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Mazowiecka kuchnia dobra na czas pandemii

Autor: fot. arch.

UMWM

O dobroczynnym wptywie kiszonek ostatnio moéwi sie wiele, a dzieki szkoleniom
przeprowadzonym przez Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego, mazowieckie
gospodynie mogty sie nauczy¢, jak odpowiednio je przygotowac.

Dziatanie ,Mazowieckie dobre praktyki i tradycje kulinarne” uczy Mazowszan umiejetnosci produkgji
wyrobow lokalnych i tradycyjnych, czesto w oparciu o surowce uzyskiwane we wtasnych
gospodarstwach.

Aktywizujq i ucza

Projekt ten angazuje do udziatu w niekomercyjnych dziataniach szkoleniowo-edukacyjnych lokalne
grupy dziatania, stowarzyszenia, kota gospodyn wiejskich, administracje samorzgdowg, szkoty i inne
podmioty gotowe dziata¢ na rzecz spotecznosci lokalne;j.

Beneficjentami sg gtéwnie mieszkarncy obszaréw wiejskich wojewddztwa mazowieckiego, w tym
rolnicy, rolnicy ekologiczni, rolnicy prowadzgcy dziatalnos¢ agroturystyczng, przedsiebiorcy, kota
gospodyn wiejskich, uczniowie szkét, pracownicy administracji publicznej, doradztwa rolniczego i inni
zainteresowani.

Zainteresowanie przerosto oczekiwania

Przetwdérstwo mleka, warzyw, zidt, produkcja pszczelarska, piekarnicza, zagadnienia zwigzane z
produktem tradycyjnym i regionalnym, promocjg i lokowaniem produktu na rynku, w tym promocjg
rolniczego handlu detalicznego, kroétkich tancuchéw dostaw - to zagadnienia, ktore poznajg uczestnicy



szkolen.

Obostrzenia epidemiologiczne w znacznym stopniu ograniczyty realizacje dziatan w ramach
Mazowieckich Dobrych Praktyk i Tradycji Kulinarnych. W biezgcym roku odbyto sie 8 szkoleh.
Dotyczyly one zagadnien pszczelarskich i produkgji kiszonek warzywnych, ktére staty sie hitem
tegorocznych szkolen - zapotrzebowanie na ich przeprowadzenie przewyzszato plany organizatorow.

Szkolenia miaty charakter warsztatéw, podczas ktérych kazdy uczestnik przygotowywat produkty i
materialy pomocnicze, wtasnorecznie kroit i rozdrabniat surowiec, pakowat do szklanych naczyn i
zalewat przygotowanym roztworem soli. Ze wzgledu na charakter szkolenia liczba uczestnikéw byta
ograniczona, a zainteresowanie duze. Partnerzy dziatarn odpowiedzialni za rozpropagowanie
informacji zgtaszali potrzebe powtdrzenia szkolenia.

Kiszonki dobre w czasie pandemii

Jak przekonuje jeden z uczestnikéw zaje¢ kulinarnych:

- Takie szkolenia sg bardzo wazne, potrzebne w dzisiejszych czasach. Kiszonki, w ktérych
powstajg dobre bakterie, majg bardzo pozytywny wptyw dla naszego organizmu, zwtaszcza
jelit.

Kiszonka uzyskuje sie w procesie mikrobiologicznym - bakterie cukréow przeksztatcajg surowiec w
kwasy, zwykle jest to kwas mlekowy. Obnizajg tez kwasowos¢ produktu do poziomu zapewniajgcego
jej trwatos¢ przechowalnicza.

- Przygotowanie kiszonek naprawde nie jest ani trudne, ani czasochtonne - zaznacza
uczestniczka warsztatéw Ewa Klepacka - a warto zadbac o odpornos¢ naszego organizmu
zwtaszcza w okresie zimowym".

Proces kiszenia polega na zalaniu produktu roztworem soli, czego skutkiem jest stworzenie
odpowiednich warunkéw do rozwoju bakterii fermentacji mlekowej. Cukry proste, ktérych zawartos¢
w warzywach wynosi 1-1,5 proc., sg przeksztatcane przez bakterie mlekowe w kwas mlekowy (1-1,8
proc.). Dzieki temu hamowany jest rozwdj bakterii gnilnych, nieodpornych na zakwaszone ponizej 5
pH Srodowisko.

- Warto poznawac¢ nowe mozliwosci i sposoby przygotowania kiszonek, w moim przypadku
jest to polskie kimchi, kazdy co$ nowego moze wyniesc¢ z tego typu szkolenia - podkresla
Marta tach, uczestniczka warsztatéw.

Sciste upakowanie warzyw, czasem ugniecenie i zalanie ich solankg - to dobre, bo beztlenowe,
warunki do fermentacji mlekowej. Tak przygotowany produkt umieszcza sie na kilka dni w
temperaturze 15-20 stopni Celsjusza. Po kilku dniach kiszony produkt moze by¢ przeniesiony do
zimniejszego pomieszczenia, by spowolnic i wydtuzy¢ naturalny proces kiszenia. Dzieki temu
uzyskujemy produkt o duzej trwatosci przechowalniczej.

Dlaczego kiszonki sq tak zdrowe?

Ta naturalna metoda utrwalania zywnosci przezywa obecnie swéj renesans. Wielu Swiadomych
konsumentdéw poszukuje zywnosci o niekwestionowanym, pozytywnym wptywie na zdrowie. Kiszonki
spetniaja te wymagania. To bogate Zzrédto witaminy A, E, K, PP, Ci witamin z grupy B oraz zwigzkéw
mineralnych takich jak: magnez, zelazo, wapn, potas i fosfor. Jest to produkt znakomicie nadajacy sie



dla oséb pragnacych ograniczy¢ lub zmniejszy¢ mase ciata. Kiszonki sg niskokaloryczne, czesto sg
podstawg diet odchudzajgcych. Dajg poczucie sytosci i wypetnienia, nie wnoszac réwnoczesnie do
naszego menu duzej ilosci kalorii.

- Gdybysmy wiedzieli jak dobroczynng role odgrywajg kiszonki w naszym organizmie statyby
sie one codziennym elementem naszego menu - zauwazyt prowadzgcy szkolenie Krzysztof
Zaniewski. - Wprowadzajg do naszego organizmu probiotyki, czyli dobre bakterie, a takze to,
czego mamy zazwyczaj w deficycie czyli btonnik, mikro i makroelementy oraz witaminy.

Dzieki zawartosci btonnika regulujg prace jelit, przyspieszajg perystaltyke, oczyszczajg organizm.
Kiszonki sg zrodtem probiotykéw, przeciwutleniaczy, pozytywnie wptywajg na prace mézgu. Majg
bezposredni wptyw na budowe odpornosci organizmu. Powinny stac sie elementem naszej codziennej
diety, nawet w matych ilosciach. Prowadzone szkolenia pozwalajg na nabycie wiedzy i umiejetnosci
kiszenia takze innych warzyw takich jak: kalafior, brokut, marchewka, kalarepa, rzodkiewka czy
czosnek.

Zalety kiszenia. Szansa dla matych gospodarstw

- Kiszonki to Swietna perspektywa na przygotowanie wiasnej diety z surowcow ze swojego
ogrodka. To takze dobry sposéb na przechowywanie zywnosci i podnoszenie waloréw
zdrowotnych, ale takze uczta dla podniebienia - zachecat Piotr Budziszewski.

Praktycznie wszystkie warzywa i owoce podda¢ mozemy procesowi kiszenia. Nabycie umiejetnosci
wytwarzania dobrych kiszonek moze stac sie tez szansg, dla szczegélnie matych czy ekologicznych
gospodarstw, na zaoferowanie swoim klientom (np. w ramach rolniczego handlu detalicznego)
produktu w naturalny sposob przetworzonego, opartego na tradycyjnych czesto recepturach,
produktu bezsprzecznie wartosciowego pod wzgledem zywieniowym, wptywajgcego na procesy
regulacyjne i odpornosciowe organizmu.

Mazowieckie Dobre Praktyki i Tradycje Kulinarne - Kiszenie Warzyw. Krétki wstep i oméwienie tematu.
Dlaczego warto samemu wytwarzac kiszonki i je konsumowac
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Wielka misa ze sktadnikami na kimczi - potudniowokoreanska kiszonka z satatg pekiriska w gtéwnej roli.
Kto zdota wymieszac wielkg mise prawie petng po brzegi?
|
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Koniec wienczy dzieto. Gotowe stoiki ze Swiezo zalanym mix-em warzyw: kalafior, marchewka, seler,
cykoria, rzodkiewka
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Pokrojone i ciasno upakowane w stoiku warzywa gotowe do zalania solanka; koniecznie z soli
niejodowanej
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UWAGA
Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl




