Na zagdérzanskim stole

Szczypta tradyciji...

Kotoc razowy z bryndzg jest to rodzaj
pieczywa, wypiekany powszechnie
na terenie zagoérzanskim. Podawany
byt w okresach wzmozonej pracy

w polu, kiedy do pomocy
przychodzili sgsiedzi.

Aby méc nakarmicé

wszystkich

pracownikéw pieczono
kotoce, ktore tatwo byto

wynies¢ do pola. Pieczono

go takze z okazji ,ograbku”, czyli
zakonczenia zniw. Takie kotoce
wypiekano rowniez na wesela
(uroczystosc¢ zaczynato sie od kawatka
kotacza podanego z kawa zbozowa), kiedy
zjawili sie juz wszyscy goscie.

Miarka zdrowia...

Kotoc z bryndzg - ciasto drozdzowe z maki razowej syci na dtugo. Dzieje sie tak dzieki wysokiej
zawartosci btonnika, ktéry peczniejac w uktadzie pokarmowym wypetnia go, dajac uczucie petnosci.
Poprawia tez perystaltyke jelit i moze dziatac korzystnie na poziom cholesterolu. Mgka razowa zawiera
rowniez bogactwo mineratéw, takich jak: zwigzki fosforu, wapnia, potasu, magnezu i zelaza. Drozdze
uzywane do wypieku ciasta sg dobrym zrédtem witamin z grupy B (w tym B12), dzieki czemu pozytywnie
wptywaja na dziatanie uktadu nerwowego, jakosc¢ skoéry i kondycje wtosow i paznokci. Bryndza, ktorg
smarujemy kotacz jest dobrym zrédtem wapnia — dziata prewencyjnie w osteoporozie oraz wspomaga
uktad nerwowo-miesniowy. Naturalnie wytwarzana bryndza jest produktem probiotycznym,

ktory wspomaga funkcjonowanie mikrobiomu jelitowego.

Chcesz nauczyc¢ sie wykonania tej potrawy?
Nic prostszego — wybierz sie na warsztaty, podczas ktérych Swarne Babki z KGW tetowe
pokazg Ci jak przyrzadzi¢ Kotoc z Brundzg. Szczegdty poznasz na stronie
www.mszana.pl w zaktadce Zagérzanskie Dziedziny/Warsztaty kreatywne.
Wolisz kontakt telefoniczny? Chcesz o warsztatach porozmawia¢ osobiscie? Zadzwon: 735 750 865.

Na zagérzanskim stole

Szczypta tradycji....

Pierogi z suszonymi $liwkami

to potrawa tradycyjna gotowana
u Zagorzan jako jedna z potraw,
ktére musiaty sie znalez¢

na wigilijnym stole.

Miarka zdrowia...
Pierogi z suszonymi sliwkami

przygotowuje sie z uzyciem

oleju rzepakowego, bogatego

w kwasy omega-3, dziatajgcego
przeciwzapalnie i ochronnie na uktad
sercowo-naczyniowy. Jeszcze mocniejsze
dziatanie przeciwzapalne majg suszone sliwki,
czyli nadzienie pierogéw. Sg one bogate w
witamine A, C, E (przeciwutleniacze), wapn, zelazo,

mangan, miedz, potas i duze ilosci btonnika. Pomagaja regulowac

funkcjonowanie uktadu pokarmowego i mogg by¢ pomocne w przypadku zaparc¢.

Wtékno pokarmowe zawarte w tych owocach zapobiega wchtanianiu cholesterolu, a potas moze
korzystnie wptyna¢ na regulacje cisnienia tetniczego. Witaminy antyoksydacyjne dziatajg przeciw-
nowotworowo oraz korzystnie wptywajg na jakos¢ naszej skory (dziatanie przeciwstarzeniowe).

Chcesz nauczy¢ sie wykonania tej potrawy?

Nic prostszego — wybierz sie na warsztaty, podczas ktérych Swarne Babki z KGW tetowe
pokazg Ci jak przyrzadzic¢ Pierogi z suszonymi $liwkami. Szczegoty poznasz na stronie
www.mszana.pl w zaktadce Zagorzanskie Dziedziny/Warsztaty kreatywne.

Wolisz kontakt telefoniczny? Chcesz o warsztatach porozmawia¢ osobiscie? Zadzwon: 735 750 865.

Dietetyczne komentarze opracowata mgr Emilia Wactawik
(Centrum Dietetyki i Treningu Emilia Wactawik Mszana Dolna—Rabka-Zdroéj—Limanowa),
dietetyk kliniczny—Zagodrzanka dzielnie wspierajgca swoich pacjentéw w zmianie stylu zycia!
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Kluski rozgarnywane zwane sapka to rodzaj
kluski razowej gotowanej na wodzie z
pszennej maki. U Zagdérzan jadto sie jg
zwykle na $niadanie, badz na obiad.

W wielu zagdrzanskich domach

je sie kluski rozgarnywane do
dzi$ jako pierwszy syty positek.
Ugotowanga kluske o
konsystencji gestego
budyniu wyktada sie

na talerz, rozgarnuje
tworzgac niewielkie
wagtebienie do ktérego
wlewa sie omaste. Tradycyjnie
podawana byta ze stodka
$mietanka, mastem, badz
skwarkami.

Miarka zdrowia...
Sapke, czyli kluski rozgarnywane przygotowuje sie z maki razowej,
ktora jest Swietnym zrédtem btonnika, niezbednego do prawidtowego
funkcjonowania jelit. Btonnik wptywa pozytywnie na perystaltyke przewodu pokarmowego, daje
uczucie sytosci na dtugo oraz pomaga obniza¢ poziom cholesterolu. Mgka pszenna razowa jest
bogata w witaminy z grupy B i mineraty: magnez, potas i fosfor, ktére wspierajg nasz uktad nerwowy
oraz krwionosny. Do przygotowania potrawy uzywa sie rowniez mleka, ktore jest zrodtem wapnia
odpowiedzialnego za przewodnictwo nerwowo-migsniowe oraz gestosc¢ kosci — zapobiega osteo
-porozie. Do przyrzadzenia potrawy wykorzystuje sie tez niewielkg ilos¢ masta, naturalnie bogatego
w witaminy A i D.

Chcesz nauczy¢ sie wykonania tej potrawy?

Nic prostszego — wybierz sie na warsztaty, podczas ktérych Swarne Babki z KGW tetowe pokaza Ci jak
przyrzadzi¢ Sapke. Szczegdty poznasz na stronie www.mszana.pl w zaktadce Zagoérzanskie Dziedziny/
Warsztaty kreatywne. Wolisz kontakt telefoniczny? Chcesz o warsztatach porozmawia¢ osobiscie?
Zadzwon: 735 750 865.
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Zupa z korpieli zwana korpielanka to rodzaj
postnej zupy z dodatkiem brukwi (karpieli),
marchwi, ziemniakow czasem

mleka lub stodkiej Smietanki oraz

polnych ziét. Tg sycaca, pozywng

zupe gotowano u Zagodrzan

najczesciej w okresach

gtodu, na przednéwku,

kiedy zapasy byty juz

bardzo uszczuplone.

Miarka zdrowia....
Zupa z korpieli - karpiele

(w pozostatej czesci kraju znane

gtéwnie jako brukiew) nalezg do

rodziny kapustowatych. Sg to

warzywa niskokaloryczne, sycgce

i zarazem bogate w wiele witamin m.in.
witaminy A, C, D, K oraz witaminy z grupy B.
Znajdziemy w nich réwniez btonnik i Swietne
zrédto mineratow, takich jak cynk, fosfor, magnez, miedz, potas, siarka,
wapn i zelazo. Dzieki zawartosci tak wielu sktadnikéw odzywczych dziatajg

przeciwnowotworowo i przeciwstarzeniowo. Korzystnie wptywajg na wzrok, jakos¢ skéry oraz na

uktad odpornosciowy. Ziemniaki, jako zrédto skrobi, podnoszg wartos¢ energetyczng zupy oraz dajg
wyrazne uczucie sytosci na dtugo. Marchew wzmacnia dziatanie przeciwzapalne dania, a ugotowana
jest swietnym zZrédtem dobrze przyswajalnych karotenéw wptywajacych korzystnie na narzad wzroku.
Kurdybanek, lebiodka i lubczyk przeciwdziatajg wzdeciom, pomagajg w leczeniu niestrawnosci,
pobudzajac wydzielanie enzymoéw trawiennych oraz dziatajg korzystnie na perystaltyke jelit. Dziatajg
rowniez przeciwzapalnie i przeciwnowotworowo. Lebiodka (czyli znane nam powszechnie oregano)
dzieki zawartosci olejkéw eterycznych moze dodatkowo wspomagac leczenie niezytu oskrzeli, gardta i
suchego kaszlu. Lubczyk ma tez dziatanie wykrztusne i przeciwboélowe... i oczywiscie jest powszechnie
znanym afrodyzjakiem.

Chcesz nauczy¢ sie wykonania tej potrawy?
Nic prostszego — wybierz sie na warsztaty, podczas ktérych Swarne Babki z KGW tetowe
pokaza Ci jak przyrzadzic¢ Zupe z korpieli. Szczegoty poznasz na stronie www.mszana.pl
w zaktadce Zagorzanskie Dziedziny/Warsztaty kreatywne. Wolisz kontakt telefoniczny?
Chcesz o warsztatach porozmawiac osobiscie? Zadzwon: 735 750 865.
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