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Stowarzyszenie Lokalna Grupa Dzialania ,Przyjazna Ziemia Lima-
nowska” to samorzadne zrzeszenie o celach niezarobkowych, ktérego
dziatania ukierunkowane sg na rzecz zréwnowazonego rozwoju obszaréw
wiejskich, aktywizacje ludnosci wiejskiej oraz realizacje Lokalnej Strate-
gii Rozwoju. Powstata jako oddolna inicjatywa mieszkaricéw cheacych ak-
l&hz tywnie dziata¢ na rzecz lokalnej spotecznosci. Obszar LGD integruje sie-

[ dem gmin powiatu limanowskiego: Dobra, Jodtownik, Lukowice, Kamie-
b nicg, Limanowa, Stopnice i Tymbark. Cztonkowie LGD reprezentuja sro-
dowiska trzech sektoréw: publicznego, spotecznego oraz gospodarczego,
jednak wszystkich taczy jedno — troska o przyszlosé¢ i rozwoéj naszego ob-

szaru.
Y Gléwnym celem dziatalnosci LGD ,Przyjazna Ziemia Limanow-
', ska” jest wspdlne dziatanie na rzecz szeroko pojetego rozwoju obszaréw
wiejskich regionu oraz zachowania lokalnego dziedzictwa kulturowe-
go, tradycji i zwyczajéow. LGD prowadzi bezptatne doradztwo i szkolenia
dla mieszkancéw obszaru LSR oraz nabory wnioskéw w ramach 4 dzia-
tan PROW 2007-2013, takich jak: , Tworzenie i rozwéj mikroprzedsig-
biorstw”, ,Réznicowanie w kierunku dziatalnosci nierolnicze;j”, ,Odnowa
i rozw6j wsi” oraz ,Mate projekty”. Ponadto LGD , Przyjazna Ziemia Li-
manowska” systematycznie organizuje konkursy oraz bezptatne warszta-
ty aktywizujace dla spolecznosci lokalnej, gléwnie o tematyce kulinarnej
i rekodzielniczej.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z naszg inicjatywa,
a jednoczesnie zach¢camy mieszkancéw obsza-
ru LGD, instytucje sektora publicznego, pry-
watnego oraz organizacje pozarzadowe do
wspétpracy.
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zachwyca wszystkich, ktérzy ja odwiedzaja. Panuje tutaj niepowta-

rzalny klimat pierwotnej przyrody i tradycyjnej goscinnosci miesz-
kancéw. Pigkne krajobrazy Beskidéw, wiejskie drogi i otaczajace je tany
zb6z, a przede wszystkim bogate tradycje kulinarne i kulturowe sg najlep-
szym dowodem na to, ze nasz region jest wyjatkowy i zastuguje na miano
»Przyjaznej Ziemi Limanowskiej”.

Tradycje kulinarne to jeden z wazniejszych elementéw dziedzictwa kul-
turowego zakorzenionego na terenie Limanowszczyzny. Historyczne losy
naszego obszaru ztozyty sie na unikatowy smak potraw, wielu czysto regio-
nalnych, specyficznie doprawionych, ktérych prézno szukaé w innych cze-
$ciach kraju.

: : iemia Limanowska to miejsce, ktére swoim urokiem i osobliwoscia




Kuchnia od wiekéw odgrywata ogromng rol¢ w promocji kazdego regio-
nu, gtéwnie ze wzgledu na wyjatkowy charakter typowych dla danego re-
gionu produktéw zywnosciowych i potraw. W réznych regionach, w zalez-
nosci od dostgpnosci zrédet pozywienia i wielowiekowej tradycji, wyksztat-
cily si¢ rézne zwyczaje kulinarne. Tradycja, zamozno$¢ oraz warunki kli-
matyczne w gtéwnej mierze decydowaty o rodzaju przyrzadzanych potraw.
Tradycyjna kuchnia ludowa odznaczata si¢ nie tylko prostym zestawieniem
produktéw, ale takze nieduzym stopniem ich przetworzenia. Kréluja w niej
potrawy proste, ale petne smaku. W potrawach ludowych wykorzystywa-
no wylacznie lokalne surowce, tym samym przyczyniajac si¢ do rozwoju
rolnictwa, a z uptywem lat — atrakcyjnosci turystycznej regionéw. Dawna
kuchnia polska, zwana dzis§ staropolska i regionalng, stynie w innych kra-
jach ze swych waloréw smakowych i dobrego podania. Za najstarsze zupy
uwaza si¢ rosot, zur, kapusniak i grochéwke. W matopolskiej kuchni do-
minowaly réwniez potrawy z kasz i maki. W zaleznosci od urodzaju sto-
sowano warzywa, ktére pmg
gotowano w wodzie, czy
— od $wieta — na rosole.
Osobna grupe stanowi-
ty potrawy z ryb, drobiu
i migsa z ktérych — w za-
leznosci od zamoznosci
gospodarza — przygoto-

wywano wykwintne na §
Owczesne czasy potra-
wy. Od najdawniejszych
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czaséw spozywano ryby swieze, a takze robiono z nich zapasy w postaci ryb
solonych lub suszonych.

Najstarsze potrawy dzieki temu, ze byly przekazywane z pokolenia na po-
kolenie — obecnie sa doskonatym ambasadorem gmin czy miejscowosci, bo-
wiem ukazuja najcenniejsze smaki mijajacych dekad. Doskonatym przykta-
dem sa pochodzace z obszaru LGD produkty wpisane przez Ministerstwo
Rolnictwa i Rozwoju Wsi na liste Produktéw Tradycyjnych — Jodtownicki
kotacz z serem, Fukowicka sliwka suszona oraz Chleb meciriski.

Pamigtajac, ze dziedzictwo kulinarne odgrywa dzi§ niezwykle wazna
role w promocji kazdego regionu, oddajemy w Paristwa rece ilustrowanag
publikacje , Tradycje kulinarne Ziemi Limanowskiej”. Stanowi ona zbiér
najciekawszych, starannie dobranych tradycyjnych potraw wywodzacych
si¢ z przepiséw Kot Gospodynt Wiejskich z obszaru siedmiu Gmin Lokal-
nej Grupy Dziatania — Gminy Dobra, Jodlownik, Lukowica, Kamienica,
Limanowa, Stopnice i Tymbark. Opracowanie zawiera przepisy i receptu-
ry, ktére od pokoleri sa wykorzystywane przez mieszkanicéw obszaru LGD,
cenigcych sobie dobra, tradycyjna kuchnig, jak réwniez tych wciaz poszu-
kujacych smacznych i oryginalnych kulinarnych rozwiazan.

Zapraszamy wigc Pafstwa, na niezwykla uczte dla oczu i podniebienia.
Wyrazamy nadzieje, iz niniejsza publikacja bedzie dla Panstwa nie tylko
inspiracja do odkrywania smakéw z dziejéw naszych przodkéw, ale takze
przyczyni si¢ do zachowania dziedzictwa kulinarnego regionu.

Zarzad Stowarzyszenia
Lokalna Grupa Dzialania

»Przyjazna Ziemia Limanowska”
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N a ros6t bierze si¢ migso wotowe, ktére powinno by¢ tadnego,

ciemno-czerwonego koloru, a ttuszcz mie¢ twardy i biaty; r6-

zowe, blado-czerwone migso pochodzi z mtodych bydlat i ro-
s61 z niego niedobry, a sztuka migsa niesmaczna. Na jedne osobe li-
czy si¢ zwykle ¢wier¢ kilo miesa, a chcac mieé¢ bardzo smaczny rosét,
pot kilo. Na 1 kilo miesa bierze si¢ 2 litry wody, czyli pét litra na oso-
be, gdyz potowa sie zawsze wygotuje.

Pierwszy sposéb: aby rosét byt dobry i tegi, nalewa si¢ migso, nie
pluczac go catkiem zimng woda i gotuje na wolnym ogniu, szumujac
ciggle. Po godzinie gotowania, gdy sie juz szumowiny nie pokazuja, soli
si¢ ros6t w miare i dodaje rozmaitej wtoszczyzny, jakoto: poréw, kilka
korzonkéw pietruszki, kawatek selera, marchwi i cebule z tupinka, su-
rows lub upieczong pierwej na blasze i kilka catych ziarnek zwyktego
pieprzu. Mozna tez, kto lubi, doda¢ odrobing kwiatu muszkatowego.
Oprécz wyzej wymienionych jarzyn daje si¢ dla smaku kalafior i ka-
puste whoska, lecz trzeba je wpierw sparzy¢ dobrze wrzaca woda z su-
rowizny i dopiero na godzing przed wydaniem na stét wlozy¢ do go-
tujacego sie rosotu.

Rosét powinien si¢ gotowad, stosownie do ilosci i gatunku

a od 2 do 3 i p6t godzin, nie dluzej, ale zawsze na wolnym

cej niz kilo dtuze;j.

Przed wydaniem na stét, wyjmuje si¢ migso, zbiera ttustos¢ ptywa-
jaca po wierzchu czyli ,poztote”— ktéra mozna rozmaicie uzy¢ w kuch-
ni — a jezeli rosét niezbyt czysty, klaruje si¢ go, lejac we wrzacy rosét
biatko rozbite z woda. Gdy biatko dobrze stwardnieje i rosét jest czy-
sty, cedzi si¢ go przez geste sito. O rozmaitych dodatkach uzywanych
do rosotu i zup be¢dzie mowa w drugim rozdziale.

Drugi sposéb: gotujac migso w sposéb powyzej podany, otrzyma-
my rosét tegi, wprawdzie dobry, ale migso utracg przez to wszelkie po-
zywne czastki i smak. Chcac za$ mie¢ i rosét i smaczna sztuke mieg-
sa, postepuje sie tak. Mieso wktada si¢ odrazu do wrzacej wody, dodaje
si¢ kosci, odpadkéw surowego miesa np. obrzynkéw od pieczeni, dré-
bek z kur lub innego drobiu, (jezeli sg pod r¢ka) i zreszta co do szcze-
gotu gotuje sie¢ w sposéb wyzej podany. W potowie gotowania, doda-
je sig, aby ros6t byt mocniejszym, 6 do 10 deka surowego, uskrobane-
go lub usieckanego miesa i klaruje si¢ biatkiem rozmaconem z zimna
woda. Przed wydaniem na stét, zbiera si¢ poztote i cedzi przez ggste
sito. Drugi ten sposéb gotowania migsa w goracej wodzie, mozna po-
leci¢ gospodyniom oszczgdnym i w miastach, gdzie mieso jest bardzo
drogie. Jezeli za$ nie rozchodzi si¢ 0 migso, lecz jedynie o dobry, mocny
rosét, nalezy bezwarunkowo gotowa¢ go wedtug pierwszego sposobu.

»lllustrowany Kucharz Krakowski...”,

ogniu. 1 kilo mig¢sa musi gotowac¢ si¢ najdtuzej 2 godziny, a wi ..... :
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M. Gruszecka, Krakow 1897




Sktadniki Wykonanie Wykonanie Sktadniki
P ] ieso z krélika umy¢ i ugotowaé na P ] archew doktadnie umy¢ i oczyscic.
wolnym ogniu z wloszczyzna i mie- Cebule i czosnek obraé¢. Wode z kwa-
ta. Nie mozna dopusci¢ do mocne- $nica zagotowal, doda¢ marchew,
go gotowania, poniewaz rosét zmetnieje. Gdy czosnek, cebule i przyprawy. Gotowaé na wol-
migso bedzie migkkie, ros6t odcedzi¢ i zalaé nym ogniu. Stonine pokroi¢ w kostke, stopié
kiszonym zurem. Doprawi¢ do smaku sola i doda¢ do zupy pod koniec gotowania. Posy-

i pieprzem. Zamiesza¢. Ziemniaki obra¢, ugo- pac siekang zielenina. Podawa¢ z ziemniakami.
towa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢. Ziemnia-

ki roztozy¢ na talerze, zalewac wrzacym roso-

tem. Mozna podawac z lisciem migty.




Sktadniki

Wykonanie

gotowac wywar na wloszczyznie, a na-

l | stepnie przecedzi¢. Ziemniaki obrad,
optukaé, pokroi¢ w kostke i wlozy¢ do
przecedzonego wywaru. Doda¢ przyprawy —
catos¢ ugotowaé. Pod koniec gotowania dodaé
pokrojona w kostke wloszczyzne. Zagniesé
bardzo twarde ciasto na zacierke i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach do gotujacej si¢ zupy.
Gotowac jeszcze przez kilka minut na matym
ogniu. Boczek pokroi¢ w kostke, cebule posie-
kac i cato$¢ podsmazy¢ na ztoty kolor. Okrasié

kartoflanke i gotowa¢ na matym ogniu przez
$ %

ok. 5 minut. =

z topaty. : 7

o
Polecamy podawac¢ z tradycyjnym chlebem {. .

- Zacierka

\ 1-2 jajka, 2/3 szklanki maki,
2 sol, woda

Sposo6b przygotowania /
) Make, jajko, sél i 3 tyzki wody )
-/ wymiesza¢ w malej misce, po czym

¢ zagnie$¢ twarde ciasto. Ciasto ze- !
!I’

‘ -
e

trze¢ na tarce o duzych oczkach lub
skuba¢ mate kawatki ciasta i for-
mowa¢ w rekach podtuzne watecz-
“ki. Nastepnie wrzuci¢ do wrzacej
: { zupy i gotowa¢ do migkkosci.
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rzyby oczyscié, pokroi¢ i zagotowac
Gw osolonej wodzie. Ugotowaé wy-

war z jarzyn na kosci, nastepnie prze-
cedzi¢ i doda¢ do grzybéw. Ziemniaki obrad,
pokroi¢ w kostke, doda¢ do garnka z pozosta-
tymi sktadnikami, calos¢ gotowaé na wolnym
ogniu. Gdy wszystkie sktadniki beda migkkie,
nalezy dokladnie wymiesza¢ make ze $mie-
tana, a nastepnie zahartowaé kilkoma tyzka-
mi bulionu i doda¢ do zupy. Zapobiegnie to
zwarzeniu si¢ $mietany w potaczeniu z gora-
ca zupa. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Zamieszac.

Zupe mozna podawaé z tra-

dycyjnym chlebem.
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2 szklanki zakwasu na iur ietbase umy¢, zala¢ wrzaca woda i ugo-
B towa¢ z dodatkiem cebuli. Ugotowa-
a kietbase i cebule wyja¢ z wywaru do
naczynia. Wywar nalezy pozostawi¢ w garn-
ku. Ziemniaki w catosci lub pokrojone w kost-
ke, ugotowaé do migkkosci. Ugotowang weze-
$niej kietbase pokroi¢ w grubsze plastry i do-
da¢ do zupy. Drobno posiekaé¢ czosnek. Do
catosci wla¢ wezesniej przygotowany zakwas,
doda¢ posiekany czosnek. Z maki i pokrojo-
g nej stoniny zrobi¢ jasnoztota zasmazke i pod-
PIePrZ ............................... prawié, Zaprawié Zur s’mietangﬁ dodaé pieprzu,

soli i cukru do smaku. Posypa¢ zielening.
Zurek mozna tez ugo-
towa¢ osobno i poda-
_ wa¢ z calymi ziemniaka-

Zakwas na zur % mi okraszonymi i
Do kamionkowej miski wsypa¢ 2/3 ~  zjajkiem i zie
szklanki maki zytniej razowej. Wymie-

= szaé z taky iloscig wrzatku, by powsta-
to rzadkie ciasto. Doktadnie wymieszaé.
Gdy ostygnie, dola¢ 1 litr letniej wody
1 i whozy¢ skorke razowego chleba. Prze-
‘ . la¢ do szklanego stoja lub kamiennego

. garnka, wylot naczynia obwiazaé gaza
-
.

| i postawi¢ w cieptym miejscu. Dobrze ¢

jest zamiesza¢ zur raz dziennie drewnia-

na tyzka. Po 3 dniach zakwas jest goto-

. wy. Mozna go przechowywac 2 tygodnie

- w szczelnie zamknietych butelkach lub
stoiczkach.




Rwasnica na et

Sktadniki

Wykonanie
o
: : eberka doktadnie umy¢, nastepnie za-
la¢ 6 szklankami wody, posoli¢ i ugo-
towa¢ z dodatkiem wioszczyzny. Gdy
migso bedzie miekkie, wyja¢ z wywaru i po-
kroi¢ w kawatki lub kostke — wedtug uznania.
Kapuste odcisnaé, pokroié i ugotowaé w czesci
wywaru z zeberek. Ziemniaki pokroi¢ w kost-
ke, a nast¢pnie doda¢ do pozostatej czesci wy-
waru i ugotowal. Cebule posieka¢ drobno,
podsmazy¢ na thuszczu na ztoty kolor i na-
smazy¢ z maka. Tak przygotowane sktadniki
potaczy¢, doprawi¢ do smaku i chwilke pogo-
towa¢ na matym ogniu.
Polecamy podawac¢ z tradycyjnym chlebem

z topaty.
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e Jak sie downi ludzie zywili
Duzto sie wtedy jodato kapusty. Kisito sie jo w ta
duzy becce. Kisonie, tlo byla rloblota na caty wiector...
Ptomtogali se przy tym sosiedzi. = b
Jedni tobrywali wiyszknie liscie, drodzy wykrowali globie,
nni satklowali kapusto na satklownicy i wrzucali dfo becki.
W becce zas stota jakosi dziywka, z dlobrze wymytymi
_ nlogami, i deptata. — Westoto byto przy takim kisoniu...
. Dfo kapusty sie wrzucalo, jak ktto miol, japka. Diobre
* “byty dto tego japka, ktére sie nazywaty zajocki. Nie duze,
 zielone, ptodugtowate... Tak same sie nie bardzlo dawaty
jes, ale w kapuscie byly dtobre. Kapusto sie jodato ze zim-
niokami, z grtochom i z cym ktto kciot, a i samo tys.

=

wgto susylo... Set se taki dto becki i gornusiom wtodo na- b

~ biyrot. No, pto weselu, pto wypitce, tlo sie dugto przy bec-

+3 . cezkapustom styrcalo...
| m - B 15

_—

Kazimierz Piwowarczyk
»,Pomiedzy Cietniem a Kostrza”

Whoda z kapusty (kwasnica) tys byta dtobro, jak ta Ko~ Sl



Sktadniki Wykonanie

roch namoczy¢ i ugotowa¢ do migk-
Gkoéci. Osobno ugotowaé wywar z ko-
$cig i jarzyn. Wla¢ do niego miekki
groch. Boczek pokroi¢ i podsmazyé¢ z pokro-
jona w kostke cebula. Ze stoniny i maki zrobi¢
zasmazke. Wszystkie sktadniki potaczy¢, do-
da¢ roztarty z sola czosnek, przyprawi¢ pie-
przem do smaku i zagotowaé. Proponujemy
podawaé z tradycyjnym chle-

. bem.
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Podprawianie zup zasmazka

Ze wzgledu na stopien zrumienienia maki rozrézniamy zasmazke bia-
ta i jasnoztoty. Zasmazka ciemna, dawniej czesto stosowana, nie podpra-
wiamy juz obecnie potraw, ze wzgledu na wysoka szkodliwos¢ ttuszczéw
mocno zrumienionych. Wedtug dawnych metod kucharskich make rumie-
niono z thuszczem. Obecnie smazenie maki mozna zastapi¢ inng metoda,
przez zrumienienie maki w piekarniku i zmieszanie jej z nie zrumienionym
tluszczem (zwlaszeza, gdy jest to masto zrobione ze §mietany pasteryzowa-
nej i nalezy je spozywaé surowe). Po wymieszaniu zrumienionej maki z ma-
stem podprawe wktada si¢ do zupy i rozgotowuje.

Podprawianie zup Smietana

rzyw, zasypac sola, wymieszac i przetozy¢ do kamiennego garnka, ktéry na-
kry¢ nalezy czysta podwdjng gaza, celofanem lub pergaminem i obwigza¢
sznurkiem. Dawniej tak przygotowang przyprawe obwiazywano w garnku
zamiast blony péiprzepuszczalnej, jaka jest pergamin czy celofan, peche-
rzem zwierzecym.

Zasmazka biata pierwszego stopnia

Thuszcz stopié, wsypac¢ make, mieszajac podgrzewaé chwile, zeby maka
stracita zapach surowizny. Zestawi¢ z ognia, rozprowadzi¢ zimnym mle-
kiem lub rosotem na gtadka mase, mieszajac wla¢ do goracego wywaru i za-
gotowac.

Zasmazka jasnoztota drugiego stopnia

Przygotowang do wykoniczenia zupe zagotowaé. Make wymieszac ze $mie-
tang mata matewka (rogalka), aby nie byto grudek. Wla¢ do $mietany trochg
wrzacej zupy i wymieszaé. Smietane z maka wlac do reszty zupy i nastepnie za-
gotowa¢. Mozna tez make wymieszac z woda, wla¢ do zupy i zagotowac.

Tradycyjna przyprawa do zup

Warzywa obraé, przeptukaé i bez cebuli i czosnku przemieli¢ w ma-
szynce do miesa, uprzednio je rozdrabniajac w mniejsze kawatki. Czosnek
i cebule zetrze¢ na szklanym tarle na miazge i doda¢ do zmielonych wa-

7S

Make zrumieni¢ w piekarniku lub na plomieniu przykrytym ptytka,
mieszajac drewniang tyzka. Do maki doda¢ tluszcz, rozgrzaé go, wymie-
szaé, rozprowadzi¢ zimnym wywarem lub woda. Wla¢ podprawe do wrza-
cej zupy 1 mieszajac — zagotowac.

Kluski z szynka do rosotu

Przygotowa¢ tak jak kluski watrobowe. Uformowa¢ reka malenkie klu-
seczki i gotowac je we wrzacej, lekko osolonej wodzie na matym ogniu.

79
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| hg kapusty Kj\i’u“? drobno  poszatkowaé, zalac
wrzaca wodg, odstawi¢ na 5 minut.

.................................. astepnie odeedzic i ostudzic. Cebu-
le pokroi¢, posoli¢ i pozostawi¢ na 10 min, aby
zmieckta. Do zimnej kapusty doda¢ mieso, ce-
bule, jajka, grysik i przyprawy. Catos¢ dobrze
wyrobi¢ i formowa¢ sznycelki. Piec na roz-
...................................... grzanym thiszczu na ZiOty kolor. KOSth L0SO—
.................................... 10WQZ rOZpus’Cié W WOdZiC, dodaé 2 Iyzkl prZC-
.................................. cieru pomidorowego. Upieczone sznycelki
...................................... utozyé w garnku, podlaé przygotowanym so-
sem. Dusi¢ ok. 20 minut. Poda-
wac z ziemniakami i z suréwks

= wedlug preferencji.
»

Sos pomidorowy & \
5 do 6 srednich dojrzatych po-

midoréw pokroi¢ i udusi¢ na ma- =

sle lub ugotowaé w wodzie. Gdy |
si¢ rozgotuja, przetrze¢ przez sitko
" uwazajac, aby pestki nie przecho-
dzity. Zrobi¢ bialg zasmazke (tyz- |
ka masta z tyzka maki), wlozy¢ po- /.
midorows masg i rozprowadzi¢ ro-
sotem. Osoli¢ i doda¢ do smaku
. szezypte cukru. Zagotowaé razem,
az sos bedzie gesty.

r
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uzto sie jadto zimniokdéw... Ktozdy zas wiedziol, ze jak
sie zimnioki urtodzo, tlo glodu nie bedzie.

Zimnioki sie glottowalo i jadto mascone, a kwa-
$ne mlykto byto na przychlipko. Ptoniektlorzy, na przychlipko,
mlyko stotkie se brali, ale lepse byto kwasne. — Takie zimnioki,
jak nie bylo clo inse, tto mtozna byto jes nawet na $niodanie, na
tobiot i na wiecerzo.

Nojlepse byly z zimniokéw siercioki. Tarlo sie na nie zim-
nioki, miysato z mokom i rlobito takie ptodugtowate kloski —
siercioki. Dlobre byly, takie twarde, inlo trza je bylo diobrze
tomascic... Jak sie ctowiek najot sierciokéw, tto dugto nie byt
glodny.

Ze zimniokéw tartyk pieklo sie tys placki. Takie placki byly
piecone na blase, a nie, jak teros, na tuscu, bto tuscu byto skto-
da...

Ze zimniokdw, tlo szyckto mioznlo zrlobié.

Kazimierz Piwowarczyk — ,,Pomiedzy Cietniem a Kostrza”

T

Sierciohi

Sktadniki
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iemniaki obra¢, optuka¢ i zetrze¢ na
2 tarce o matych oczkach, wycisna¢
w Inianej Scierce, az ziemniaki beda su-
che. Sok odcisniety z ziemniakéw pozosta-
wi¢ w osobnej misce i poczeka¢ do wytracenia
si¢ krochmalu. Zla¢ wodg, a krochmal dodaé
do suchych ziemniakéw i wymieszaé. Z masy
formowa¢ mate kulki (nie wigksze niz gru-
bos¢ palca) i gotowaé w osolonej wodzie przez
15-20 minut. W migdzyczasie, pokroi¢ bo-
czek lub stoning w kostke, a nastepnie pod-
smazy¢. Ugotowane siercioki wylozy¢ do na-
czynia, podawa¢ omaszczone skwarkami.

Vo,
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o przesianej maki wsypa¢ 1 tyzecz-

ke soli i opcjonalnie 1 tyzeczke sody.

Wilaé¢ mleko lub kefir w takiej ilosci,
aby ciasto nie bylo za geste. Catos¢ wymieszaé
w misce drewniang lyzka tak, aby ciasto bylo
jak pierogowe. Z ciasta formowa¢ placki wiel-
kosci matej dtoni, a nast¢pnie ktas¢ na blache
rozgrzanego pieca (najlepiej opalanego drew-
nem). Piec z obu stron, zwracajac uwage by si¢
nie przypality. Proponujemy podawaé z ma-
stem, §mietang lub bryndza.
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Lakwas:
Letnia woda

(atos¢ wymieszac i odstawic
na ok. 2-3 godz. do podwojenia

Wykonanie

awniej robiono zakwas wlewajac let-
D nia wode do glinianego garnka z maka
zytnig i calo$¢ pozostawiano na 3 dni.
Po gruntownym rozmieszaniu dodawano
$wieza porcje maki i wody — odstawiano jesz-
cze na 24 godziny — powstawat zakwas.
Inna réwnie stara metoda méwi, ze make
i wod¢ nalezy dodawa¢ porcjami, co 24 go-
dziny. Gar$¢ maki razowej (ok. 100 g) dobrze
mieszamy z letnia woda, aby otrzymac dosé
gesta papke konsystencji ciasta na racuchy,
badz kwasnej $mietany. To wszystko zosta-
wiamy w temperaturze miedzy 25°C a 30°C.
Co 12 godzin dobrze jest te papke doktadnie
wymieszaé, tak, aby powstaty pecherzyki po-
wietrza, znowu przykry¢ i odstawi¢ w spoko-
ju. Kazdego dnia dodawaé gar§¢ maki i tro-
che wody, do uzyskania konsystencji jak wyzej
i tak przez 4-5 dni.
Optymalna temperatura do rozwoju za-
kwasu to miedzy 25°C a 30°C. Swie-
zo wyhodowany zakwas uzywa-
my od razu do upieczenia
pierwszego chleba, zosta-

wiajac matg ilos¢ (ok. 50-100 g), ktéra bedzie poczatkiem do nastepnego
wypieku. Pozostawiony zakwas nalezy przechowywaé w lodéwee w szkla-
nym stoju, lekko przykrytym. Uzywajac go potem, skracamy czas oczekiwa-
nia na nowy zakwas przy nastepnym pieczeniu o ok. 2 dni.

Wyréb ciasta i wypiek

Do  przygotowanego g =
zaczynu doda¢ w kolej- 45
nosci:

- 1 % szklanki wody,
Przy czym mozna po-
miesza¢ ciepla wode
pot na pét z maslanka.
Wtedy chleb dluzej za-
chowa $wiezos¢, ale bedzie bardziej kwasko-
waty w smaku.

— 1tyzke soli

— 1 1yzke cukru (najlepiej ciemnego z melasa)

— 1 1yzke oliwy (opcjonalnie)

— ok. 4 szklanki maki pszennej razowej typ 2000.

Catos¢ dobrze mieszaé przez ok. 10 minut, gdy ciasto bedzie ,oddy-
cha¢”, przykry¢ i odstawi¢ na ok. 1 godzine. Nastepnie zamiesza¢ na nowo
i przetozy¢ do formy do 2/3 wysokosci.

Wstawi¢ forme do zimnego piekarnika (aby nie p¢kata skérka), ustawié
temperature na 200°C. Kiedy temperatura b¢dzie odpowiednia nalezy zro-
si¢ wodg ciasto i piec ok. 20 minut, co najmniej jeszcze raz spryskujac. Po
tym czasie mozna zmniejszy¢ temperature do 180°C, a pod koniec piecze-
nia delikatnie posmarowaé bochenki ciepta woda. Chleb pieczemy na ru-
miany kolor — ok. 1 godziny. Po upieczeniu, nakrywamy ptétnem i zosta-
wiamy do ostygniecia.
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drozdzy, mleka oraz czesci maki za-

2 robi¢ roszczyn. Mozna wyrobi¢ ciasto

przygotowujac wpierw rozczyn lub od

razu zarobi¢ sktadniki, dobierajac tyle mleka,
by ciasto byto rzadkie.

Wyrobione ciasto pozostawi¢ do wyro-
$niecia, tak by podwoilo objetosé. W' mig-
dzyczasie przygotowaé¢ masg serows: zmieli¢
przez maszynke ser z margaryng, dodaé cu-
kier, cate jajka — calo$¢ wymieszaé. Gdy ciasto
wyro$nie ponownie wyrobi¢ ciasto i na topacie
chlebowej uformowa¢ placek o wys. 3—4 cm.
Smarowaé przygotowang masg serowg. Na-
stepnie przygotowac polewe: sktadniki wtozy¢
do garnuszka i dobrze roztrzepa¢ rogalem na ()
jednolita mase. Gdy podro$nie, wyla¢ na maseg
serowa. Calos¢ piec w rozgrzanym piecu chle-

bowym przez ok. 20-30 min.

Gospodyni chotpno na glowie piec miafa

Polifa, rozgarnywata a po tym wymiatata.

Piec juz jest gotowy kotoce zwolane, bychty tyz juz na brytfanki dane.

Teroz trzeba na fopacie kotoc rowno rozprowadzic

Syrom posmarowac, pozuteckom pola¢ kruszankom posypa¢ i do pieca wsadzic.

| tak idzie jedon, drugi, trzeci juz jest kilkanoscie

A do piecoa wchodzito dziewig¢ duzych a motych dwanoscie.

Juz jest popiecone z pieca wysodzajo i na potkach w Kumorze wszystko uktadajo.
0 jakie to piecywo udane, koloce okragte a bychty rumiane.

()

Emilia Maciuszkowa ,,Szczyrzyckie buchty i kotoce”

. | =
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upujac dréb, trzeba koniecznie znaé cechy, po ktérych po-
znaje sic mlody a stary dréb. Stary dréb daje, co prawda,

ocniejszy rosot, ale niezdatny jest do pieczystego. Po-
znac go tatwo po silniejszej budowie ciata, grubszej kosci piersio-
wej, kruchej i grubej skérze, grubych, tepych pazurach, a zwlasz-
cza po grubej skérze na tapach. Stare kury maja tapy cienkie, po-
kryte gruba potuszczong skéra, szyje chuda, skére na udach sina,
az fioletowa; mlode: grube tapy i kolana, a skére gladsza i bielsza.
Stare gesi i kaczki maja zgrubialg skére na tapach, bardzo grubg
bton¢ migdzy palcami i twarde dzioby. Mlode poznaé po migk-
kosci dolnej czesci dzioba, ktéry powinien sie tatwo zgiac i tamaé
i thuszez ich powinien by¢ bialy i przezroczysty. Indyczki powin-
ny mie¢ bialg skére i bialy thuszcz, stare porastajg wlosem i maja
sine uda, czerwone nogi i grubsza, gabczasta narosl czerwong na

glowie i pod gardlem.

o nlody 6543

Wedtug tych oznak mozna tez rozpoznawacé i dzikie
ptactwo, chociaz co do tego, nalezy gtéwnie rozpozna-
waé wechem, czy jest $wieze lub nie. Dzikie ptactwo po
zastrzeleniu mozna w jesieni przechowaé przez kilka dni
w pierzu, zawiesiwszy je na kotku w miejscu chlodnem
i przewiewnem; lecz nalezy natychmiast po zastrzeleniu
wyja¢ wnetrznosci. Nie mozna go tez trzymac zbyt dtugo,
gdyz migso zacznie si¢ psué i bedzie nie do uzycia. Kupu-

jac dréb domowy, trzeba uwazad, aby byl tlusty, chociaz-

by byl znacznie drozszym, kupowaé bowiem chude, jest
to samo, co kupowaé gorsze migso — i nic si¢ na tem nie
oszczedzi.

»lllustrowany Kucharz Krakowski...”,
M. Gruszecka, Krakow 1897
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aczke¢ umy¢ pod ciepta woda, w razie
B potrzeby usunaé pozostate lotki i opa-
i¢. Nastepnie osuszy¢, odcia¢ szyjke
i konce skrzydet. Tuszke natrzeé solg, poto-
wa majeranku i odstawi¢ w chlodne miejsce
na 1 godz. Jabtka umy¢, 0,5 kg obraé, pokroié
na ¢wiartki lub 6semki, oczysci¢ z gniazd na-
siennych i posypa¢ pozostalym majerankiem.
Kaczke wypetnic¢ luzno jabtkami, zaszy¢, prze-
tozy¢ do brytfanny posmarowanej smalcem
i obtozy¢ pozostalymi catymi jabtkami. Ca-
tos¢ lekko oprészyc¢ sola i pieprzem.

Piec ok. 1,5 godziny w piekarniku nagrza-
nym do temperatury 200-250°C i kilkakrot-
nie podlewaé wytworzonym sosem.
W potowie pieczenia zmniej-
szy¢ ogien. Czy kaczka jest
. juz upieczona, mozna spraw-
s dzi¢, nakluwajac widel-

o & cem pod skrzydetkiem
g . inabiodrze. Po upie-
czeniu wyjac jabtka,
a kaczke podzie-
li¢ na porcje i uto-
zy¢ na pétmisku, for-
mujac w ksztalt tuszki.
Przybra¢ potéwkami jabtek wy-
petnionych boréwkami, gatazkami na-
tki pietruszki i lisémi sataty. Dodatkowo
mozna podawac z kaszg i suréwka z kapusty.

Ul6z tuszke na grzbiecic i kilkakrotnie ucisnij mostek. Odetnij kuper

o szyje. Ostrym, niewielkim nozem — przy szyi — odetnij mieso od szkieletu.

Mozna je delikatnie odwija¢ na zewnatrz, by tatwiej dosta¢ sie do szkieletu.
Réwniez z drugiej strony — od strony kupra — delikatnie odcinaj migso od
kosci. Ostroznie oddzielaj kosci od migsa, caty czas uwazaj, aby nie poprze-
cina¢ skéry. Gdy odcinajac migso od kosci dotrzesz do stawéw biodrowych,
przetnij wiezadta i kontynuuj odcinanie kosci. Oddzielajac migso od stro-
ny szyi, gdy dotrzesz do kosci skrzydetek — wylam je ze stawéw i odetnij.

Odcinaj nadal migso od kosci, oddziel mostek i zebra. Skosne stawy
przy mostku nadetnij, wytam i przetnij. Uwazaj, aby nie przecia¢ skéry, kté-
ra jest zrosnieta z mostkiem.

Odcinajac miegso od topatek skieruj n6z pod topatki, w przeciwnym ra-
zie odetniesz migso od skory, a nie od kosci. Wyciagnij korpus przez kuper.

Wyluzowana kaczka szybciej si¢ piecze, lepiej przechodzi przyprawami
i fatwiej ja na koniec podzielic.

IS
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oktadnie oczyszczong ge$§ nalezy
umy¢ i osuszy¢. Czosnek zmiazdzy¢

.................................... lub drobno posiekad, rozetrzet 7 solg
i natrze¢ caly ges. Ges przetozy¢ do brytfan-
ny i podla¢ kilkoma tyzkami wody. Wstawié
do piekarnika nagrzanego do temperatury ok.
180°C i piec w calosci na zloty kolor, czgsto
...................................... polewajqc wytraconym sosem. W rnigdzycza—
.................................... sie sparzyé suszone élkal, wypestkowaé i po-
...................................... kroi¢ w drobng kostke. Upieczong ge$ wyjac
..................................... z pickarnika i wyporcjowa¢. Z sosu powstate-
. go podczas pieczenia zla¢ nad-
miar thuszczu. Dodaé pokrojo-
g nc sliwki i rodzynki, cato$¢ do-
__» prawi¢ do smaku. Do tak przy-
Rady \‘ gotowanego sosu wlozy¢ porcje

ges$ pieczemy okoto trzech go- gesi 1 dusi¢ przez 15-30 minut.
dzin (na jeden kilogram wagi Ugotowac fasole. Boczek, kiet-
ok. 50 min w piekarniku). base i cebule pokroi¢ w kost-
aby skoérka gesi byta rumiana -, ke, usmazy¢. Nastepnie pola-
i chrupiaca, nalezy ja posma- ) czy¢ z ugotowang fasola i przy-
rowaé stona woda na 10-15 | prawi¢ bazylig. Doda¢ do gesi
minut przed koncem piecze- /.4 w brytfannie i przez chwilg ra-
nia. = zem poddusié.

migso gesi bardzo zyskuje na Polecamy podawac z ziem-
smaku, jesli przed pieczeniem } niakami lub z kasza.
natrzemy je czosnkiem roztar-
tym z sola.

4!‘:::" ~ud
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,stonine i cebule pokroié w kost-
ke 1 usmazy¢ na ttuszczu. Ugotowane
ziemniaki pokroi¢ w plasterki i obsma-

zy¢. Do ziemniakéw doda¢ kietbas¢ z cebula,
podsmaza¢ na malym ogniu. Jajka roztrzepaé
z mlekiem, dodaé sél, pieprz a nastepnie zala¢
ziemniaki z kietbasg. Catos¢ dosmazy¢ i posy-
pac natka pietruszki
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odgardle i karkéwke umy¢, dusi¢ w garn-
Pku — pod przykryciem dodajac 4 szklan-
ki wody, wloszczyzne, grzyby suszone,

cebule oraz cz¢$¢ przypraw (ziele angielskie,
pieprz w ziarnkach, czosnek, gozdziki i liscie
laurowe) — przez co najmniej 2 godz. (migso
musi by¢ rozgotowane).

Wiatrébke obra¢ z blon, pokroi¢ w plastry
i doda¢ do duszenia 5 minut przed odstawie-
niem z ognia. Garnek zdja¢ z ognia, wytozy¢
mieso do ostudzenia, a do wywaru wiozy¢ butki.
Gdy butki rozmigkna nalezy je wyjac i odcisnaé.
Potaczy¢ wraz z migsem i watrébka, a catosé
3-krotnie przemieli¢ przez maszynke, aby pasz-
tet byt bardzo ,gtadki”. Do zmielonej masy do-
dac jajka, starta gatke muszkatotows, imbir, sol
i pieprz do smaku. Catos¢ wymiesza¢ i dobrze
wyrobi¢. Forme posmarowaé thuszezem, pod-
sypa¢ butka tartg i wylozy¢ cienkimi plastrami
stoniny. Nastepnie wypetni¢ zmielona masa do
2/3 wysokosci formy. Na wierzch utozyé¢ pozo-
stale plasterki stoniny lub przykry¢ folig alumi-
niowa. Pasztet piec okoto godziny (do zrumie-
nienia) w piekarniku nagrzanym do 180°C. Po
upieczeniu wyja¢ z piekarnika i ostudzi¢. Przed
wyjeciem z formy pasztet powinien by¢ ,letni”.

Pasztet zamiast pieczenia w piekarniku
mozna réwniez gotowaé na parze, owiniety
w pergamin w szczelnie nakrytej formie, wlo-
zonej do wickszego naczynia wypelnionego
gotujacy si¢ woda.

S




rzy kupowaniu ryb, trzeba szczegélng zwracaé uwage, aby

byly $wieze, najlepiej zywe zupetnie, gdyz nieswieze s

bardzo niezdrowym pokarmem. Znaki po ktérych si¢ po-
znaje, czy ryba jest $wieza, sa nastepujace: oczy i tuska musza by¢
jasne i btyszczace, skrzele czerwone; w zimie zas$, gdy wszyst-
kie ryby sa zamrozone, poznaje si¢ po wypuktosci oka ich swie-
zo§¢. Im wigcej oko jest wpadte, tem ryby sa dawniejsze. Przy
zabijaniu najlepiej rozptataé rybe¢ wzdtuz przez wierzch iba do
ogona, wnetrznosci wyrzucié, przyczem trzeba ostroznie odci-
nac z6¥¢, gdyz rozlana pozostawia gorzki smak w migsie, ktéry
mimo kilkakrotnego ptukania wecale si¢ nie gubi. Wigksza czgs¢
ryb wrzuca si¢ do wrzacej wody i predko si¢ gotuje. Najgtéw-
niejsza rzecza jest, aby byly dobrze ugotowane poznaé to moz-

na, gdy wyplywaja na wierzch a osci tatwo si¢ wyciagaja.

,,»366 Obiadow...”’, Maria Gruszecka, Krakow 1914
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ybe wypatroszy¢ i doktadnie oczyscié.
RPO oczyszczeniu osuszy¢, natrzec solg

i pieprzem zaréwno z wierzchu jak i od
srodka. Nastepnie skropi¢ sokiem z cytry-
ny i odstawi¢ w chlodne miejsce na 30 minut.
Rozgrza¢ duza patelnie wraz z mastem. Tusz-
ke ryby opruszy¢ z wierzchu maka, nadmiar
otrzepaé. Rybe potozy¢ na mocno rozgrzany
ttuszcz i smazy¢ ok. 5-10 min., az dobrze si¢
zrumieni. Nastepnie delikatnie przewréci¢ na
druga strone i przykry¢ patelnie. Smazy¢ rybe
jeszcze ok. 10 min. Aby sprawdzié, czy ryba
jest dobrze usmazona w $rodku, nalezy spré-
bowa¢ wyciagna¢ pletwe grzbietows — powin-
na wyjs¢ bez oporu. Mozna tez ostrym no-
zem nacia¢ rybe wzdluz grzbietu i leciutko
podwazy¢ sprawdzajac '
miegso. Usmazone-
go pstraga poleca-
my podawac z ziem-
niakami pokrojonymi
w talarki i cytryna.
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nowska” od 2010 roku cyklicznie organizuje bezptatne warsztaty kuli-
narne dla mieszkaricéw obszaru LSR. Celem warsztatéw kulinarnych
jest pobudzanie do dziatania oraz nabywanie nowych umiej¢tnosci przez
spoteczno$¢ lokalng. Warsztaty sa wspétfinansowane ze srodkéw Unii Eu-
ropejskiej w ramach dziatania ,Funkcjonowanie Lokalnej Grupy Dziata-
nia, nabywanie umiejetnosci i aktywizacja” Programu Rozwoju Obszaréw

Wiejskich na lata 2007-2013.

Stowarzyszenie Lokalna Grupa Dziatania ,Przyjazna Ziemia Lima-

Tradycyjny wypiek chleba i kotaczy

W gospodarstwie agroturystycznym ,Koziarnia” w Pogorzanach, 28
wrzesnia 2010 r. odbyty si¢ pierwsze warsztaty kulinarne tradycyjnego wy-
pieku chleba i kotaczy. Warsztaty prowadzone bylty przez przedstawicieli
Kota Gospodyri Wiejskich w Pogorzanach oraz Panig Jadwige Greda-Lo-
rek — whascicielke gospodarstwa. W' szkoleniu wzieli udzial whasciciele go-
spodarstw  agroturystycz-
nych, cztonkowie Két Go-
spodyn  Wiejskich oraz
przedsigbiorcy i rolnicy
z Powiatu Limanowskiego.

Celem warsztatéw byto
przypomnienie tak nie-
gdys popularnej trady-
cji wypieku chleba, kota-
czy oraz podplomykéw. |
Program warsztatéw obej-
mowal wspdlnie piecze-

+2

y j nie réznych rodzajéw tra-
dycyjnego chleba i kota-
czy, a takze pézniejsza de-
gustacj¢e. Ponadto omé-
wiono zastosowanie roz-
nych dodatkéw do chleba
wzbogacajacych jego smak
i wartosci odzyweze (sie-
mie Iniane, pestki stonecz-
nika, dyni, czarnuszka, ce-
bula, rézne ziota itp.).

Przetworstwo grzybow i produkcja wina gronowego

12 pazdziernika 2010 r. w Winnicy Smykari w Pogorzanach odbyly
si¢ kolejne warsztaty kulinarne pt. ,Przetwérstwo grzybéw oraz produkcja
wina gronowego”. Warsztaty prowadzone byly przez Marka Jarosza — Wi-
ceprezesa Polskiego Instytutu Winorosli i Wina, whascicieli Winnicy Smy-
kan oraz Janusza Pazdan — Dyrektora Biura LGD. W pobliskim lesie zo-
staly zebrane do przetwérstwa typowo jesienne grzyby — rydze i opienki.
Z grzybéw przygotowano tarte z rydzami, pasztet z grzyb6w i soczewicy,
zupe oraz marynowane opieriki. Wszystkie przygotowane wspélnie potra-
wy smakowaty wysmienicie.

; W miedzyczasie, ucze-
stnicy szkolenia wystucha-
li wyktadu Marka Jarosza,
| na temat uprawy winoro-
sli w naszych warunkach
klimatycznych, zasad two-
rzenia winnicy i doboru
| wiasciwych odmian, a tak-
ze same] historii zakta-
dania winnic i produkeji
wina gronowego w Polsce,
jak i na $wiecie. Po czesci
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teoretycznej, uczestnicy udali si¢ do winnicy, gdzie w praktyce przedsta-
wiono proces produkcji wina gronowego.

Przetworstwo owocow

Warsztaty z przetwor-
stwa owocow prowadzo-
ne byly w ekologicznym
gospodarstwie agrotury-
stycznym ,,Owieczka” (gm.
Lukowica). Jednym z ele-
mentéw programu warsz-
tatow byt wyktad Pana
Pawta Krdla, ktéry wyja-
$nil, jak Eukowicka sliw-
ka suszona stala si¢ pro-
duktem wpisanym na liste
produktéw tradycyjnych.

Uczestnicy warsztatéw mieli okazje zobaczy¢ stara suszarni¢ tzw.
»susnie” i proces suszenia §liwki w pobliskim gospodarstwie. Kolejnym
etapem warsztatéw byt wyjazd do gospodarstwa, ktére z ekologicznych
jablek wyttacza na wiasne potrzeby naturalny sok jabtkowy. Uczestni-
cy zobaczyli proces przetwarzania jablek oraz pasteryzacji, przy uzyciu
specjalistycznych maszyn. Ponadto kazdy z uczestnikéw otrzymat na-
turalny sok jabtkowy z certyfikatem oraz woreczek Lukowickiej §liw-
ki suszonej.

Na swietego Marcina mtode wino i gesina

11 listopada 2010 r. w gospodarstwie agroturystycznym ,Koziarnia”

w Pogorzanach k. Szczyrzyca, Stowarzyszenie LGD ,Przyjazna Ziemia
Limanowska” zorganizowato kolejne warsztaty kulinarne nawiazujace do
staropolskich zwyczajéw pn. ,Na $wietego Marcina miode wino i gesina”.
Gesina to rarytas wsréd europejskich smakéw, do tego dobrze zakorzenio-
ny w staropolskiej kuchni.

'y

Jednym z celéw warsz-
tatéow bylo przyblizenie
mieszkaricom Powiatu Li-
manowskiego staropolskiej
| tradycji obecnosci gesiny na
polskich stotach. Uczestni-
cy warsztatéw, mieli szan-
s¢ podnies¢ swoje umiejet-
noéci kulinarne, jak réw-
niez wyprébowa¢ wspdlnie
przygotowanych  potraw
z gesiny. Jabtka, majeranek,
czosnek, sol, pieprz i tymia-
nek to wprost idealne sktadniki do przyrzadzenia gesiny. Mozna ja przyrza-
dzi¢ w postaci rosotu, czerniny, najrozmaitszych rolad czy zapiec w catosci
lub wypelni¢ fantazyjnym nadzieniem.

Ryba - odswietne danie na co dzien

W zwiazku ze zblizaja-
cymi si¢ §wietami Bozego
Narodzenia, LGD ,Przy-
jazna Ziemia Limanow-
ska” zorganizowata warsz-
taty kulinarne, ktérych te-
matem byla ,Ryba — od-
$wietne danie na co dzieri’.
Ryba to jeden z najlep-
szych wyboréw zywienio-
wych. Jest zaréwno zdrowa
jak i dietetyczna. Uczest-
nicy mieli okazj¢ wspélnie
przygotowac wy$mienite dania z pstraga oraz karpia.

Dodatkows atrakcja byla mozliwo$¢ nauki tradycyjnych dla regionu
0zdéb Bozonarodzeniowych oraz pajakéw, pod okiem Pani z KGW Mecina.
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Potrawy wigilijne

17 grudnia 2010 r.
w  Dworze  Swidnik,
uczestnicy wspélnie przy-
gotowywali tradycyjne po-
trawy wigilijne zgodnic [
z tradycjami naszego re- |
gionu, jak réwniez na-
uczyli si¢ profesjonalne;j
dekoracji stotéw. Lepie-
nie uszek, pierogéw, ubie-
ranie choinki i wspdlne
przygotowywanie  wigilii
to jedne z wielu elemen-
téw warsztatéw, w ktérych wzieli udzial mieszkaricy Powiatu Limanow-
skiego, przedstawiciele Powiatu oraz Gmin nalezacych do LGD. Ponad-
to wspdlnie z Paniami z Kota Gospodyn Wiejskich uczestnicy wykonywa-
li tradycyjne ozdoby Bozonarodzeniowe, m.in. podtazniczke. Podtazniczka
to wierzchotek drzewa iglastego (przewaznie jodly) . Przystrojono ja jabi-
kami, orzechami, grochem, kolorowym taricuchem ze stomy oraz stynny-
mi ,$wiatami” czyli optatkami w ksztalcie kregéw lub kul symbolizujacymi
wszechswiat. LGD przedstawito réwniez ,dorobek kulinarny” podsumo-
wujacy poprzednie warsztaty.

Ziota na 4 pory roku

31 maja 2011 r. w gospodarstwie agroturystycznym ,,W Gérkach” w Szy-
ku (gmina Jodtownik), odbyty si¢ warsztaty pn. ,Ziota na 4 pory roku”. Go-
spodarstwo, znajduje si¢ na prestizowym szlaku turystycznym ,Matopolska
Wie$ Pachnaca Ziotami” w ktérym znalazty sie 22 gospodarstwa agrotu-
rystyczne specjalizujace si¢ w zakresie uprawy i szerokiego wykorzystania
zi6t. Whasciciele gospodarstwa posiadaja rozlegty przydomowy ogréd zio-
towy, w ktérym uczestnicy warsztatow rozpoczeli swoja przygode z ziota-
mi. .. Niech positek bedzie twoim lekarstwem, a lekarstwo twoim positkiem”
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— radzit 400 lat p.n.e ojciec
nowoczesnej medycy-
ny Hipokrates. Wigk-
sz0§¢ z rosnacych ziét kaz-
{ dy z uczestnikéw juz kie-
dys widzial... jednak nikt
nie przypuszczal jak zto-
zong nazwe nosi i dobro-
czynne wiasciwosci moze
kry¢ kazda z roslin. Natu-
ra bogata jest w najwspa-
nialsze, najzdrowsze i naj-
tafisze substancje lecznicze. Warto pamietaé, aby przed zbiorem zidt zapo-
znad si¢ z literaturg i doktadnie je pozna¢, gdyz wiele z gatunkéw roslin wy-

glada podobnie.
Tradycyjne przetwory

Warsztaty pn. ,Tra-
dycyjne przetwory” od-
byly si¢ 3 sierpnia 2011 r.
w  Gospodarstwie Agro-
turystycznym ,Owieczka”
(gmina Eukowica).

Gospodarstwo Agrotu-
rystyczne ,Owieczka” jest
gospodarstwem ekologicz-
nym o tradycyjnej produk-
cji zwierzecej oraz roslinnej
- (plantacja porzeczek, aro-
nii, truskawek, sad jabtoniowy i liwkowy oraz wiele innych owocéw i wa-
rzyw). Uczestnicy warsztatéw wsp6lnie wykonali przetwory z owocéw i wa-
rzyw, wedtug tradycyjnych receptur. Efektem warsztatéw byty wysokiej jako-
§ci naturalne przetwory oznakowane logiem LGD ,Przyjazna Ziemia Lima-
nowska”, ze smakiem degustowane podczas imprez lokalnych i regionalnych.
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