji gazéw cieplarnia-
nych i rosnacego skazenia Srodowiska naturalnego coraz wiekszego
znaczenia nabiera wptyw produktu na nasze zdrowie, jak réwniez
stopier oddziafywania technologii produkgji, transportu i przetwor-
stwa na ekosystem, w ktérym zyjemy. Czy nastepnym pokoleniom
dane bedzie korzysta¢ z dobrodziejstw natury? To w duzej mierze
my i nasze wybory konsumenckie zdecydujg o tym, jaki ksztaft be-
dzie miat kulinarny pejzaz w nadchodzacych dekadach. A prognozy
nie sa zbyt optymistyczne.

Nasza publikacje podzielilismy na dwie cze$ci. W pierwszej skon-
centrowali$my sie na réznych zagadnieniach dotyczacych konsump-
qji zywnosci. Opowiadamy o zaletach lokalnego, sezonowego i nie-
przetworzonego jedzenia, a takze o tak powszechnie dzi§ wykorzy-
stywanych opakowaniach. Opisujemy konsekwencje masowych
polowdw ryb, przemysfowe] produkcji migsa i nabiafu. Zwracamy
uwage na zagadnienie marnotrawstwa zywnosci oraz bardzo kon-
trowersyjny problem genetycznej modyfikacji produktéw zywno-
Sciowych. W drugiej czesci zawarliSmy propozycje przepisow ku-
linarnych Gosci naszego projektu, ktérym bliski jest temat ,prawdzi-
wego” jedzenia. Potrawy te w znacznej mierze powstaty z produk-
téw ekologicznych i certyfikowanych przez Fairtrade.

Z wielu wzgledéw nie znajdziecie w ,Cook booku” przepiséw na

dania miesne i rybne. Temat ten wzbudza wiele kontrowersji. Ma-



fa dostepnos¢ ryb i owocdw morza pochodzacych ze zréwnowazo-
nych potowdw, jak i migsa z ekologicznych hodowli skfonity nas do
wykluczenia tych produktdéw z proponowanego menu. Tym bar-
dziej, ze konwencjonalne metody produkgji niewiele majg wspdine-
go ze zréwnowazong eksploatacja $rodowiska naturalnego
a aspekty etyczne budza zrozumiate watpliwosci.

Bardzo dziekuje wszystkim, ktdrzy zaangazowali sie w nasze przed-
siewziecie. Mam wielkg nadzieje, ze ta ksigzka zainspiruje Was i Wa-
szych Najblizszych do wspdlnego, swiadomego gotowania i dysku-
sji, a przede wszystkim wspdlnych aktywnych, dziatan na rzecz pro-
mowania Prawdziwego Jedzenia.

Grzegorz tapanowski

Zywnos¢ lokalna

Uprzemystowienie miast wigzafo sie ze zwiekszeniem zapotrzebo-
wania ich mieszkancéw na zywnos¢ i wode. Dawniej wykorzystywa-
no zasoby dostgpne w sasiadujacych wsiach, obecnie mieszkancy
aglomeradji sa uzaleznieni od odleglych Zrédet zaopatrzenia. Na
przykiad Los Angeles czerpie czes¢ wody z rzeki Kolorado odlegte;
o okolo 970 km. Zaopatrzenie Tokio w pszenicg opiera si¢ na im-
porcie z USA, Kanady, Australii, w soje z USA oraz Brazylii.

Miedzynarodowy handel zywnoscia, kiedys niezbedny ze wzgledu na
niedostgpnos¢ danego produktu w regionie, przybrat nowy wymiar.
Wiele krajéw importuje produkty zywnosciowe nie ze wzgledu na to,

ze nie moze ich wyprodukowa¢, ale z powoddw ekonomicznych.

Czesto handel polega na ,wymianie” tego samego towaru. W 2006
roku Polska importowafa 353 min litréw mleka, w tym samym czasie
eksportowata 2248 min litréw. Coraz bardziej otwarte swiatowe ryn-
ki pozwalajg na importowanie $wiezych produktow przez cafy rok,
niezaleznie od pory roku i miejsca pochodzenia. Migdzynarodowy
handel zywnoscig rozwija sie szybciej niz jej produkcja, ktdra pomie-
dzy rokiem 1968 a 1998 wzrosta o 84%. Miedzynarodowy handel
zywnoscig wzrdst w tym czasie o 184%.

Gwaltowny rozwdj handlu wiaze sie niestety ze zwiekszeniem
transportu, ktéry ma szkodliwy wplyw na srodowisko i zdrowie —
gléwnie poprzez emisje dwutlenku wegla do atmosfery, przyczynia-
jacego sie do efektu cieplarnianego. Srodki transportu réznig sie mie-
dzy sobg mniejszym lub wiekszym stopniem zuzycia paliwa na tone
przewozonego fadunku, a tym samym emisjg gazow. Transport ko-
lejowy, morski badZz wodny $rédladowy to najlepszy wybdr. W prze-
liczeniu na ciezar towaru, ciezarowki emitujg 6 razy wiecej, a samo-
loty 50 razy wigcej dwutlenku wegla niz statek. Niestety, najpopular-
niejszym s$rodkiem transportu zywnosci jest transport drogowy.
Oprécz emitowania zanieczyszczen — gazéw cieplarnianych oraz ha-
fasu, powoduje wypadki i nadmiernie eksploatuje drogi.

W celu okreslenia odlegtosci, jaka pokonuje zywnos¢ od miejsca wy-
tworzenia do konsumenta stosuje sie pojecie ,food miles” (zywno-
Sciokilometry). Niemal kazdy positek skiada sie z produktow podrézu-
jacych z mniej lub bardziej odleglych zakatkéw swiata. Owoce i wa-
rzywa w uprzemystowionych krajach zachodnich pokonujg czesto dy-
stans 2500-4000 kilometréw. Szacuje sie, ze produkty zywnosciowe,
zanim znajda sie w przecietnym koszyku z zakupami, pokonujg $red-

nio ok. 3000 kilometréw. Jezeli zywno$¢ pochodzi z Afryki, Ameryki



czy Australii, przebyta droga to nawet 31 000 kilometréw. Transport
na duze odleglosci jest réwniez niewydajny ze wzgleddw energetycz-
nych. Wiecej energii zuzywa si¢ w postaci paliwa niz mozna uzyskac
z przewozonej zywnosci (pod postacia kalorii). Kazda kaloria safaty lo-
dowej przetransportowana samolotem z Los Angeles do Londynu
zuzywa |27 kalorii paliwa. Przewozy chtodnicze s3 silnie rozwijajaca
sie gatezig transportu. Systematycznie wzrasta zapotrzebowanie na
chfodnicze $rodki transportu zywnosci, ktére wymagaja wigkszych
naklfadow energetycznych. Diuga droga pokonywana przez zywnos$¢
wplywa na jej warto$¢ odzywcza. Przede wszystkim obniza sie zawar-
to$¢ witamin, szczegdlnie C, A, E oraz B,

Odpowiedzig na wigkszos$¢ opisanych powyzej problemoéw zwigza-
nych z transportem zywnosci jest zywnos¢ lokalna, ktdra definiuje sie
jako zywnos¢ wyprodukowang i sprzedang w obrebie zdefiniowane-
go obszaru (np. w Wielkiej Brytanii — w promieniu 30 mil) lub pozy-
skang z najblizszego zrédta produkgji. Jest nie tylko $wiezsza, ograni-
cza emisjg gazdw cieplarnianych, zmniejsza uzycie cigzkiego trans-
portu, ale tez ma ogromny wptyw na rozwdj lokalnej gospodarki.
Zakupy produktéw krajowych w miejscowych sklepach to wspar-
cie lokalnych przedsigbiorcow. Badania wykonane przez New
Economic Foundation (www.neweconomics.org) wykazaly, ze kaz-
de 10 funtéw wydanych u lokalnego przedsiebiorcy zywnosci jest
warte 25 funtéw dla regionu, w poréwnaniu z 14 funtami przy za-
kupie w supermarkecie.

Wazne jest takze wsparcie zywnosci tradycyjnej i regionalnej, wy-
twarzanej w specyficzny sposéb, wedtug dawnych receptur i me-
tod. W krajach Unii Europejskiej wprowadzono system ochrony

i promocgji takich wyrobdw poprzez wyréznianie znakami potwier-

dzajacymi ich wysokg jakos¢. Dziedzictwo kulinarne ma $cisty zwia-
zek z zachowaniem bioréznorodnosci w rolnictwie. Najcenniejsze
s3 surowce pochodzace z lokalnych odmian roslin, takich jak dawne
odmiany owocdw (zwlaszcza jabtek i Sliwek), stare odmiany zbdz
(orkisz, plaskurka) oraz rodzimych ras zwierzat gospodarskich:
owiec (Swiniarka, wrzoséwka), trzody chlewnej (Swinia ztotnicka),
drobiu (kurka zielonondzka, ges bitgorajska) i bydfa (krowa polska
czerwona). Dziatania na rzecz réznorodnosci biologicznej w rolnic-
twie sg scisle powigzane z tworzeniem rynku produktu lokalnego,
co z kolei przyczynia sie do zwiekszenia atrakcyjnosci regionu i pod-
niesienia dochoddw jego mieszkancow.

Pochodzenie zywnosci staje sie nowym wyznacznikiem jakosci. Wy-
bér produktéw ze wzgledu na kraj pochodzenia lub miejsce zakupu
moze wplynaé nie tylko pozytywnie na $rodowisko naturalne czy
lokalng ekonomie, ale takze na sztuke kulinarng!

Diana Jastrzebska

Zywnos¢ sezonowa

Niezaleznie od pory roku, mozemy cieszy¢ sie smakiem ulubionych
warzyw i owocdw. To na pozér fantastyczne, ale czy na pewno fakt
wystepowania $wiezych truskawek czy Sliwek w styczniu jest natu-
ralny? Majg one co prawda gorsze walory smakowe i odzywcze, ale
od zawsze wiadomo, ze warzywa i owoce sg zdrowe...

Sezonowos$¢ zywnosci oznacza, ze pewne owoce i warzywa sg do-
stepne tylko w okreslonych porach roku, np. truskawki w czerwcu,

sliwki we wrzesniu. Wtedy tez najlepiej je jes¢ i konserwowad. Ist-



nieje wiele mozliwosci konserwowania zywnosci: suszenie, mroze-
nie, kwaszenie, pasteryzacja i inne. Nie kazda metoda jednak jest
przyjazna $rodowisku. Zanim zdecydujemy sie zatrzymac smak tru-
skawek, powinnismy pomysle¢, jak to zrobi¢ najkorzystniej. Popular-
ne mrozenie wigze si¢ z duzym nakladem energii. Ten proces prze-
twarzania wymaga zastosowania odpowiedniego sprzetu w catym
cyklu dystrybudji oraz uzycia duzej ilosci mrozonej wody. Dotyczy to
gldwnie mrozonek kupowanych w sklepie.

Styczniowe truskawki uprawia sie w szklarniach, co ma nie tylko ne-
gatywny wplyw na walory smakowe tych owocdw, ale oddzialuje tez
na zmiany klimatyczne. Przyczynia si¢ do zwigkszenia emisji gazow
cieplarnianych przez sztuczne systemy nawadniania, ogrzewania
i o$wietlania. Czesto do takiej produkcji wykorzystuje sie szkodliwe
substancje, np. pestycydy. Powszechne stafo sie tez transportowanie
produktow zywnosciowych na duze odlegtodci, czesto z innych kon-
tynentéw. Owoce i warzywa podrdzujg statkami, samolotami i cieza-
rowkami z innych krajéw, a potem po naszym kraju od sklepu do
sklepu. Negatywnym skutkom takich zywnosciokilometrow (food
miles) moze zaradzi¢ spozywanie sezonowych warzyw i owocow.
Wybieranie zywnosci sezonowej przyczynia si¢ tez do zwigkszenia za-
interesowania lokalnymi produktami, a takze do zachowania biorézno-
rodnosci, poniewaz producenci — zainteresowani przyciagnieciem uwa-
gi klientdw — wracaja do uprawy starych odmiany warzyw lub owocdw.
Prawdziwg furore robig ostatnio takie jabtka, jak antondwka i kosz-
tela, oraz stara odmiana pszenicy, czyli orkisz.

Czy zatem nie warto poczekac do czerwca na prawdziwa, pachng-
cg stoncem i latem truskawke?

Ewa Kardélewska

Sprawiedliwy Handel

Wazne okazje w moim domu éwictowaliémy kiedys spe- IS )

cjalnym daniem — smazonym bananem w polewie cze- FAIRTRADE
koladowej. Wspominam to jako chwile radosci, okazjg do najedzenia sig
stodyczami przy akceptacji rodzicow. Dzi$ beztroska tych wspomnien
jest zaburzona, bo coraz wiecej stysze o ubdstwie ludzi zbierajgcych
banany w Ekwadorze i o pracy dzieci na plantacjach kakao w Afryce.

Swiat stat sie plaski — nie mozna juz ignorowac problemadw tylko dla-
tego, ze majg miejsce po drugiej stronie kuli ziemskiej. Czy wobec
tego nalezy przestac jes¢ smazone banany w czekoladzie i pozbawic
sie jednej z drobnych przyjemnosci? Rezygnujac jednak z banandw,
pozbawimy ich producentéw zrédia dochodu... Czy istnieje rozwig-
zanie, ktére pozwoli nam kupowac produkty z Globalnego Potudnia,
zapewniajac ich wytwdrcom godne wynagrodzenie i warunki pracy?
Takim rozwigzaniem moze by¢ Sprawiedliwy Handel (SH), czyli
partnerstwo handlowe oparte na dialogu, przejrzystosci i szacunku,
ktére dazy do zwigkszania rownosci na globalnym rynku. Przyczynia
sie do zréwnowazonego i harmonijnego rozwoju, oferujac lepsze
warunki spychanym na margines producentom, utrzymujacym sie
z uprawy nie tylko banandw i kakao, ale tez kawy, herbaty, ryzu
i wielu innych produktow trafiajgcych potem na nasz stét.

Zyjemy w éwiecie rosnacych nieréwnodci, ale mimo wszystko na tej
szczesliwszej pétkuli. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze miliard
mieszkancdw Globalnego Potudnia nie ma dostepu do wody pitnej,
a ponad 2,5 miliarda musi przezy¢ za mniej niz dwa dolary dziennie.
Oczywiscie, istnieje pomoc rozwojowa, ale czy jest ona wystarczaja-

ca! W przypadku Afryki Subsaharyjskiej jest | O-krotnie mniejsza od po-



tencjalnych dodatkowych wplywdw z eksportu, gdyby przywrdci¢
Afryce jej udziat w swiatowym eksporcie sprzed 50 lat. Z 43| min z1,
jakie Polska przeznacza na dwustronng pomoc rozwojowa, tylko
3 procent trafia do Afryki. Moze dlatego kraje rozwijajace sie juz 40 lat
temu zaproponowaly hasto ,handel zamiast pomocy”.
Konwencjonalny handel jest nastawiony na maksymalny wzrost zyskow,
dlatego staje sie przyczyna nierdwnosci — wyzyskujac i nieuczciwie
traktujac pracownikéw i dostawcédw z Potudnia. Dotyczy to szcze-
gdlnie drobnych producentéw, ktérzy nie sa w stanie wymdc na
wielkich korporacjach korzystnych warunkéw handlu. To sprawia,
7e producenci banandw w Ameryce Srodkowej dostaja tylko -2%
ceny, ktérg ptacimy w sklepie, a 50% trafia do firmy dystrybuujacej.
Tak niska zapfata czesto nie wystarcza rolnikowi na utrzymanie sie-
bie i swojej rodziny, zakup lekéw czy wyprawienie dzieci do szkoty.
Sprawiedliwy Handel stawia sobie za cel zmiane tych zasad, tak aby
poprawi¢ poziom zycia drobnych producentdw i ich spotecznosci.
Wzmacnia kapitat finansowy rolnikéw i ich rodzin, podnoszac przy-
chody i zwigkszajac dostepnos¢ kredytdw. Wazne sa tez korzysci
pozafinansowe, jak budowanie kapitatu spotecznego, fizycznego
i ludzkiego danej spotecznosci oraz ochrona zasobdw srodowiska.
System Sprawiedliwego Handlu przektada koncepcje partnerstwa na
konkretne wymagania dla producentéw i nabywcédw. Odpowiednie
standardy regulujg warunki handlu i funkcjonowanie organizacji pro-
ducenckich. Podstawowe zasady Sprawiedliwego Handlu to:
* Diugoterminowe i stabilne relacje handlowe — bezposrednie
umowy miedzy producentami z Potudnia i importerami z Péino-
¢y, ktére daja rolnikom mozliwos¢ planowania budzetu i uktada-

nia strategii dziafan na przysztosc.

* Finansowanie wstepne — organizacja producencka moze dostac czes¢
wartosci kontraktu w formie przedpfaty, dzigki czemu jest w stanie
skupic zbiory od swoich cztonkdw i utrzymac ptynnosc finansowa.

* Cena minimalna — nie moze by¢ nizsza od ceny rynkowej, gwa-
rantujac rolnikowi zwrot kosztow produkgji i zapewniajac godne
zycie jego rodzinie.

* Premia na rzecz spotecznosci lokalnej — przeznaczana jest w dro-
dze demokratycznej decyzji na inwestycje w rozwdj spofecznosci
lokalnej, gtéwnie budowe szkdt i przychodni lekarskich.

* Demokratyczne podejmowanie decyzji — drobni producenci sg zrze-
szeni w organizacjach zarzadzanych w sposdb demokratyczny i przej-
rzysty, a prawo glosu nie zalezy od pici ani od stanu posiadania.

* Produkcja odpowiedzialna spotecznie i srodowiskowo — zabro-
niona jest praca dzieci, praca w warunkach niewolniczych i dys-
kryminacyjne zasady dziafania organizacji. Obowiazujg rozbudo-
wane zasady regulujace gospodarke zasobami srodowiska i chro-
nigce je przed degradacja.

Wypetnianie tych standardéw jest kontrolowane przez niezaleznych

inspektoréw, ktérzy decydujg o przyznaniu certyfikatu potwierdza-

jacego ,sprawiedliwo$¢” danego produktu czy organizadii.

Ruch Sprawiedliwego Handlu tworzony jest przez wiele organizadji

i firm — produkujacych, handlujacych, certyfikujacych, sprzedajacych

i promujacych towary SH. Najwazniejsze z nich to Stowarzyszenie

FLO International oraz IFAT. Mniejsze, zajmujace sie gléwnie impor-

tem i sprzedazg ,sprawiedliwych” produktéw, to np. Gepa, Altromer-

cato, El Puente. Wigkszo$¢ z nich wspdtpracuje ze soba w ramach

EFTA — Europejskiego Stowarzyszenia Sprawiedliwego Handlu.

Fairtrade, system odpowiadajacy za ponad 4/5 swiatowe] sprzedazy



Sprawiedliwego Handlu, skupial w 2007 roku 7,5 miliona ludzi z 58
krajéw Potudnia — producentéw i ich rodzin. Sprzedaz produktow
ze znakiem Fairtrade wzrosfa 3-krotnie w ciggu ostatnich 4 lat, osig-
gajac w 2007 roku warto$¢ prawie 2,5 mld USD. Szacuje sie, ze
z tego prawie 200 min USD trafito do rolnikéw w postaci dodatko-
wych wptywdw, gtdwnie dzigki premii i cenie minimalnej. Produkty
SH dostepne sa w ponad 60 krajach, w dziesigtkach tysiecy sklepdw,
kawiarni i supermarketéw, takze w Polsce.
Od naszego wyboru konsumenckiego zatem zalezy, czy bedziemy
mogli ze spokojnym sumieniem delektowac sie bananem w polewie
czekoladowe;.

Jakub Rok

Opakowania

Zanim siggniesz po produkt ze sklepowej potki, musisz zmierzyc sie
z problemem: butelka plastikowa czy szklana, folidwka, a moze to-
rebka papierowa?

Przyjaznos¢ dla $rodowiska w przypadku opakowar ma dwa wymia-
ry. Pierwszy zaczyna si¢ jeszcze przed trafieniem danego opakowa-
nia na potke sklepowa i dotyczy energochtonnosci procesu jego pro-
dukgji (wskaznik: ile jednostek energii wymaga zamkniecie np. | litra
soku w butelce szklanej, butelce typu PET lub tetrapaku) oraz two-
rzenia produktéw ubocznych (np. CO,, zanieczyszczenie wody).
Drugi wymiar to wszystko, co dzieje sie z opakowaniem po jego
opréznieniu. Na ten wymiar skiada sie giéwnie odzyskiwalnos¢ su-

rowca, z ktdrego zrobione jest opakowanie oraz jego biodegrado-

walno$¢. Przy dobrze rozwinietym systemie odzyskiwania odpadéw
biodegradowalno$¢ opakowania moze by¢ mniej wazna od jego
przydatnosci do recyklingu. Niestety, w Polsce nalezy traktowac te
czynniki jako co najmniej rownorzedne.

Szkio

Jest jednym z najbardziej energochtonnych materialow do produkgji
opakowan. Réwniez transport szkia, ze wzgledu na jego mase (10-
I'5 razy wigksza niz plastik), pochtania bardzo duzo energii. Jest ono
jednak idealnym materiatem do ponownego uzycia oraz odzysku,
gdyz fatwo je czysci¢ i dezynfekowad. Nawet w zwyktym gospodar-
stwie domowym wszelkiego rodzaju stoiki i butelki mogg by¢ wyko-
rzystywane wielokrotnie.

Ale czy szkio jest rzeczywiscie tak ekologiczne? Stoiki i butelki s
przyjazne dla srodowiska giéwnie dlatego, ze mozna ich uzywac la-
tami. Sfoiki na przetwory, na przyprawy, butelki na domowe soki,
butelki jako ozdoby, stoik na pysznag domowa zupe przyniesiong do
pracy — w takch przypadkach szkio nie ma sobie réwnych. Palma
ekologicznego pierwszenstwa zaczyna byc¢ dyskusyjna nawet
w przypadku szkfa z odzysku, gdyz wydatek energetyczny przy jego
produkcji wciaz jest spory. A do tego dochodzi wspomniany trans-
port ciezkich opakowan. O ekologicznosci szkta decyduje gldwnie
mozliwo$¢ jego wielokrotnego uzycia oraz nieograniczonego prze-
twarzania na ten sam rodzaj opakowania. Do tego potrzebna jest
jednak efektywna segregacja. Opakowania szklane uzyte tylko raz sa
duzo mniej ekologiczne niz opakowania plastikowe.

Plastik

Bardzo czesto nie zauwaza sie pozytywnych aspektéw zastoso-

wania opakowan typu PET (przezroczyste butelki) lub PE (np. fo-



lia na mleko), mimo ze oba s3 pochodnymi nieodnawialnych za-
sobdw ropy naftowej. Ich produkcja pochtania znacznie mnie;
energii niz np. produkgcja szkfa. Wiaze sie to m.in. z duzo mniej-
szymi temperaturami przetapiania. Opakowania plastikowe sg
lekkie, co przekfada sie na poziom emisji gazéw cieplarnianych
w procesie transportu. Problemem opakowan plastikowych sa
paradoksalnie ich niskie koszty wytwarzania i zwigzana z tym ma-
sowos$¢ produkeji. Zachtysniecie sie producentéw i konsumen-
tow olbrzymimi mozliwosciami, jakie daja lekkie i tanie tworzywa
sztuczne, spowodowato, ze wytwdrcy diugo nie zastanawiali sie
nad mozliwoscig ich odzysku.

Puszki aluminiowe

Sa najbardziej energochtonne w produkgji. Podczas ich wytwarzania
eksploatowane sg nieodnawialne pokfady boksytu, ktéry — oprécz
Australii — najczedciej pozyskiwany jest w krajach niekoniecznie
przestrzegajacych praw pracowniczych (Brazylia, Gwinea, Jamajka
czy Chiny). Ze wzgledu na energochtonnos¢ ,przemyst puszkarski”
poszukuje miejsc z niskimi cenami energii, stad aluminium do pro-
dukgji puszek niejednokrotnie przewozone jest na duze odleglosci.
Miejscem produkgji sg najczedciej kraje rozwijajace sie, gdzie np.
specjalnie dla hut aluminium, bez wzgledu na koszty spoteczne i $ro-
dowiskowe, budowane sg tamy. Recykling puszek pozwala zmniej-
szy¢ o ponad 90% sumaryczne koszty dla Srodowiska naturalnego,
ale i tak s3 one wysokie.

Tetra Pak®

Skiada sie w 75% z papieru, 20% polietylenu i 5% z folii aluminio-
wej. W Polsce opakowania tego typu sa w praktyce nie do odzyska-

nia. Duzym problemem jest ich selekcja, np. w Warszawie klasyfi-

kowane sg jako metal lub plastik. Dopiero w 2008 r. rozpoczat sie
program REKARTON, zainicjowany przez przedstawicieli przemy-
stu spozywczego i dostawcow opakowan. Program ten technolo-
gicznie umozliwia odzysk tetrapakéw i moze dawac dobre efekty,
co udowadniajg istniejace na Zachodzie zaklady przetwarzajace te
opakowania. Efektywny odzysk tetrapakéw w Polsce to wcigz dale-
ka przyszios¢.

Torba papierowa, torba biodegradowalna czy foliowka?

Folidwki s3 masowo uzywane i wytwarzane ze wzgledu na bardzo
niski koszt produkgji i stosunkowo niewielkie obcigzenie Srodowi-
ska. Wybdr miedzy torbg papierows a foliowa jest dyskusyjny. Przy
produkgji toreb papierowych, jedli nie pochodzg one z makulatury,
zuzywa sie znacznie wiecej energii i wody oraz emituje znacznie
wiecej zanieczyszczen do atmosfery niz przy produkgji toreb folio-
wych. W akgji przeciw foliwkom nie chodzi o przejscie konsumen-
ta na uzywanie torebek papierowych czy biodegradowalnych, ale
przede wszystkim o ograniczenie radosnego i kompletnie bez umia-
ru zuzycia torebek foliowych. Namawianie do korzystania z torebek
papierowych jest juz tylko wymystem poszczegdlnych sklepdw. Po-
dobnie jest z torbami tzw. biodegradowalnymi. Tak zwanymi, po-
niewaz wiekszos¢ z nich aktualnie wcale nie ulega petnej biodegra-
dadji, a jedynie sproszkowaniu. Ten proszek to polimer podobny do
tego, z ktdrego zrobiona jest folidwka. Systemem zblizonym do ide-
atu bytoby ograniczone zuzycie torebek foliowych lub biodegrado-
walnych oraz skuteczna organizacja ich odzysku.

Whiosek: zmniejszajmy zuzycie opakowan! Wybierajmy produkty
,najskromnie]” opakowane, a przede wszystkim uzywajmy opako-

wan wielokrotnie. Istotne jest tez to, by wybiera¢ opakowania, kté-



re mozna potem jednoznacznie zaklasyfikowa¢ do odzysku (niefa-
czace w nierozerwalng cato$¢ np. plastiku i papieru), ktéry potrafi na-
wet kilkunastokrotnie ograniczy¢ ujemne skutki dla $rodowiska

w pordéwnaniu z produkcjg z surowcdw pierwotnych.

Energochtfonnos¢ produkciji opakowan o pojemnosci

| litra (bioraca pod uwage wszystkie etapy powstawania)

Butelka  Butelka Butelka Puszka Puszka
szklana  PE PET aluminiowa stalowa
Masa 433 g 38¢g 62¢g 45¢g 102 ¢
Zuzycie 82M  32M| 54 M 9 M) 2,4 M)
energii
Maciej Jakubczyk

Zywnos¢ nieprzetworzona

Pierwotna formga zdobywania przez cziowieka pozywienia byfo zbie-
ractwo. Dieta skfadala sig gléwnie z produktéw naturalnych, czyli ro-
dlin, jagdd, korzeni i lisci. PdZniej do przygotowania potraw zastoso-
wano ogien. Przez wiele stuleci cztowiek rozwijat sposoby przygo-
towania, utrwalania, a przede wszystkim przetwarzania zywnosci.
Dzi$ zywnos¢ nieprzetworzong mozemy podzieli¢ na 3 grupy:

* zywnos$¢ naturalna, niezmieniona w procesie przetwarzania

i utrwalania (warzywa, owoce, ziola, Swieze mleko i jaja);
* zywnos¢ minimalnie przetworzona (pasteryzowane mleko, obra-

ne warzywa);

* zywno$¢ bardziej zmieniona (mrozonki, zywnos¢ fermentowa-
na, rozdrobnione warzywa, suszone czy liofilizowane ziofa
i przyprawy).
Przemyst spozywczy dysponuje wieloma technikami przetwarzania
i metodami utrwalania: sortowanie, filtrowanie, ttoczenie, rozdrab-
nianie, emulgowanie, mrozenie, suszenie, liofilizacja, pasteryzacja,
sterylizacja, tyndalizacja, ekstradowanie, ekspandowanie, stosowanie
mikrofal, techniki radiacyjne, ogrzewanie w podczerwieni, fermenta-
dja, wykorzystanie drobnoustrojéw czy enzymdw — czesto z zasto-
sowaniem technik modyfikacji genetyczne;.
Kazdy sposdb przetwarzania zywnosci ma swoje dobre i zte strony.
Mrozenie zachowuje witaminy, ale pozbawia produkty naturalnego
turgoru. Pasteryzacja zmienia strukture produktu i powoduje straty
witamin, ale wzbogaca np. kiszong kapuste o dodatkowe wartosci
odzywcze. Zalety utrwalania i przetwarzania zywnosci jest wydtuze-
nie okresu przydatnosci do spozycia. Niestety, zywnos¢ taka nie skia-
da si¢ tylko i wylacznie z naturalnych surowcdw. Stosuje sie cala ma-
se dodatkéw — popularnie zwanych E. Substancje te mozna podzie-
li¢ na dwie podstawowe grupy: dodatki wchodzace w skiad konco-
wego produktu oraz rozpuszczalniki czy substancje klarujace. Bardzo
czesto sg to skiadniki syntetyczne. Stosowanie dodatkéw umozliwi-
to w wielu przypadkach maskowanie niekorzystnych zmian powsta-
jacych w wyniku przetwarzania, jak utrata barwy, tekstury, smaku,
wartosci odzywczych.
Wspdtczesna produkgja i przetwrstwo zywnosci nastawione sg na po-
wiarzalno$¢ i masowosc¢ produktdw. Siegajac po dany produkt, klient
chce mie¢ pewnos¢, ze za kazdym razem bedzie smakowat tak samo.

Producenci wykorzystujg coraz bardziej rafinowane i oczyszczone su-



rowce, pozbawione wielu wartosci odzywczych. Takie niepetnowarto-
Sciowe produkty oferowane sg w sklepach, wrzucamy je do koszykéw,
g0szcza na naszych stofach. Konkurencja na rynku, rzeczywiste i stwo-
rzone przez narzedzia marketingu potrzeby konsumentow wymusity
nowy typ zywnosci — ready to cook, ready to heat, ready to eat (goto-
wej do przyrzadzenia, gotowej do podgrzania, gotowej do spozycia).
Jakos¢ zywnosci oferowanej na pdtkach sklepowych jest najczescie]
efektem konsensu wypracowanego pomigedzy wymaganiami stawia-
nymi przez konsumentéw, dostawcéw, sprzedawcow i samej stra-
tegii producentéw. Jakos¢ przetworzonej zywnosci jest efektem la-
wirowania pomiedzy cena produkcji, ceng sprzedazy, jakoscia skiad-
nikdw i jakoscig produktu koncowego.

Zakup zywnosci nieprzetworzonej pozwala cieszy¢ sie jej naturalno-
Scig. Produkty takie oferujg nam wszystko to, co data im natura — bo-
gactwo naturalnych smakéw oraz pefnie wartosci odzywczych. Ko-
lejne walory to autentycznos¢, $wiezo$¢ oraz naturalna réznorod-
nos¢. Nieprzetworzony produkt potrzebuje wiekszej uwagi podczas
sporzadzania potrawy. Jej przygotowanie jest czasochtonne, wyma-
ga wiekszych umiejetnosci kulinarnych, zwieksza zuzycie energii.
Spozycie zywnosci nieprzetworzonej pozwala $wiadomie wptywac
na rozwdj przemystu spozywczego i jego rzadko uswiadamiane
konsekwencje ekologiczno-spoteczne. Chodzi o wielkie koszty cze-
sto wielokrotnego transportu, skomplikowanego przetwarzania,
niepotrzebnej i mato pozadanej rafinacji czy oczyszczania — w rezul-
tacie duze wykorzystanie energii i surowcow naturalnych. Jak w kaz-
dej produkgji, tak i w przetwdrstwie zywnosci zdarzajg sie przypad-
ki niesprawiedliwego wynagradzania pracownikow i nieprzestrzega-

nia ich praw przez pracodawcow.

My, konsumenci w krajach rozwinietych jestesmy zachwyceni iloscig
zywnosci dostepnej na pétkach. Cieszymy sie mozliwoscig wyboru
i czasem nie przywiazujemy wagi do jakosci zywnosci, mimo posia-
danych zasobdw finansowych.

Na naszych stofach powinna gosci¢ zywnos¢ i produkty réznego rodza-
jui pochodzenia. Nie zapominajmy o zywnosci nieprzetworzonej, niech
potrawy przygotowane z jej uzyciem czesto ladujg na naszych talerzach.

Andrzej Szeremeta

Zywnos¢ ekologiczna

Co jest znaczy produkt ekologiczny?
Produkty ekologiczne to takie, ktére zostaty wyprodukowane
w ekologicznie czystych warunkach, bez dodatkowych substancji —
sztucznych barwnikdw, stabilizatoréw czy konserwantdw. Szczegd-
fowe specyfikacje dotyczace zywnosci ekologicznej zawarte sg
w Dzienniku Ustaw z 2004 roku, nr 93, poz. 898. Gospodarstwo
musi spetni¢ wiele warunkéw, zanim uzyska miano ekologicznego.
Wazne jest m.in. zachowanie bioréznorodnosci, poszanowanie dla
inwentarza zwierzecego, zyznosci gleb i czystosci wody.

Dlaczego warto wybra¢ produkt ekologiczny?

Taki rodzaj produkgji i zréwnowazonej eksploatacji ma szczegdlne zna-
czenie w kontekscie zagrozenia dla $rodowiska, jakie stanowi rolnic-
two przemystowe. Z jednego z ostatnich raportow sporzadzonych na
zlecenie Greenpeace wynika, ze od |7 do 32% gazdw cieplarnianych
emitowanych do atmosfery jest spowodowanych przez uprawe roli

i hodowle zwierzat. Konwencjonalna — przemystowa — produkcja wig-




ze sie ze znacznym zanieczyszczeniem srodowiska, szkodliwymi gaza-
mi, masowym uzyciem pestycyddw, herbicyddw, sterydéw i antybio-
tykdw. Stanowi to zagrozenie dla powtoki ozonowej, zyznosci gleb
i czystosci wod gruntowych. Liczne kontrowersje budzi wykorzystanie
genetycznie modyfikowanych organizméw, co wedlug ekspertow
przyczyni sie do spadku bioréznorodnoéci gatunkowej roslin i zwierzat.
Wybierajac produkty ekologiczne, mamy wptyw nie tylko na zmiany
warunkéw produkgji zywnosci, ale takze na wiasne zdrowie. Wyni-
ki badan potwierdzajg, ze zywnos$¢ ekologiczna jest bogatsza w wi-
taminy i skfadniki odzywcze.

Jak rozpoznawac¢?

Zywnoéc’ te mozemy zidentyfikowac dzieki specjalnym certyfikatom,
przyznawanym przez niezalezne firmy. W naszym kraju istnieje
obecnie kilkanascie instytucji zajmujacych sie weryfikowaniem stan-
dardéw produkcji ekologicznej (AgroBlOtest, EKOGWARANCIA
itd.). Przyznaja one wiasne oznaczenia, a takze certyfikat unijny —
jednolity dla wszystkich krajéw Unii Europejskiej. Ponadto wiele
panstw, m.in. Wtochy czy Niemcy, posiada réwniez swoje znaki cer-
tyfikujace. Warto pamieta¢, ze znaczna czes¢ produktow Sprawied|i-
wego Handlu spefnia standardy produktu ekologicznego.

Gdzie je kupi¢?

Najlepszym rozwiagzaniem jest zakup produktu u zrédfa, czyli u rol-
nika. Nie zawsze jest to jednak mozliwe. Dlatego warto poszukac
w swojej okolicy sklepdw z ekologiczng zywnoscig. Coraz wiece;
duzych sklepdw wprowadza specjalne dzialy z tzw. zdrowa zywno-
dcig, gdzie mozna znalez¢ certyfikowane produkty. Wygodng forma
zakupu produktéw ekologicznych sa tez sklepy internetowe.

Grzegorz tapanowski

Nabiat

Mleko w naszej kulturze jest postrzegane jako symbol zdrowia i na-
tury. Tymczasem produkcja i spozywanie nabiafu budzi wiele watpli-
wosci zaréwno ze wzgledu na zdrowotne, jak i Srodowiskowe skutki
jego produkgji. Trzeba bra¢ pod uwage takie czynniki, jak uzycie
energii i wody, emisja gazow cieplarnianych, traktowanie zwierzat,
réznorodno$¢ biologiczna, odpady i transport.

W ostatnich latach produkcje mleka zdominowaly duze gospodar-
stwa, ktore stanowig powazne obcigzenie dla srodowiska. Krowy sa
tam czesto trzymane w boksach, ktérych nigdy nie opuszczaja. Zy-
ja praktycznie w bezruchu, niekoniecznie w higienicznych warun-
kach, karmione wysoko przetworzong pasza, oparta na modyfiko-
wanych genetycznie soji i zbozach. Zeby unikna¢ chordb, do paszy
dodaje sie antybiotyki, ktore trafiajg pdzniej do spozywanego przez
nas mleka. Krowom podaje sie tez czesto hormony, zeby podnies¢
ich mleczno$¢ i regulowac cykl reprodukeyjny. Problemem jest takze
produkcja metanu, jednego z gazow cieplarnianych, bedacego pro-
duktem ubocznym hodowli bydta. Do zmian klimatycznych przy-
czynia sig rowniez transport mleka na duze odlegfosci, ktéry stat sig
mozliwy dzigki wynalezieniu procesu pasteryzacji. Pasteryzacja ma
tez skutki spofeczne — lokalne gospodarstwa nie moga sobie pozwo-
li¢ na drogi sprzet niezbedny do jej przeprowadzania, wiec sg wy-
pierane z rynku przez duze fermy.

Ostatnio zwrdcono uwage na zagrozenie bioréznorodnosci tere-
néw fakowych w niektorych regionach Polski. Nadmierne uzywanie
tak do wypasu, zaorywanie ich i obsiewanie specjalnymi mieszanka-

mi nasion na pasze sprawia, ze coraz wiecej gatunkéw roslin jest



zagrozonych. Réwniez rodzime odmiany zwierzat zaczely powoli
znika¢ z polskich pastwisk. Tymczasem niektérzy eksperci uwazaja,
ze ekstensywny, tradycyjny wypas zwierzat naturalnie wystepuja-
cych na tych terenach, moze przywréci¢ réwnowage. Na szcze-
dcie, powstaty juz programy, ktére zajmujg sie przywracaniem ho-
dowli ras pochodzacych oryginalnie z Polski, jak krowa czerwona,
zielonondzka kuropatwiana, ge$ bitgorajska, owca wrzosdwka,
owca okulska itd.

W odpowiedzi na problemy zwigzane z produkcjag mleka wprowa-
dzono certyfikacje dla ekologicznego nabiatu. Nabiat ekologiczny
jest produkowany z mleka zwierzat hodowanych w gospodar-
stwach spefniajacych standardy hodowli ekologicznej. Krowy, kozy
karmione sa paszami zielonymi, wolnymi od genetycznej
modyfikacji (GMO). Zwierzeta sa hodowane w przestronnych bu-
dynkach, wytozonych naturalng $cidtka i maja dostep do pastwisk
oraz wybiegdw na $wiezym powietrzu. Nie obcina sie im rogéw ani
ogondw. Nabial ekologiczny nie zawiera sztucznych aromatéw ani
substangji stodzacych. Produkty ekologiczne mozna rozpoznad dzie-
ki specjalnym oznaczeniom.

Niezaleznie od tego, czy wybieramy mleko ekologiczne czy trady-
cyjne, pamietajmy, ze produkcja biafek zwierzecych pochfania
znacznie wiecej energii i zasobdw naturalnych niz produkcja roslin-
na. Podobnie jak w przypadku migsa, nabiat jest luksusem, na ktéry
sta¢ tylko niewielu. Szacuje sie, ze do produkdji jednej kalorii zwie-
rzecej potrzebne jest 10 razy wiecej zasobdw i 20 razy wiecej po-
wierzchni gruntu niz do produkgji kalorii roslinnej. Nieprzypadkowo
kraje o najwiekszym spozyciu nabiatu — USA, kraje UE, Australia i Ja-

ponia — to kraje najbogatsze.

Jedli chodzi o produkgje jajek, pojawiaja sie podobne problemy,
jak w przypadku produkcji mleka. Tu réwniez zaczynaja domino-
wac fermy prowadzace tzw. chow klatkowy. Kury stfoczone w klat-
kach zaczynajg zachowywac sie agresywnie. Obcina im sie
w zwiazku z tym dzioby i pazury, zeby nie ranily si¢ wzajemnie.
Na szczedcie, w przypadku jajek mozemy fatwo okreslic warunki,
w jakich hodowana byfa kura. Dzigki oznaczeniom na skorupce, mo-
zemy dowiedzied sig, z jakiego kraju, z jakiej fermy, a nawet z jakiego
typu hodowli pochodzi dane jajko. Tylko najmniejsze hodowle (do 50
kur) moga sprzedawac jajka bez pieczatek, ale z pisemng informacja
o pochodzeniu. Numer umieszczony na jajkach okresla:
* sposdb chowu: 0 — chéw ekologiczny, | — chow wolnowybiego-
wy, 2 — chow Scidtkowy, 3 — chdw klatkowy;
* kraj (np. PL), w ktérym zarejestrowana jest ferma;
* zaklad produkeyjny zakodowany w formie numeru identyfikacyjnego.
A kozie mleko?
Powszechnie uwaza sig, ze kozie mleko jest zdrowsze i bardziej
ekologiczne niz krowie. Jego produkcja nie rozni sie bardzo od pro-
dukgji mleka krowiego i wigze sie z podobnymi problemami. Na
korzy$¢ mleka koziego przemawia jednak fakt, ze hodowla kdz,
zwlaszcza w Polsce, nie jest jeszcze prawie wcale zmodernizowana
i odbywa sie zwykle w matych, rodzinnych gospodarstwach. Kozy
s3 tam hodowane ekstensywnie, w duzo lepszych warunkach niz
krowy z ferm przemystowych. Spedzaja duzo czasu na wybiegach
lub pastwiskach i w ten sposéb unikajg problemu antybiotykow

i przetworzonych pasz.

Katarzyna Szeniawska



Ryby i owoce morza @

Ryba, ktéra trafia na nasz stét, lub owoce morza, ktére jemy w ulubio-
nej wioskiej restauracji, pochodza w wigkszosci z pofowdw lub ferm
hodowlanych. Delektujac sig smakiem ulubionych potraw, nie uswiada-
miamy sobie, ze do ich przygotowania uzyto ryb ziowionych w sposéb
zabdjczy dla naszego ekosystemu. Dlatego zanim siegniemy po menu
w naszej ulubionej restauracji, warto przemyslec kilka spraw.

Jaka ryba?

Obecnie 75% s$wiatowych fowisk jest przetowionych. Oznacza to,
ze wielkos¢ populacji ryb gwattownie spada. towimy ich zbyt wiele,
rabunkowo, nie dajac czasu na odnowienie populacji. Setki tysiecy
morskich ptakdw, zotwi i ssakdw ginie corocznie w sieciach, z czego
cze$¢ jest wyrzucana jako nieoplacalny przytéw. Warto sobie uswia-
domi¢, ze w niektorych rejonach wykorzystywana jest tylko 1/10
ztowionych istot.

W wielu przypadkach brakuje kontroli nad tym, jaki wptyw na eko-
system majg prowadzone potowy. Zazwyczaj firmy rybackie uzysku-
ja dostep do towisk, zanim zostanie przeprowadzona ekspertyza od-
dziatywania potowéw na srodowisko morskie. Duze jednostki fowig
znacznie wiecej ryb niz powinny. Wiele gatunkéw popularnych ryb
jest na skraju wyginiecia, gfdéwnie wskutek krétkowzrocznej polityki
potowodw. Populacje najwigkszych drapieznikéw sa obecnie wytrze-
bione w 90%. Znikniecie tych gatunkdéw wywrze ogromny wplyw
na ekosystemy morskie, w ktérych beda sie rozwija¢ i dominowad
male ryby zywiace si¢ planktonem. Najbardziej zagrozone gatunki
to: dorsz, gladzica, halibut atlantycki, foso$ battycki, rekiny, ptaszczki,

sola, tunczyk biekitnoptetwy.

Najbardziej popularnie i lubiane gatunki ryb hoduje sie na fermach,
ktore majg negatywny wplyw na srodowisko. Na przyklad niezwy-
kle popularny tosos hodowany jest w matych, zamknigtych przegro-
dach. Typowa ferma moze sktadac sie z tuzina takich zagréd, miesz-
czacych od 10 do I5 tys. ryb w kazdej z nich. toso$ jest ryba
drapiezna, wiec aby wyhodowad okoto pdt kilograma fososia,
potrzebne sg 3-4 kilogramy innych ryb sfuzacych jako pokarm.
Wylawia sig je w ogromnych ilosciach z ekosystemdw, w ktérych
potrzebne sg takze innym, niehodowlanym gatunkom.

Fermy rybne to prawdziwe fabryki zanieczyszczajace $rodowisko.
Toksyczne odchody, niedojedzone grudki pokarmu, pasozyty, martwe
ryby, odpady chemiczne i pozostatosci antybiotykdw roznosza sie po
calym ekosystemie. Jak podaje organizacja Greenpeace, ferma toso-
sia liczaca 200 tys. ryb produkuje mniej wigcej tyle tresci fekalnej
co 62-tysieczne miasto. Nie trzeba wielkiej wyobrazni, by zda¢ sobie
sprawe ze skali zanieczyszczen spowodowanych tego typu dziatalnoscia.
Moze krewetka?

Najbardziej popularnym sposobem potowu krewetek jest tralowanie
denne. Trawlery szorujg dno morza w sposdb przypominajacy karczo-
wanie lasu — zagarniajg i niszcza wszystko po drodze. Sa réwnie sku-
teczne, jak walec drogowy jadacy przez puszcze. Trafowanie to potow
wielkimi sieciami, ktdre sg na tyle obcigzone, ze sung po dnie, niszczac
wszystko na swojej drodze. Stworzenia morskie zamieszkujace glebi-
ny bardzo wolno rekonstruujg swoje zasoby. Powrdt do réwnowagi
biologicznej, zakidconej na skutek trafowania, moze zaja¢ im dekady,
a nawet stulecia. W wyniku takich pofowdw dno morskie jest zamie-
niane w ,wykarczowang” pustke, na ktdrej nie osiedlaja si¢ i nie odna-

wiajg gatunki. Takim kosztem na nasz stot trafiajg tropikalne krewetki.



W trakcie ich odfawiania do morza trafia 75-90% catego przytowu —
zostawiane sg tylko krewetki, reszta nieopfacalnych ekonomicznie,
przewaznie juz martwych stworzen, jest wrzucana do morza.
Réwnie dewastujaca jest hodowla krewetek na specjalnych fermach
potozonych na brzegach mérz tropikalnych. Na potrzeby ferm kar-
czuje sie przybrzezne lasy mangrowe, ktdre sa miejscem wystepo-
wania wielu gatunkdéw zwierzat i chronig wybrzeza przed erozja.
W przypadku zniszczenia wybrzeze ulega destabilizacji, uszkadzane
sg rafy koralowe oraz wodorosty porastajagce dno morskie. W ten
sposéb dochodzi do zatamania réwnowagi ekologicznej na kazdym
poziomie tropikalnego ekosystemu.

W przypadku ferm krewetek wazny jest takze aspekt spoteczny.
Hodowle wyganiaja z nabrzezy rybakéw, ktérzy niemal od zawsze
prowadzili na tych terenach tradycyjne pofowy. tamane sg zatem
prawa czfowieka, gdyz interesy hodowcdw nie sg zgodne z intere-
sami lokalnych wspdlnot.

To ty decydujesz, co wybierzesz dzi§ na obiad.

Ewa éwia;nkowska

Mieso

Kiedy delektujemy sie potrawami, koncentrujemy si¢ na ich warto-
$ciach smakowych, rzadko zastanawiamy sie nad pochodzeniem
poszczegdlnych skiadnikéw. A w przypadku produktéw migsnych
jest to aspekt bardzo wazny, wielowatkowy i skomplikowany. Od
procesu produkgji az do konsumpgji zywnosci droga jest diuga i kre-

ta, i czesto wkracza na manowce etyki.

Przyjmuje sie, ze na produkcje | kg miesa zuzywa sie okoto 10 kg
produktéw rodlinnych. W zwigzku z tym rosnie popyt na pasze
rodlinne dla zwierzat hodowlanych. Podstawa ich diety jest trawa
z fak i pastwisk. Jednak przy wzrastajacej popularnosci miesa
w kuchni, dieta zwierzat czesto musi opierac sig na paszach tresci-
wych, jak zboza, nasiona straczkowe, soja i inne. Powierzchnia
konieczna do wykarmienia zwierzat, ktdrych mieso zostanie wyko-
rzystane na jeden posifek, jest taka sama jak ta, ktdrg zajmuja rosli-
ny potrzebne do przygotowania kilkunastu positkéw bezmigsnych.
Dlatego spozycie miesa mozna traktowad jako nieetyczne, zwiasz-
cza w obliczu glodu na $wiecie.

Duzy popyt na pasze przekfada sie tez na karczowanie laséw pod
pastwiska i na wzrost upraw genetycznie modyfikowanych roslin
z przeznaczeniem na pasze. Ogdlnie hodowla zwierzat w Europie
opiera sie w duzym stopniu na paszach importowanych. Z ich pro-
dukgjg zwigzane jest powszechne stosowanie $rodkéw ochrony ro-
dlin. W przypadku pasz podejscie do ich uzycia jest mniej restrykcyj-
ne niz przy produkgji zywnosci. Samo prawo, ale takze producendi,
dostawcy i handlowcy nie sprzeciwiajg sie wykorzystywaniu wiek-
szej ilodci pestycydow, co ma wplyw na jakos¢ pasz i zanieczyszcze-
nie srodowiska. W celu poprawy jakosci pasz rolnicy stosuja hormo-
ny, antybiotyki i sterydy, a to nie pozostaje obojetne dla zdrowia
zwierzat i konsumentéw.

Chlewnie i kurniki zwigkszajg ryzyko niepotrzebnego obcigzenia
i zanieczyszczenia Srodowiska odchodami zwierzat. Produkcja zwie-
rzeca pociaga za soba ryzyko zakazenia si¢ od zwierzat takimi cho-
robami, jak salmonelloza, ptasia grypa, trzesawka czy BSE.

Innym waznym aspektem $rodowiskowym zwigzanym z produkcjg



zwierzecy jest jej udzial w zmianach klimatycznych. Produkcja zwie-
rzeca jest bezposrednim zrédiem emisji gazdw cieplarnianych w rol-
nictwie. Z jednej strony skfada sie na to wydzielanie zwigzkéw azoto-
wych z przechowywanych odchoddw, z drugiej bardzo duza emisja,
gléwnie metanu, z przewoddw pokarmowych przezuwaczy. Do tego
dochodzi emisja zwigzana z transportem i mechanizacjg catej produk-
¢ji — od produkgji pasz do uboju. Powszechne w Europie sg praktyki
energochtonnego transportu, polegajace na tym, ze zwierze urodzo-
ne w jednym kraju, hodowane jest w innym, usmiercane w jeszcze in-
nym, by w koncu mieso z niego pochodzace zostalo poporcjowane
w kolejnym i trafifo na stoty konsumentéw w kilku krajach.

Wi4rdd wielu konsumentdw oburzenie wywotuje niewtfasciwe trak-
towanie zwierzat hodowlanych oraz ich ubdj. W wielu chlewniach
zwierzeta sg traktowane niehumanitarnie — stosuje sie chow klatko-
wy, okaleczanie, obcinanie rogéw, pazurdw i dziobdw, niehigienicz-
na kastracje, czesto bez zadnego znieczulenia. Kontrowersje budzi
tez samo stowo ,ubdj”, za ktérym kryja sig: transport, przetrzymy-
wanie zwierzat w rzezni i ich usmiercanie. Sytuacja jednak zaczyna
sie zmienia¢, wielu producentdw stara sie dba¢ o dobro zwierzat
w gospodarstwach, umozliwi¢ dostep do wybiegdw, unikac ich nie-
potrzebnego cierpienia w gospodarstwie i w trakcie transportu. Po-
wstajg i rozwijaja sie systemy certyfikacji na czele z rolnictwem eko-
logicznym, z holistycznym podejsciem do produkgji zywnosci. Pra-
wodawstwo réwniez przychodzi w sukurs obrofcom praw zwierzat
i w Europie legislacja stawia coraz wieksze wymagania odno$nie do
produkgji i uboju zwierzat.

W Europie i innych krajach wysoko rozwinietych spozycie miesa

i produktéw miesnych (w tym tluszczow) jest wysokie i w przypad-

ku wielu osdb przekracza zalecane przez dietetykdw i zywieniow-
céw 3-5 pordji migsa tygodniowo. W wielu przypadkach nadmier-
ne spozycie migsa ma ujemny wptyw na zdrowie i wydaje sie ma-
to efektywne, jesli wezmie sie pod uwage duze obcigzenie srodo-
wiska zwigzanego z produkcjg zwierzeca. Wielu politykdw i ekolo-
gbOw zaprzata sobie glowy problemem rosnacego zapotrzebowania
na produkty zwierzece w krajach rozwijajacych sie, gdzie dieta jest
w nie uboga. Wyzwaniem jest dostarczanie produktéw miesnych
uzyskanych w poszanowaniu $rodowiska i ochrona zasobdw natu-
ralnych, szczegdlnie tak duzych krajéw, jak Chiny czy Indie.

Andrzej Szeremeta

Marnotrawstwo zywnosci

,Codziennie umiera z glodu | 10 000 osdéb, w ciggu roku zas 40 mi-
liondw ludzi, w tym 7 miliondw dzieci — a wiec wigcej niz wskutek
wojen, epidemii i katastrof naturalnych” — podaje raport ONZ.
Problem glodu na $wiecie nie wynika ze $wiatowych niedoboréw
zywnosdi, ale z jej ztej dystrybucji. Mozna powiedzie¢ zatem, ze jest to
bardziej problem polityczny niz gospodarczy. Od 1970 roku produk-
Cja zywnosci przypadajaca na jedng osobe wszedzie wzrosta, z wyjat-
kiem Afryki Subsaharyjskiej. Na $wiecie 825 miliondw ludzi jest po-
waznie niedozywionych, a co 5 sekund jedno dziecko umiera z gtodu.
Tymczasem w Nowym Jorku niemal 16% $mieci to jedzenie, w Wiel-
kiej Brytanii do kosza wyrzuca sig¢ ponad 30% kupowanej zywnosci.
Jedzenie wyrzucamy z réznych powoddw: gotujemy wiecej niz je-

steSmy w stanie zje$¢, zostawiamy na talerzu albo nie zjadamy pro-



duktow przed uptywem terminu waznosci. Wiekszo$¢ ludzi przy-
wykfa do wyrzucania $mieci bez zastanowienia. Promocje w skle-
pach zachecajg nas do kupowania wigcej niz w rzeczywistosci po-
trzebujemy. Marnotrawstwo zywnosci to koszty nie tylko dla nas,
bo wydajemy pienigdze na cos, co wyrzucamy do kosza, ale takze
dla Srodowiska. Kazda tona zywnosciowych smieci to 4,5 tony wy-
emitowanego CO, do atmosfery, zuzytego do jej produkdji, przy-
gotowania i transportu. Zywnos¢ na wysypiskach émieci produkuje
metan — gaz, ktéry dla globalnego ocieplenia jest o wiele bardziej
szkodliwy niz dwutlenek wegla. llo$¢ energii zuzywana do produko-
wania, przetwarzania i transportowania zywnosci jest ogromna. Do
tego nalezy jeszcze dodac energie, ktdra zuzywamy na dojechanie
do sklepdéw, przywiezienie zakupéw do domu, przechowywanie
zywnosci, chtodzenie jej lub zamrazanie, potem gotowanie lub pie-
czenie. Najwazniejsze jest to, ze mozemy tego wszystkiego unik-
na¢. Wystarczy pomysle¢, co mozemy zrobic¢ dla lepszego wyko-
rzystania zywnosdi, ktora kupujemy. W Wielkiej Brytanii w pierwszej
kolejnosci wyrzucane sg $wieze owoce | warzywa, na drugim miej-
scu jest pieczywo, potem przygotowane w domu dania oraz dania
gotowe do spozycia, migso, ryby i nabiat.

Rozwiazanie kwestii marnotrawstwa zywnosci, to zadanie zaréwno
dla konsumentow, jak i dla przemystu. Jedzenie jest marnowane nie
tylko w naszych domach, lecz réwniez po drodze — w trakcie pro-
dukgji, miedzy innymi przez rygorystyczne kryteria, ktére zywnos¢
musi spefni¢. W trakcie selekcji wyrzucane sa kilogramy warzyw
i owocdw majacych zly ksztatt, nie ten kolor, niestandardowa wiel-
kos¢. Po to, zeby potem w marketach, na pdtkach wszystkie jabtka

i marchewki wygladaty tak samo fadnie.

Zeby ograniczy¢ zywnosciowe $mieci, pierwszym krokiem jest zdo-
bycie $wiadomosdci, co i w jakich ilosciach wyrzucamy. Dobrym spo-
sobem moze byc¢ zapisywanie na kartce (wiszacej np. na lodéwce
lub szafce kuchennej) jedzenia, ktére trafia do kosza. Wyrazem
sprzeciwu wobec wyrzucania dobrego jedzenia jest ruch freegani-
zmu. Zakfada on jak najmniejsze uczestniczenie w kulturze kon-
sumpcjonizmu i redystrybucje dobrej zywnosci, na przyklad z su-
permarketowych czy restauracyjnych smietnikdw. Innym rozwigza-
niem tego problemu sa tzw. banki zywnosci, ktore zajmuja sie redy-
strybucja nadwyzek jedzenia w poszczegdlnych regionach. Zyw—
no$¢ ta pochodzi z zaktadéw produkeyjnych, hurtowni, sklepow
i od 0séb prywatnych. Zadaniem bankdw jest dostarczenie jej do
instytucji zajmujacych sie dozywianiem potrzebujgcych. Banki zyw-
nosci maja dwa gléwne cele: zmniejszanie niedozywienia wirdd lu-
dzi i przeciwdziafanie marnotrawstwu zywnosci.

Weronika Paszewska

Zywnoéé genetycznie
zmodyfikowana

Rozwdj nauk przyrodniczych doprowadzit do powstania nowych
mozliwosci w produkdji zywnosci. Jedng z nich, najbardziej kontro-
wersyjna, ale i najszybciej rozwijajaca sie jest modyfikacja genetyczna.
Geny, skfadnik wszystkich zywych organizmdw, moga ulega¢ zmia-
nie na skutek naturalnych mutacji i rekombinacji. Sa to metody wy-

korzystywane od wiekéw do tworzenia nowych odmian roslin oraz



nowych ras zwierzat. Pod koniec XX wieku rozwdj biotechnologii
dat cztowiekowi zdolno$¢ przenoszenia gendw pomiedzy organi-
zmami nalezacymi do réznych gatunkdw, typdw, krélestw, co jest
niemozliwe w warunkach naturalnych. Rozpoczeto to tworzenie zu-
pefnie nowych, dotychczas nieznanych organizmdw, tzw. organi-
zmodw genetycznie zmodyfikowanych.

Przyktadem szerokiego zatosowania techniki modyfikacji genetycznej
w przemysle spozywczym jest przeniesienie genu chymozyny do
organizmdw grzybdw, drozdzy i bakterii. Umozliwia to wytworze-
nie podpuszczki do produkgji seréw na skale przemystowa zamiast
tradycyjnej pochodzenia zwierzgcego (chymozyna jest enzymem
trawiennym znajdujacym sie w przewodzie pokarmowym cielat).
Nowe rosliny i nowe mozliwosci?

Zywnoé¢ genetycznie zmodyfikowana to przede wszystkim rogliny,
ktére dzieki zmianom w strukturze DNA zyskuja nowe wiasciwosci.
Zwolennicy inzynierii genetycznej przywolujg najczesciej trzy cele
przyswiecajace tworzeniu nowych odmian genetycznie modyfiko-
wanych. Nalezg do nich:

| Zwiekszenie plondw, walka z glodem.

Odmiany odporniejsze na szkodniki oraz chemiczne $rodki ochrony
dominuja wérdéd upraw genetycznie modyfikowanych. Maja za zada-
nie zwiekszy¢ plony i jednoczesnie spowodowac ograniczenie sto-
sowania $rodkéw chemicznych do ochrony roslin. Skuteczno$c
w osiggnieciu tych zamierzen jest bardzo kontrowersyjna. Zaobser-
wowano znaczny wzrost zuzycia srodkdw ochrony roslin w przy-
padku GMO. Ponadto walka z glodem za pomoca genetycznie zmo-
dyfikowanych upraw réwniez wydaje sie chybiona. Problemy, z kté-

rymi borykajg sie kraje najsfabiej rozwiniete to przede wszystkim

brak dostepu do ziemi, zrédet wody, obrona lokalnych rynkéw
i zmniejszenie biedy. Natomiast zakupienie genetycznie modyfiko-
wanych ziaren oraz odpowiednie, niezbedne do ich uprawy che-
miczne $rodki ochrony roslin wigza sie z wysokimi kosztami.

2. Polepszenie trwalosci, mozliwosci przetwarzania, zmniejszenie
strat podczas transportu i przechowywania.

Przyktadem modyfikacji powodujacych polepszenie cech surowca
spozywczego jest olej uzyskany z genetycznie modyfikowanej od-
miany soi, ktory zawiera duza ilos¢ jednonienasyconego kwasu
oleinowego, dzieki czemu jest bardziej odporny na dziatanie wyso-
kich temperatur niz olej z odmiany naturalnej. Zwigksza to mozli-
wos¢ jego stosowania w procesach przygotowywania potraw.

3. Wzbogacenie wartosci odzywczej.

Modyfikacje genetyczne moga wptywacd takze na warto$¢ odzywcza,
co ma by¢ szansa na zapobieganie niedoborom okreslonych sktadni-
kéw odzywczych. Flagowym przykifadem takiej modyfikacji jest ,zto-
ty ryz" (golden rice), ktéry zostat wzbogacony o geny powodujace
synteze beta-karotenu oraz zwiekszajace poziom zelaza (naturalne
odmiany sg ubogie w te sktadniki). Tak zmodyfikowany ryz miat po-
maoc w zwalczaniu niedobordw witaminy A oraz zelaza w populadji,
zwlaszcza w krajach sfabiej rozwinietych. W chwili obecnej trudno
oceni¢ wplyw ,zfotego ryzu” na rzeczywiste korzysci zdrowotne.
Biznes kwitnie

Uprawy genetycznie modyfikowanych zbdz wzrosty od zera w po-
towie lat dziewiecdziesigtych XX wieku do ponad 50 milionéw hek-
taréw upraw na $wiecie w 2001 roku oraz do prawie miliarda hek-
tarow w 2005.

Hodowla organizmdw transgenicznych jest najbardziej rozwinieta



w Stanach Zjednoczonych. W 2002 roku okofo 70% $wiatowych
obszaréw upraw roélin genetycznie modyfikowanych znajdowalo si¢
na terenie USA, 20% w Argentynie, 6% w Kanadzie oraz 3%
w Chinach (w Europie w 2000 r. — tylko 0,03% $wiatowych upraw).
Ocenia sie, ze w 2000 roku 25% wyprodukowanej kukurydzy
i 55% soi w USA stanowity odmiany genetycznie zmodyfikowane.
Dla przemystu zajmujacego sie produkcjg ziaren genetycznie mody-
fikowanych nowa technologia przynosi ogromne zyski. Tylko w 2001
roku wygenerowano sprzedaz o wartosci 3,67 bilionéw USD.
Zagrozenie dla srodowiska naturalnego, zdrowia cztowieka
i rolnikow

Rozprzestrzenianie sie organizmdw genetycznie modyfikowanych
na skutek wzrostu ich hodowli stanowi istotne zagrozenie dla réw-
nowagi ekosystemu. Skutki wprowadzania do $rodowiska organi-
zmow o nieznanych wczesniej cechach sa trudne do przewidzenia
i oszacowania.

Wiele obaw zwiazanych jest z samym sposobem upraw. Intensywna
produkcja oraz stosowanie monokultur (jedna odmiana) na wielohek-
tarowych obszarach jest ogromnym zagrozeniem dla bioréznorod-
nosci. Jednym z zarzutdw jest réwniez wzrost zuzycia chemicznych
$rodkéw ochrony rodlin przy uprawach transgenicznych odmian.
Szacuje sie, ze 81% wszyskich genetycznie zmodyfikowanych
upraw dotyczy odmian odpornych na herbicydy (chemiczne $rodki
stuzace do niszczenia chwastow). Takie uprawy zachecajg do inten-
sywniejszego stosowania chemicznych $rodkdw, poniewaz nie
uszkadzajg plondw, a jedynie niepozadane odmiany. Uprawy zmo-
dyfikowanych genetycznie roslin bardzo nasility problem odporno-

$ci rodlin na herbicydy. Wiekszo$¢ genetycznie modyfikowanych

zbdz to odmiany odporne na glifosat (aktywny skiadnik herbicy-
déw). W chwili obecnej odnotowuije sie gwattowny wzrost odpor-
nosci chwastéw na te substancje chemiczna. Paradoksalnie, powodu-
je to zwiekszenie uzycia tego herbicydu (w Stanach Zjednoczonych
uzycie glifosatu zwigkszyto si¢ | 5-krotnie od 1994 do 2005 roku).
Zywnoé¢ genetycznie modyfikowana wplywa na zdrowie cziowieka.
Nowe geny wprowadzone do tradycyjnej zywnosci oznaczajg zazwy-
czaj powstanie nowych biatek, ktdre w organizmie cztowieka moga wy-
wotac reakgje alergiczne. Innym problemem jest mozliwo$¢ pojawienia
sie lub wzrost poziomu substandji nieodzywczych badz toksycznych.
W pordéwnaniu z przemystem ekologicznym, charakteryzujacym sie
mala oraz $rednig wielko$cia przedsigbiorstw, firmy, ktdre byty pio-
nierami w przemysle biotechnologii to miedzynarodowe korpora-
dje. Wigkszoé¢ rolnikéw, zwiaszcza na potudniowej pétkuli, zacho-
wuje ziarna z jednego zbioru do kolejnych upraw. W przypadku zia-
ren genetycznie modyfikowanych jest to niemozliwe. Rolnik zobo-
wigzany jest do kazdorazowego kupowania nowych ziaren, co bez-
posrednio uzaleznia go od miedzynarodowych korporacji.
Produkcja zywnosci opierajaca sie na biotechnologii skierowana jest do
najzamozniejszych. W Stanach Zjednoczonych ceny ziaren genetycz-
nie modyfikowanych znaczaco wzrosty. Wiaze sie to przede wszystkim
z faktem, ze badania biotechnologiczne s bardzo kosztowne.
Wiedza na temat wplywu organizmdw genetycznie zmodyfikowa-
nych na $rodowisko naturalne jest nadal niewielka. Pomimo braku
niezaleznych badan, transegeniczne odmiany rozprzestrzeniajg sie
z ogromng predkoscia. Istnieje obawa, ze jest to nieodwracalny kie-
runek zmian w gospodarce zywnosciowej.

Diana Jastrzebska
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Smazone balaski z marchewki

— Agnieszka Kreglicka

Lubie smak prawdziwego masta, wiejskich jajek i zytniego chleba,
pieczonego powoli w piecu opalanym drewnem. Wiem, ze najlep-
szy sposob, by takie produkty przetrwaly, to kupowac je i pfaci¢ pro-
ducentom godziwe pienigdze. Swiadomymi wyborami codziennych

zakupow ksztaftuje rynek spozywczy.

6 marchewek z upraw ekologicznych (ok. 500 g)
2 jajka ,,0”

50 g maki

szczypta sody

tyzka posiekanej natki pietruszki

tyzeczka mielonego kuminu

tyzeczka sezamu, pieprz, sél, cynamon

olej do gtebokiego smazenia lub masto

Marchew myjemy i wstawiamy do piekarnika rozgrza-
nego do 180-200°C. Pieczemy, az bedzie bardzo
miekka. Studzimy, obieramy i miksujemy na geste pu-
rée. Marchew mozna ugotowac do migkkosci w wo-
dzie, trwa to krocej, ale wtedy purée jest mokre
i trzeba je odparowac. Make mieszamy z przyprawa-
mi i sodg, dodajemy purée z marchwi i roztrzepane
jajka. Nakfadamy tyzka mase marchewkowa na roz-
grzany olej i smazymy, az balaski urosna i sie zrumie-
nig. Osuszamy na papierze. Podajemy gorace. Mozna
smazy¢ na masle rozgrzanym na patelni, wowczas po-
wstajg marchewkowe placuszki.

Balaski sg stodko-korzenne, najlepiej smakujg z cierp-
kim kozim jogurtem i z gorzkawymi lis¢mi szpinaku,
usmazonymi z czosnkiem na masle. Mozna ekspery-
mentowac z réznymi przyprawami: curry, chili, czar-
nuszka, szczypiorkiem i innymi, balaski fatwo przyjmu-

ja rézne smaki.
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Tatar z suszonych pomidoréow
— Monika Mrozowska,

Maciej Szacitto

Naszym ukochanym miejscem, w ktérym robimy wigkszos¢ zaku-
péw spozywczych, jest bazar na warszawskim Kole. We wtorki
i pigtki mozna tam dosta¢ wspaniale warzywa i owoce. Kupujemy
tam najlepsze ogdrki kwaszone; w potaczeniu z suszonymi pomido-
rami, plastrami smazonego selera i szpinakiem stanowig one prze-

pyszng przystawke, ktérg nieraz zaskoczylismy naszych gosci.

stoik suszonych pomidoréw w oleju

3 $rednie ogorki kwaszone

| mata biafa cebula

250 g $wiezego szpinaku

2 zabki czosnku

| $redni seler

tyzka masta

tyzka oliwy

odrobina mleka

troche fety, szczypta gatki muszkatofowe;j,

$wiezo mielony pieprz

Tatar: suszone pomidory wyjmujemy z oleju i bardzo
drobno siekamy w kosteczke. To samo robimy z ce-
bulg i ogdrkami. Przyprawiamy sporg iloscig $wiezo
mielonego pieprzu. Mieszamy.

Szpinak: myjemy, krétka chwile smazymy na masle
z odrobing oliwy. Dodajemy drobno posiekany czo-
snek. Dusimy, ale nie za diugo, az bedzie miekki, tak
by zachowat naturalng chrupkos¢. Dodajemy fete, gat-
ke i pieprz.

Seler: kroimy na cienkie plastry i smazymy na oleju. Po-
sypujemy solg i asafetyda. Skrapiamy sokiem z cytryny.
Sos szpinakowy: czes¢ szpinaku miksujemy z odrobi-
na mleka i masfa.

Ukfadamy kolejno na talerzu: szpinak, na to seler, na
wierzchu tatar. Calo$¢ przyozdabiamy sosem szpinako-

wym. Albo inaczej, wediug wiasnej inwencji tworcze;.
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Czarny Piotrus

— Grzegorz tapanowski

Skorzonera, czarny Piotrus, wezymord czy dupleks — zawsze zasta-
nawiam sie, jak przedstawic to wyborne i troche zapomniane warzy-
wo. tatwe w przyrzadzaniu i absolutnie pyszne. Trzeba tylko uwa-
zac. Piotrus lubi ,pusci¢ farbe”, wiec najlepiej potraktowaé go za-
wczasu kapiela w wodzie z cytryng. Bez problemu znosi wszystkie
sposoby obrébki cieplnej i nie tylko. Obok brukwi, czarnej rzepy
i jarmuzu stanowi kanon zapomnianych jesiennych warzyw, ktére

warto sprébowad.

gars¢ skorzonery — ok. 10 korzonkow
(moze by¢ tez salsefia)

5 matych marynowanych borowikéw
lub podgrzybkow

2 suszone pomidory

| cebula

tyzka majonezu

4 tyzki koziego jogurtu

zabek czosnku

tyzka natki pietruszki

tyzeczka oleju z migdatéw lub oliwy z oliwek

ptatki migdatéw do posypania

Wyszorowang skorzonere gotujemy na pdichrupko
(ok. 10 minut, najlepiej w wodzie z sola, cukrem,
odrobing mleka i masta), kroimy ja w dwucentymetro-
we kawalki, skrapiamy cytryng (by nie sczerniafa).
Cebule siekamy w drobng kostke, kroimy natke. Bo-
rowiki i suszone pomidory dzielimy na drobne czesci.
Skfadniki mieszamy, dodajemy jogurt, majonez, kilka
kropli oliwy oraz pieprz i sol.

Do ozdoby tego dania mozna wykorzysta¢ pyszne
chrupki o lekko orzechowym smaku, przygotowane
rowniez ze skorzonery. Obierakiem do warzyw nale-
zy wykroi¢ podiuzne pfaty skorzonery i usmazy¢ na
glebokim oleju, a nastepnie odsaczy¢.

Salatke serwujemy posypang chipsami z chrupiaca

czosnkowg grzanka.
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Pasta |

stoik czarnych oliwek (ok. 250 ml)
3 tyzki migdatow

sok z potowy cytryny

4 tyzki oliwy

Pasta Il

250 g zielonych oliwek
2 zabki czosnku

mata gars¢ migdatow
kilka lisci bazylii

tyzka natki pietruszki
2 tyzki soku z cytryny
5 tyzek oliwy

Pasty do chleba Pasta I
pot stoika suszonych pomidoréw

- MarCi n | SYIWla SaWiCCY zabek czosnku
2 tyzki bazylii

2 tyzki natki pietruszki

2 tyzki parmezanu

Gotujemy, korzystajac obficie z oliwy, w ktdrej oboje jestesmy zako- 5 tyzek oliwy

chani. Prawdziwg wioska oliwe, prosto od chtopa, mamy dzieki po-

drézom do tego kraju i dzigki wioskiej rodzinie Sylwii. Smak i aromat Skiadniki poszczegdlnych past ucieramy lub blenderu-
zidt, lekko pikantnej oliwy znakomicie pasuje do grillowanych wa- jemy na niejednolita mase. Konsystencje mozemy
rzyw i chlebkdw réznego rodzaju. W taki sam sposob jak oliwe zdo- kontrolowac iloscig dodawanej oliwy. Na koniec kaz-
bywamy parmezan, ktérego obecnos¢ w pastach czy sosach zaste- da paste mozemy lekko doprawi¢ pieprzem i ziotami.

puje sol. Podajemy z cieptym pieczywem domowej roboty.
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Stéj pieczonych warzyw

— Ewa Karélewska

Podczas gotowania, zamawiania potraw w barze, restauracji lub bi-
stro warto kierowac sie nie tylko walorami smakowymi czy dieta, ale
siegac po potrawy, ktdrych skiadniki zostaly wytworzone z dbatoscia
o los ludzi i sSrodowiska naturalnego. Coraz powszechniej dostepne
sg produkty z ceryfikatem Sprawiedliwego Handlu (kawa, czekolada,
kakao, cukier, herbata, ziofa, ryz...) i zywnos¢ ekologiczna (proszek
do pieczenia, maka, jaja), a na bazarach od zawsze mozna wybierac
lokalne warzywa i owoce sezonowe. Bo wiadomo, ze nasze co-

dzienne wybory maja wplyw na stan $wiata.

| papryka

gtowka czosnku

gars¢ pomidorkow koktajlowych

| baktazan

200 ml oliwy

kilka gatazek tymianku i rozmarynu
2 tyzki octu balsamicznego

| chili

Baklazana (ze skérka) kroimy w plastry, posypujemy
solg, na chwile odstawiamy, po czym odciskamy wo-
de. Skrapiamy oliwa, posypujemy pieprzem i ziofami,
zapiekamy w piekarniku przez ok. 20 minut, az zmiek-
nie i lekko sie przyrumieni. Pozostale warzywa takze
skrapiamy oliwa, posypujemy pieprzem i pieczemy do
miekkosci. Kiedy sg juz gotowe, tj. lekko przypalone,
Sciggamy skore z pomidorkdw i papryki, i wkladamy je
warstwami do sfoja, zalewajac oliwg i octem. Dla za-
ostrzenia smaku mozemy dodac chili. Taki st¢j to

idealna baza do makarondw lub satatek.
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Cukinia z rukwiag

— Hanna Szymanderska

Prawie sto lat temu znany Polak, profesor w Instytucie Pasteura w Pa-
ryzu, lekarz, gastronom i wielki smakosz Edward Pozerski (1875-
|964), znany bardziej jako Pomian, twierdzit: ,Kazdy naréd kocha wia-
sna kuchnig. Woli jg od kuchni innych na-
rodow. Uwaza, ze jest najlepsza. Wszyst-
kie narody maja racje, gdyz zaden bez
wiasnej kuchni obejs¢ sie nie moze.”
Kuchnia polska, jak zreszta cata kuchnia
europejska, powstawala przez wieki.
Mieszaly sie wptywy, powstawaly coraz
bardziej wyrafinowane kuchnie regional-
ne oparte na produktach danego regio-
nu. Bez watpienia dzieje wzajemnego
przenikania sig kuchni regionalnych czy narodowych to jedno z najbar-
dziej interesujacych (ale tez niezwykle skomplikowanych) zrédet bada-
nia kultury i historii politycznej kraju.

Moda na produkty regionalne i produkty ekologiczne — Slow Food, ma-
jaca za zadanie uchroni¢ od zapomnienia ,ginace gatunki” potraw, od
dawna trwajaca w krajach starej Unii, trafifa i do nas. Jest to jedna z naj-
lepszych form prezentowania narodowych zwyczajéw, pielegnowania
polskiego dziedzictwa kulinamego, ale takze walki z wysoko przetwo-
rzonym jedzeniem, pefnym sztucznych dodatkéw, barwnikéw, aroma-
téw, konserwantéw, polepszaczy smaku i aromatu. To dobra, zdrowa

moda, warta szerokiego propagowania. Zycze Parstwu smacznego.

mtoda, jedrna cukinia
tyzka soku z cytryny
szklanka rukwi wodnej
peczek cebulki dymki

3 tyzki posiekanych orzechéw wioskich
Sos:

3 zabki czosnku

tyzeczka musztardy
tyzeczka soku z cytryny

4 tyzki oleju

sdl, pieprz, szczypta cukru

szczypiorek do ozdoby

Roztarty z solg czosnek dokfadnie mieszamy z pozo-
statymi sktadnikami sosu. Umytg cukinie (ze skorka),
wrzucamy na 2 minuty do lekko osolonego wrzatku.
Odcedzamy, hartujemy i osuszamy. Kroimy w cienkie
stupki i skrapiamy sokiem z cytryny. Umyte i osuszone
dymke oraz rukiew kroimy i taczymy z cukinia. Pole-
wamy sosem i mieszamy. Safatke nalezy schiodzi¢
przed podaniem. Juz na talerzu posypujemy ja orze-

chami laskowymi i zdobimy szczypiorkiem.






32

Przebojowy banat

— Piotr Najsztub

Szansg dla Polski sg nasze produkty. To jest to, co mozemy zaofero-
wac Europie. Mamy szanse sta¢ sie ,kulinarng mekka”. Trzeba jednak
znies¢ obostrzenia, szczegdlnie w odniesieniu do matych producen-
tow, by mogli produkowac wysmienite, zdrowe jedzenie i konkuro-

wac z wielkimi wytwdrcami.

700 g ziemniakow satatkowych
|5 duzych tyzek musztardy
gruboziarnistej domowej roboty
2 duze peczki natki pietruszki
oliwa

8 zabkoéw czosnku

sok z | cytryny,
czarny pieprz, sl

Gotujemy ziemniaki w mundurkach, uwazajac, by sie
nie rozgotowaly. Grubo siekamy ziofa i czosnek, mie-
szamy z musztardg i oliwa. Sos faczymy z ziemniaka-
mi pokrojonymi w gruba kostke. Safatka idealnie nada-

je sie do dan z grilla.






34

Satata Roosevelta

— Roman Modzelewski

Zawsze uwazam, ze produkty zywnosciowe powinny by¢ naturalne.
W zaleznosci od tego, co chcemy zrobi¢, dobieramy odpowiednie
warzywa i smak (skfadniki). W zywieniu zbiorowym to podstawa dla
zapewnienia go$ciom dostatecznej porcji energii, witamin i zwigz-
kéw mineralnych. W diecie cztowieka ekologiczne, $wieze, pyszne

owoce i warzywa to podstawa zréwnowazonego rozwoju.

mata gtéwka safaty mastowej lub karbowanej
kis¢ ciemnych winogron

gars¢ swiezych lub suszonych moreli

gars¢ orzechéw wtoskich

100 g sera dtugo dojrzewajacego typu lazur
kubek jogurtu

3 zabki czosnku

3 tyzki oliwy

sél i pieprz do smaku

Zamiast safaty mozna uzy¢: 1/2 opakowania makaro-
nu kokardki, jabtko, seler, pozostate skfadniki (bez

czosnku i oliwy) i szczypte cynamonu dla aromatu.

Orzechy zalewamy wrzatkiem i odstawiamy do osty-
gniecia, po czym dokfadnie je obieramy. Winogrona
i salate myjemy i osuszamy. Owoce kroimy na pot
i wydfubujemy gniazda nasienne. Morele i czosnek
drobno siekamy. Jogurt ucieramy lub miksujemy z se-
rem i doprawiamy oliwa, pieprzem i czosnkiem. Z so-
la lepiej uwazaé, bo sam ser juz sporo jej zawiera.
Skiadniki satatki delikatnie mieszamy z lis¢mi i polewa-
my sosem. W innej wersji serwujemy ja z makaro-

nem, drobno tartym selerem i posiekanym jabtkiem.
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Trzy kolory

— Gosia Polanczyk

Kuchnia jest najwiekszg przygoda mojego zycia, ciagla podréza,
w ktérej odkrywam nowe obszary smakdw. Zapach gérskich ognisk
odczytuje z oscypka, pieczotowicie wyrabianego przez bace spod
Nowego Targu. Zielen podlaskich fak przenosze na talerz, serwujac
ser z Wizajn, od lat w ten sam sposdb przygotowywany przez tam-
tejsze gospodynie. Wspomnienie intensywnie fioletowych wzgdrz
przemycam w stoju syropu lawendowego, ktory pasjonatka hipiska
wytwarza na swojej matej mazurskiej plantacji. | jade dalej. W kolej-

ng podréz po kuchennej krainie czarow.

2 czerwone papryki

200 g rydzow

sok z ¢wiartki cytryny

150 g sera z Wizajn marynowanego
w czosnkowym oleju

gatazka $wiezego tymianku

sporo $wiezo mielonego pieprzu
sél do smaku

oliwa truflowa do smaku

2 kopiaste tyzki prawdziwego masta

i odrobina oliwy do smazenia

Papryke obrang ze skoérki i pozbawiong gniazd nasien-
nych pieczemy. Rydze smazymy na masle z oliwg. Pod
koniec smazenia solimy i obficie pieprzymy. Na talerzu
uktadamy warstwami papryke, rydze i serowa kostke.
Catos¢ skrapiamy sokiem z cytryny i odrobing oliwy

truflowej. Posypujemy listkami tymianku.
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Grzybowa

— Jacek Zakowski

Na wigilie — jak znalazt. Do choinki pasuje jak ulaf. Pozywne, geste
i zadnych konserwantéw (jesli nie dodamy kostki). Danie kolory-

stycznie brunatne, ale w istocie kompletnie zielone. | o to chodzi.

Nazbiera¢ grzybdw (najlepiej podgrzybkdw i praw-
dziwkow), wysuszy¢ je (najlepiej w specjalnej suszar-
ce) i przechowywad w papierowych torbach w su-
chym miejscu. Potem wsypa¢ do garnka (tebki z néz-
kami), zala¢ wrzatkiem, centymetr nad poziomem, do
ktdrego siegaja grzyby. Gotowad, az grzyby zmiekna
(10-15 minut), odcedzi¢ je i wystudzi¢. Pokroic¢ na ka-
watki, ktére zmieszcza sie w tyzce stolowej. Wrzuci¢
pokrojone grzyby do wywaru. Posoli¢ do smaku,
ewentualnie doda¢ kostke rosotows. Jeszcze raz za-
gotowad. Podawad z duzg iloscia makaronu i gesta
kwasng $mietang.

Calosc trwa u mnie okoto 4 miesiecy. Gotowanie ok.

| /2 godziny. Jedzenie ok. 5 minut.
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Zielony rosoét

— Natalia Przybysz

Aby dobrze $piewad, trzeba dobrze spac i dobrze jes¢. Trzeba tez
dbac¢ o ,czystos¢” i ,energetyczno$¢” jedzenia, ktdre niewatpliwie
jest zrédiem naszej mocy. Wazne, zeby jedzac, nie szkodzi¢ sobie,
dlatego chetnie stucham, kiedy kto$ uczy mnie, jak skuteczniej

przyczynia¢ sie do ratowania ludzi i zwierzat.

spory kawat skéry z twardego sera
parmezanu, carskiego lub bursztyna
peczek wloszczyzny

tyzka zielonego pesto

sucha butka wroctawska

peczek natki pietruszki

sél, pieprz

oliwa z oliwek

SOS sojowy

W tej zupie stosuje dwie sztuczki. Pierwsza to skéra serowa, ktéra
gotuje razem z wloszczyzna. Nadaje ona glebokiego, intensywnego
smaku potrawie. Druga to sucha butka wroctawska, ktorg wrzucam
porwang do wywaru, by nasigkfa i nabrata konsystencji klusek. Ale od
poczatku.

Na matym ogniu gotujemy przez ok. godzing oczyszczong i
rozdrobniong wloszczyzne z kawalkiem suchej skory serowej (na 4
porcje |0-15 cm). Na litr wody bedziemy potrzebowac ok. tyzeczke
soli (ser i pesto tez sg slone). Przecedzamy zupe i kroimy
marchewke, skore i seler w drobng kostke. Wrzucamy warzywa i
ser z powrotem do zupy. Dodajemy spora tyzke pesto, mieszamy.
Siekamy natke pietruszki i wrzucamy ja do garnka razem z
pokruszong butka wroctawska. Cato$¢ doprawiamy pieprzem i

sosem sojowym.
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Consommé pomidorowe
z faszerowanym pomidorkiem

— Robert Harna

Pomidorowe consommé to skoncentrowany smak pomidordw,
ktore uwielbiam. Taki efekt uzyskujemy uzywajac wylacznie pysz-
nych, miesistych polskich pomidoréw (np. malinowych). Ich smak

przywodzi mi na mysl ogréd mojej babci.

Na 6 matych porcji:

2 kg pomidoréw

3 zabki czosnku

10 g korzenia chrzanu

10 g cukru trzcinowego

sél, pieprz

Pomidorek:

6 zielonych pomidorkéw tomatino
(mozna zastapi¢ pomidorkami koktajlowymi)
100 g bryndzy

10 g $wiezej bazylii

20 g prazonych orzeszkéw wioskich
sél, pieprz

I5 g kwiatkdw szczypiorku

czosnkowego (do dekoracji)

Z pomidoréw usuwamy migzsz, kroimy niezbyt starannie w gruba
kostke, wrzucamy do malaksera razem z czosnkiem i chrzanem.
Miksujemy tak, aby nie powstata pasta, musza pozosta¢ widoczne
kawateczki pomidoréw. Calos¢ przyprawi¢ do smaku cukrem, solg
i pieprzem, a nastepnie przela¢ do durszlaka wylozonego gaza, usta-
wi¢ na misce i pozostawi¢ na noc w lodéwece.

Pomidorki tomatino przekroi¢ na pét i wydrazyc. Posiekad orzeszki,
porwac drobno bazylie, wymieszac z serkiem i doprawi¢ do smaku.
Pomidorki faszerowac i sktada¢ na pét. Po nocy plyn rozla¢ do tale-
rzy, ustawi¢ w nich pomidorka i udekorowa¢ kwiatami szczypiorku
czosnkowego. Pozostata masa moze nam postuzy¢ jako baza do so-

su i drugie danie juz niemal gotowe!
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Zupa czosnkowa

— Urszula tapanowska

Kuchnia towarzyszy mi od zawsze. Wielka przyjemno$¢ sprawia mi
gotowanie i odkrywanie nowych smakdw. Czesto zastanawiam sie,
jak diuga droge musi przeby¢ produkt, zanim trafi na nasz stof.
Wiem, ze warto wybiera¢ ekologiczne produkty. Stanowig one in-

spiracje do gotowanych przeze mnie potraw.

Na 4 osoby:

sktadniki na wywar warzywny:
| duza marchew

| duza pietruszka

| seler

| cebula

| por

2 ziarenka ziela angielskiego

| tyzka mielonych, suszonych
warzyw (bulion bez glutaminianu)
8 zabkoéw czosnku

4 tyzki zoltego sera

4 zottka

4 kromki chleba

Warzywa oczysci¢, wiozy¢ do zimnej wody i gotowad
ok. 45 minut. Aby uzyska¢ dobry wywar, najlepiej wa-
rzywa gotowac dtugo i na matym ogniu. Po zakonczeniu
gotowania wytawiamy warzywa i odkfadamy na osobny
talerz (przydadza sie na pyszna safatke warzywna).
Wywar rozlewamy bezposrednio do talerzy. Dodaje-
my do kazdej porcji 2 $wiezo zmielone zgbki czosnku,
tyzke zottego sera oraz | zdftko, ktdre wlewajac roz-
rabiamy widelcem.

Na rozgrzanym oleju smazymy pokrojony w kostke
chleb, az sig przyrumieni. Grzanki dodajemy do zupy.
Polecam doda¢ réwniez odrobine natki pietruszki.

Smacznego!
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Zupa dyniowa

— Ewa Karélewska

Jesien to czas, kiedy dyn u nas dostatek. Tych wielkich, obtych jak
pitka lekarska i tych zupetnie malutkich jak Hokkaido, ktéra doskonale
zaaklimatyzowala si¢ w naszym regionie. Jej pigkno tkwi nie tylko
w jej wygladzie, ale i we wszechstronno$ci. Mozna z niej zrobic

niemal wszystko. Od deserdw po pikle. Dzi§ bedzie zupa.

dynia, ok. 2 kg

3 cebule

4 marchewki

3 kostki warzywne ekologiczne

sol, pieprz, papryka, pestki dyni, olej dyniowy

Pokrojong cebule podsmazamy na patelni. Do garnka
wrzucamy cebule, obrang i pokrojona w kostke dynie
oraz pokrojong marchew, wlewamy ok. 3 litry wody
i gotujemy. Dodajemy kostki warzywne. Gdy warzy-
wa s migkkie, miksujemy blenderem. Mozemy po-

dac z kroplg oleju dyniowego i pestkami dyni.
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Palak panir

— Maja Ostaszewska

litr mleka $wiezego od krowy

1/4 tyzeczki kwasku cytrynowego
3 pomidory

250 g szpinaku

70 ml oleju

tyzeczka nasion fenkutu

pot tyzeczki garam masala

pot tyzeczki imbiru

I chili, 3 zabki czosnku

| cebula

sok z potowy cytryny

150 ml jogurtu, ew. 200 g ryzu basmati
ew. asafetyda

olej do gtebokiego smazenia

Palak panir jest indyjskim daniem, ktére bez trudu mozemy przygo-
towa¢ w naszych warunkach. Skfada sie z dwdch podstawowych
sktadnikdw: palak to szpinak, a panir to ser. Potrzebujemy dobrego,
Swiezego, tlustego mleka. Gotujemy je i dosypujemy kwasku cytry-
nowego, az mleko zacznie si¢ scina¢. Wazne, by konsystencja serka
byta gruboziarnista. Oddzielamy serek na sicie i przykrywany ciezka
miseczka by ociekt. Kiedy serek jest gotowy, nalezy go pokroi¢
w kostke i smazy¢ na zfoty kolor w glgbokim oleju. Nastepnie sieka-
my czosnek, chilli i imbir. Na rozgrzany olej wrzucamy fenkut, garam
masale, chili, imbir, czosnek, pomidory i dusimy kwadrans. Po tym
czasie dodajemy szpinak, ser i jogurt. Wciskamy sok z cytryny i dusi-
my jeszcze moment. Danie jest gotowe, kiedy ser nasigknie sma-

kiem sosu. Serwujemy je z ryzem i natkg kolendry.
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Quiche z bryndza i majeran-
kiem w potaczeniu z cebula

w miodzie i orzechach
— Agata Wojda

(porcja na 2 quiche)

Kruche ciasto: 200 gr mastfa, 260 gr maki, 80 ml zimnej wody, sz-
czypta soli, maka do foremki i podsypania w czasie watkowania
masto do wysmarowania foremki

Zalewa: 500gr bryndzy, 3 cale jajka, 3 zéftka, 0,5 litra smietany

18%, 0,5 litra smietany 36%, majeranek suszony

Pofaczy¢ w misce make z solg i doda¢ po kawatku zimne masto.
Wyrabia¢ ciasto,stopniowo dolewajac wode. Zagniata¢ szybko

i krétko. Wstawi¢ do loddwki na okoto 20 minut i w tym czasie
przygotowac 2 blaszki okragfe, wysmarowane mastem i maka. Na-
grza¢ piekarnik do 180C. Po wyjeciu ciasta, rozwatkowa¢ na gru-
bos¢ okoto 0,5 cm i wytozy< nim foremki. Z papieru pergamino-
wego wycia¢ kéto o wymiarach spodu do pieczenia i wysypac su-
szong fasola. Wstawic do piekarnika i piec do momentu gdy boki
zaczng by¢ lekko ztote. Zdjac papier z fasolg i dopiec kolejne kilka
minut aby spdd zrumienit sie. Zmiksowac bryndze, jajka i Smietane
doprawiajac pieprzem i majerankiem. Upieczone ciasto zala¢ zalewa.
Piec okoto 40 minut - do momentu gdy quiche sie podniesie i zrumieni.
Miodowa cebula z orzechami:

700gr cebuli, 100gr orzechdw wioskich obranych i w duzych ka-
watkach, 200 ml miodu gryczanego, 50 ml oliwy 200ml octu jabt-

kowego lub cydrowego, 50gr cukru trzcinowego, sél, pieprz

Cebule pokroi¢ na ¢wiartki i pooddzielad listki. W garnuszku o grubym
dnie rozgrzac oliwe i wrzuci¢ cebule, cukier. Smazy¢ na najmniejszym
mozliwym ogniu regularnie mieszajac. Po |5 minutach doda¢ midd,

sél i pieprz. Dusic kolejne 15 minut. Pod koniec dodac¢ orzechy.



Egne vy
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Przystawka z komosy ryzowe;j
i buraczkow
— Monika Mrozowska,

Maciej Szacitto

Rukola to chyba nasza ulubiona satata. Znakomita w domowym pe-
sto, zamiast bazylii, serem carskim, na szybko z zurawing, polana oli-
wa i sokiem z cytryny. Na specjalne okazje serwujemy ja z kotletami

z komosy ryzowej, bundzem i frytkami z burakal

Placuszki:

1,5 szklanki ugotowanej komosy ryzowej (na | czgs¢ komosy
2 czesci wody + odrobina soli), gars¢ orzechéw wioskich
pot kostki fety, 2 tyzki maki groszkowej, pieprz

Frytki z buraka:

2 buraki pokrojone w paski, olej do gtebokiego smazenia
sok z potowy cytryny, cukier trzcinowy do smaku
Dodatki:

gars¢ rukoli, 70 ml oliwy, cytryna

mozzarella pokrojona w plastry

Sos chrzanowy:

dwie tyzki chrzanu, pot szklanki $mietany

tyle mleka, aby uzyskaé konsystencje sosu

tyzka posiekanego koperku

Placuszki:

Komose mieszamy z pokruszona feta, maka groszkowa (z cieciorki),
zmielonymi w miynku do kawy orzechami i pieprzem. Formujemy
placuszki, ktore smazymy w matej ilosci oliwy, na matym ogniu, az
sie przyrumienig i podeschna.

Buraczane frytki: smazymy, az sie zaczng lekko karmelizowac (zmie-
nig kolor na ciemniejszy) i beda mieciutkie. Wyjmujemy je z oleju,
odsaczamy, dodajemy sporo soku z cytryny i troszeczke cukru.
Sos: mieszamy wszystkie skfadniki.

Rukole mieszamy z oliwa i cytryna.

Na srodku talerza kiadziemy troche rukoli, na to kotlecik z komosy.
Nastepnie plaster sera (moze byc bundz), a na korcu buraczang frytke.

Calos¢ polewamy sosem chrzanowym.
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Z kur placki
— Tomek Jakubiak

W kuchni produkt to podstawa. Prawdziwy, tradycyjny i regionalny
daje nam pewnos¢, ze to, co z niego zrobimy, bedzie unikatowe. Co
wiecej, uzywajac tych pysznosci, dbamy o nasze kulinarne dziedzic-
two. Warto.

duza gars¢ kurek

cebula

jajo od kury z wolnego wybiegu
100 g maki

peczek natki pietruszki

2 borowiki

3 pomidory

3 zabki czosnku

2 tyzki musztardy francuskiej

70 ml oliwy

garsc lisci bazylii

2 tyzki balsamico

$wiezo mielony pieprz

100 ml zielonogérskiego rieslinga

tyzka masta

Sos: Na masle i tyzce oliwy przysmazamy posiekany
czosnek i borowiki. Po kilku minutach dodajemy po-
midory obrane ze skorki i posiekane w kostke. Na-
stepnie wlewamy wino na patelnie i odparowujemy.
Dodajemy posiekana bazylie, musztarde, balsamico,
catos¢ obficie pieprzymy.

Placuszki: w misce mieszamy oczyszczone i rozdrob-
nione kurki, starta na tarce cebule, posiekang pietrusz-
ke, make i jajo. Zalezy nam na uzyskaniu gestej, Smie-
tanowej konsystendji. Placki smazymy na oliwie i ser-

wujemy cieple z sosem.
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Tajskie curry na zielono

— Johnny Drum Machine

Kocham zaréwno tajskie jedzenie, jak i kuchnie. Tajowie zwykli jadac
okoto pieciu malych positkdw dziennie. Zawierajg one zwykle spora
ilo$¢ warzyw i zbdz. To najlepszy z mozliwych sposobdw odzywiania
i wszyscy powinnismy tak jada¢ — same naturalne produkty i mate
porcje. Moja dieta wyglada podobnie i wierze, ze wiasnie to daje mi
energie. Promocja zdrowia i szczescia to moje zycie. Jedzcie dobrze

i czujcie sie dobrze.

tyzka ziaren kopru wtoskiego

tyzka ziaren kminu rzymskiego

tyzka trawy cytrynowej, tyzka imbiru, tyzka chili

2 zabki czosnku, 2 tyzki sosu sojowego, 3 tyzki oleju

| mata cebula, 500 ml mleka kokosowego

tyzeczka brazowego cukru | opakowanie serka tofu
pot cytryny, peczek natki bazylii i kolendry

Kilka ulubionych sezonowych warzyw: marchew, dynia,
szpinak, papryka, brokuty, cukina i bakfazan

grzyby, 200 g ryzu basmati

Jak sama nazwa wskazuje, podstawg dania jest pasta curry. Warto
zrobi¢ jg samemu, mamy wtedy pewnos¢ co do jej skfadu i mozemy
kontrolowac roztozenie akcentéw smakowych. Na suchej patelni
prazymy ziarna kopru wioskiego i kminu do momentu, az zaczna
pachnie¢. Chili, czosnek, imbir, kolendre, trawe cytrynows i bazylie
drobno siekamy i ucieramy w mozdzierzu razem z uprazonymi
ziarnami na gladka paste. Dodajemy do niej tyzke sosu sojowego i
kilka kropel soku z cytryny (tak przygotowana paste mozemy
przechowywaé w lodéwce). Na rozgrzang patelnie lub wok
wlewamy olej i po chwili dodajemy paste curry — przesmazamy
chwilg caly czas mieszajac. Kiedy lekko si¢ przypali, wlewamy mleko
kokosowe i dodajemy drobno posiekane warzywa. Dusimy pare
chwil, az sos zgestnieje. Teraz danie jest juz prawie gotowe.
Mozemy dodac¢ jeszcze pokruszone tofu i doprawi¢ sosem
sojowym, cukrem, ziotami i sokiem z cytryny. Curry najlepiej

smakuje z ryzem basmati. Polecam, pycha.
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Babcine ciasto

Z owocami sezonowymi

— Agnieszka Cegielska

... jeJ zapachy, smaki i tajemnice,

to wiadnie tu rodzg sig najpiekniejsze historie,

to Ona kryje w sobie najgenialniejsze emodje,

to wiasnie w niej potrafimy zaspokoi¢ wszystkie swo-
je zadze,

najcudowniejsze miejsce w kazdym domu......

kuchnia.

4 jaja

2 szklanki maki

2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia
75 ml oleju

| jabtko

| gruszka

| fyzka cynamonu

1,5 szklanki cukru bragzowego

masto do wysmarowania formy

ew. prawie kazde inne owoce sezonowe

pot tyzki cukru waniliowego

Whijamy jaja do miseczki, przesiewamy make, dodajemy cukier,
proszek do pieczenia i olej. Miksujemy do uzyskania gladkiej masy.
Obieramy jabtko, gruszke i kroimy je w kostke. Przelewamy mase
do waskiej blaszki wysmarowanej mastem. Pieczemy 40-50 minut
w temp. 180°C. Serwujemy oprészone cukrem pudrem lub z do-

mowa konfitura.
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Ciasteczko z chili i czekolada

w sosie czosnkowym

— Joseph Seeletso

Czekolada zostata sprowadzona do Europy przez Hiszpandw
w 1519 roku. Ziarno kakao pochodzi z drzewa o nazwie Theobro-
ma. Theobroma znaczy ,pozywienie bogdw”. Pomimo uptywu se-
tek lat, smak czekolady wciaz zachwyca i inspiruje. Najbardziej nie-
samowity w tym deserze jest moment rozciecia go na pot, kiedy

z wnetrza wyptywa ciepfa czekolada.

175 g czekolady deserowej
175 g masta

4 zottka

75 g cukru pudru

75 g maki

| pomarancza

| grejpfrut

| posiekane chili

Sos:

8 zottek

75 g cukru pudru

300 ml $mietany 18%
300 ml $smietany 30%

| gtéwka czosnku pokrojonego w pfatki

Masto i czekolade umieszczamy w kapieli wodnej i rozpuszczamy,
mieszajac do uzyskania jednolite] konsystencji. Studzimy do tempe-
ratury pokojowej. Z zéftek i cukru ucieramy kogel-mogel i dodaje-
my do niego masto czekoladowe. Baze ciastka doprawiamy chili.
Przesiewamy make i faczymy z powstatym kremem. Mate foremki
do pieczenia nacieramy mastem i wlewamy do $rodka mase. Piecze-
my 8-9 minut w temperaturze 190°C.

Sos: Z zéftek i cukru ucieramy kogel-mogel. W garnku gotujemy
$mietane i czosnek. Umieszczamy kogel-mogel w kapieli wodnej
i dodajemy powolutku mieszanke $mietany (wytawiamy z niej platki
czosnku). Mieszamy energicznie, by jaja si¢ nie $ciety. Gdy sos zgest-
nieje, jest gotowy. Wystarczy pola¢ nim talerz, utozy< na srodku cia-

steczko oraz ozdobi¢ cato$¢ czastkami pomaranczy i grejpfruta.
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Mus z jabtek polany karobem
— Agnieszka Oledzka

Kiedy zaczynalismy 14 lat temu wydawac miesigcznik Wegetarianski
Swiat czulismy sie jak pierwsi osadnicy na Ziemi Nieznanej. Bylismy
postrzegani jako burzyciele fadu, ktérzy chcieli odebra¢ ludziom réz-
ne nowoczesne cacka:
szczepionki, szybkie leki,
diugoterminowe jedze-
nie z mikrofaléwki, czyli
po prostu — jak powie-
dziat pewien Profesor od
,nowoczesnego zywie-
nia" - zapedzi¢ ludzi z po-
wrotem do jaskin.Zaled-
wie kilka lat temu z "mar-
ginesu" przesunelismy sie
do gtéwnego nurtu. Ale
to nie my sie  zmienili-
smy. Swiat przyblizyt sie do nas. Sitg rzeczy i historii przenieslismy sie
z hipisowskiego marginesu do gléwnego nurtu, troche z powodu
spuscizny po chorobie wscieklych krow, troche z powodu doniesien
dotyczacych skazenia zywnosci i manipulacji genetycznych. A gdy
specjalisci od zywienia cziowieka, lekarze zapisujacy antybiotyki na
glodniejsze kichnigcie zarzucajg nam, ze nie jesteSmy Profesjonalista-
mi to z usmiechem odpowiadamy: Arke Noego zbudowali amato-

rzy, a Titanca profesjonalisci...

| kg jabtek

SzCzypta Cynamonu

kilka gozdzikéw

kawatek kiacza swiezego imbiru

suszona skérka pomaranczy

3 tyzki karobu (zwanego inaczej strakiem
z drzewa $wietojanskiego i wygladajacym,
a takze smakujacym podobnie jak kakao)
ewentualnie syrop klonowy

lub inny stodki dodatek,

gars¢ bakalii: rodzynki,

pokrojone w paseczki figi,

orzechy, migdaty, morele

Jabtka obieramy ze skérki i kroimy w mate kawatki.
Wrzucamy do garnka razem z cynamonem, gozdzika-
mi, skérka pomaranczows i dusimy z odrobing wody
pod przykryciem 10-15 minut. Pod koniec duszenia
dodajemy pokrojony drobniutko imbir. Przygotowuje-
my polewe z karobu: do mafego garnuszka wsypuje-
my karob i dodajemy 2-4 tyzki wody. Doktadnie mie-
szamy, rozcieramy grudki, gotujemy. Odstawiamy do
ostygniecia. Do pucharkéw wkiadamy mus, posypuje-
my bakaliami i fantazyjnie polewamy syropem

oraz cieniutkg struzka karobu.
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Brownie

— Ewa Karodlewska

Wybierajac produkty z fair trade wspieramy drobnych producentéw
w krajach globalnego potudnia. Wybieramy lepsze warunki pracy
i bardziej zréwnowazone rolnictwo. Czesto tak mafa decyzja jaka
jest wybdr czekolady moze mied globalny wymiar. To dla tego wy-

bieram ten czysty, sprawiedliwy smak... gdy pieke moje Brownie.

3 tabliczki gorzkiej czekolady

| i pot kostki masta

150 g maki (ok. | szklanki)

ok. 2 i pot szklanki brazowego cukru
9 jajek

Ostateczny ksztatt brownie zalezy od nas. W $rodku
znalez¢ moga sig réznej masci dodatki — od siekanych
orzechdw po suszone owoce. Ograniczeniem jest tyl-
ko nasza wyobraznia. Czekolade nalezy rozdrobnid.
Najlepiej jeszcze zapakowana uderzy¢ kilkakrotnie
o blat (ew. zawsze mozemy ja drobno posiekac).
Przygotowujemy kapiel wodna: miske z pokruszong
czekolada i mastem ustawiamy nad garnkiem z gotuja-
ca sie woda. Miksture mieszamy do uzyskania jedno-
litej konsystencji. Pamietajmy, by nie przegrza¢ czeko-
lady, bo moze sig nieprzyjemnie zbryli¢. Po pofacze-
niu sciagamy z kapieli. Mieszamy az do uzyskania gfad-
kiej masy. Po oddzieleniu bialek od zéftek ubijamy pia-
ne ze szczypta soli i robimy kogel-mogel, do ktérego
powoli dodajemy przesiang make. Kolejnym krokiem
jest potaczenie ostygnietej czekolady z zéttkami i deli-
katne wkrecenie partiami piany, by ciasteczko nabrafo
lekko puchatej konsystencji. Przed wylaniem masy na
forme nalezy posmarowac jg mastem i oprészy¢ tarty
butka lub cukrem. Pieczenie trwa | 5-20 minut w tem-
peraturze 180 stopni. Potem pozostaje juz tylko de-

lektowanie sie smakiem pysznej czekolady.
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