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"Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich:
Europa inwestujaca w obszary wiejskie".

Instytucja Zarzadzajgca Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich
na lata 2014-2020 - Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

Operacja pn. ,Moc stowianiskich ziét - renesans tradycji” majaca na celu
aktywizacje mieszkancéw wsi na rzecz podejmowania inicjatyw w zakresie rozwoju
obszaréw wiejskich, w tym kreowania miejsc pracy na terenach wiejskich
wspotfinansowana ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach schematu
1l Pomocy Technicznej "Krajowa Sie¢ Obszaréw Wiejskich"

Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020.
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Projekt ,Moc stowianskich ziét - renesans tradycji” realizowany byt przez
Samorzadowy Osrodek Kultury w Lesniowicach od 15 maja do 31 pazdzierni-
ka 2022r. W przedsiewzieciach, ktére odbywaty sie w tym okresie w ramach
projektu, wzieto udziat 30 mieszkancdw gminy Lesniowice, potowe tej gru-
py stanowity osoby do 35. roku zycia. Partnerem przedsiewziecia byto Koto
Gospodyn Wiegjskich w Pliskowie, zaangazowane w promocje projektu.

Motywem przewodnim byty ziota uprawiane na Lubelszczyznie i wykorzysty-
wane w naturalnych produktach przygotowywanych samodzielnie podczas
zajec warsztatowych. Uczestnicy mieli okazje poznac ziota, nauczyc sie je roz-
poznawad, a takze wykorzystywac¢ w codziennym zyciu.

Pierwszym elementem projektu byt wyjazd studyjny do Centrum Edukacji
Zielarskiej w Boniewie. Kolejne wydarzenia to zajecia praktyczne z wykorzy-
staniem zidt. W ramach zadania odbyto sie 12 warsztatow tematycznych: zie-
larskich, kulinarnych i rekodzielniczych. Nastepnie uczestnicy wzieli udziat
w seminarium dotyczacym zastosowania zidt w obrzedach stowianskich.

Udziat w takim projekcie to dla mieszkancédw gminy szansa na poznanie po-
tencjatu otaczajacej przyrody, ale tez mozliwos¢ integracji i rozwoju. Udziat
w warsztatach pozwolit na nabycie
nowych umiejetnosci, ktére moga by¢
wykorzystywane w codziennym zyciu,
rowniez w kontekscie wyréwnywania
szans. Gmina LesSniowice to typowa
gmina rolnicza, w ktérej kazda nowa
wiedza na temat wykorzystywania ro-
Slin, ktérych uprawa jest powszechnie
stosowana, cho¢ nie na duza skale,
stwarza nowa perspektywe.




ZIOLOWY OGRODEK SASIADA

W ramach projektu ,Moc stowianskich
Ziot - renesans tradycji” uczestnicy wzieli
udziat w wyjezdzie studyjnym do Centrum
Edukacji Zielarskiej w Boniewie, gdzie
poznawali polskie ziota uprawiane na
Lubelszczyznie. Wizyta rozpoczeta sie od
spaceru po edukacyjnym ogrédku zielar-
skim, podczas ktérego zaprezentowane
zostaty podstawowe rosliny uprawiane
w Boniewie. Nastepnie odbyty sie warsz-
taty z wykorzystaniem fitoproduktdw,
czyli sktadnikéw stuzacych do przygotowa-
nia preparatéw ziotoleczniczych oraz ko-
smetykéw. Ich baze stanowi czesc rosliny,
w ktoérej znajduje sie najwieksza mozliwa
koncentracja substancji czynnych.

Spotkanie w Boniewie byto takze okazja
do wymiany doswiadczen na temat rézne-
go rodzaju przedsiewzieC w oparciu o wie-
dze na temat zidt. W dyskus;ji wzieli udziat
zardwno uczestnicy projektu, jak i przed-
stawiciele k&t gospodyn wiejskich oraz
organizacji pozarzadowych i wiadz samo-
rzadowych gminy Fajstawice.




Warsztaty ziotowe ,Herbarium” sktadaly sie z dwdch czesci: teoretycznej i praktycznej
oraz zaje¢ w terenie. Uczestnicy najpierw uczyli sie rozpoznawac ziota, ktére poznali
dzieki prezentacji multimedialnej, a nastepnie podczas spaceru po pobliskich takach,
zbierali je do dalszej pracy. W czesci praktycznej uczestnicy stworzyli wiasne mieszanki
zidt do kapieli, mieszanki ziotowe do picia, hastawy octow ziotowych oraz kadzidta.

»Z naturg mi do twarzy” to warsztat ziotowy, podczas ktdérego uczestnicy uczyli
sie, jak zrobi¢ kosmetyki z naturalnych, lokalnie dostepnych produktéw. Po szko-
leniu i obejrzeniu prezentacji multimedialnej uczestnicy zabrali sie do pracy. | tak
powstaty ziotowe toniki do twarzy, kremy do twarzy i ciata, ziotowe sole do kapieli
czy Woda Kroélowej Wegier.

Moc olejkdéw eterycznych uczestnicy projektu poznawali na warsztatach zatytu-
towanych ,Pachnidto”. Zajecia podzielone byty na dwie czesci: teoretyczna — gdzie
zgtebiano wiedze m.in. na temat rodzajow olejkdw eterycznych oraz praktyczna,
podczas ktérej uczestnicy zajeli sie przygotowaniem wiasnych mieszanek olej-
kow. Na zajeciach powstaty np. olejki do masazu o réznych wiasciwosciach tera-
peutycznych, repelent na owady, peelingi oraz zapachowe swiece.

.Ziotowa ceramika” to warsztaty rekodzielnicze, podczas ktérych powstaty mi-
seczki, kubki, czarki czy talerzyki z motywami roslinnymi. Ziota zbierane byty na
terenie gminy. Warsztaty organizowane byty w dwdéch etapach. Na pierwszym
spotkaniu lepiono z gliny naczynia i wypalano je w piecu, na drugim ceramika
przechodzita proces szkliwienia.

.Ziotowe kafelki” to kolejne zajecia, podczas ktdrych pracowano z gling i ziolami. Tym ra-
zem byty to formy plaskie — kwadratowe kafelki z odciskami lokalnych ziét. Warsztaty ze
wzgledu na diugotrwaty proces powstawania podzielone byt na dwie czesci. Pierwsza
to praca w glinie, tworzenie kafelkéw i ich wypat, druga — szkliwienie powstatej ceramiki.
Gotowe kafelki zamontowane zostaty na tablicy, ktéra ma stuzy¢ celom edukacyjnym.
Ma byc¢ zlokalizowana w miejscu ogdlnie dostepnym i stuzy¢ mieszkancom.

Roslinne motywy idealnie sprawdzity sie takze na warsztatach rekodzielniczych
.Ziotowe torby". Uczestnicy przy pomocy farb i zebranych wczesniej zidt, a tak-
ze ilustracji zi6t rosngcych na LubelszczyZznie stworzyli piekne bawetniane torby.
Byty to oryginalne i barwne siatki na zakupy, dekorowane réznymi technikami.

~Ziotowo-pysznie i zdrowo” to cykl warsztatéw , podczas ktérych uczestnicy najpierw
poznali zastosowanie podstawowych zidt w kuchni, a nastepnie wzieli udziat w zaje-
ciach praktycznych. W ramach cyklu warsztatéw kulinarnych powstaty dania stodkie,
stone i wytrawne, zarowno miesne jak i weganskie. Praktykowane receptury nawigzy-
waty do przepiséw znanych uczestnikom zajec, ale czesto byty modyfikowane o nowe
ziota. Umiejetnosci nabyte podczas warsztatow pomogty w. przygotowaniu potraw,
ktérych degustacja odbyta sie na Biesiadzie Stowianskiej.
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Kwiatowy tonik do twarzy

Sktadniki: ‘e
Swieze ziele rozmarynu (opcjonal-
nie szatwia, macierzanka)

- mieszanka suszonych kwiatdw
(lawenda, --b’}a_V\'/atek, jasminowiec,
nagietek, hibiskus)

- domowsy ocet jabtkowy

- woda lub hydrolat

Swieze ziota i mieszanke suszonych
kwiatow wsypujemy do buteleczki.
Ca’roéé zalewamy domowym octem
jabtkowym i odstawiamy. Po tygo-
dniu zlewamy i rozcienczamy 1:1
Wodal.lub 1:5 hydrolatem.

Kwiatewy tonik do twarzy -
Woda krélowej Wegier
Skiadniki:
- Swieze®ziele rozmarynu (opcjonal-
nie szatwia, macierzanka)

- mieszanka #suszonych kwiatow
(lawenda, -btawatek, jasminowiec,
nagietek, hibiskus)

- woda lub hydrolat

Wszystkie sypkie sktadniki wsypuje-
my do buteleczki. Gatps¢ zalewamy
domowym octem j&btkowym. Po
tygodniu zlewamy i rozcieficzamy 1.1
wodg lub 1:5 hydrolatem: ™ s

Ziotowo-kwiatowa sél do kapieli
Sktadniki:
- soOl ktodawska gruboziarnista
- s6l EPSOM
- suszone kwiaty
- olejek eteryczny do wyboru (lawen-

dowy, sandatowy, cytrynowy, sosnowy)

Do stoika warstwowo uktadamy:
5 tyzek soli ktodawskiej gruboziar-
nistej, 4 tyzki soli EPSOM, dowolne
suszone kwiaty. Wszystko zalewa-
my 10 kroplami olejku eterycznego.




Regenerujacy krem na noc -
R6zano - morelowy ttuscioch
Sktadniki:

- olej ze stodkich migdatow
- olej z nasion dzikiej rozy
- olej z pestek moreli
- wosk pszczeli
- woda
- dowolny olejek eteryczny
Mieszamy 15 g oleju bazowego ze stod-
kich migdatdw, 7,5 g oleju z nasion dzi-
kiej rozy oraz 7,59 oleju z pestek moreli.
Rozpuszczamy w kapieli wodnej 3 g
wosku pszczelego (do 60 stopni). Po
potaczeniu sktadnikéw dodajemy 2-3
krople olejku eterycznego i opcjonal-
nie dolewamy 7 g wodly.

Lekki krem do ciata BE s
Sktadniki: )
- rézne rodzaje olejéw o
- Olivem (emulgator do kosmet%éw
- hydrolat
- olejek lawendowy
W dwéch oddzielnych miseczkach
umieszczamy: 7 g réznych olejow,
3 gramy OLIVEM i 20 g hydyolatu.
Zawartos¢ miseczek podgrze,\_'/\‘/ahgy,
a nastepnie taczymy jednoczesnie
miksujac. Pod koniec dodajemy
3 krople olejku Iawendovvegp

Cukrowo-solny peeling do ciata
Skiadniki:

- cukier
- sol
- olej ze stodkich migdatow
- masto shea
- dowolny olejek eteryczny

- barwnik spozywczy
Mleszamy 4 tyzki cukru, 4 tyzki soli,
2 tyzki oleju ze stodkich migdatow,
tyzeczke masta shea. Dodajemy
do tego 10 kropel wybranego olej-
ku eterycznego oraz opcjonalnie
barwnik spozywczy.




Wiasne $wiece zapachowe Y

Wykorzystaj naczynia szklane, jakie masz w domu. Stworz witasne kompozycje
zapachowe, korzystajac z olejkdw eterycznych, przypravv i, suszonych kwiatéw.
Potrzebne beda takze: wosk lub parafina, sznurek, foremka, szpatutka, naczynie
do podgrzewania. :

Wosk sojowy jest nieco drozszy, ale uwazany jest za zdrowszy dla organizmu.
Mniej sie dymi podczas spalania i topi sie duzo bardziej rownemiernie, niz tra-
dycyjna parafina. Mozesz wykorzystaé resztki niedopalonych swieé. Jesli chcesz,
zeby $wieczka zawierata dodatki, przygotuj np. muszelki, kawatk! skorki cytryno-
wej, ziarna kawy, cynamon, itp.

Podgrzej wosk w kapieli wodnej. Dodaj kilka kropel olejku zapa'chowego,
moze tez by¢ cynamon, albo waniliowy aromat do ciasta. Delikatnie wymie-
szaj. Na dnie naczynka przyklej knot ze sznurka. Wlej wosk , przytrzmeJac
knot, zeby sie nie przesunat. Kiedy wosk zacznie zastygac ozdob svvoy:g 5W|ece
suszonymi kwiatami. e

Naturalna pasta do zebéw

Aby zrobi¢ naturalng paste do zebdw
w domu, wystarcza dwie tyzeczki ole-
ju kokosowego, tyzeczka glinki ben-
tonitowej, tyzeczka sody i kilka kropel
olejku mietowego. Wszystkie suche
sktadniki mieszamy, stopniowo do-
dajemy olej, az osiggniemy pozadana
konsystencje. Taka ekologiczng paste
do zebow przechowujemy w szkla-

nym stoiku z pokrywka.

Ekologiczne ptyny do ust Ziolowa masé na katar |
W naszej jamie ustnej bytuje prawie 700  skiadniki: |
gatunkow bakterii, ktdre w wigkszosci . olej kokosowy L
przyczyniaja sie do powstawania plyt- . olej z winogron 4
ki nazebnej, czyli osadu zasiedlonego . \wosk pszczeli >
przez bakterie. Skuteczne antidotum? . olejek mietowy J

Dwa sprawdzone i naturalne hity to na- . olejek eukaliptusowy -

pary z szatwii i rumianku, ktorymi ptucze . olejek tymiankowy

si¢ jame ustna kilka razy na dzien przez  Mieszamy ze soba tyzeczke oleju ko-
34 minuty. Przepis na takie naturalne kosowego, tyzeczke olejuz winogron
ptyny do ptukania ust jest bardzo prosty. | pét tyzeczki woskur pszczelego. Do
Przygotujemy je, zalewajac wrzatkiem  tego dodajemy po- 5 ‘kropli olejku
tyzke suszonych lisci. Przykrywamy napar - mietowego, eukaliptusowego i 3
i odstawiamy na 15 minut. Odcedzamy  krople olejku tyn’ﬂankowego Catosé
i stosujemy, gdy przestygnie. mieszamy.



Olejki do masazu

masaz energetyzujacy

- 50 ml olejku jojoba

- 8 kropli olejku z miety pieprzowej
- 8 kropli olejku pomaranczowego

masaz odmiadzajacy
- 50 ml oleju migdatowego
- 10 kropli olejku rézanego

masaz relaksacyjny

—50 ml olejku z awokado

- 10 kropli olejku lawendowego

- 4 krople olejku bergamotowego

Perfumy w roll- onie (10 ml)
Sktadniki:

- olejek rozrgarynowy

- olejek migtowy

- olejek z rumiahku rzymskiego
- frakcjonowany olej kokosowy

Zmieszaj 2 krople olejku rozmaryno-
wego, 4 krople olejku: mietowego i 2
krople olejku z rumiaRku rzymskiego.
Dodaj do tego 10 ml frakcjonowane-
go oleju kokosowego. Mozngstosowac
dowolne olejki, maksymalnie cztery.




Katarzyna
Wieczorek
Szkliwienie naszych
naczyn i kafelkdw
z gliny zwien-
czyto warsztaty
s : ceramiczne. Po
wypaleniu w piecu tego, co udato sie
nam stworzy¢, przystapilismy do ma-
lowania. Najpierw trzeba byto oczy-
sci¢ powierzchnie naczyrn wilgotna
gabka i pedzelkami. Kolorowe szkli-
wo wprowadzalismy delikatnie w
kazde zagtebienie ziotowego odcisku.
To byto bardzo uspokajajace zajecie.
Okazato sig, ze kolory mozna nakta-
da¢ warstwami. Na poczatku nasza
ceramika wydawata sie blada, lecz
pod wptywem bardzo wysokiej tem-
peratury, ok. 1030 stopni Celsjusza,
zmienita sie nie do poznania. Wyszty
nam przepiekne miseczki, talerzyki
i kafelki. To byta prawdziwa magia.
Bardzo sie ciesze, ze wzietam udziat
w warsztatach, dziekuje za ten czas.

Mariola
Michalska
Lepienie z gliny
okazato sie bar-
dzo atrakcyjna
s forma spedzenia

- === \volnego czasu.
Koncentrowahsmy sie na tworzeniu
naczyn, np. salaterek czy miseczek
lub filizanek. Motywem przewodnim
byty ziota. To one odcisniete w glinie
tworzyty wzory, jakie w dalszym eta-
pie byty wypalone i szkliwione. Glina,
whbrew pozorom, nie jest takim tatwym
materiatem do pracy, ale pod nadzo-
rem instruktorki pani Karoliny udato
sie nam stworzy¢ prawdziwe cuda.




Jagoda Bereda

Mieszkamy na wsi,
wiec ziét mamy
pod dostatkiem.
Nie zdawatam so-
bie sprawy, jak
: ! wszechstronne
moga miec zastosowanie. Podczas
warsztatow rekodzielniczych mie-
lisSmy mozliwosé uwieczni¢ je na
glinianych kafelkach. Kazdy z nas
wykonat kilka. Odciskalismy w nich
rosliny, dokfadnie kazdy szczegdt
Zostaty takze podpisane nazwa ta-
cinska. Zapamietam juz, ze rubus
to jezyna. Kolejnym etapem byto
wypalenie i szkliwienie kafelkéw, by
mogty zdobi¢ tablice edukacyjna.
Warsztaty bardzo mi sie podobaty, to
Swietna forma edukaciji.




Cukier kwiatowy/ziotowy
na dwa sposoby

Sposob I: Ucieramy w blenderze lub
mozdzierzu wybrane s$wieze kwiaty/
ziota z cukrem. Powstaty produkt su-
szymy, hastepnie przechowujemy
w szczelnie zamknietym opakowaniu.

Sposob II: wybrane kwiaty czy ziota
mieszamy z cukrem w proporcjach:
na jedna szklanke kwiatéw pdttorej
szklanki cukru.

Catos¢ doktadnie mieszamy lub prze-
sypujemy kwiaty warstwami cukru,
szczelnie zamykamy w stoiku, odsta-
wiamy na kilka dni w ciemne chtodne
miejsce (ale nie do lodéwki).

Przez te kilka dni kwiaty powinny
straci¢ kolor, zbrazowie¢ i uschnac,
a cukier powinien nabra¢ aromatu
i zwilgotnie¢. Cukier suszymy na bla-
sze wytozonej papierem do pieczenia
w piekarniku, w temp. 35 st. C° przez
ok. 15 min. Studzimy przy uchylonym
piekarniku, rozdrabniamy i zamykamy
w szczelnym opakowaniu.

So6l ziotowa

~Ucieramy w blenderze |ub w mozdzie-

rzu vvybr‘ane Z|o+a Swieze lub suszone

z sola. Przyprawe'ze sv\nezych zro% nale- ¢ .

7y przesuszyé, przechowywac w 'szczel-
nie zamknietym pojemniku. ’

Dzika sél kuchenna - ziolowa

- S6l ktodowska

- bylica

- ziele macierzanki

- kocanka

- bluszczyk kurdybanek

Skfadniki wymieszac¢. Dzika sol uzywa-
na jest jako przyprawa do miesa, moz-
na tez marynowac w niej migso.




Kazda herbata ziotowa ma inne witasci-
wosci{ dziata inaczej na nasz organizm.

b
- na odchudzanie

- na trawienie

. odkwaszanie organizmu

- na zaparcia

- na tradzik i tpdna cere

- na oczyszczahie organizmu
- najelita-

- moczopednie

- na kaszel i przezigbienie

- na menopauze

- na dne moczanows , |

- na obnizenie cholest&rolu

L ]
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Herbatka oksydowana

Jakie sktadniki mozna wykorzystac?

- suszone kwiaty bzu czarnego

- suszone ptatki rézy pomarszczonej
- suszone liscie morwy

- utleniane liscie maliny

- suszone liscie szatwii

W przypadku lisci miesistych dobrze
jest je troche przetrzymac, aby pod-
wiedty. Gdy zbieramy kwiaty, nalezy je
na kilka godzin rozsypac¢ na czyms ja-
snym, typu przescieradto czy papier, by
owady opuscity surowiec.

Po tym czasie surowiec pakujemy
bardzo ciasno do stoika, dociskamy
zakretke i szczelnie zmykamy. Stoik od-
stawiamy w ciepte miejsce. W lecie do-
brym miejscem jest stoneczne okno lub
podszybie samochodu zaparkowane-
go na stoncu. Wybierajac takie rozwia-
zanie nalezy stoik owingc¢, aby Swiatto
stoneczne nie dziatato bezposrednio na
surowiec. W przypadku braku storica
stoik wstawiamy do piekarnika nagrza-
nego do ok. 50 oC na 4 - 5 godzin (az
zawartos¢ stoika zmieni kolor). Po tym
czasie zawartos¢ suszymy w przewiew-
nym miejscu. Wysuszong herbatke za-
mykamy w szczelnym opakowaniu i
odstawiamy na kilka miesiecy do tzw.
cichej fermentacji. Takie dojrzewanie
nadaje herbatkom aromatéw.




Zakwas na zur lesny (porcja na litrowy stoik)

Do stoika wsypujemy ok. 3-4 tyzek maki zytnigj, kilka suszonych grzybdéw, 1-2 zab-
ki czosnku, tyzke soli, gars¢ igiet swierkowych, jatowcowych, sosnowych. Mozemy
dodac réwniez kilka ziaren pieprzu, ziela angielskiego czy kilka lisci laurowych.
Wszystko to zalewamy przegotowana i ostudzong woda. Zostawiamy ok. 2 cm
wolnego miejsca od wieczka. Jeden dzien trzymamy w temperaturze pokojowe;.
Nastepnie wstawiamy do lodéwki na minimum 2 tygodnie. Po tym czasie moze-
my juz gotowac zur lesny, w taki sam sposdb, jak gotujemy normalny zur.

Lesne maggi

Na dno matego stoiczka wsypujemy tyzeczke soli, wrzucamy zabek czosnku, ga-
tazki swierkowa i jatowcowa. Stoiczek wypetniamy suszonymi grzybami, zostawia-
jac ok. Tcm luzu od wieczka. Zawartos¢ uzupetniamy przegotowana, ostudzonga
woda, tak by pokry¢ grzyby.

Stoiczek odstawiamy do loddwki na minimum 4 tygodnie. Po tym, czasie catos¢
blendujemy, przecedzamy i przelewamy do stoiczka. Przechowujemy w lodéwece.
Taki sos moze by¢ stosowany jako zamiennik sosu sojowego.



Kapusta kiszona z papryka
i podagrycznikiem

Kapuste szatkujemy. Usuwamy z pa-
pryki gniazda nasienne. Podagrycznik
siekamy drobno.

Sposob I: mieszamy kapuste z po-
dagrycznikiem i solg, ugniatamy, aby
pojawit sie sok. Taka mieszanka na-
pychamy oczyszczone papryki, ukia-
damy je ciasno w stoju, luki miedzy
paprykami uzupetniamy kapusta. Do
stoja miedzy papryki mozna dodac tez
ulubione przyprawy: czosnek, lis¢ lau-
rowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty,
baldachy kopru czy dzikiej marchwi.

Sposob Il: papryke kroimy na drob-
niejsze kawatki i mieszamy z poda-
grycznikiem i kapusta. Dodajemy sol
i ugniatamy w misce, az pojawi sie sok.
Mozna dodaé: czosnek, baldachy kopru
czy dzikiej marchwi, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz ziarnisty, jatowiec,
czy inne ulubione dodatki. Mieszanka
napetniamy std] ugniatajac tak, aby
pojawiajacy sie sok przykryt warzywa.
Mozna zablokowa¢ wsad, aby nie wy-
ptywat. Zakrecamy stéj i odstawiamy
do ukiszenia w temp. pokojowej na 3 -
4 dni. Nastepnie przenosimy w chtod-
ne miejsce. Po ok. tygodniu kiszonka
nadaje sie juz do spozycia.

Podstawowe zasady fermentowania:

. Solanlae do kiszenia przygotowujemy w proporcji 20 — 25 g soli na 1 litr wody
(czyli1 czubata tyzka na1 litr wodly)

- Solanka do przypraw typu maggi leSna czy do przetwordw etapowych, ktdre
pdzniej zalewamy inna zalewa, np. olejem to 40 — 50 g soli na 1 litr wody (2 czu-
bate tyzki na'tlitr wody)

- Zalewa na.ocet.dla octu ok. 6% — 4 czubate tyzki cukru rozpuszczamy w 1 litrze
wody, przy 6 tyzkach uzyskujemy ocet o stezeniu ok. 10%. Na moc octu ma réw-
niez wplyw zawartos¢ naturalnych cukréw w surowcul.

- Do przetworéw mozemy uzywac surowej wody, jesli mamy dostep do wiasnej
studni gtebinowej. Wéde z wodociggu warto przegotowac, zeby pozbyc¢ sie
Z niej uzdatniaczy. N



Domowy ocet .. ‘e :
Wypetniamy Wsadem stoj do ok. 2/3 wysokosci. Wsadem m’oze by¢ dowolna kompozycja
Warzywno-owocowo-ziotowa jaka sobie wymyslimy. Moga to by¢ pozostatosci po przygo-
towaniach satatek, takie jak: obierki ogdrkéw czy jabtek, gnlazd’a @Rasienne z papryki bez
Zielonych ogonkdw.

Wsad zalewamy wystudzong, przegotowana wodg z cukrem, w proporcji 4 czubate tyzki
cukru na1 litr wody (z tej proporcji otrzymamy ocet ok. 6%, jesli chcemy mie¢ mocniejszy
dodajemy wiecej cukru, ale nie za duzo, bo fermentacja moze péjs¢ nam .w kierunku alko-
holowej). Zostawiamy ok.2 -3 cm przestrzeni od brzegu stoja, tak by ocet miat gdzie praco-
wac. Zakrecamy, ale niezbyt szczelnie, tak zeby powstate gazy mogty uuekac. ale z koleido
stoika nie dostaty sie mréwki czy muszki owocowki. ‘

Catos¢ zostawiamy w temp. pokojowej ha ok. 2 — 3 miesigce (lub dtuzej). Gotowy ocet prze-
staje pracowacd, a wsad najczesciej opada na dno. Po tym czasie przelewamy ocet do bute-
lek i odstawiamy do dojrzewania. ¢

... i musztarda g

Wsadu z octu nie wyrzucamy. Mozemy przygotowac z niego wiasng musztarde!
Blendujemy pulpe, jesli mamy w nigj jakies patyczki czy twarde todygi zidt, to przederamy
przez sito. Do pulpy dodajemy przelanag wrzatkiem gorczyce w objetosci mnigj WIQCGJ po—

dobnej do objetosci pulpy. Jezeli bedzie jej mniej, musztarda bedzie stabsza. e
Odstawiamy zblendowang pulpe z gorczyca do lodéwki na kilka dni, aby gorczyca qucz—
niata. Nastepnie ponownie blendujemy i odstawiamy, dla nabrania smaku. .

Po kilku dniach dodajemy ulubione przyprawy (pieprz, sél, suszone ziota, itp.), mozemy do-
stodzi¢ miodem. Znéw odstawiamy do nabrania smaku. Po kazdym przyprawmmuprzy—
gotowywana musztarda powinna postac kilka dni, aby przyprawy ,przegryzty sie”. Gétowag
musztarde przechowujemy oczywiscie w loddwece.

Pierogi z podagrycznikiem

Farsz: ! G,

. gotowane ziemniaki I ¥

- podsmazone skwarki z boczku z cebula (w wersji vege cebulke podsmazamy na
oleju kokosowym) P

- garsé podagrycznika A T

Ziemniaki przeciskamy przez praske lub przepuszczamy przez maszynke, skwarkl moze-

my zblendowac, podagrycznik drobno siekamy. Wszystkie sktadniki m|eszamy, doprawia-

my sola i pieprzem do smaku.

Ciasto:

- 1kg maki i

- 7 tyzek oleju & g

- ok.1litra letniej wody &

.- szczypta soli 3

Z podanych sktadnikéw zagniatamy ciasto, watkujemy i wycinamy: kragzkl Napetniamy

farszem, wrzucamy na goraca wode i gotujemy ok. 4 min. od wyptyniecia.



Ciasteczka sosnowe

Sktadniki:
- 0,5 szklanki igiet sosnowych
- masto
- 0,5 szklanki cukru
- szczypta soli
- 2 szklanki maki pszennej

Igty rozdrabniamy, najlepiej w blende-
rze lub maszynce do mielenia migsa.
Jezeli pozostana jakies wieksze czesci,
to je usuwamy. Z podanych skfadni-
kdéw wyrabiamy ciasto. Jezeli jest zbyt
luzne, to podsypujemy je maka.
Piekarnik rozgrzewamy do 180 st
C. Ciasto watkujemy na grubos¢ ok.
0,5 cm. Wycinamy ciasteczka forem-
ka do pierniczkow, uktadamy na bla-
sze wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy ok. 10 — 15 min,, az brzegi
beda lekko zrumienione.




Patrycja Zgnilec
Od instruktorki
prowadzacej zaje-
cia otrzymalismy
bawetniane torby,
ilustracje kwiatow,
ziot, a takze roz-
nobarwne liscie i farby do tkanin.
Kazda praca byta inna, korzystaty-
Smy z réznych mozliwosci. Niektére
uczestniczki odbijaty na torbach
pokolorowane farbami rosliny, inne
szkicowaty swoje roslinne wzory
otdwkami. Szybko okazato sie, ze za-
réowno pierwsza jak i druga metoda
wcale nie jest taka prosta. Na mo-
jej torbie znalazty sie chabry, ktdre
bardzo lubie i ktdre kojarza mi sie
z beztroskim latem. Szkicowatam
je najpierw otdwkiem, a potem
malowatam farbami cienkim pe-
dzelkiem. Pomystdéw na ozdabianie
toreb byto mnéstwo, a warsztaty
okazaty sie rewelacyjna forma relak-
su. Motywy roslinne naprawde moga
by¢ oryginalng ozdoba. Po zajeciach
zabralismy torby do domu, aby je za-
prasowac i uprac, by stuzyty nam jak
dtuzej. Super sprawdzaja sie podczas
zakupoéw. Moja ,chabrowa torba” jest
niepowtarzalna. Bardzo ja lubie.




Seminarium ,,Moc stowianskich ziét" ‘. . -.

Wykfad na temat stowianskich obrzedéw i znaczenia Zi6tw Kulturze Stowian wygtosita
Natalia Jedruszczak, dyrektor Muzeum Ziemi Chetmskiej, bgdaczka kultury i tradycji
stowianskich. Prelegentka przedstawita stowiariskie obrzedyszommawiajac z uczestnika-
mi ich obecne i dawne znaczenie. Kalendarz stowianski powigzany byt scisle z cyklem
przyrody. Najwazniejszymi ziotami w obrzedowosci i tradycji S+0W|an byly dziewanna,
dziurawiec, bylica pospolita i piotun.

Piotun (czyli psia ruta, wermut)
- odstrasza nieczyste moce

- wspomaga trawienie, srodek na pasozyty, wzmacnia zotadek R
- palony do okadzania domdw w czasie burzy chronit przed piorunami '8
Bylica pospolita (czyli czarnobil, belica, bialuga) o

- Uwazana za ,matke wszelkiego ziela” L&,

- chroni przed czarownicami, urokami, chorobami

- wszyta w ubranie, noszona pod koszulg na gotym ciele chronita przed bélami plec0W| kosci

- mtodym kobietom miata zapewnic ptodnosé i lekki poréd B

- podczas burzy wieszana w oknie chronita domostwo przed uderzeniami pioruna = -

- uzdrawiano nig opetanie, febre i ochraniano wode w studni. R :

- zawieszano jg na drzwiach domow, obdr i stajen .o

- dym z bylicy przegania diabta zdomostwa |

- ognie sobdtkowe rozniecane byty bylica. g

Dziurawiec ( czyli ziele $w. Jana, $wietojanskie ziele) -

- chronit kobiety w cigzy, mate dzieci - ziele ktadziono w oknach, progach domu, wtykano
W szpary

- okadzanie dziurawcem usuwato bezptodnosé I :

- leczy depresje, bezsennos¢, poprawia nastrdj T

- lek ,,na wszystko” lub 99 dolegliwosci 5.0

- noszony ,przy sobie” odganiat zte moce. : :

- talizman zapewniajacy szczescie. e

Dziewanna (czyli $wieca krdélewska, knotnica, gromnica) o’
- ma wiasciwosci przeciwzapalne i powlekajace, stosowana w niezycie gornych drég od-
dechowych, stanach zapalne zotadka i jelit, przyspiesza gojenie ran
- leczyta bydto z robaczycy

- jej zapach odstraszat szkodniki i ... sity nieczyste.

- aby wzbudzi¢ mitos¢ ukochanego panna nosita dziewanne i Iubczyk na- sercu przez trzy
niedziele, a potem robita odwar i podawata do wypicia vvybrank0W|

- palona podczas sobdtki odganiata czarownice i czary

- poprawiata urode, chronita przed koszmarami

- nasiona rosliny moga ,czekac” na wiasciwe warunki do vvykleH(owanla nawet 100 lat !!!
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