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Przetworstwo zywnosci regionalnej z elementami tradycji

Przetworstwo zywno$ci regionalnej stanowi niezwykle istotny element dziedzictwa kulturowego
oraz gospodarczego wielu regiondw, w tym szczegodlnie obszardw wiejskich. Jest ono nie tylko sposobem
utrwalania surowcow spozywczych, lecz takze forma przekazywania tradycji, zwyczajow i wiedzy z
pokolenia na pokolenie. W dobie globalizacji, unifikacji smakéw oraz dominacji produkcji masowe;j,
znaczenie produktow regionalnych systematycznie rosnie. Konsumenci coraz cze$ciej poszukujg
zywno$ci autentycznej, wytwarzanej w sposéb tradycyjny, opartej na lokalnych surowcach i naturalnych
metodach przetwarzania.

W regionach takich jak Podlasie, gdzie przez wieki spotykaty sie rézne kultury (polska, biatoruska,
litewska, tatarska), kuchnia i przetworstwo zywnosSci nabierajg szczegolnego znaczenia jako nosniki
tozsamosci kulturowej. Produkty regionalne sg $cile powigzane z konkretnym obszarem geograficznym,
jego warunkami klimatycznymi, glebowymi oraz lokalng kulturg. Ich wyjatkowo$¢ wynika nie tylko z
receptur, ale rowniez z tradycyjnych metod produkcji, ktére czesto nie zmieniajg sie od dziesiecioleci. W
Polsce jednym z regiondw szczegolnie bogatych w tradycje przetworstwa zywnosci jest Podlasie. Region
ten wyrdznia sie duzg rdznorodno$cig kulturowa, bedac miejscem przenikania wptywéw polskich,
litewskich, biatoruskich oraz tatarskich. Ta wielokulturowos¢ znajduje bezposrednie odzwierciedlenie w
lokalnej kuchni oraz sposobach przetwarzania zywno$ci. Charakterystyczne dla Podlasia sg przede
wszystkim produkty mleczarskie, wyroby migsne oraz dania oparte na ziemniakach i zbozach.
Szczegolne znaczenie majg tutaj takie techniki jak fermentacja, kiszenie, wedzenie, suszenie czy
dojrzewanie. Metody te petnity pierwotnie funkcje praktyczng, pozwalajac na przedtuzenie trwato$ci
zywnosci, jednak wspodtcze$nie docenia sie rowniez ich wptyw na walory smakowe i zdrowotne
produktow.

Do najbardziej rozpoznawalnych produktéw regionalnych Podlasia nalezy ser koryciriski, bedacy
przyktadem tradycyjnego przetwérstwa mleka. Wytwarzany z surowego mleka krowiego, dojrzewajacy
przez okreslony czas, czesto z dodatkiem zi6t czy czosnku, stanowi doskonaty przyktad potgczenia
prostoty surowcéw z wyrafinowang technologig produkcji. Innym przyktadem jest kindziuk - dtugo
dojrzewajgca kietbasa wieprzowa, przygotowywana poprzez staranne przyprawienie miesa, jego
nadzianie do naturalnej ostonki i wielotygodniowe dojrzewanie w odpowiednich warunkach. Proces ten
wymaga wiedzy i doswiadczenia, poniewaz temperatura przechowywania i wilgotno$ci majg decydujacy
wptyw na koricowg jako$¢ produktu.

Istotnym elementem przetworstwa regionalnego na Podlasiu sg réwniez potrawy ziemniaczane,
takie jak babka ziemniaczana czy kiszka ziemniaczana. Przygotowywane z prostych sktadnikow —
ziemniakdw, cebuli i czesto dodatku boczku — pieczone w piecu, stanowig przyktad kuchni opartej na
lokalnych zasobach i tradycji. Z kolei stodkie wyroby, takie jak sekacz czy mrowisko, odzwierciedlajg
dawne obrzedy i uroczystosci rodzinne, podczas ktorych petnity wazna funkcje symboliczna.

Na Podlasiu nie dominuje ,tylko” jedna kuchnia. Region ten jest wyjatkowym tyglem kulturowym,
w ktorym przenikajg sie wptywy polskie, biatoruskie, ukrainiskie, litewskie, tatarskie, a takze tradycje
zydowskie.

Ta niezwykta roznorodnos¢ wynika bezpo$rednio z burzliwej historii, geografii oraz
wielokulturowego dziedzictwa tego obszaru:

o Wielonarodowosciowa historia. Przez wieki tereny te zamieszkiwane byly przez Polakéw,
Litwinow, Rusinéw (przodkéw dzisiejszych Biatorusinéw i Ukraincow) oraz Zydéw, ktorzy
stanowili istotng cze$¢ mieszkancdw wielu podlaskich miast.

o Geografia i sasiedztwo. Blisko$¢ wschodniej granicy oraz historyczne powigzania w ramach
Wielkiego Ksiestwa Litewskiego i Rzeczypospolitej Obojga Naroddw sprzyjaty swobodnej
wymianie tradycji kulinarnych.

« Osadnictwo tatarskie. Mniejszos¢ tatarska, osiedlana tu juz od XVII wieku (m.in. w Bohonikach
i Kruszynianach), wniosta do lokalnego menu unikalne potrawy, takie jak pierekaczewnik czy
kotduny.

Dzieki temu lokalna kuchnia jest tak bogata i réznorodna.



Wspotczesne przetworstwo zywnosci regionalnej nie ogranicza sie juz wytacznie do matych
gospodarstw. Coraz czesciej staje sie elementem strategii rozwoju regionalnego, wspieranym przez
réznego rodzaju programy unijne oraz krajowe. Wdrazanie systeméw jako$ci, takich jak HACCP czy
certyfikaty produktéw tradycyjnych, pozwala na zachowanie wysokich standardéw produkcji przy
jednoczesnym utrzymaniu tradycyjnego charakteru wyrobow. Nowoczesne technologie, takie jak
kontrolowana fermentacja czy pakowanie prézniowe, wspierajg procesy produkcyjne, nie eliminujac ich
autentycznosci.

Przetwdrstwo zywnosci regionalnej petni réwniez wazng role spoteczng i ekonomiczna. Sprzyja
aktywizaciji lokalnych spoteczno$ci, tworzeniu miejsc pracy oraz promowaniu regionu poprzez turystyke
kulinarna. Produkty regionalne stajg sie wizytowka danego obszaru, przyciggajac turystow i budujac jego
pozytywny wizerunek.

Przetworstwo zywnoS$ci regionalnej stanowi dzi§ nie tylko forme podirzymywania tradyciji
kulinarnych, lecz réwniez wazny element nowoczesnej gospodarki opartej na lokalnych zasobach i
zrownowazonym rozwoju. taczenie dawnych metod przetwarzania z innowacyjnymi technologiami
pozwala zachowa¢ autentyczno$¢ produktow przy jednoczesnym spetnianiu rygorystycznych norm
jakosciowych i sanitarnych. Dzieki temu produkty regionalne moga by¢ wprowadzane na szersze rynki —
nie tracac przy tym swojego unikalnego charakteru. Tradycyjne techniki, takie jak kiszenie kapusty czy
ogorkéw, fermentacja mlekowa, wedzenie czy suszenie, majg dzi§ takze potwierdzone znaczenie
zdrowotne — poprawiajg strawno$¢ produktow, wspierajg mikrobiote jelitowa i zwiekszajg ich trwato$¢ bez
uzycia chemicznych konserwantow.

Wspotczesne przetworstwo regionalne coraz czesciej wykorzystuje:

« kontrolowane procesy fermentacyjne,

« technologie pakowania prézniowego i MAP,

o systemy zapewnienia jakosci (HACCP, ISO),

« certyfikacje (np. Chroniona Nazwa Pochodzenia, produkty tradycyjne MRiIRW).
Dzieki temu produkty tradycyjne stajq sie konkurencyjne na rynku, a jednoczes$nie wpisujg sie w trend
,Slow food” i Swiadomej konsumpcii.

Podsumowujac, przetworstwo zywnosSci regionalnej z elementami tradycji stanowi istotne
potgczenie przesztosci z terazniejszoscia. Jest ono przyktadem harmonijnego wspotistnienia dawnych
metod produkcji z nowoczesnymi wymaganiami rynku. Dzieki niemu mozliwe jest zachowanie dziedzictwa
kulinarnego, wspieranie lokalnej gospodarki oraz dostarczanie konsumentom produktéw o wysokiej
jakosci, unikalnym smaku i autentycznym charakterze.

https://www.gov.pl/web/rolnictwo/lista-produktow-tradycyjnych?2

Przyktady produktow regionalnych Podlasia wraz
z recepturami i technologia przygotowania.

1. Sekacz podlaski

Jest to charakterystyczne ciasto pieczone warstwowo nad otwartym ogniem, tworzace charakterystyczne

,Seki”.

Sktadniki:

10 jaj

500 g masta

500 g cukru

400 g maki pszennej

200 ml $mietany 30%
o aromat waniliowy

Sposadb przygotowania:


https://www.gov.pl/web/rolnictwo/lista-produktow-tradycyjnych2

Utrze¢ masto z cukrem na puszystg mase.

Dodawac stopniowo jajka, caty czas mieszajac.

Wmiesza¢ make i Smietane.

Ciasto wylewac cienkimi warstwami na obracajacy sie wat nad ogniem lub w piekarniku
obrotowym.

5. Kazdg warstwe zapiekac przed dodaniem kolejne;j.

i

2. Mrowisko
Charakterystyka: deser z cienkich ptatkéw ciasta (takie jak faworki) uktadanych w formie kopca i
polewanych miodem, posypanych makiem i rodzynkami..

Skifadniki:
e 300 g maki
e 2jajka

e 11lyZka cukru
e olej do smazenia
e midd i mak
Sposdb przygotowania:
1. Zagnie$¢ ciasto i rozwatkowac cienko.
2. Pokroi¢ w paski i smazy¢ na oleju.
3. Uktada¢ warstwami w formie stozka.
4. Polewa¢ miodem i posypywa¢ makiem.

3. Marcinek

Oryginalny Marcinek (zwany tez hajnowskim) to tradycyjne, wielowarstwowe ciasto z Podlasia. Sktada
sie z kilkunastu do nawet kilkudziesieciu bardzo cienkich, kruchych blatéw przetozonych
charakterystycznym, stodko-kwasnym kremem na bazie smietany. Tradycyjny przepis wywodzi sie z
czasow carskich i bazuje na prostych, ogéinodostepnych sktadnikach. Jest bardzo pracochtonny, ale efekt
jest spektakularny. Oryginalny i sprawdzony przepis krok po kroku:

Skfadniki

Ciasto:



1 kg maki pszenne;

250 g prawdziwego masta (w temperaturze pokojowe))
1 szklanka cukru (ok. 200-250 g)

2 jajka i 2 zotka

1 mate opakowanie kwasnej Smietany 18% (ok. 200 g)
1 ptaska tyzeczka sody oczyszczonej

Krem Smietankowy:

400-500 ml gestej kwasnej $mietany 18% (dobrze schiodzone))
450-500 ml stodkiej $mietanki 30% lub 36% (dobrze schtodzonej)
3/4 do 1 szklanki cukru pudru (do smaku)

1 opakowanie cukru z prawdziwg wanilig

sok wycisniety z 1/2 lub catej cytryny (dla przetamania stodyczy)

Sposdb przygotowania
Przygotowanie blatow:

1
2.
3,
4.
5,
6.

7.

W misce umie$¢ masto, cukier, jajka, zottka oraz sode. Cato$¢ ucieraj mikserem na puszystg
mase.

Dodaj $mietane 18% i wymieszaj.

Stopniowo dodawaj przesiang make i wyrabiaj ciasto — powinno by¢ elastyczne i migkkie.
Podziel ciasto na 15-20 réwnych cze$ci (najwygodniej zwazy¢ je na wadze kuchennej, aby wyszly
identyczne kulki po ok. 50-60 g). UtdZ je na talerzu, przykryj folig i wstaw do lodéwki na okoto 30
minut.

Kazdq cze$¢ rozwatkuj bardzo cienko na papierze do pieczenia na ksztatt kota o wielkoSci
tortownicy (ok. 24-26 cm). Ciasto mozesz lekko podsypywaé maka.

Piecz kazdy blat w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okoto 6-8 minut, az nabierze tadnego,
Ztocistego koloru.

Po upieczeniu od razu zsun blaty z blachy i zostaw do ostygniecia. Sg bardzo kruche, wiec
obchodz sie z nimi ostroznie. Jeden z blatdw zostaw do pokruszenia na posypke.

Przygotowanie kremu:

1.
2.

3.

W wysokiej misce potacz zimng $mietanke 30% i zimng $mietang 18%.

Zacznij ubija¢ na wolnych obrotach. Kiedy masa zacznie gestnie¢, dodawaj partiami cukier puder,
cukier waniliowy oraz sok z cytryny.

Ubijaj do momentu uzyskania gestego, sztywnego kremu. Uwazaj, aby nie przebi¢ smietanki na
masto.

Skladanie i lezakowanie:

1.

2.
3.

4.

Uktadaj placki jeden na drugim, smarujac kazdy rowng warstwg przygotowanego kremu. Zostaw
troche kremu do posmarowania wierzchu i bokéw ciasta.

Pozostawiony blat drobno pokrusz lub zblenduj na drobny pyt.

Obsmaruj wierzch oraz boki ciasta resztg kremu i doktadnie obsyp przygotowanymi wczesniej
okruchami.

Ciasto wymaga czasu, aby blaty zmiekly i potaczyty sie z kremem. Musi lezakowaé w lodéwce
przez minimum 12-24 godziny przed podaniem.

Wskazowka: Tradycyjnego Marcinka nie dekoruje sie owocami ani ciezkimi mastami — wierzch najczesciej
pozostaje minimalistyczny, posypany tylko okruchami lub oprészony gorzkim kakao. Krojenie Marcinka
wymaga wprawy — zrobisz to najprosciej dtugim, ostrym nozem, lekko pitujac blaty.



4. Babka ziemniaczana (kartoflak)
Sycace danie z tartych ziemniakéw, pieczone czesto w piecu chlebowym lub piekarniku.
Sktadniki:
1,5 kg ziemniakow
200 g boczku wedzonego
1 cebula
2 jajka
e S0l pieprz
Sposdb przygotowania:
1. Ziemniaki zetrze¢ na drobnej tarce.
2. Boczek i cebule podsmazyc.
3. Potaczy¢ wszystkie sktadniki, doprawic.
4. Piecw 180°C przez ok. 1,5 godziny.

Praktycznie to samo, co kiszka ziemniaczana tylko rézni sie tym, ze masa ziemniaczana jest wlewana do
kiszki, a babka ziemniaczana pieczona jest w blaszce, jak ciasto. Mozna spotkac rézne wariacje, np. z
kietbasg. Zardwno kiszka, jak i babka ziemniaczana stanowity podstawe wyzywienia na terenach
wiejskich w przesztosci. Wcigz ludzie na Podlasiu preferujg te przysmaki ze szklankg mleka.

gasteaway.pl

5. Kiszka ziemniaczana
Jest to masa ziemniaczana zapiekana w jelicie wieprzowym.
Sktadniki:



1 kg ziemniakow
150 g boczku
1 cebula
jelita wieprzowe
przyprawy
Sposdb przygotowania:
1. Ziemniaki zetrze¢ i odsgczy¢ nadmiar wody.
2. Doda¢ podsmazony boczek i cebule.
3. Nadzia¢ jelita masa.
4. Piec ok. 60-80 minut w temperaturze 180°C.

6. Kindziuk (kindziuk podlaski)
Jest to diugo dojrzewajaca, surowa kietbasa z migsa wieprzowego. W wersji oryginalnej mieso $cisle
upychano w zofadku wieprzowym (oczywiscie doktadnie oczyszczonym i wymytym), $ciskano i
odpowiednio formowano, a nastepnie pooddawano kilkumiesiecznemu suszeniu.
Sktadniki:

e 2 kg migsa wieprzowego (szynka)

e 500 g stoniny

e czosnek

e pieprz, sol, majeranek

o Zotadek wieprzowy (ostonka)
Sposdb przygotowania:

1. Migso posiekac i doprawic.

2. Wymieszac ze stoning.

3. Nadzia¢ zotadek wieprzowy.

4. Dojrzewanie: 1-3 miesiecy w chtodnym miejscu (ok. 10-15°C).




7. Kartacze lub cepeliny

Wielkie pyzy nadziewane migsem, ktdre nasycq kazdy zotadek. Przywedrowaty z Litwy, gdzie noszg
dumng nazwe cepelindw. Koniecznie musza by¢ okraszone skraweczkami i polane ttuszczykiem. Dobrze
smakujg z podlaska kiszong kapuste.

Ciasto:

1kg surowych ziemniakow,

Y2 kg ugotowanych ziemniakéw,

2 jajka,

2-3 czubate tyzki maki ziemniaczanej,

sol

Farsz:

500g mielonej wieprzowiny (karkowki lub fopatki, nie poleca sie szynki),

2 zabki czosnku,

sol i pieprz + dodatkowo kawatek stoniny na skwarki lub cebula

Migso wymieszaC z przeciSnietym przez praske czosnkiem, doprawi¢ solg i pieprzem (innymi
przyprawami np. majerankiem). Uformowac 10 matych wateczkéw. Surowe ziemniaki obra¢ i zetrze¢ na
papke — tak jak na placki ziemniaczane. Mocno odcisng¢ na sitku lub sg pomocg gazy. Wycisniety sok
zZla¢, a osadzong na dnie skrobie doda¢ z powrotem do ziemniakow. Ugotowane ziemniaki przecisng¢
przez praske i doda¢ do surowych. Whi¢ jajka i dodac tyle maki, by powstato geste, do$¢ zwarte ciasto.
Nabiera¢ porcje ciasta i sptaszcza¢ je w dtoniach na placki. Na $rodek naktada¢ wateczek z miesa i
skleja¢, formujac podtuzne kluski. Jesli ciasto klei sie do rak, zwilzy¢ dionie wodg. W duzym garnku
zagotowac osolong wode. Kartacze gotowa¢ w dwoch partiach (tak, aby mogty swobodnie ptywac) na
nieduzym ogniu przez 20-25 minut. Delikatnie wyjmowac tyzkg cedzakowa. Przed podaniem kartacze
okrasi¢ skwarkami lub zrumieniong cebulkg. Podawac z suréwka.

—EEETRRTSETES

8. Soczewiaki

Soczewiaki (zwane réwniez kakorami) to tradycyjne pierogi kuchni litewskiej i pogranicza polsko-
litewskiego. Sktadajg sie z chrupigcego ciasta ziemniaczanego oraz sycacego, wyrazistego farszu z
soczewicy i podsmazonej cebuli. Idealnie smakujg podawane solo lub z dodatkiem sosu pieczarkowego.
Sktadniki

Farsz:



200 g suchej soczewicy (najlepiej zielonej lub brazowe))
2 duze cebule
50 g masta
1 tyzeczka majeranku
Sal i Swiezo mielony czarny pieprz (do smaku)
e Opcjonalnie: 1-2 tyzki butki tartej (do zageszczenia)
Ciasto:
e 1 kg ugotowanych ziemniakéw (najlepiej z poprzedniego dnia)
o 200-250 g maki pszennej
o 1 jajko
o 112 tyzeczki soli
Do smazenialpieczenia:
e Olej lub klarowane masto do smazenia
Sposdb przygotowania

1. Przygotowanie farszu: Soczewice doktadnie wyptucz i ugotuj do miekko$ci (wedtug instrukcji na
opakowaniu, zazwyczaj ok. 20-25 minut). Ugotowang odcedz. Cebule posiekaj w drobng kostke i
podsmaz na masle na zioty kolor.

2. Wymieszanie nadzienia: Do soczewicy dodaj podsmazong cebule (wraz z mastem), majeranek, sol
i duzg ilo$¢ pieprzu. Cato$¢ zblenduj lub rozgnie¢ tluczkiem, aby uzyskac gesta, zwartg mase. Jesli
farsz jest za rzadki, dodaj tyzke lub dwie butki tarte.

3. Przygotowanie ciasta: Zimne ziemniaki przecis$nij przez praske lub bardzo doktadnie ugnie¢. Dodaj
jajko, make i sol. Zagnie¢ zwarte, elastyczne ciasto (w razie potrzeby podsypuj lekko maka, by nie
kleito sie do dfoni).

4. Formowanie: Odrywaj kawatki ciasta, formuj z nich kulki, a nastepnie sptaszczaj je w dtoniach na
mate placuszki. Na kazdy placuszek naktadaj porcje farszu i doktadnie zlepit brzegi, formujac
podtuzne lub okragte kotleciki/pierozki.

5. Pieczenie / Smazenie:

o Wersja smazona: Smaz soczewiaki na rozgrzanym oleju z obu stron na ztocisty i
chrupigcy kolor.

o Wersja pieczona: Utoz je na blaszce wylozonej papierem, posmaruj roztopionym mastem
lub jajkiem i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 35-40 minut

9. Ser korycinski swojski
Charakterystyka: podpuszczkowy ser dojrzewajacy, czesto z dodatkami (czosnek, ziofa).
Sktadniki:

e 101 mleka krowiego

e podpuszczka



e S0
« dodatki (np. czosnek, kminek)
Sposdb przygotowania:
Podgrza¢ mleko do ok. 32°C.
Dodac¢ podpuszczke i pozostawi¢ do skrzepniecia.
Pokroi¢ skrzep i odcedzi¢ serwatke.
Formowac sery i soli€.
Dojrzewa¢ od kilku dni do kilku tygodni.

oo~

10. Manty
Manty to tradycyjne, duze pierogi wywodzace sie z kuchni tureckiej i Srodkowoazjatyckiej, ktore stanowig
wazny element dziedzictwa kulinarnego Tataréw. Wyr6zniajq sie sposobem przygotowania (gotowane na
parze w specjalnym garnku) oraz wyrazistym, miesnym lub stodkim farszem.
Sktadniki
Ciasto:

o 3 szklanki maki pszennej

o 1 szklanka cieptej wody

o 1 jajko

e 1lyZka oleju roslinnego

e szczypta soli

e 500 g miesa mielonego (najlepiej wotowina lub baranina, moze by¢ tez mieszana z ttustszg
wieprzowing)

e 400 g cebuli (sekret soczystosci — cebuli musi by¢ bardzo duzo)
e s0li$wiezo mielony czarny pieprz (do smaku)
 opcjonalnie: ulubione przyprawy, np. kumin lub kolendra

Przygotowanie
Ciasto: Wsyp make do miski, zrob wgtebienie. Whij jajko, dodaj olej, sol i powoli dolewajac cieptq
wode, zagnie¢ gladkie, elastyczne ciasto. Zawin w folie spozywczg i odstaw na 30 minut, aby gluten
odpoczat.
Farsz: Migso wymieszaj z bardzo drobno posiekang cebulg (najlepiej pokroi¢ jg recznie, a nie
mieli¢). Dopraw obficie solg i pieprzem.
Formowanie: Podziel ciasto na mniejsze czesci. Rozwatkuj kazda bardzo cienko (na grubos¢ ok. 2
mm) i potnij na kwadraty (ok. 10x10 cm). Na $rodek kazdego kwadratu natéz porcje farszu. Zlep ze
sobg przeciwlegte korce ciasta, a nastepnie potacz ze sobg powstate "szczyty" (ksztatt sakiewki).
Gotowanie: Tacki parowaru lub sitko wysmaruj olejem (aby ciasto nie przywarto). Gotuj manty na
parze pod przykryciem przez okoto 40-45 minut.
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11. Pierekaczewnik

Pierekaczewnik to najbardziej egzotyczne danie na Podlasiu, bo zjecie go tylko w Kruszynianach, w
Tatarskiej Jurcie. Pierekaczewnik to rodzaj ciasta, zwykle z miesnym nadzieniem w $rodku. Powstaje z
wielu cieniutkich ptatow, ktére sg przektadane nadzieniem i zwijane. Posiada status Gwarantowanej
Tradycyjnej Specjalnosci.

Ciasto:
40 dag maki tortowej,
o 2 270ika,

e potiyzeczki soli,
e Czubata tyzeczka oleju,
e 250 ml wody.
Nadzienie migsne:
e ot kg migsa wotowego (drobno pokrojonego),
o 1 cebula (pokrojona w piorka),

e SOl
e Dpieprz.
Dodatkowo:

e 250 g rozpuszczonego masta.

Przygotuj przesiang make, z6ttka, sol, olej i wode. Zagnie¢ ciasto. Pamigetaj, aby nie wlewac od razu catej
wody - jej ilos¢ zalezy od konsystencji ciasta, a te ma przypominac ciasto na makaron. Po wyrobieniu
podziel ciasto na 3 czesci. Kazdg doktadnie rozwatkuj, pilnuj, aby nie popekaty. Pod koniec watkowania
raz jeszcze - uzywajac rak - rozciagnij je tak, aby byto jak najciensze. Kazdy z powstatych plackdéw
posmaruj roztopionym mastem, utéz je réwno, jeden na drugim. Na ostatni placek wytdz migsne
nadzienie, na catej powierzchni. Cato$¢ zawin w rulon, powstatg w ten sposéb rolade zwin na ksztatt
"$limaka" i umie$¢ w wysmarowanej mastem tortownicy (o $red. 20 cm). Cato$¢ po wierzchu posmaruj
mastem. Piekarnik nagrzej do 180 stopni Celsjusza, wt6z do niego pierekaczewnik na okoto 70-80 minut.
Mozna tez zrobi¢ wersje na stodko z masg twarogowa lub makowa.
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12. Kotduny
Oryginalne kofduny (litewskie lub tatarskie) to mate, kruche pierozki faszerowane surowym miesem
(najczesciej wotowing lub baraning) z dodatkiem posiekanego toju wotowego, ktdry po ugotowaniu tworzy
wewnatrz aromatyczny bulion. Tradycyjnie podaje sie je ptywajace w goracym czystym rosole.
Skfadniki
Ciasto:

e 300 g maki pszennej

e 0ok. 100-120 ml cieptej wody

o 1 jajko

e szczypta soli
Farsz migsny:
250 g surowej wotowiny (najlepiej poledwica lub rostbef)
250 g surowej baraniny (lub w wersji alternatywnej — chudej wieprzowiny)
100 g Swiezego foju wotowego (niezwykle wazny dla tradycyjnego smaku i wilgotnoSci)
2 duze cebule
1-2 zabki czosnku
duza ilo$¢ swiezego majeranku

e 50l i Swiezo mielony czarny pieprz (do smaku)
Sposdb przygotowania
Farsz. Mieso i t6] bardzo drobno posiekaj ostrym nozem (tradycyjna metoda) lub zmiel przez maszynke
na najdrobniejszych oczkach. Cebule posiekaj w drobng kostke. Wymieszaj migso, t6j i cebule. Dodaj
roztarty czosnek, majeranek, sél oraz pieprz. Mase wyrabiaj recznie, dodajac odrobing zimnej wody, aby
farsz byt puszysty i fatwiej sie formowat.
Ciasto: Z maki, wodly, jajka i szczypty soli zagnie¢ gtadkie, elastyczne ciasto. Owin je folig spozywczg i
odstaw na 20 minut, by odpoczefo.
Formowanie. Ciasto rozwatkuj bardzo cienko. Wycinaj mate kdtka (np. szklankg lub kieliszkiem, powinny
by¢ mniejsze od tradycyjnych pierogdw). Na kazdy krazek natdz porcje surowego farszu.
Lepienie. Zt6z ciasto na p6t i doktadnie zlep brzegi. Aby nadac¢ im tradycyjny ksztatt, mozesz zawing¢
brzegi w forme charakterystycznego warkoczyka lub pdtksiezyca.
Gotowanie. Wrzucaj kotduny partiami do lekko osolonego wrzatku. Gotuj przez okoto 3-4 minuty od
momentu wyptyniecia.

https://www.youtube.com/watch?v=k7W3FzUQC-U

13. Malinnik - podIaski napar z todyg (NOWOSC!!!)

30 kwietnia 2026 r., po przekazaniu wniosku producenta przez Marszatka Wojewddztwa Podlaskiego,
podlaski napar ztodyg —zwany takze malinnikiem —zostat oficjalnie wpisany na Liste Produktow
Tradycyjnych prowadzong przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Lista ta obejmuje produkty, dania
i wyroby, ktorych jako$¢ i wyjatkowy charakter wynikajg z utrwalonej, co najmniej éwiercwiecznej tradycji
wytwarzania i zwigzku z danym regionem.
https://www.gov.pl/web/rolnictwo/lista-produktow-tradycyjnych 12
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Malinnik to napar przygotowywany z suszonych lub $wiezych todyg krzewéw owocowych - przede
wszystkim malin, ale takze czarnej porzeczki czy bzu. Pociete todygi zalewa sie wodg i powoli gotuje lub
parzy pod przykryciem, aby wydoby¢ charakterystyczny aromat ilekko cierpki smak. W zaleznosci
od proporcji i rodzaju surowca napar przybiera barwe od jasnostomkowej po bursztynowa, a jego zapach
bywa subtelnie owocowy lub wyraznie zywiczny.

W tradycji regionu napar ten towarzyszyt codziennosci — podawany byt jako domowy napdj w okresach
jesienno-zimowych, zwlaszcza przy przezigbieniach, atakze jako element postnego jadtospisu.
Wspominajg go mieszkancy Podlasia w relacjach o dawnych, domowych sposobach radzenia sobie
z sezonowymi dolegliwosciami.

14. Buza

Biatostocka buza to tradycyjny, naturalnie fermentowany napdj bezalkoholowy na bazie kaszy jaglane;
(prosa), wody, cukru i cytryny. Cho¢ wywodzi sie z Batkandw (gdzie znana jest jako boza), w okresie
miedzywojennym stata sie kultowym, orzezwiajacym przysmakiem w Biatymstoku.

Sktad i smak

e Sposodb produkciji: Powstaje w procesie fermentacji kaszy jaglanej z dodatkiem cytryny, rodzynek
oraz cukru (czesto trzcinowego), dzieki czemu ma naturalny lekki gaz i orzezwiajacy, stodko-
kwasny smak.

o Wiasciwosci: Jest weganska, bezglutenowa, nie zawiera alkoholu (lub ma go ponizej 0,5%) i
stanowi bogate zrédto witamin z grupy B oraz mineratow.

Tradycja i wspotczesnosé

o Historia. Do Biategostoku przywedrowata w latach 20. XX wieku za sprawg osadnikow z
Macedonii. Przed wojng w mieScie dziataty popularne ,buzownie’, gdzie sprzedawano jg na
wynos i podawano obowigzkowo z kawatkiem chatwy. [

e Reaktywacja. Obecnie napdj przezywa swodj renesans. Mozna go sprobowa¢ w wybranych
biatostockich kawiarniach i restauracjach (czesto serwowany w nowej, rzemie$lniczej odstonie)
oraz kupi¢ w butelkach od lokalnych producentéw z Podlasia (np. marka Podlaskie Tradycje).

Sktadniki:

o 100 g kaszy jaglanej

e 1,5 litra wody

e 150 g cukru (mozna uzy¢ trzcinowego)

e Sok z % cytryny + wycisnigte kawatki

o 10 g $wiezych drozdzy

o Gars¢ rodzynek

Przygotowanie:

1. Wsyp kasze do gotujacej sie wody i gotuj przez okoto 5 minut.

2. Odstaw do przestudzenia, a nastepnie doktadnie odcedz ptyn od kaszy (bedziesz uzywac tylko
wody po gotowaniu).

3. W% szklanki cieptej wody rozpu$¢ drozdze z tyzeczka cukru. Gdy lekko podrosng, dodaj je do
odcedzonego wywaru z kaszy.
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4. Do ptynu dodaj reszte cukru, sok z cytryny (wrzu¢ tez wyci$niete ¢wiartki) oraz rodzynki. Cato$¢
wymieszaj.
5. Odstaw naczynie w ciepte miejsce na okoto 12 godzin, aby roztwér zaczat fermentowaé. Kiedy
rodzynki wyptyng na powierzchnie i pojawig sie babelki, buza jest gotowa.
6. Usun kawatki cytryny, a ptyn przelej do butelek. Pamietaj, aby nie napetniac ich do petna
(zostaw przestrzen, napdj bedzie gazowany).
Napdj przechowuj w lodéwce. Nadaje sie do spozycia przez okoto 3 dni.

Przetwdrstwo zywnosci regionalnej na Podlasiu to doskonaty przyktad harmonijnego potaczenia tradycji i
nowoczesno$ci. Produkty takie jak sekacz, kindziuk czy ser korycinski sg nosnikami lokalnej historii, a
jednoczes$nie wpisujg sie w aktualne trendy zywieniowe. Ich produkcja wspiera lokalng gospodarke,
chroni dziedzictwo kulturowe i odpowiada na potrzeby wspdiczesnych konsumentow poszukujgcych
zywnosci autentycznej, naturalnej i wysokiej jakosci.

Tu mozna znalez¢ informacje o niektorych produktach regionalnych:
Odkryj wyjatkowe Smaki Podlaskiego - O produktach na powaznie

https://www.tasteaway.pl/25-potraw-regionalnych-dla-ktorych-warto-przejechac-pol-polski/
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