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Smaki Mazowsza. Wiosna na talerzu
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Wiosna to doskonaty czas na hodowanie kietkdw, ktére najlepiej komponuijg sie
z twarozkiem... najlepiej wtasnorecznie zrobionym! Jak zrobi¢ samemu twarozek?
| jak wyhodowac kietki nowalijek? Zapraszamy do lektury.

Twarozek z rzodkiewka, mtodg cebulka czy szczypiorkiem to dla wielu z nas smak wiosny z
dziecinstwa. Ten smak mozemy sobie bez trudu przypomnie¢ nawet teraz, kiedy na polskie
nowalijki z grzadki trzeba jeszcze chwile zaczekaé. Wystarczy kilka dni, by wyhodowac¢ znakomite
kietki do wtasnorecznie zrobionego twarogu. Wybor smakéw ogromny, podobnie jak korzysci dla
zdrowia. Kietki zawierajg naprawde duze dawki witamin (z grupy B, a takze A, C, D, E, Kczy PP) i
mineratéw (zelazo, wapn, magnez, potas, cynk, miedz czy selen). S takze zrodtem
wartosciowego biatka, btonnika, nienasyconych kwaséw ttuszczowych, aminokwaséw oraz
antyoksydantéw. Ogromnym plusem kietkéw jest ich niska kalorycznos¢ i lekkostrawnosé.

Zapraszamy kota gospodyn wiejskich do nadsytania swoich zdjec i przepiséw na potrawy

regionalne (i nie tylko) na adres: sercepolski@mazovia.pl

SER ,,rozek”

Sktadnik: 10 litréw mleka niepasteryzowanego

Przygotowanie: Dobre, wiejskie mleko odstawic¢ w ciepte miejsce, aby sie zsiadto. Po 2-3 dniach
nalezy je odwarzy¢, czyli podgrza¢ na wolnym ogniu, aby oddzielita sie serwatka. Twarog
przetozy¢ do Inianego woreczka ,rozka” i zawiesi¢ w przewiewnym miejscu, aby masa serowa



powoli odciekata. Nastepnie rozek zdjg¢, zwigza¢ mocno u gory i potozy¢ pod praske (zamiast
praski mozna uzy¢ dwdch desek i kamienia). Ser pozostawic na 6 godzin, po czym wyjac
ostroznie z rozka.

Przepis pochodzi z publikacji Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego ,,Poznajemy smaki
Mazowsza".

Jak smakuija kietki?

* brokutu - podobnie, jak dorosta roslina,

* rzodkiewki - ostrawy smak dojrzatej rzodkwi,

* soczewicy - tagodne, znakomite takze na ciepto,

* lucerny - delikatne i tagodne, znakomite dla dzieci,

* stonecznika - orzechowe, lekko pikantne,

» fasoli mung - popularne w kuchni azjatyckiej, duze, soczyste i chrupiace,

* rzezucha - intensywny smak i charakterystyczny zapach.

Jak zacza€?

Kietki mozemy uprawia¢ w specjalnych kietkownicach, ale nie jest to sprzet konieczny. Wystarczy
do sporego pojemnika, np. stoika, wsypac¢ okoto 2 tyzek nasion i zala¢ sporg ilosScig wody na
okoto 10 godzin. Po tym czasie pojemnik zabezpieczamy gaza i gumka recepturka, a wode
odlewamy. Przeptukujemy nasionka czystg chtodng wodg dwa razy, pojemnik stawiamy oparty
do géry dnem, aby ewentualny nadmiar wody odptywat. Ptukania stosujemy dwa razy dziennie
(najlepiej rano oraz wieczorem) i czekamy cierpliwie.
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