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ZYWNOSC EKOLOGICZNA - UCZTA DLA PODNIEBIENIA, POZYTEK DLA CIEBIE

Rolnictwo ekologiczne

Rolnictwo ekologiczne to specyficzna forma gospodarowania i produkdji zywnosci. Zywnos¢ jest wytwarza-
na metodami naturalnymi w czystym i bezpiecznym Srodowisku, bez nawozdéw sztucznych i syntetycznych $rod-
kéw ochrony roslin, antybiotykdw, hormondw wzrostu i genetycznie modyfikowanych organizméw (GMO).
Dzieki wykluczeniu tych substancji rolnictwo ekologiczne nie powoduje zanieczyszczenia gleby i wéd, ogranicza
wyptukiwanie skfadnikéw pokarmowych z gleby i sprzyja réznorodnosci biologiczne;j.

Rolnictwo ekologiczne sprzyja:
* ochronie gleby, wody, krajobrazu i catego $rodowiska naturalnego,
* pozyskiwaniu wysokiej jakosci biologicznej ptodéw rolnych, posiadajacych wiasciwosci produktéw powstaja-
cych w przyrodzie naturalnie, bez ingerencji cztowieka,
* utrzymaniu dobrostanu zwierzat.

Potocznie okreslenie ,zywnos¢ ekologiczna” czesto bywa uzywane zamiennie z okresleniem ,,zdrowa zywnos¢”.
Jednakze, podczas gdy pierwsze z pojec okresla zywnos¢ certyfikowana (rozporzadzenie Rady (EWG) 2092/91),
drugie jest nazwa stworzona dla celéw marketingowych i jest sprzeczne z prawem.

Rolnictwo ekologiczne rézni sig od konwencjonalnego mu.in. tym, ze:

* do nawozenia dopuszczalne sg nawozy zielone, kompost, obornik i mineraty dostepne w przyrodzie;
* W Zywieniu zwierzat stosuje sie przede wszystkim pasze z wiasnego, ekologicznego gospodarstwa lub pasze
ekologiczne z dopuszczalnag domieszka pasz konwencjonalnych.

Ekologiczne artykuty spozywcze nie zawieraja sztucznych barwnikéw, srodkéw zapachowych, smakowych
i konserwujacych.

Zywnosc¢ ekologiczna a zdrowa zywnos¢

Zwykle jako ,zdrowa zywno$¢” oferowane sa produkty wytworzone na bazie soi, zywno$¢ wegetarianska,
probiotyki, ziota, odzywki, suplementy witaminowe itp. Terminem tym okresla sie czesto zywnos¢, ktdrej walory
zdrowotne nie sa w jednoznaczny sposéb potwierdzone naukowo.

Producent stara sie, by jego produkt wyrdzniat sie na pétce sklepowej i decyduje o tym, co znajduje sie na jego
etykiecie. Umieszczane sg na niej rézne informacje, np. ,,w 100% bezpieczny”, , zyj w zgodzie z naturg’, , bio-chleb”,
,,zdrowy"'. Moga one sugerowac, ze produkty, ktére nie posiadaja takiej informacji na opakowaniu, nie sa w pefni
bezpieczne dla zdrowia cztowieka. Zywnosé wytwarzana zgodnie z obowiazujacym prawem nie powinna by¢
szkodliwa dla zdrowia i zycia cziowieka, zepsuta czy sfatszowana. Zywno$¢ ekologiczna spefnia te wymogi, a ponad-
to mamy pewno$¢, ze certyfikowane produkty rolnictwa ekologicznego pochodza od producentéw i przetwdrcdw,
ktérzy zastosowali na wszystkich etapach produkeji metody ekologiczne oraz podlegaja systemowi kontroli i posia-
daja certyfikat jednostki certyfikujace;.

Gwarancja jakosci

Na jakos¢ produktéw ekologicznych skiadaja sie nastepujace cechy:
* nie zawierajg zanieczyszczen, stanowiacych pozostatosci chemii rolnej,
* s3 przetworzone tylko w niezbednym stopniu, przy uzyciu metod ekologicznych nieniszczacych ekologicznego surowca,
* s3 wytwarzane bez stosowania organizméw modyfikowanych genetycznie i jakichkolwiek produktéw, ktére sg
pochodnymi takich organizmow,
* nie s3 poddawane obrdbce z zastosowaniem promieniowania jonizujacego,
* ich proces produkgji jest kontrolowany przez jednostki certyfikujace, upowaznione przez Ministerstwo Rolnictwa
i Rozwoju Wsi.

Gwarantem jakosci jest funkcjonujacy w rolnictwie ekologicznym system kontroli i certyfikacji.

Oznakowanie

Tak jak w przypadku produktéw markowych, zdarza sig, ze zywno$¢ ekologiczna jest fatszowana.
Aby temu zapobiec, w krajach Unii Europejskiej wprowadzono system kontroli i certyfikacji produkgji ekologicznej.
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Zgodnie z nim na etykiecie zywnosci powinny sie znalez¢ nastepujace informagje:
* nazwa i numer upowaznionej jednostki certyfikujacej, ktérej podlega producent,
* nazwa i adres producenta, whadciciela lub sprzedawcy produktu, nazwa produktu, ewentualnie znak identyfikacyjny
partii towaru.
Ponadto na etykiecie moze zosta¢ zamieszczony:
* napis ,,Rolnictwo ekologiczne — system kontroli WE”,
* wspdlnotowy znak ,,Rolnictwo ekologiczne”.

Biorac do reki produkt oznaczony w taki wiadnie sposéb, mozemy by¢ pewni, ze jest to naprawde ekologiczna
zywnos¢. Oznacza to, ze:
* przynajmniej 95% jego sktadnikéw zostato wyprodukowane metodami ekologicznymi,
* produkty byty nadzorowane podczas produkgji i przygotowania.

Znakiem ,rolnictwa ekologicznego” moga oznacza¢ swoje produkty wszystkie certyfikowane gospodarstwa
ekologiczne i certyfikowani producenci zywnosci. To wspdlnotowe logo sprawia, ze produkty staja sie markowe.

Niektérzy producenci znakuja swoje towary oznaczeniami stworzonymi przez siebie, tworzac wiasne ,znaki
ekologiczne”. By mie¢ pewnos¢, ze kupujemy produkt ekologiczny, zgodny z wymogami produkgji ekologicznej, czyli
w pemi kontrolowanej, szukajmy na produktach wyzej wymienionych informacji i znaku rolnictwa ekologicznego
(wspdlnotowego logo).

Ceny produktéw ekologicznych

W krajach Unii Europejskiej produkty ekologiczne sg drozsze $rednio o 20-30% od produktéw wytwarzanych
metodami konwencjonalnymi. W Polsce, gdzie rolnictwo ekologiczne znajduje sie w fazie poczatkowej, ta réznica
jest jeszcze wieksza. Jednak wraz z rozwojem sieci dystrybudji, przyrostem liczby producentéw surowcdw i zwigksza-
jacym sie popytem ceny te powinny by¢ nizsze.

Mimo to zywnos$¢ ekologiczna pozostanie drozsza niz zywno$¢ produkowana metodami konwencjo-
nalnymi poniewaz:

* rodliny uprawiane metodami ekologicznymi daja o ok. 20% nizsze plony,

* wydajno$¢ produkcji zwierzecej, a szczegdlnie mleka i miesa jest znaczaco nizsza,

* produkcja zywnosci ekologicznej generuje wyzsze koszty zwigzane z wiekszymi nakfadami pracy,
* uprawy ekologiczne wymagaja wiecej przestrzeni,

* koszty kontroli i certyfikacji sa wysokie.

Nasze zdrowie to efekt tego, co spozywamy. Zywnos¢ to ostatnia rzecz, na ktdrej powinnismy oszczedzad,
Dbajac o wihadciwa diete, stosujmy profilaktyke zdrowotna, ktéra zaowocuje w przysztosci. Odpowiednia dieta to
najlepsza gwarancja zdrowia. Wydajac pienigdze na zywnos$¢ ekologiczna, mamy pewnos¢, ze inwestujemy w siebie,
w zdrowie, w doznania smakowo-zapachowe, w przyszto$¢ swoja i swoich dzieci.

Cena zywnosci ekologicznej musi by¢ wyzsza, poniewaz jako$¢ zawsze kosztuje.

W dalszej czesci broszury znajda Pafistwo przepisy, dzieki ktérym przygotowanie smacznych potraw z produk-
téw ekologicznych bedzie zaskakujaco proste i przyjemne.

PRZEPISY:

ZUPY  barszcz czerwony - zurna boczku - zupa ze $wiezego ogérka
DANIA GEOWNE  golqbki wegetariariskie - placki ziemniaczane z kaszq gryczanq - cielecina w warzywach
SALATKI \ SUROWKI suréwka z bialej rzodkwi - salatka z czamej rzodkwi - satatka jarzynowa z kaszq orkiszowq
PRZYSTAWKI \ ZAKASKI chleb razowy z mastem warzywnym




* BARSZCZ CZERWONY *

W dobie koncentratéw warto przypomniec, jak przyrzq-
dzac¢ klasyczny barszcz z czerwonych burakéw. Sktada sie
on z barszczu kiszonego, wywaru z burakéw i wywaru
z jarzyn lub boczku wedzonego.

Sktadniki:

Kiszenie barszczu czerwonego:
1 kg burakéw

~ 1 duza marchew

~ 1 duza pietruszka
~ 1 duzy seler

~ 2 $rednie cebule

~ 5 zgbkéw czosnku
~ kawatek chrzanu

~ 2 fyzki cukru

~ fyzka kminku

~ 2 fyzeczki soli

~ 2 | przegotowanej letniej wody

?

Gotowanie barszczu czerwonego:
~ 0,5 kg boczku
~ 1 kg burakéw
~ 2 szklanki barszczu kiszonego
~ s6l
~ 3 Zziarenka pieprzu
~ 1 lis¢ laurowy
~ 5 Zziarenek ziela angielskiego

Na wywar z jarzyn (opcja wegetariariska):
~ 1 duza marchew

~ 1 duza pietruszka
~ 1 maty seler
~ 2 tyzki oleju

Wykonanie:

Kiszenie barszczu czerwonego:

Buraki i jarzyny dobrze umy¢, a najlepiej wyszorowac
szczotka. Utrze¢ na grubej tarce lub pokroi¢ w plastry.
Jarzyny wrzuci¢ do glinianego garnka lub duzego stoja.
Dodac czosnek, kminek, sdl i zala¢ woda z cukrem.
Przykry¢ gaza i pozostawi¢ przez ok. 5 dni w cieptym
miejscu (18 - 20°C). Po kilku dniach, gdy barszcz jest
kwasny, przecedzi¢ i przela¢ go do stoikéw. Mozna takze
pi¢ go na surowo. Pozostate buraki mozna ponownie
zala¢ przegotowana wodg (jak wyzej).

Gotowanie barszczu czerwonego:

Doktadnie umyte i obrane buraki pokroi¢ i zala¢ 1 |
zimnej wody. Dodac li$¢ laurowy, pieprz, ziele angielskie
i gotowac ok. pét godziny. Oddzielnie ugotowac boczek.
Wywar z burakéw potaczy¢ z wywarem z boczku i za-
gotowac. Do goracego wywaru dodac barszcz kiszony
i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sokiem z cytryny.
Podgrza¢ do wrzenia. Nie gotowac.

Mozna podawa¢ z réznymi dodatkami: pasztecikami,
krokietami, jajami ugotowanymi na twardo, ugotowana
osobno fasola Jas, ugotowanymi w catosci ziemniakami.

* ZUR NA BOCZKU *
Sktadniki:

Zakwas:
~ 15 dag mqaki zytniej razowej
~ 2 zqbki czosnku
~ skérka od chleba razowego

Gotowanie zuru:
~ 25 dag chudego boczku
~ 30 dag jarzyn (bez kapusty)
~ 30 dag ziemniakéw

~ 4 jajka
~ 1 tyzeczka zmielonego majeranku
~ pieprz, sol
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Wykonanie:

Zakwas:

Kilka dni przed planowanym gotowaniem zuru nalezy
przygotowac zakwas w bardzo czystym glinianym lub
szklanym naczyniu. Zala¢ make i 1 zabek czosnku 3/4 |
przegotowanej letniej wody. Dobrze wymiesza¢, dodac
pozostaty, zmiazdzony czosnek i skérke od chleba. Na-
czynie obwigza¢ gaza i pozostawi¢ w cieptym miejscu
do ukidniecia i nabrania kwaskowatego smaku (3 - 4 dni).

Gotowanie zuru:

Umy¢ i obrac jarzyny, zala¢ 1 | zimnej wody i gotowac
ok. 0,5 godziny. Wywar odcedzi¢. Boczek umy¢, zala¢ 1 |
zimnej wody i gotowad, az bedzie miekki. Podczas go-
towania dolewac¢ wody, by finalnie pozostat 1 | wywaru.
Po ugotowaniu boczek wyjaé, wystudzi¢ i pokroi¢ w pa-
ski. Ziemniaki umy¢, obra¢, pokroi¢ w plasterki i zala¢
woda z ugotowanego boczku. Gotowaé ok. 20 minut.
Do ugotowanych ziemniakéw wraz z woda z boczku
dodac wywar z jarzyn i pokrojony boczek, a nastepnie
dodac ok. 2 szklanek zakwasu - stale mieszajac. Gotowac
wszystko razem ok. 10 minut. Doprawic sola i pieprzem
do smaku. Na koncu doda¢ majeranek.

Jajka ugotowac¢ na twardo, wystudzi¢ i utozy¢ na tale-
rzach pokrojone w ¢wiartki, zala¢ zurem.




* ZUPA ZE SWIEZEGO OGORKA *

Sktadniki:

~ 1 duzy ogérek zielony

~ 3 dag masta

~ 3 dag maki

~ 1 zéftko

~ 0,5 szklanki kwasnej Smietany
~ 0,5 cytryny

~ cukier, s6l

~ peczek zielonego koperku

Na wywar:
~ 50 dag jarzyn

~ 2 dag masta
~ s6l

Sktadniki:

~ duza gléwka kapusty

~ 1 szklanka ziarna orkiszowego lub kaszy
gryczanej

~ 40 dag pieczarek (lub innych grzybéw)

~ 2 cebule

~ s6l, pieprz, ziota

~ papryka zmielona

~ 1 tyzka koncentratu pomidorowego
~ 3 tyzki oleju

Wykonanie:

Ogodrek umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke. Na patelni
podgrza¢ masto, doda¢ pokrojony ogdrek i poddusi¢
do zeszklenia. Oddzielnie przygotowac¢ 1,5 | wywaru
Z jarzyn: jarzyny obra¢, marchewke, pietruszke i por
pokroi¢ wzdtuz, cebule w éwiartki, seler w grube plastry,
zala¢ zimna woda, doda¢ masto, sdl i gotowaé ok. 20
minut. Odcedzi¢. Do goracego wywaru doda¢ poddu-
szony ogoérek i make roztrzepang w matej ilosci zimnej
wody. Gotowa¢ 10 minut, po czym odstawi¢ z ognia.
Z6ttko rozmiesza¢ doktadnie ze Smietang, doda¢ nieco

zupy. Cato$¢ przela¢ do garnka, stale mieszajac, wla¢ do
zupy. Dodac sok z cytryny, sél i cukier do smaku, a na-
stepnie drobno posiekany koperek. Zupe podawac

z groszkiem ptysiowym lub grzankami z butki przyrumie-
nionymi na masle.

* GOLABKI WEGETARIANSKIE *

Wykonanie:

Kapuste obgotowac, zdjac liscie i odcedzi¢. Oczyszczo-
ne i pokrojone pieczarki podsmazy¢ na oleju z drobno
pokrojona cebula. Wymiesza¢ z kaszg ugotowang na
sypko lub z ugotowanym ziarnem orkiszowym. Do-
prawi¢ do smaku sola, pieprzem i zmielona papryka.
Farsz zawina¢ w liscie kapusty. Gotgbki dusi¢ w osolonej

wodzie, zmieszanej z duza tyzka koncentratu pomido-
rowego.

Gotowanie ziarna orkiszowego:

Ziarno doktadnie przeptukaé woda, odsaczy¢ na sicie
i nastepnie zala¢ 3 szklankami wody. Moczy¢ 12 godzin
i w tej samej wodzie gotowac ok. 20 minut.

* PLACKI ZIEMNIACZANE Z KASZA GRYCZANA *

Sktadniki:

~ 1 kg ziemniakéw

~ 10 dag kaszy gryczanej

~ 1 cebula

~ 1 jajko

~ 1 tyzka siemienia Inianego

~ pieprz, sél

~ ok. 10 dag oleju do smazenia

Wykonanie:

Ziemniaki dobrze umy¢, cienko obrac i utrze¢ na tarce
o drobnych otworach. Kasze zala¢ 1 szklanke wrzacej
wody i ugotowac na sypko. Cebule obra¢ i drobno
pokroi¢ w kosteczke.

Proporcje: 1 cze$¢ ugotowanej kaszy i 2 czedci utartych
ziemniakdw.

Wszystkie sktadniki dobrze wymiesza¢, doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem. Na patelni rozgrza¢ ttuszcz, ktas¢
tyzka nieduzg ilo$¢ masy ziemniaczanej i smazy¢ szybko
na ostrym ogniu, rumieniagc z obu stron. Placki nalezy
odwracac na drugg strone, gdy ich brzeg osiagnie jasno-
brazowa barwe. Podawac posypane cukrem,z dodatkiem
suréwki warzywnej albo polane sosem grzybowym lub
kwasdna, gesta Smietana.
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Sktadniki:

Masto warzywne:

~ 1 kostka masta
~ 5 dag marchwi
~ 5 dag pietruszki (korzen)
~ 5 dag selera
~ 1 mata cebula
~ maty zqbek czosnku
~ 1 nac pietruszki

~ 2 tyzki oleju stonecznikowego
~ s6l do smaku

Rozczyn:

* CHLEB RAZOWY Z MASLEM WARZYWNYM *

~ 33 dag mqki razowej pszennej
~ 3 dag drozdzy
~ 0,25 | cieptej wody

Ciasto podstawowe:
~ 20 dag mqki zytniej

~ 2 dag drozdzy

~ 1 ptaska fyzka cukru
~ 0,10 | zakwasu na zur
~ 3 dag roztopionego masta
~ 2 tyzki oleju
~ 1 ptaska tyzka soli
~ 1 spory ziemniak
~ fyzka masta do wysmarowania foremki
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Wykonanie:

Masto warzywne:

Warzywa dokfadnie wyszorowac i oczysci¢, a nastepnie
utrze¢ na drobnej tarce. Cebule drobno posiekad, czos-
nek posieka¢ i rozetrze¢ z sola. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymiesza¢ mikserem. Pod koniec mieszania
dodac drobno posiekang natke pietruszki.

Catos¢ wymiesza¢ z mastem wyjetym co najmniej
godzine wczedniej z lodéwki. Mozna to samo masto
przyrzadzi¢ z krétko obgotowanych warzyw.

CHLEB RAZOWY
Przygotowujac do pieczenia chleb razowy sporzadza sie
oddzielnie rozczyn oraz ciasto podstawowe.

Rozczyn:

Skiadniki doktadnie wymiesza¢ i pozostawi¢ do wyro-
dniecia tak, aby objetod¢ zwiekszyta sie co najmniej
dwukrotnie.

Ciasto podstawowe:

Ziemniak ugotowa¢ w mundurku, wystudzi¢ i dobrze
rozgnie$¢ widelcem. Drozdze rozetrze¢ z cukrem.
Dodac¢ olej, masto, zakwas na zur i rozgnieciony ziem-
niak. Wszystko doldadnie wymiesza¢ i pozostawi¢ na
1 godzing do wyrosniecia.

Gdy ciasto wyrosnie, dodac rozczyn, doktadnie wymie-
szac i wyrobi¢ (recznie lub mikserem) do uzyskania
jednolitej konsystencji. Podtuzna foremke wysmarowac
mastem, wtozy¢ ciasto tak, by zajmowato najwyzej po-
fowe wysokosci i pozostawi¢ jeszcze na okoto pét go-
dziny do wyroéniecia. Piekarnik nagrza¢ do temperatury
200°C. Wstawi¢ ciasto na 10 minut, a nastepnie piec
jeszcze przez 50 minut w temperaturze 170°C. Przed
wyjeciem z piekarnika sprawdzi¢ drewnianym patycz-
kiem, czy ciasto jest dobrze upieczone i nie oblepia
patyczka. Upieczone ciasto pozostawi¢ w piekarniku
az do ostygniecia. Po wyjeciu z foremki chleb owing¢
czysta Iniang Sciereczka.
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