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Przedmowa

Czlowiek rozumny, czyli Homo sapiens, moze odzywiaé sie zaréwno po-
karmem miesnym, jak i roslinnym, i do tego zywym oraz martwym.
Nazywamy go gatunkiem wszystkozernym (pantofagiem, polifagiem),
czyli takim, ktéry wykazuje sie brakiem specjalizacji pokarmowe;j.
Nasz uktad pokarmowy potrafi trawi¢ surowe i przetworzone mieso,
Swieze, ale takze ugotowane warzywa czy owoce. Dzieki temu do na-
szego organizmu trafia wszystko to, co niezbedne do przezycia, w tym
witaminy oraz makro- i mikroelementy. Lubie nazywa¢ siebie oportu-
nista pokarmowym, czyli osobg potrafigcg przystosowac sie do danej
sytuacji i zjes¢ wszystko to, co jest w danym momencie osiggalne czy
zostalo podane. Nie wybrzydzam, cho¢ oczywiscie sa potrawy, ktére
lubie bardziej, i takie, za ktérymi nie przepadam. Moze to kwestia
wychowania, zycia w czasach kryzysu w PRL i kupowania towaru na
kartki, mieszkania przez wiele lat w internacie, akademiku czy hotelu
asystenta. Podczas podrézy na inne kontynenty jestem czgstowany wy-
mysélnym jedzeniem, np. zywymi larwami owadoéw, i potrafie to zjes¢,
a mdj wyrozumialy zotadek to przetrawi.

Dzi$, w czasach dobrobytu, mamy ogromne mozliwoséci wyboru.
Jest przeciez sporo restauracji majacych zréznicowane menu, propo-
nujacych ,,obiady domowe” i wyszukane potrawy o niecodziennych
smakach. W sklepach z kolei wielo$¢ i réznorodnos¢ artykutéw spo-
zywczych moze przyprawi¢ o zawr6t glowy. Skoro zatem mamy moz-
liwo$¢ wyboru, to z niego korzystamy i z roku na rok wzrasta liczba
0s6b rezygnujacych w swojej diecie z miesa i wybierajacych pokarm
roslinny. Wybor ten moze by¢ spowodowany wzgledami zdrowotnymi,
ekonomicznymi czy religijnymi, ale najczesciej jest stymulowany zasa-
dami ideologicznymi. Takim przykladem moze by¢ ideologia weganska
opierajaca sie na rezygnacji ze spozywania produktéow pochodzenia
zwierzecego, m.in. miesa, nabiatu, mleka, miodu. Weganie nie stosujg
kosmetykdw i nie kupujg ubran powstatych z odzwierzecych surowcow
(skory, futra, welna, jedwab), nie akceptujg wykorzystywania zwierzat



Przedmowa

ani ich u$émiercania. Ich zdaniem taki $wiatopoglad upowaznia ich do
uznania siebie za osoby znajdujace sie na wyzszym poziomie rozwoju
cywilizacyjnego i moralnego.

Weganie walcza z niesamowity zaciekloscia o wprowadzanie za-
kazéw spozywania migsa, promujac w zamian takie produkty, jak np.
mleko sojowe, ryzowe lub migdatowe, kietbasy czy kabanosy wegan-
skie, kotlety sojowe, schabowego z ciecierzycy, sa nawet burgery z mie-
sem weganskim, cokolwiek to znaczy. Dlaczego nie chca jes¢ produk-
téw pochodzenia zwierzecego, a jednoczesnie starajg sie tworzy¢ jego
substytuty, dajac nawet nazwy sugerujace podobng konsystencje czy
smak miesa? Moze ideologia zakazuje spozywania miesa, a upodoba-
nia majg swoja silng nature i sie tego domagaja? Zastanawiam sie za-
tem, dlaczego mamy promowac substytuty, a nie oryginalne potrawy,
oparte na staropolskich recepturach? Dlaczego nie mamy promowac
polskiej kultury kulinarnej przekazywanej z pokolenia na pokolenie?
Wydaje sie, ze istota sprawy tkwi w mozliwosci wyboru, akceptowaniu
réznych upodoban kulinarnych. Jem zatem to, co lubie, na co mam
ochote, co jest dobre dla mojego zdrowia, i zadna ideologia nie powin-
na mi tego utrudniac.

W tym kontekscie spozywanie migsa, a dziczyzny w szczegdlnosci,
jest jak najbardziej uzasadnione. Dlatego podjeto inicjatywe zorganizo-
wania kolejnych ,Lowieckich spotkan” wtasnie na ten temat. Dzigku-
je serdecznie Autorom za przygotowanie interesujacych referatéow, do
ktorych z pewno$cia bedziemy czesto wracali. Szczegélne podziekowa-
nia kieruje do Jacka Banaszka — lowczego okregowego w Zielonej Gé-
rze i Wojciecha Pawliszaka — fowczego okregowego w Gorzowie Wiel-
kopolskim za ogromne zaangazowanie w zorganizowanie seminarium
oraz opublikowanie referatéw.

Z kolezenskim
Darzboér!

Dariusz J. Gwiazdowicz

Przewodniczacy Komisji Naukowej NRL

8 listopada — Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania



Jarostaw Catka
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Kuchnia mysliwska sprzyja inteligencji
i zapobiega depresji

Wstep'

Badania antropologiczne dowiodly, ze roslinozerni przodkowie czto-
wieka zaczeli spozywaé pokarm pochodzenia zwierzecego po zmianie
nadrzewnego trybu zycia w afrykanskiej dzungli na naziemne $rodowi-
sko sawanny. Zmieniajacy sie klimat i koniecznos$¢ przystosowania sie
naszych przodkéw do zycia na rozleglych réwninach wymusily pioni-
zacje postawy ciata i dwunozny sposobu poruszania sie. Pionowa po-
stawa korzystnie wplyneta na dalszg ewolucje hominidéw, poniewaz
umozliwila lepszg obserwacje terenu w wysokich trawach, zwiekszajac
bezpieczenstwo. Jednak najwazniejsza korzyscig tej adaptacji okazato
sie uwolnienie chwytnych dloni z przeciwstawnym kciukiem. Bez cie-
nia watpliwoéci mozna powiedzie¢, ze uwolnione chwytne konczyny
pozwalajace korzysta¢ z narzedzi wytyczyly dalszy kierunek ewolucji
cztowieka jako towcy i mysliwego. Istnieje wiele dowodow archeolo-

! W tekscie tego artykulu autor wykorzystal znaczace fragmenty swojej publikacji za-
tytulowanej ,Wegetarianizm i weganizm moga negatywnie wplywa¢ na inteligencje
i zdrowie psychiczne” (Catka 2023).
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gicznych $wiadczacych o tym, Ze nasi przodkowie byli wytrawnymi
mys$liwymi, uzywali broni, np. oszczepéw zakonczonych kamiennymi
lub kostnymi grotami. Przyjmuje sig, ze najstarszym mysliwym wsrod
hominidéw byl australopitek zyjacy 3,5 mln lat temu. Od tego mo-
mentu w ewolucji cztowieka polowanie dostarczato naszym przodkom
najwartosciowszego skltadnika ludzkiej diety — pokarmu pochodzenia
zwierzecego.

Rozwoj myslistwa stat si¢ punktem zwrotnym w ewolucji praludzi,
poniewaz migso upolowanych zwierzat dostarczato sktadnikéw pokar-
mowych warunkujacych intensywny rozwoj mézgu cztowiekowatych.
W ciagu kolejnych 3,5 mln lat moézg potroit swoja objetosé¢ z 450 cm?
u australopiteka do 1350 cm?® u czlowieka wspolczesnego. Dynamicz-
nemu rozwojowi mozgu towarzyszyt rozwdj mowy bedacej podstawa
wspoéldziatania polujacych mysliwych, zycia spolecznego, inteligencji
i sprawczosci, ktére uczynily czlowieka dominujacym gatunkiem na
Ziemi. Nie ulega watpliwosci, ze fundamentem ewolucyjnego sukcesu
cztowieka jest zwiekszenie udzialu miesa w omnitarianskiej (wszyst-
kozernej) diecie. Zatem to rozwojowi myslistwa i bedacej jego kon-
sekwencjg zwigkszonej konsumpcji migsa zawdzigczamy nasz sukces
ewolucyjny. Wyjasnijmy wiec, dlaczego spozywanie miesa jest takie
wazne dla osiagniecia pelnego rozwoju i zachowania zdrowia cztowieka.

Rozwdj i funkcjonowanie uktadu nerwowego

Mozg cztowieka sktada sie z 86 mld komoérek nerwowych (Azevedo
i in. 2009). Szacuje sie, ze ta ogromna liczba komoérek polaczona jest
w sie¢ neuronalng 100 000 000 000 000 000 000 (stoma trylionami)
polaczen synaptycznych. Biorac pod uwage poziom skomplikowania
sieci neuronalnej mézgu i jego znaczenie dla sprawnosci intelektualne;j
cztowieka, nie dziwi fakt, ze prawidlowy rozwoéj moézgu wymaga pet-
nego zaopatrzenia w substancje energetyczne i budulcowe nie tylko na
etapie jego ksztaltowania si¢ w okresie ciazy, niemowlectwa czy dzie-
cinstwa, ale takze w catym okresie dorostego zycia. Mézg dorostego
czlowieka stanowi zaledwie 2% masy ciala, ale zuzywa az 20% energii
metabolicznej organizmu. W zwigzku z olbrzymim tempem proceséw
przemiany materii tkanki moézgowej czynniki te razem wzigte powodu-
ja szczegblng wrazliwos¢ tego organu na wszelkie niedobory substancji
energetycznych, budulcowych i zaopatrzenia w tlen. Nie moze wigc
dziwi¢ wyjatkowa wrazliwo$¢ mdzgu na braki w jego zaopatrzeniu,
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szczegoOlnie w substancje energetyczne i budulcowe, majace swoje Zro6-
dlo w zubozonej diecie.

Od czaséw prehistorycznych wiadomo ze niedozywienie, zwtaszcza
dieta uboga w pokarmy pochodzenia zwierzecego, negatywnie wplywa
na rozwdj intelektualny, somatyczny i szeroko rozumiane zdrowie lu-
dzi. Analizy antropologiczne szkieletéw plemion zbieracko-towieckich,
a wiec polujacych na zwierzeta i jedzacych mieso, wykazaly ich wyzszy
wzrost oraz lepsza mineralizacje kos$ci w poréwnaniu z ko$émi spolecz-
nosci prowadzacych osiadly rolniczy tryb zycia konsumujacych giéwnie
pokarmy roélinne. Te prawidlowo$¢ obserwowano tez w spotecznych
grupach uprzywilejowanych, np. dziedziczni kaptani spozywajacy mie-
so zwierzat ofiarnych. Kolejnym przykltadem moze by¢ spoteczenstwo
Japonii, ktérego $rednia wzrostu znacznie zwigkszyla si¢ po przejsciu
z diety ,,ryzowej” na ,hamburgerowa” po II wojnie $wiatowej. Te i wie-
le innych przykladéw sugerujg, ze dopiero dieta roslinna wzbogacona
migsem, nabiatem i jajami pokrywa pelne zapotrzebowanie organizmu
na niezbedne sktadniki pokarmowe. Wyniki badann naukowych ostat-
nich lat rzucaja nowe $wiatto na istote problemoéw zdrowotnych gene-
rowanych przez restrykcyjne diety weganska i wegetarianska.

Wegetarianizm i weganizm moga negatywnie
wptywac na inteligencje i zdrowie psychiczne

Szacuje sie, ze obecnie okoto 4% polskiej populacji, czyli okoto 1 mln
osob, stosuje diete wegetarianska lub jej skrajnie restrykcyjng odmia-
ne — weganizm. Sila wegetarianskiego trendu bierze sie z glebokie-
go przekonania, ze rezygnujac z diety miesnej, chronimy $rodowisko
naturalne naszej planety. Szczegdlng moc prowegetarianska narracja
czerpie z naukowo potwierdzonych danych wskazujacych, ze jarska
dieta ma korzystny wplyw na niektére aspekty zdrowia (Appleby, Key
2016). Ogranicza na przyklad ryzyko zmian miazdzycowych w naczy-
niach krwionoénych i rozwdj choroby niedokrwiennej serca. Zmniejsza
otytos¢ i zachorowalnoé¢ na cukrzyce typu II. Redukuje ryzyko raka
zotadka i jelita grubego, choroby uchytkowej okreznicy i kamicy nerko-
wej. Powyzsze fakty przedstawiane wybidrczo i potaczone z naturalng
wrazliwoscig i wspoéiczuciem dla cierpienia zwierzat oraz troskg o $ro-
dowisko przyrodnicze fatwo przebijaja sie do §wiadomosci. Szczegélnie
mtodzi ludzie, a nawet dzieci, szybko zwigkszaja rzesze oséb rezygnu-
jacych z konsumpcji miesa ze wzgledow etycznych. Historia medycyny
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zna jednak wiele przypadkéw blednej nadinterpretacji prawdziwych,
ale niekompletnych danych. Jednoznaczne postrzeganie diety wege-
tarianskiej jako bardzo zdrowej dla wszystkich jest klasycznym przy-
ktadem takiego bledu. Od czasu gdy wegetarianizm stal sie paliwem
politycznym, krytyczne informacje na jego temat ze Swiata naukowego
z wielkim trudem przebijaja sie do $wiadomosci spotecznej. Jedynie
sporadycznie w przestrzeni medialnej pojawiajg si¢ komunikaty o szko-
dliwosci diet wege, a nawet ofiarach $miertelnych ich stosowania.

Z pewnoscia szokiem dla gorliwych wyznawcow wegetarianizmu
jest wyrok dozywotniego wiezienia skazujacy 29 sierpnia 2022 r. Sheile
O’Leary, matke weganke, za doprowadzenie do skrajnego niedorozwo-
ju i $mierci z niedozywienia wiasnego syna (Matka weganka 2003).
Chtlopiec karmiony przez matke bananami, awokado, mango, rambuta-
nami i tylko dokarmiany mlekiem matki zmarl z niedozywienia w wie-
ku 18 miesiecy. Autopsja wykazala, ze wazyl zaledwie 7,7 kg, a powi-
nien w tym wieku wazy¢ co najmniej 12 kg. Sad Stanu Floryda (USA)
nie mial watpliwosci, tym bardziej ze dwoje rodzenstwa chiopca takze
wykazywalo objawy niedozywienia spowodowane dieta weganska.

Nie jest to odosobniony przypadek skrajnie negatywnego wplywu
diety wege na zdrowie i rozwdj dzieci. Juz pobiezna analiza doniesien
medialnych dostarcza wielu przyktadéw skazujacych wyrokéw sado-
wych rodzicow karmiacych swoje dzieci dietg wege.

Wobec tych sprzecznych komunikatéw pojawia sie oczywiste py-
tanie: czy niedoborowe diety sg zdrowe - jak dowodzg wegeaktywisci
(wsrod nich parlamentarzysci i europarlamentarzysci) — czy sa niezdro-
we, a nawet niebezpieczne, jak wskazuje opisany powyzej przypadek
zaglodzonego na $mier¢ dziecka?

Dieta wege - zdrowa czy niezdrowa?

W wyjasnieniu tego fundamentalnego dla zdrowia publicznego pro-
blemu pomine niekompetentne glosy wegeentuzjastéw upatrujacych
w przejsciu na diete bezmiesng prostego sposobu na rozwigzanie pro-
bleméw klimatycznych spowodowanych zmianami cywilizacyjnymi
i przeludnieniem naszej planety.

Badania naukowe ostatnich lat prowadzone w wielu renomowanych
osrodkach naukowych na $wiecie jednoznacznie wskazuja, ze diety re-
strykcyjne eliminujace zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego, zwlaszcza



Kuchnia mysliwska sprzyja inteligencji i zapobiega depresji

u plodéw, noworodkéw, dzieci i dorastajacej miodziezy, ale rowniez

u dorostych moga negatywnie wplywa¢ miedzy innymi na:

- rozwdj i funkcjonowanie uktadu nerwowego;

- ograniczenie funkcji poznawczych, pamieci operacyjnej i inteligen-
¢ji nawet o 10-15 pkt IQ;

- zdrowie psychiczne.

Przyczyny deficytu witaminy B'? i zelaza u wegan
i wegetarian

Kluczowym problemem diety weganskiej jest awitaminoza B'2. Bada-
nia wykazaly, ze jarska dieta nie zawiera tej niezbednej dla uktadu ner-
wowego i krwiono$nego witaminy (Herbert 1988). Pokarm roélinny
zawiera wprawdzie analogi B'?, jednak nie sa one wchianiane w jelicie
cienkim czlowieka. Poniewaz majg podobng budowe chemiczna, moga
blokowac jelitowy mechanizm jej wchtaniania. Jedynymi organizmami,
ktoére potrafia syntetyzowa¢ kobalamine (B'?), sg bakterie. Te, zasie-
dlajac przewod pokarmowy zwierzat, sg w nim trawione, a organizm
gospodarza przyswaja omawiang witamine. W organizmie czlowieka
B'? moze by¢ wchianiana wylacznie w jelicie cienkim. Chociaz koncowy
odcinek jelita cienkiego czlowieka zasiedlaja bakterie produkujace B'?,
to pokrywa ona zaledwie mata cze$¢ ogdlnego zapotrzebowania orga-
nizmu. Dlatego mieso, nabial, jaja sg podstawowym Zrédtem witaminy
B2 dla ludzi.

Podobnie przedstawiaja sie problemy z dostepnoscia zelaza z die-
ty roélinnej. Chociaz zjadane roéliny zawieraja zelazo, to w pokarmie
roslinnym wystepuje ono wylacznie w formie niehemowej, co bardzo
ogranicza wchlanianie takiego zelaza w jelitach (Lépez, Martos 2004,
Cade i in. 2005). Dobrze przyswajalne zelazo ma forme hemows i wy-
stepuje wylacznie w miesie oraz innych produktach zwierzecych. Stad
tez wykluczenie miesa z diety weganskiej prowadzi do poglebiajacego
si¢ deficytu tego mikroelementu w organizmie.
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Patologiczny synergizm niedoboru witaminy B'?
i zelaza dla mézgu

Witamina B' jest newralgicznym skiadnikiem diety weganskiej i we-
getarianskiej, poniewaz odgrywa szczegélna role w rozwoju ukladu
nerwowego i tworzeniu krwinek czerwonych (erytrocytéow). W ukla-
dzie nerwowym jest niezbedna do wytwarzania ostonek mielinowych
(Benton 2010). B'? jest niezastagpiona w metabolizmie sfingomielin. Te
zwiazki ttuszczowe tworza ostonki mielinowe neuronéw budujacych
zmielinizowane szybko przewodzace szlaki nerwowe moézgu. Nalezy
w tym miejscu wyjasnié, ze neurony mielinowe mogg przewodzi¢ im-
pulsy nerwowe z szybkoscia do 120 metréw na sekunde, natomiast
bezmielinowe znacznie wolniej. Poniewaz szybko$¢ przewodzenia im-
pulséw nerwowych w sieci neuronalnej bezposrednio przektada sie na
szybkos$¢ wypracowywanych w uktadzie nerwowym decyzji, rozstrzyga
ona wprost o szybkosci reakcji organizmu na bodzce Srodowiskowe.
Badania naukowe wskazuja, ze witamina B'? jest jednym z kluczowych
sktadnikéw diety mogacym ogranicza¢ funkcje poznawcze, pamiec
operacyjng i iloraz inteligencji u ludzi niejedzacych miesa i produktéw
mlecznych oraz jaj.

Kolejnym newralgicznym, ale jakze istotnym procesem wymaga-
jacym udzialu witaminy B'?, jest erytropoeza, czyli proces tworzenia
krwinek czerwonych (Philips 2005). Gdy w organizmie brakuje B'?,
rozwoj krwinek czerwonych zatrzymuje sie w stadium megaloblastu,
a wiec niedojrzalej krwinki, ktéra nie posiada hemoglobiny, w zwiaz-
ku z tym nie moze przenosi¢ tlenu. Rozwijajaca si¢ w efekcie anemia
megablastyczna, nazywana takze zlo$liwa, skutkuje niedotlenieniem
tkanek organizmu. Wéréd niedotlenionych narzadéw mozg jest naj-
bardziej narazony na jego negatywne skutki, gdyz komoérki nerwowe
zaczynaja obumiera¢ juz po 3 minutach niedotlenienia.

Te utomno$¢ jarskiej diety poglebia staba przyswajalnos$¢ niehemo-
wego zelaza z wegetarianskiego jedzenia (Lopez, Martos 2004, Cade
i in. 2005). Od lat wiadomo, Ze zZelazo jest strategicznym skiadnikiem
czasteczki hemu w hemoglobinie, bialka transportujacego tlen z pluc
do tkanek organizmu, w tym do mézgu. Juz samoistny niedobdr zela-
za w diecie powoduje niebezpieczna anemie, ale gdy deficytowi zelaza
w diecie towarzyszy awitaminoza B'?, obserwujemy negatywna syner-
gie tych dwodch czynnikéw wyrazajacy sie poglebiona anemig zabdjcza
dla rozwoju i funkcjonowania mézgu. Jednak problemy z zabezpiecze-
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niem potrzeb zywieniowych moézgu w dietach restrykcyjnych nie ogra-
niczaja sie do niedostatku witaminy B'? i zelaza.

Kreatyna rezerwa energii dla mézgu

Organizm czlowieka potrzebuje dwéch graméw kreatyny dziennie.
Jeden gram zapotrzebowania organizm pokrywa droga wlasnej syn-
tezy, natomiast pozostalg ilo$¢ musi pozyska¢ w pokarmie. Gtéwnym
zrédlem kreatyny w diecie cztowieka jest mieso, a niewiele wystepuje
w jajach i nabiale (Balestrino, Adriano 2019). Stad diety restrykcyjne,
weganska i wegetarianska, powodujg staly deficyt kreatyny w organi-
zmie czlowieka. Jak wykazaly badania naukowe, niedobér kreatyny ma
katastrofalny wplyw na poziom przemian energetycznych moézgu, gdyz
jej forma ufosforylowana — fosfokreatyna odpowiada za dostarczanie
energii tkance moézgowej (Sahlin, Harris 2011). Upraszczajac nieco,
mozna powiedziel, ze energia powstajaca w reakcji rozpadu fosfokre-
atyny na kreatyne i grupe fosforowa zasila procesy przemiany materii
w tkance nerwowej. Pracujaca na Uniwersytecie Sydney australijska
badaczka Caroline Rae i jej wspotpracownicy w 2003 r. dokonali prze-
tomowego odkrycia (Rae i in. 2003). Zaobserwowali oni, ze suplemen-
tacja kreatyny w diecie u wegetarian poprawia plynna inteligencje i pa-
mieé operacyjng, co powoduje zwigkszenie ilorazu inteligencji o okolo
15 punktéw IQ. Suplementacja kreatyny u omnitarian (wszystkozer-
coéw) nie spowodowala poprawy pamiegci operacyjnej i plynnej inteli-
gencji, jednoznacznie wskazujac, ze zywieniowy niedobdr kreatyny
u badanych wegetarian odpowiada za ich nizsza sprawno$¢ intelektu-
alng (Rawson i in. 2008).

Inni badacze stwierdzili, ze w niektérych chorobach, takich jak
AGAT i GAMT (skréty nazw anglojezycznych) objawiajacych sie nie-
dorozwojem intelektualnym, obserwujemy zaburzony metabolizm kre-
atyny. U pacjentéw chorych na AGAT lub GAMT suplementacja kreaty-
ny spowodowala znaczne cofniecie sie objawéw (Joncquel-Chevalier
i in. 2015). Tym samym naukowcy udowodnili, Ze suplementacja kre-
atyny zapobiega deficytom intelektualnym (Braissant i in. 2011). Z po-
wyzszymi odkryciami koresponduja obserwacje innych naukowcow,
ktorzy wigza niedobor kreatyny w diecie weganskiej i wegetarianskiej
z rozwojem depresji. Nie jest wykluczone, Ze jedng z przyczyn obser-
wowanej ostatnio zwiekszonej zachorowalnosci na depresje jest popu-
laryzacja diet jarskich, ktére mogg prowadzi¢ do zmniejszenia zapaséw
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fosfokreatyny w mozgu, a wiec szybszego wyczerpywania rezerw ener-
getycznych tego narzadu. Najnowsze wyniki Kious i in. (2019) wskazu-
ja, ze suplementacja kreatyny leczy objawy depresji (Kious i in. 2019).

Niezastapiony jod

Jak wynika z powyzszych rozwazan, tkanki zwierzece zawieraja wiele
unikalnych sktadnikéw pokarmowych niedostepnych w diecie roslin-
nej, a przytoczone powyzej bynajmniej nie wyczerpuja tej listy. Rozpo-
znane problemy zdrowotne wegan i wegetarian dostarczajg informacji
o deficytach kolejnych sktadnikéw tych diet, negatywnie oddzialtujg-
cych na funkcjonowanie uktadu nerwowego i funkcje poznawcze.

Najnowsze badania naukowcéw norweskich i amerykanskich
z 2020 r. wykazaly, Ze powaznym problemem wegetarian, a szczeg6l-
nie wegan, jest niedobor jodu (Groufh-Jacobsen i in. 2020). W ramach
eksperymentu wérdd jego uczestnikéw przeprowadzono test wie-
dzy. Wyniki testu wykazaly nizszy poziom sprawnosci intelektualnej
uczestnikoéw badania, bowiem 77% jego uczestnikéw uzyskalo wynik
staby albo bardzo staby. Opisane obserwacje nie zaskakuja, gdyz jod
jest niezbednym skladnikiem hormonéw tarczycy, a te z kolei odpo-
wiadaja za tempo przemian metabolicznych organizmu, w tym mézgu.
Niedoczynno$¢ tarczycy wywotana niska podaza jodu skutkuje miedzy
innymi zmniejszeniem sprawnosci intelektualnej w zwiazku z obnize-
niem tempa przemian metabolicznych w organizmie. W konsekwencji
u 0s6b z niedoczynnoscig tarczycy moze rozwina¢ sie depresja (Janka
2019). Obserwowane u wegan i wegetarian dwukrotnie wyzsze ryzy-
ko wystapienia depresji niz u omnitarian moze mie¢ swoje przyczyny
w niskojodowej bezmigsnej diecie (Matta 2018).

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3

W odréznieniu od ttuszczéw zwierzecych ttuszcze rosdlinne zawierajg
duzo wielonienasyconych kwasow ttuszczowych i sa synonimem zdro-
wej diety. Nie znaczy to jednak, ze oleje roslinne zawieraja wszystkie
niezbedne dla organizmu wielonienasycone kwasy tluszczowe. Od
dawna wiadomo, ze szczeg6lnie wazne dla rozwoju i sprawnego funk-
cjonowania uktadu nerwowego sg wielonienasycone kwasy tluszczowe
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omega-3. Bazujaca gléwnie na surowcach roélinnych dieta weganska
i wegetarianska zawiera wiele nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
jednak dwa szczegélnie wazne dla budowy i sprawnego dziatania mo-
zgu w niej nie wystepuja. Badania ostatnich lat wykazaty, ze kwas ome-
ga-3 eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA) w ogdle nie
wystepuja w diecie roélinnej (Davis, Kris-Etherton 2003). Ich dobrym
zrédlem sa tluste ryby morskie i owoce morza, a pewna ilos¢ DHA
wystepuje w jajach. Co prawda w diecie roslinnej stwierdzono kwas
-linolenowy, ktérego okoto 10% moze zostaé przeksztalcone w EPA
i DHA w wyniku przemian endogennych w organizmie cziowieka,
jednak w efekcie dieta wegetarianska, a zwlaszcza weganska skutkuje
stalym niedoborem EPA i DHA (Association 2009). Deficyt ten jest
bardzo niezdrowy, gdyz kwasy te stanowig material strukturalny tkanki
nerwowej i siatkdwki oka. Sa takze niezbedne do prawidiowego funk-
cjonowania ukladu krazenia, gdyz obnizajg poziom ztego cholesterolu
HDL i chronia naczynia krwionos$ne przed zmianami miazdzycowymi.
Jednak szczegélna uwage przykuwajg odkrycia ostatnich lat wigzace
deficyt EPA i DHA z rozwojem depresji (von Schacky 2021). Spostrze-
zenie to jest szczegdlnie przekonujace w zwiazku z faktem, ze krew
wegetarian zawiera znacznie mniej EPA i DHA niz krew omnitarian,
a krew wegan, ktorzy w ogole nie spozywaja produktéw zwierzecych,
zawiera ich odpowiednio az o 52,8% (EPA) i 58,6% (DHA) mniej niz
u omnitarian (Rosell i in. 2005). W konsekwencji weganie i wegetaria-
nie mogg by¢ narazeni na zmniejszenie sprawnosci uktadu nerwowego,
rozwoj depresji i problemy z funkcjami poznawczymi. Lecz szczegolnie
narazone sg dzieci, u ktérych niedobory zywieniowe DHA i EPA majg
zwigzek z licznymi zaburzeniami neuropoznawczymi, np. ADHD, au-
tyzmem, dysleksja i dyspraksja (zespét niezgrabnego dziecka, dotyka
ok. 6% populacji) (von Schacky 2021).

Miecz ma dwa ostrza

Konkludujac, mozemy stwierdzi¢, ze omawiane diety weganiska i we-
getarianska moga by¢ pomocne w walce z otyloscia, cukrzycg II typu,
obnizajg ryzyko hipercholesterolemii i zawatu serca. Redukuja zagroze-
nie onkologiczne zotadka i jelita grubego. Ale jednocze$nie moga nie-
korzystnie wplywa¢ na zdrowie, stwarza¢ zagrozenie dla sprawnosci
intelektualnej i zdrowia psychicznego manifestujace sie miedzy innymi
ryzykiem pogorszenia pamieci operacyjnej, obnizenia ilorazu inteligen-
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¢ji 0 10-15 punktéw IQ i rozwoju depresji. Szczegdlnie nie powinny
ich stosowac kobiety w cigzy, kobiety karmigce piersig (ze wzgledu na
mniejsza wartos¢ odzywcza ich mleka), a takze dzieci w okresie nie-
mowlectwa i dziecinstwa. Nie zaleca sie ich tez mlodziezy w okresie
dorastania i osiggania dojrzatosci ptciowej oraz somatyczne;j.

Kultywujmy kuchnie mysliwska

W $wietle przedstawionej powyzej analizy mieso jest integralnym
skladnikiem diety czlowieka od co najmniej 3—4 mln lat. Dziczyzna ze
wzgledu na nieograniczony dostep dziko zyjacych zwierzat do natu-
ralnych pokarméw w przyrodzie, swobode wyboru skladnikéw diety,
szczegoblne walory smakowe oraz brak kontaktu z antybiotykami jest
obecnie najlepszym miesem. Wyjatkowa jako$¢ kulinarna i zdrowot-
na dziczyzny powoduje, ze od tysigca lat w polskiej tradycji kulinar-
nej kuchnia mysliwska jest szczegodlnie ceniona i zajmuje najwyzsze
miejsce.
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Prozdrowotne wtasciwosci dziczyzny

Wstep

Konsumpcja miesa i jego przetworéw uzalezniona jest od wielu czynni-
kéw. Do istotnych nalezg te, ktére charakteryzujg produkt: jakosé sen-
soryczna, warto$¢ odzywcza, bezpieczenstwo, cena, wygoda stosowa-
nia itp. — oraz zwigzane z konsumentem i jego $rodowiskiem: aspekty
psychologiczne, ekonomiczne, spoteczne, zdrowotne, edukacyjne itp.
(Castro Cardoso Pereira, Reis 2013). Migso jest niezbednym skladni-
kiem diety cztowieka ze wzgledu na niepowtarzalny skiad chemiczny,
warto$¢ odzywczg oraz zawarto$¢ petnowarto$ciowego biatka o ko-
rzystnych proporcjach aminokwaséw (Mann 2018). Biatka sa gtéwnym
skiadnikiem tkanki mie$niowej i przecigtnie stanowia 15-24% masy
tkanki miesniowej zwierzat rzeznych i fownych. Biatko miesa zawiera
wszystkie aminokwasy egzogenne, niezbedne do syntezy biatek ustro-
jowych (fenyloalanine, izoleucyne, leucyne, lizyne, metionine, treoni-
ne, tryptofan, waline). Mieso, szczegdlnie pochodzace z duzych zwie-
rzat fownych i okreslane jako czerwone, jest Zrédlem wielu cennych
substancji o charakterze odzywczym, w tym przede wszystkim pelno-
warto$ciowych biatek (Strazdina i in. 2013).

Biatko zawarte w miesie umozliwia wzrost, rozwoj organizmu, od-
budowe komoérek, odpornosé na choroby, gojenie ran, stymuluje proce-
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sy myslowe zachodzgce w moézgu. Niedobér biatka powoduje niedozy-
wienie typu kwashiorkor charakteryzujace sie zahamowaniem wzrostu,
dojrzewania, hipoalbuminemia, apatig, brakiem taknienia oraz zmiana-
mi skérnymi przypominajacymi pelagre (Krélikowski, Deptuta 2020).

Dziczyzna, czyli mieso zwierzat townych, to surowiec nalezacy do
kategorii zZywnosci naturalnej. Stanowi dobre uzupelnienie diety ze
wzgledu na wysokg zawarto$¢ biatka, obecno$¢ nienasyconych kwaséw
tluszczowych, witamin i sktadnikéw mineralnych, przy jednoczesnie
niskiej wartosci energetycznej oraz stosunkowo niewielkiej zawartosci
cholesterolu. Charakteryzuje sie ona specyficznymi walorami senso-
rycznymi, dzieki naturalnym warunkom bytowania zwierzyny i spozy-
wanej paszy. Dodatkowo mozna zaznaczy¢, ze mieso zwierzat townych
jest coraz bardziej doceniane wérdd dietetykow, a takze przez medy-
cyng, z uwagi na pozytywny wplyw na organizm czlowieka. Moze ono
by¢ pomocne w Zywieniu 0s6b z niektérymi schorzeniami (Kuchlewska
2018).

JesteSmy $wiadkami rozkwitu przemystu spozywczego. Na rynku
pojawia sie coraz wigkszy wybdr artykutéw spozywczych, ktory sprzyja
zwigkszonej produkcji w kraju oraz umozliwia otwieranie si¢ granic na
nowe rynki w innych panstwach europejskich. Wzrasta réwniez $wia-
domos¢ konsumencka, a konsumenci poszukuja zywnosci o jak naj-
lepszych wtasciwosciach i wyprodukowanej ekologicznie. Dziczyzna,
ktéra moze by¢ alternatywa dla czerwonego miesa, jest znana w Polsce
od wiekow. Niestety jej ztoty okres skonczyt sie po II wojnie $wiatowe;j,
wczeéniej czesto goscila na stotach szlachty, a pdzniej mieszczanstwa.
Innym istotnym czynnikiem matego spozycia dziczyzny jest fakt, ze
jest ona przewaznie uznawana za ekskluzywny i prestizowy surowiec,
ktory pojawia sie na specjalnych uroczystosciach oraz nalezy do pro-
duktéw spozywczych, niedostepnych dla wigkszosdci spoteczenstwa
(Kuchlewska 2018).

Statystyki wskazuja, ze spoleczenstwo polskie spozywa bardzo
znikome iloéci dziczyzny, jest to konsekwencjg malej jej dostepnosci
w sklepach, wysokich cen oraz przeswiadczenia, ze przygotowanie po-
traw z dziczyzny jest trudniejsze i zajmuje wiecej czasu w porownaniu
z wieprzowing czy drobiem (Zochowska-Kujawska i in. 2010). Mimo
licznych zalet miesa zwierzat fownych, jego spozycie w Polsce jest bar-
dzo niskie. Dziczyzna stanowi mniej niz 0,1% spozycia miesa w kraju
(Kwiecinska i in. 2016).

Przeszkodg w upowszechnianiu spozycia dziczyzny jest zanik kul-
tury spozywania tego typu miesa po II wojnie $wiatowej, brak podazy
w sklepach spowodowany przepisami weterynaryjnymi i optacalnoscia
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eksportu, co w konsekwencji przyczynia sie do wysokich cen detalicz-
nych w sklepach. Jednoczesnie brak popytu na rynku wewnetrznym
i uzaleznienie od eksporteréw powoduje duze wahania cen skupu tusz
upolowanych zwierzat i czgsto brak stabilnosci finansowej kot towiec-
kich (Flisiin. 2017). Zmiana zwyczajéw konsumenckich jest procesem
dlugotrwalym, jednak konsumenci sg bardzo podatni na trendy, mode,
przekaz reklamowy. By zwigkszy¢ spozycie dziczyzny, trzeba wykre-
owaé odpowiednia mode oparta na wizerunku zdrowego stylu Zycia.
Promocje dziczyzny jako zdrowej zywnosci warto zaczaé od $rodowi-
ska lekarskiego. Do tego potrzebne sa wiarygodne badania naukowe
nad wartos$ciami odzywczymi dziczyzny. Do wykreowania mody mozna
uzy¢ juz istniejacych narzedzi — mediéw takich jak TV, radio czy prasa,
portale spotecznosciowe — ktdre najszybciej trafiajg do grona najmiod-
szych odbiorcéw (Kwiecinska i in. 2016).

Czynnikami wplywajacymi na zakup dziczyzny sg przede wszystkim
smak i warto$¢ odzywcza. Potwierdzaja to réwniez badania, w ktérych
konsumenci zostali poproszeni o komentarz pozytywnych i negatyw-
nych cech dotyczacych dziczyzny. Jako zalety ankietowani wymienili
zdrowotno$¢, niskg zawarto$¢ thuszczu i smak, natomiast wérdéd wad
znalazly sie cena i niska dostepnos¢ (Ljung i in. 2005). Warto przypo-
mnie¢é, ze w USA walory smakowo-zapachowe postrzegane byty jako
czynniki obnizajace atrakcyjno$¢ dziczyzny. Wzrastajaca swiadomosé
zywieniowa oraz dbalo$¢ o zdrowie sprawiajg, ze konsumenci coraz
cze$ciej zwracaja uwage na jakos$¢, pochodzenie produktu i walory
zdrowotne zywnosci. Powoduje to powstanie $wiadomej grupy kon-
sumentow, ktorzy poszukujg alternatywnego surowca w stosunku do
zwierzat zywionych intensywnie (bez dodawania réznych dodatkéw
paszowych). Takga alternatywa moze by¢ mieso zwierzat townych. Dla-
tego nalezy podja¢ prace w kierunku rozpowszechnienia miesa i pro-
duktéw z dziczyzny (Kwiecinska i in. 2018).

Prozdrowotne wtasciwosci dziczyzny

Zywnos¢ funkcjonalna to kategoria $rodkéw spozywczych, ktore
oprocz wtasciwoéci odzywcezych majg dziatanie prozdrowotne potwier-
dzone badaniami klinicznymi. Szczegdlne zainteresowanie wzbudza
zywnos$¢ o zwiekszonym poziomie niezbednych nienasyconych kwa-
sow tluszczowych (polyunsaturated fatty acid, PUFA), a zwtaszcza dtugo-
tancuchowych kwaséw nienasyconych (long-chain, LC-PUFA) z rodziny
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n-3 i n-6 z jednoczesnym zmniejszeniem ilosci nasyconych kwasow
ttuszczowych (saturated fatty acid, SFA) z uwagi na udzial tych pierw-
szych w prewencji choréb uktadu sercowo-naczyniowego oraz innych
narzadow, sa one tez konieczne dla prawidlowego rozwoju ptodu i nie-
mowlat. Dziczyzna jest Zrodtem cennych, wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych z rodziny omega-3, takich jak EPA (eikozapentaenowy)
i DHA (dokozaheksaenowy), ktére sa zawarte w tlustych elemen-
tach tuszy, boczku i zeberkach. Najkorzystniejszg proporcja kwaséw
n-6/n-3, zblizong do zalecanej (4-5%), charakteryzowaly sie zeberka
(5,02%) i karkéwka (5,66%) dzikéow (Florek, Drozd 2013).

Pomijajac tluszcz jako Zrédio energii, warto doda¢, ze tluszcz po-
chodzenia zwierzecego pelni jeszcze szereg waznych funkcji metabo-
licznych w organizmie i powinien by¢ zawarty w naszej diecie. Te role
do wypelnienia wigza sie z udzialem w budowie bton komoérkowych
i bialej istoty mézgu, petnienia funkcji no$nika dla witamin za zycia
zwierzecia, a w przypadku skladnika pokarmu - zwiazkéw zapacho-
wych wzmacniajgcych percepcje kulinarna, a przez to podnoszacych
jego warto$¢. Nalezy zweryfikowaé powtarzane bezmy$lnie stereotypy
o szkodliwosci cholesterolu. Zawarto$¢ cholesterolu w miesie waha sie
w granicach 40-85 mg/100 g w zalezno$ci od rodzaju miesa. Najwie-
cej cholesterolu znajduje sie w podrobach od 100 do 380 mg/100 g
(w zaleznosci od rodzaju podrobu i zwierzecia, z ktérego pochodzi).
Omawiajac wilasciwosci lipidéw znajdujacych sie w miesie, nalezy
wspomnie¢ o L-karnitynie, ktéra odgrywa duzg role w procesie roz-
ktadu i spalania ttuszczu w komoérkach. L-karnityna jest wytwarzana
w watrobie, a do jej syntezy potrzebne sa witaminy (C, PB B6) oraz
zelazo. Podstawowym Zroédiem L-karnityny jest mieso (Cashman, Hay-
es 2017).

Cholesterol jest lipidem z grupy steroidow, zaliczanym takze do al-
koholi alicyklicznych, bedacym substratem w procesie syntezy hormo-
néw steroidowych, kwaséw zoélciowych oraz koprosterolu. W odréz-
nieniu od lipidéw cholesterol nie ulega zmydlaniu, pozostajac jako tzw.
frakcja niezmydlajaca sie. Wystepuje we wszystkich komoérkach kre-
gowcow i wraz z fosfolipidami bierze udzial w budowie btony komor-
kowej oraz jej stabilizacji. W organizmach zwierzecych znaczna czesé
cholesterolu wystepuje w postaci estréw z kwasami ttuszczowymi,
zwlaszcza w miejscach patologicznego sttuszczenia (np. w sttuszczo-
nych watrobach gesi) lub w miesniach dystroficznych. Cholesterol
tworzy réwniez z bialkami kompleksy o charakterze hydrofilowym.
Jego czasteczka ma wigzania podwdjne i dlatego ulega fatwo autooksy-
dacji. Produkty utleniania cholesterolu sa mutagenne, kancerogenne,
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aterogenne. Wyrézniamy lipoproteiny o wysokiej gestosci HDL i ni-
skiej gestosci LDL. Lipoproteidy o niskiej gestosci transportujg chole-
sterol do komoérek ustrojowych, m.in. do nabtonka naczyn tetniczych,
gdzie w pewnych warunkach moze on odktada¢ sie na $ciankach tetnic
w postaci blaszek miazdzycowych (Zhan i in. 2014). Z tego wzgledu
cholesterol LDL nazywany jest ,.zlym cholesterolem”. Cholesterol za-
warty we frakcji HDL transportuje cholesterol z naczyn tetniczych do
watroby, ma dziatanie ochronne, przeciwmiazdzycowe i nazywany jest
»,dobrym cholesterolem”. W przypadku zywnosci podzial na ,dobry
i zly cholesterol” nie istnieje. We wszystkich produktach pochodzenia
zwierzecego cholesterol jest tym samym zwigzkiem. Najwiecej cho-
lesterolu wéréd produktéw spozywczych zawieraja: moézg, zoéttka jaj,
nerki, watroba. Nalezy pamieta¢, ze cholesterol jest substancjg trwalg,
nieulegajacg zniszczeniu pod wplywem ogrzewania lub przechowy-
wania. Cholesterol jest produktem niezbednym do funkcjonowania
organizmu, gdyz odgrywa kluczowa role w wielu procesach. Trudno
wyobrazi¢ sobie dalsze trwanie gatunku ludzkiego bez cholesterolu
(Bouvard i in. 2015).

Jak wynika z wielu prowadzonych badan, ilo$¢ cholesterolu w mie-
sie dzikich zwierzat lownych nie jest uzalezniona od ilosci ttuszczu.
Nalezy pamietaé, ze cholesterol jest substancjg niezbedng do funk-
cjonowania organizmu ze wzgledu na role w wielu procesach bioche-
micznych, m.in. w syntezie witaminy D, oraz hormonéw o budowie
steroidowej, takich jak: kortyzol, progesteron, estrogeny i testosteron.
Obecnoé¢ cholesterolu w blonach komoérek nerwowych mézgu ma
duze znaczenie w funkcjonowaniu synaps, a ponadto odgrywa znacza-
cg role w dziataniu systemu immunologicznego (Sales, Kotrba 2013).

Tluszcz w migsie dziczyzny peini tez niezwykle cenne funkcje za-
réowno pod wzgledem zdrowotnym, jak i smakowym. Jego zdrowotno$¢
polega na tym, ze dostarcza bardzo duzo energii, ktérej potrzebujemy
w codziennej pracy. W zasadzie kazdy sktadnik naszego pokarmu, tj.
biatko, ttuszcz czy cukrowce, dostarcza energii, ale traktowanie biatka
jako gtownego Zrédia energii byloby strata substancji majacych war-
tosci budulcowe i przeznaczanych na cele rozwojowe organizmu (Flis
iin. 2019).

Z tluszczem wystepujacym w miesie dziczyzny zwigzana jest obec-
noé¢ witamin z grupy A, D, E, K. Witamina D pochodzaca z migsa ma
szczegdlnie korzystne dzialanie, a spozywanie mig¢sa zapobiega zmigk-
czeniu kosci, co przypisuje sie tzw. magic meat factor. Na tle innych ga-
tunkow zwierzat migso dzikich zwierzat wyréznia si¢ 2-3-krotnie wyz-
sza zawarto$cia tiaminy (witaminy B1). Jest to witamina rozpuszczalna
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w wodzie, odgrywajaca zasadnicza role w procesach oddychania tkan-
kowego, gtéwnie w przemianie weglowodanéw, jest czescia skladowa
koenzymu karboksylazy (pirofosforanu tiaminy). Wzmaga czynno$¢
acetylocholiny, hamuje esteraze cholinowa, dziala synergicznie z ty-
roksyna i insuling, pobudza wydzielanie hormonéw gonadotropowych.
Tiamina przyspiesza gojenie si¢ ran i wykazuje dzialanie u$mierzajace
bol. W tkankach zwierzecych jest reprezentowana gltéwnie przez swo-
ja forme koenzymatyczna — TPP, ktéra stanowi 80% ogoélnej puli tej
witaminy. W $wiecie roélinnym dominuje wolna tiamina. Objawami
niedoboru witaminy B1 sg zaburzenia czynno$ci centralnego uktadu
nerwowego: oslabienie, zmeczenie, oczoplas, zaburzenia pamieci,
koncentracji, depresja, a takze niewydolno$¢ krazenia: przyspieszona
akcja serca, powiekszenie wymiaréow serca, obrzeki konczyn gérnych
i dolnych, oraz zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego: utrata
taknienia, nudnosci, wymioty, biegunki, béle brzucha, brak apetytu,
spadek wagi. W przypadku silnej awitaminozy B1 moze wystapi¢ cho-
roba beri-beri, objawiajaca si¢ zaburzeniami pracy neuronéw i widkien
migéniowych, co powoduje bole konczyn, oslabienie migdni, drzenie,
niewydolno$¢ uktadu krazenia. Odzywiajac sie normalnie, nie mozna
doprowadzi¢ do niedoboru witaminy B1. Problemem jest niedobdr wi-
taminy Bl wywolany spozywaniem alkoholu (Florek, Drozd 2013).

Generalnie mieso dzikich zwierzat uwazane jest za wartosciowe
ze wzgledu na zawarto$¢ bialek o wysokiej wartosci biologicznej, wi-
tamin z grupy B, Zelaza hemowego, mikroelementéw, bioaktywnych
peptydéw i innych biologicznie aktywnych zwigzkéw. Z drugiej strony
pojawiaja si¢ opinie na temat dziczyzny (zwlaszcza dzikéw), ze obec-
ne s3 w niej zwiazki o niekorzystnym wplywie na zdrowie czlowieka,
takie jak wysoka zawarto$¢ ttuszczu, w tym nasycone kwasy ttuszczo-
we, cholesterolu i inne. Zawarto$¢ tych sktadnikéw zalezy od gatunku,
czynnikéw genetycznych, wieku, a nawet typu badanego migénia, ale
przede wszystkim od sposobu pozyskiwania pozywienia i jego dostep-
nosci w réznych porach roku (Strazdina i in. 2013).

Do gtéwnych przyczyn zrdznicowania zawartosci biatka i tluszczu
w miesie nalezg zmienno$¢ osobnicza, a takze wplyw wielu czynnikéw
$rodowiskowych. Tusze pozyskane w sezonie zimowym moga réznic
sie sktadem chemicznym od tych, ktére pozyskano latem. W przypad-
ku zwierzat tfownych rézna dostepno$é¢ pokarmu oraz przemieszcza-
nie sie powoduje, ze zawarto$¢ tluszczu w tuszach jest niska, a migso
mniej kaloryczne. Jesienia obfito$¢ pokarmu i fatwo$¢ jego pozyskania
jest najwieksza, dlatego zwierzeta wiasnie w tym okresie magazynuja
ttuszcz w postaci tkanki zapasowej. llo$¢ tluszczu w organizmie zwie-
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rzat dziko zyjacych ulega wigc znacznym wahaniom w zaleznosci od
pory roku (Florek i in. 2017).

W przeciwienstwie do produktéw roslinnych, ktére zawieraja
trudno przyswajalne zelazo niehemowe. Przyswajalno$¢ zelaza po-
chodzacego z miesa dzikich zwierzat wynosi okoto 20-30%, podczas
gdy zelazo z produktéow roélinnych jest przyswajalne zaledwie w oko-
to 5%. Srednia zawarto$¢ zelaza w miesie poszczegdlnych gatunkéw
zwierzat fownych ksztattuje sie od ok. 1,60 mg/100 g, w przypadku
dzikéw do ponad 4 mg/100g w przypadku jeleni. Zelazo wystepuje
w biatkach: hemoglobinie, cytochromach i mioglobinie. Zadaniem he-
moglobiny wchodzacej w sktad czerwonych ciatek krwi jest pobieranie
tlenu do krwi z ptuc i transport do tkanek organizmu. Mioglobina od-
powiedzialna jest za magazynowanie tlenu w mie$niach poprzecznie
prazkowanych, a wiec tych, ktérych praca zalezy od woli czlowieka.
Natomiast cytochromy — najogélniej ujmujac — wspomagajg proces wy-
twarzania energii komoérkowej (oddychania komoérkowego). Zdaniem
niektoérych badaczy, mieso czerwone moze by¢ dobrym Zrédiem zelaza,
nawet przy niskim jego spozyciu przez mezczyzn i kobiety. Szczegélnie
niebezpieczny jest niedobér zelaza dla kobiet cigzarnych i karmiacych.
Wplywa on bezposrednio na niekorzystny przebieg ciazy, moze skut-
kowa¢ poronieniem lub przedwczesnym porodem. Przy niedoborze Ze-
laza zwieksza sie takze umieralno$¢ okotoporodowa noworodkédw, ich
waga urodzeniowa jest mniejsza oraz zwigksza si¢ ich podatnos¢ na
infekcje. Niedostateczna podaz zelaza jest jedng z gtéwnych przyczyn
niedokrwisto$ci (anemii). Dzienne zapotrzebowanie zdrowego czto-
wieka na zelazo wynosi od 10 do 20 mg (Triumfi in. 2012).

Dziczyzna dostarcza takze do organizmu cztowieka zwigzki bioak-
tywne, w tym anseryne, tauryne, karnozyne, glutation, koenzym Q10
(ubichinon), kreatyne. Tauryna ma m.in. dzialanie przeciwmiazdzyco-
we, obnizajace napiecie miesniowe, podnoszace sprawnos¢ umystowa
i psychiczng. Karnozyna charakteryzuje sie wtasciwos$ciami przeciwu-
tleniajacymi, obniza toksyczno$¢ jondéw metali poprzez dziatanie che-
latujace. Koenzym Q10 wzmacnia system odpornosciowy, dziala prze-
ciwutleniajaco i zapobiega wystapieniu choroby wiencowej (Florek,
Drozd 2013).

Mieso zwierzat lownych w poréwnaniu z miesem zwierzat gospo-
darskich charakteryzuje sie ciemniejsza barwa, tj. bardziej czerwona.
Biatka, a konkretnie chromoproteiny, ksztaltuja barwe miesa (Florek
i in. 2017). Do chromoprotein wystepujacych w miesie zalicza sie
podstawowy jego barwnik, tj. mioglobing, a ponadto cytochromy i he-
mocjaniny oraz barwnik krwi — hemoglobing. Zawarto$¢ barwnikow
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w mie$niach zalezy gtéwnie od pochodzenia gatunkowego i rodzaju
mie$nia, a takze od stopnia wykrwawienia zwierzecia. Barwa miesa
moze ulec zmianie w wyniku proceséw utleniania lub utlenowania
barwnikéw. Niekiedy zmiany te moga powodowac istotniejsze rdéznice
miedzy mie$niami niz powoduje to zmienno$¢ w zawarto$ci w nich
barwnika. Ttuszcz i $ciegna réwniez wplywaja na barwe miesa, zwykle
powodujac jej rozjadnienie. Zawarto$¢ mioglobiny decyduje o charak-
terze proces6w metabolicznych zachodzgcych w miesniach. Im bardziej
czerwone, tym przemiany w mig¢$niach maja charakter bardziej tleno-
wy. Im mniej — beztlenowy. Czynnikiem zwiazanym z barwa mie$ni
jest gtownie gatunek zwierzecia. W ramach gatunku migénie aktyw-
niej pracujace za zycia (np. konczyn) zawierajg wiecej mioglobiny i sa
ciemniejsze, a mie$nie biorace mniejszy udziat w ruchu (np. piersiowe,
miesien najdtuzszy grzbietu i ledzwi) — jasniejsze (Triumfi in. 2012).
Przy omawianiu waloréw kulinarnych i przerobowych miesa dziczy-
zny celowe jest wskazanie, jak dietetycy dokonuja poréwnan réznych
produktéw spozywczych. Najprostszym rozwigzaniem jest zastosowa-
nie wskaznika jako$ci zywieniowej. W tym kontek$cie dziczyzna jest
oceniana z reguly bardzo dobrze. Dotyczy to zaréwno ilosci biatka,
ktére w nim wystepuje, jak i rodzaju kwaséw ttuszczowych frakgji li-
pidowej. Dla biatek miesa dziczyzny wskaznik ten wynosi powyzej 1.
Oznacza to, ze stopien, w jakim dziczyzna, niezaleznie od gatunku,
pokrywajac zapotrzebowanie energetyczne czlowieka, zaspokaja jedno-
cze$nie jego zapotrzebowanie na biatko, jest wtasciwy (Strazdina i in.
2013). Podobnie wyglada ocena bialek miesa dziczyzny pod wzgledem
zawarto$ci aminokwasow egzogennych, czyli takich, ktérych orga-
nizm ludzki nie jest w stanie sam wytworzy¢. Miesa pochodzace od
wszystkich porownywanych gatunkéw zwierzat maja je w wymaganej
ilosci. Przy analizie bialek zwierzecych zwraca sie uwage, ze zawieraja
one 2-3 razy wiecej aminokwaséw siarkowych oraz tryptofan i cyste-
ine, ktérych biatka roslinne prawie nie zawierajg. Jednoczesnie jednak
wskazuje sie, ze metionina moze ulega¢ demetylacji do homocysteiny.
Zwigzek ten stanowi czynnik ryzyka miazdzycy tetnic wiencowych,
moézgowych i obwodowych. Moze by¢ tez przyczyng zmian zakrze-
powych. Podwyzszone stezenie homocysteiny we krwi oraz choroby
ukladu sercowo-naczyniowego wystepuja stosunkowo czesto u oséb
starszych. Przyczyn powstawania homocysteiny jest wiele. Proces ten
moze by¢ uwarunkowany zaréwno genetycznie, jak i przez czynniki,
ktére mozna byloby okresli¢ jako srodowiskowe. Te ostatnie obejmuja
przede wszystkim diete, stosowane leki, choroby sprzyjajace demety-
lacji, alkohol i palenie papieroséw. Okazuje si¢ jednak, ze migso dzi-
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czyzny zawiera czynniki w postaci kwasu foliowego, witaminy B2, B6
i B12 regulujace ten proces. Mozna wiec przyjaé, ze niezaleznie od
gatunku zwierzecia townego, dziczyzna, ktéra jest bogatym Zrédiem
witamin z grupy B, moze by¢ czynnikiem sprzyjajacym w zachowaniu
prawidlowego metabolizmu metioniny i homocysteiny. Prozdrowot-
ne dzialanie mogg wykazywac takze okre$lone aminokwasy zawarte
w migsie lub otrzymywane z niego. Arginina moze wywotywaé efekt
przeciwzakrzepowy, powodujac zmniejszenie sie agregacji i przyczep-
nosci trombocytdéw, zmniejszenie przyczepnosci monocytow i posze-
rzanie si¢ naczyn krwiono$nych. Jest ona prekursorem tlenku azotu,
istotnego dla normalnego funkcjonowania $rédblonka. Niski poziom
tlenku azotu prowadzi do jego dysfunkji, co z kolei moze spowodowac
powstawanie stanu protrombotycznego (powstawanie zakrzepow krwi
i udaréw). Wiasciwy poziom argininy eliminuje tego typu zjawiska.
Stad tez spozywanie migsa, a w szczegoélnosci miesa zwierzat lownych
moze zmniejszaé ryzyko choréb naczyniowych. Niektorzy przyjmuja,
ze dziczyzna jest bogata w biatko, a bardzo uboga w cukrowce, nalezy
do zywnosci o niskim wskazniku glikemicznym. Powyzsze sprawia, ze
moze by¢ ono uwazane za korzystne z punktu widzenia zdrowotnego
dla ludzi, szczegdlnie jesli uwzgledni sie fakt, ze u wielu z nich ob-
serwuje sie tendencje do otytosci, rozwoju cukrzycy czy powstawania
nowotwordw. Niedawno wykazano réwniez, ze konsumpcja duzej ilo-
$ci bialek, przy zachowaniu niskocukrowej diety, pozwala na szybsze
zmniejszanie sie¢ masy ciala (odchudzanie) w stosunku do sytuacji, gdy
zastosuje sie diete podobng pod wzgledem energetycznym, ale uboga
w biatko. Rozwigzanie to, aczkolwiek ciekawe, stanowi do$¢ duze ob-
cigzenie dla nerek i nie jest szczegdlnie zalecane. Odpowiednio bowiem
do zalecen EFSA wielko$¢ spozycia biatka powinna wynosi¢ dla oséb
dorostych 0,83 g/kg masy ciata/dzien (EFSA 2012). Ponadto biorgc
pod uwage dalsze zalecenia prozdrowotne odnoszace sie do spozycia
biatka z miesa, proponuje sie, aby spozywa¢ przede wszystkim chude
mieso, w okre$lonych iloéciach, zwracajac uwage miedzy innymi na
stan zdrowia konsumenta i ograniczenia, jakie ten stan moze narzucac.

Podsumowanie

Wspolczesne badania wskazujg na istnienie $cistej zaleznosci pomie-
dzy ilo$cig spozywanego migsa a zdrowiem czlowieka. Warto zazna-
czy¢, ze kraje rozwiniete charakteryzuja sie wysokim spozyciem miesa,
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co wedlug wielu badaczy zwigksza ryzyko zachorowania na nowotwo-
ry. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wiec ograniczenie spozycia
migsa. Jak podkresla Europejski Plan Dziatania w dziedzinie Zywnosci
i Zywienia (WHO 2014), promocja i dostepnos¢ zdrowej i zréznicowa-
nej zywnosci, w tym miesa dziczyzny, jest kluczem do poprawy stanu
zdrowia, dobrostanu i jako$ci zycia ludnosci, a takze promowania zdro-
wego starzenia si¢. Uswiadamianie spoleczenstwa o dobroczynnym
dziataniu stosowania prawidlowej diety wymusza tez podejmowanie
dziatan zwigzanych z poprawa jako$ci proceséw przetworczych. Warto
zwroécié uwage, ze na jako$¢ dziczyzny ma takze wplyw sposéb jej prze-
twarzania w procesach technologicznych i obrébki kulinarnej, co zwig-
zane jest z powstawaniem niebezpiecznych dla zdrowia produktéw
utleniania lipidéw lub cholesterolu. Nie nalezy negowa¢ wtasciwosci
odzywczych miesa zwierzat townych, gdyz jest wartoSciowym Zroédtem
energii, fatwo przyswajalnego bialka oraz witamin i mikroelementéw.
Trzeba sie jednak stosowaé do zalecen zywieniowych zwigzanych ze
spozywaniem go w odpowiednich ilo$ciach, dostosowanych do zapo-
trzebowania na sktadniki pokarmowe, zwtaszcza w przypadku rozwoju
choréb dietozaleznych.

Mieso dzikich zwierzat, bytujacych w cennych towiskach, bogatych
w naturalna roslinno$¢, moze stanowi¢ niezbedny element do zapew-
nienia zdrowej, pelnowartosciowej i kompletnej diety o wtasciwo$ciach
funkcjonalnych (Zhan i in. 2014).
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Dostepnosé dziczyzny

Dziczyzna to mieso jadalne zwierzat townych, cenione na calym $wie-
cie za swoje walory smakowe i zdrowotne. W ostatnim dwudziesto-
leciu stale wzrasta jej produkcja w Polsce. Bez watpienia na wzrost
ten maja wplyw takie czynniki, jak liczebno$¢ zwierzyny grubej: saren,
jeleni i dzikéw (ryc. 1), zmiany w rolnictwie (wielkoobszarowe upra-
wy kukurydzy) oraz zmiany w ekologii gatunkéw zwierzat — chociazby
w populagji dzika, u ktérego zaobserwowano zmiany w rozrodzie skut-
kujace zwiekszona plennoscia loch.

W obwodach towieckich w Polsce najliczniej wystepujacym gatun-
kiem zwierzyny grubej jest sarna. W latach 2001-2017 szacunkowa
liczebno$¢ saren wzrosta z 545 tys. do 872 tys. osobnikow. Od tego
czasu obserwuje sie stabilizacje liczebno$ci na poziomie 810-840 tys.
osobnikéw. Eksploatacja lowiecka tego gatunku na poziomie okoto
190 tys. osobnikéw pozwala na zachowanie stabilnej populacji w kolej-
nych sezonach towieckich.

Kolejnym gatunkiem zwierzyny grubej o kluczowym znaczeniu
w obrocie dziczyzna jest dzik. Jego szacowana liczebno$¢ w latach
2001-2014 wzrosta ze 107 tys. do 258 tys. osobnikéw. Niestety wraz
z pojawieniem sie na terytorium Polski wirusa afrykanskiego pomo-
ru $win (ASF) od 2014 r. nastgpita znaczna redukcja liczebnosci dzi-
ka z uwagi na wprowadzony obowigzek odstrzatéw sanitarnych dzi-
kéw. Aktualnie szacowana liczebno$¢ dzikéw w obwodach fowieckich
w Polsce wynosi 48 tys. osobnikéw. Pomimo upadkéow spowodowanych
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Ryc. 1. Liczebno$¢ wybranych gatunkéw zwierzyny w latach
2010-2023 (dane wg Polskiego Zwiazku Lowieckiego)

czynnikiem chorobowym oraz wysokim pozyskaniem stwierdzono po-
wolng odbudowe populagji dzika, co korzystnie wplynie na lokalng do-
stepno$¢ surowca do produkgji m.in. wyrobéw z dziczyzny.

Trzecim gatunkiem zwierzyny grubej w Polsce o duzym znaczeniu
w pozyskiwaniu dziczyzny jest jelen. Gatunek ten od 2001 r. notuje
ciagly wzrost liczebno$ci. Tylko w latach 2001-2013 liczebno$¢ jelenia
zwigkszyla sie niemal dwukrotnie — z 91 tys. do 187 tys. osobnikéw.
Aktualnie szacuje sie liczebno$¢ populacji na poziomie 240 tys. osob-
nikow. Pozyskanie na poziomie 95 tys. osobnikéw pozwala na utrzyma-
nie trendu niewielkiego wzrostu liczebnosci przy ograniczeniu szkod
towieckich na poziomie akceptowalnym przez lesnikéw i wiascicieli
upraw rolnych.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ o czwartym gatunku lownym,
jakim jest daniel. Dziczyzna pozyskana z tego gatunku ma wyjatkowe
walory kulinarne, ale z uwagi na niewielka liczebnos$¢ danieli w Pol-
sce, szacowang w roku 2023 na poziomie 24,5 tys. osobnikéw, nieréw-
nomierne wystepowanie na terenie kraju (tylko w 22,1% wszystkich
obwoddéw lowieckich w Polsce) i pozyskanie na poziomie niespeina
8 tys. osobnikéw, gatunek ten nie ma duzego znaczenia gospodarcze-

go (ryc. 2).

34



Dostepnosc dziczyzny

Tysiace sztuk

— o~
o o
o N
~ ~
o —
o o
o~ o~

2012/2013
2013/2014
2014/2015
2015/2016
2016/2017
2017/2018
2018/2019
2019/2020
2020/2021
2021/2022
2022/2023
2023/2024

M jelern M sarna M dzik

Ryc. 2. Pozyskanie wybranych gatunkéw zwierzyny w latach
2010-2023 (wg danych Polskiego Zwigzku Lowieckiego)

Analiza powyzszych danych skiania do refleksji i rodzi pytanie, dla-
czego w Polsce pomimo tak wysokiego pozyskania towieckiego kon-
sumujemy tak niewiele dziczyzny. Moze dlatego, ze jej zdecydowana
wiekszos¢ eksportowana jest na zachédd, skad przetworzona powraca,
ale juz w ,,europejskich” cenach? Czy moze dlatego, ze tylko niewielka
jej cze$¢ pozostajaca w kraju pozostaje niewlasciwie zagospodarowana
przez samych mysliwych? A moze przepisy dotyczace wprowadzania
w Polsce dziczyzny do obrotu sa zbyt restrykcyjne? Warto wiec na po-
czatek blizej przyjrzec si¢ zagadnieniom, ktére moga sta¢ na przeszko-
dzie upowszechniania konsumpcji dziczyzny w naszym kraju.

Regulacje prawne dotyczace dziczyzny

Podstawowymi dokumentami regulujacymi obroét dziczyzna na te-
renie Unii Europejskiej sa:

- rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 852/2004
z dnia 29 kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkéw spozywczych
(Dz.U.UE.L.2004.139.1),

— rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 853/2004
z dnia 29 kwietnia 2004 r. ustanawiajace szczegdlne przepisy doty-
czace higieny w odniesieniu do zywno$ci pochodzenia zwierzecego
(Dz.U.UE.L.2004.139.55),
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- rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 854/2004
z dnia 29 kwietnia 2004 r. ustanawiajace szczegdlne przepisy doty-
czace organizacji urzedowych kontroli w odniesieniu do produktéw
pochodzenia zwierzecego przeznaczonych do spozycia przez ludzi
(Dz.U.UE.L.2004.139.206).

W Polsce aktami prawnymi regulujacymi sprawy dotyczace towiec-
twa, wykonywania polowania oraz wlasnosci zwierzyny sa:

- ustawa Prawo lowieckie z dnia 13 paZdziernika 1995 r. (Dz.U. 1995
nr 147, poz. 713),

— rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 23 marca 2005 r. w spra-
wie szczegdtowych warunkéw wykonywania polowania i znakowa-
nia tusz (Dz.U. 2005 nr 61, poz. 548 z pdzn. zm.),

— rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 11 marca 2005 r. w spra-
wie ustalenia listy gatunkéw zwierzat townych (Dz.U. 2005 nr 45,
poz. 433).

Obrét dziczyzng uregulowany jest dodatkowo w kilku aktach
prawnych:

- ustawaz dnia 16 grudnia 2005 r. o produktach pochodzenia zwierze-
cego (Dz.U. 2006 nr 17, poz. 127),

- ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zy-
wienia (Dz.U. 2010 nr 136, poz. 914),

- rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 15 lipca
2004 r. w sprawie wymagan weterynaryjnych przy produkgji i dla
produktéw z migsa zwierzat townych umieszczanych na rynku
(Dz.U. 2004 nr 169, poz. 1778),

- rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 21 paz-
dziernika 2010 r. w sprawie wymagan weterynaryjnych przy pro-
dukcji migsa przeznaczonego na uzytek wlasny (Dz.U. 2010 nr 207,
poz. 1370 z pézn. zm.),

- rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 21 marca
2016 r. w sprawie szczegdlowych warunkoéw uznania dzialalnosci
marginalnej, lokalnej i ograniczonej (Dz.U. 2016 poz. 451),

- rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 30 wrze-
$nia 2015 r. w sprawie wymagan weterynaryjnych przy produkgji
produktéw pochodzenia zwierzecego przeznaczonych do sprzedazy
bezposredniej (Dz.U. 2015 poz. 1703).

Oczywiscie do wymienionych ustaw wydano jeszcze szereg roznych
rozporzadzen, ale nie sposéb w tym miejscu wymieni¢ je wszystkie,
tak wiec pozostajemy tylko przy tych kluczowych dla obrotu dziczyzna
w Polsce. Jak wigc w takim gaszczu przepiséw zaréwno unijnych, jak
i krajowych ma odnalez¢ sie wiasciciel pozyskanej zwierzyny? W jaki
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spos6b ma zagospodarowacé tusze zwierzat townych, aby nie uchybic
restrykcyjnym przepisom, uzyskujac maksymalny przychéd? A moze
udaloby sie wykorzysta¢ mozliwos¢ zwigkszenia przychodéw przy
okazji upowszechniania konsumpcji dziczyzny w spoleczenstwie i pro-
mocji lowiectwa? Aby odpowiedzie¢ na te pytania, nalezy w pierwszej
kolejnosci wskaza¢, jakie mozliwo$ci zagospodarowania tusz daja nam
wzmiankowane regulacje prawne.

Otéz w mys$l aktualnie obowiazujacych przepisow wiasciciel tuszy
pozyskanej w drodze polowania zwierzyny (dzierzawca lub zarzadca
obwodu lowieckiego) moze zagospodarowac jg na jeden z trzech wy-
branych sposobdéw:

— sprzedaé tusze pozyskanych zwierzat lownych podmiotom prowa-
dzacym zarejestrowana dziatalno$¢ gospodarcza polegajaca na sku-
pie i obrocie dziczyzna,

— sprzeda¢ tusze pozyskanych zwierzat konsumentom koncowym
w ramach zarejestrowanej sprzedazy bezposredniej,

— odstapi¢ tusze mysliwemu w ramach tzw. ,uzytku wlasnego”, jed-
nak tylko w ograniczonym zakresie, gdyz przepisy wylaczaja mozli-
wosc jej dalszej odsprzedazy.

Sprzedaz tusz do , punktu skupu dziczyzny”

Dotychczas podstawowym sposobem zagospodarowania tusz pozy-
skanej zwierzyny lownej przez dzierzawcéow i zarzadcow obwodow tfo-
wieckich byta ich sprzedaz podmiotom prowadzacym koncesjonowana
dziatalno$¢ gospodarcza polegajaca na skupie i obrocie tusz. W do$¢
krétkim czasie powstata sie¢ punktéow skupu (w catym kraju ok. 1500
punktéw) nalezacych do kilku firm, ktére konkurujac ze soba, oferowa-
ty atrakcyjne ceny (ryc. 3). W ramach tej wygodnej formy zagospodaro-
wania, dzierzawcy i zarzadcy obwodéw towieckich pozbywali sie ponad
70% tusz pozyskanej w sezonie towieckim zwierzyny.

Pozostalg cze$¢ zagospodarowywano w ramach tzw. ,,uzytku wila-
snego” poprzez odstapienie mysliwemu tuszy upolowanej zwierzyny.
Niestety utrzymujacy sie od dluzszego czasu trend spadku cen na ryn-
ku dziczyzny oraz czasowe ograniczenia w mozliwosciach odbioru su-
rowca sprawily, ze dzierzawcy obwodow towieckich zostali zmuszeni
do poszukiwania innych sposobéw zagospodarowania tusz.
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Ryc. 3. Punkt skupu dziczyzny (fot. W. Pawliszak)

Sprzedaz bezposrednia dziczyzny

Jednym z alternatywnych sposobdéw na zagospodarowanie tusz zwie-
rzat lownych jest ich sprzedaz konsumentom koncowym bezposrednio
lub za posrednictwem zakladu prowadzacego handel detaliczny w ra-
mach zarejestrowanej sprzedazy bezposredniej dziczyzny (ryc. 4). Jest
to najprostszy sposéb wprowadzenia dziczyzny do obrotu, cho¢ obwa-
rowany pewnymi ogran1czen1am1

dzialalnoé¢ ta ograniczona jest tylko do sprzedazy tusz zwierzyny

pozyskanej w dzierzawionych obwodach przez podmiot prowadzacy

punkt sprzedazy bezposredniej,

- tusze sprzedawane sg klientowi detalicznemu w skorze, w ilosci
ograniczonej nie wiekszej niz 10 ton w ciagu roku,

- nalezy ponie$¢ naklady finansowe na organizacje punktu: zakupi¢
kontener chtodniczy, wykona¢ przytacze wody, pradu i odprowadze-
nie nieczysto$ci do bezodplywowego zbiornika.

W celu uruchomienia punktu sprzedazy trzeba uzgodni¢ jego lo-
kalizacje z Powiatowym Inspektoratem Weterynarii, a nastepnie wy-
stapi¢ z wnioskiem o wydanie warunkéw. O ile budowa infrastruktury
wraz z przytaczami oraz zakup kontenera chlodniczego nie stanowia
wiekszego problemu dla dzierzawcdw, o tyle samo ograniczenie tej for-
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my sprzedazy tylko do tusz
w skorze moze stanowi¢ juz
pewna bariere znalezienia
odbiorcy czy tez konsumen-
ta. Wiele oséb z pewnoscia
zdecydowaloby sie na za-
kup tuszy jelenia czy sar-
ny, gdyby nie koniecznos¢
posiadania  odpowiednie-
go miejsca, podstawowej
wiedzy na temat rozbioru,
konfekcjonowania i sposo-
bu zagospodarowania resz-
tek porozbiorowych (skora,
kosci, $cinki). Nalezy wiec
pomysle¢, jak ,wyreczy¢”
potencjalnych klientow
w dokonywaniu samodziel-
nego rozbioru i konfekcjo-
nowania tusz w warunkach
domowych i problemem za-
gospodarowania elementéw
tuszy (odpadéw) pozosta-
tych po rozbiorze.

Ryc. 4. Punkt sprzedazy
bezposredniej (fot. W. Pawliszak)

Punkty rozbioru i konfekcjonowania tusz

W celu dokonania analizy rynku dziczyzny w Polsce, jej upowszechnie-
nia w spoleczenstwie oraz wsparcia dzierzawcéw obwodéw fowieckich
w uzyskaniu wiekszych przychodéw z tytutu sprzedazy tusz Zarzad
Gléwny PZL powotlal zesp6l ds. promocji dziczyzny. Zesp6t dziataja-
cy pod przewodnictwem kol. Wojciecha Pawliszaka — towczego okre-
gowego z Gorzowa Wielopolskiego, dokonal analizy rynku dziczyzny
w Polsce, opracowal uproszczong procedure rejestracji sprzedazy bez-
posredniej dziczyzny oraz zrealizowal film instruktazowy dotyczacy tej
formy sprzedazy dziczyzny. Film dostepny jest pod adresem: https://
www.pzlow.pl/gdzie-kupic-dziczyzne/

Kolejnym krokiem zespotu bylo opracowanie koncepcji budowy
kontenerowych punktéw rozbioru i konfekcjonowania tusz w celu ich
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Ryc. 5. Kontenerowy punkt rozbioru i konfekcjonowania
tusz w Wielistawicach (fot. W. Pawliszak)

Ryc. 6. Wnetrze kontenerowego punkt rozbioru i konfekcjonowania
tusz w Wielistawicach (fot. W. Pawliszak)
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uruchomienia w okregach (ryc. 5, 6). Celem przedmiotowych punktéw
rozbioru i konfekcjonowania jest wsparcie dzierzawcoéw posiadajacych
zarejestrowany punkt sprzedazy bezposredniej w pozyskaniu klientéw
na tusze zwierzat fownych w formie konfekcjonowanej (tusza w ele-
mentach) zamiast calej tuszy w skérze. Dwa pierwsze kontenerowe
punkty rozbioru i konfekcjonowania tusz uruchomione zostaly w okre-
gu gorzowskim i zielonogdrskim. Przedsiewziecia zrealizowano dzieki
wsparciu finansowemu Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa Lu-
buskiego. Nastepnym zadaniem stojacym przed zespotem ds. promocji
dziczyzny jest rozpropagowanie opracowanej koncepcji budowy punk-
téw rozbioru i konfekcjonowania tusz w pozostatych okregach w celu
budowy sieci dystrybucji dziczyzny, a tym samym upowszechnianie jej
i promocja w spoteczenstwie. Kolejnym zadaniem dla zarzadéw okrego-
wych PZE bedzie budowa systemu dystrybucji dziczyzny, a tym samym
promocja i poszukiwanie odbiorcéw posrdd restauratorow, wiascicieli
hoteli i gospodarstw agroturystycznych. Rownie waznym elementem
bedzie edukacja samych mys$liwych w zakresie dbatosci o jako$¢ surow-
ca od momentu pozyskania do momentu dostarczenia tuszy do konte-
nerowego punktu rozbioru. Tylko od nas zalezy, czy dziczyzna bedzie
produktem reglamentowanym i dostepnym dla nielicznych, czy po-
wszechnie dostepnym ekologicznym produktem w przystepnej cenie.

Dostepnos¢ dziczyzny w wojewddztwie lubuskim

Uruchomienie Kontenerowych Punktéw Rozbioru i Konfekcjonowania
Tusz na terenie wojewddztwa lubuskiego sprawito, ze ro$nie liczba kot
prowadzacych sprzedaz bezposrednia dziczyzny. Aktualnie jest ich 21.
Szczegétowa informacja na temat ich lokalizacji znajduje si¢ na stronie
Polskiego Zwiazku Lowieckiego w zaktadce ,,Dziczyzna” https://www.
pzlow.pl/dziczyzna/ oraz na stronach internetowych Zarzadéw Okre-
gowych PZt w Gorzowie Wlkp. oraz Zielonej Gérze.

W wojewddztwie lubuskim dziczyzna posiada status produktu re-
gionalnego. Dzieki temu informacje dotyczaca punktéw sprzedazy de-
talicznej, restauracji i punktéw gastronomicznych oferujacych mieso
oraz wyroby z dziczyzny na terenie wojewddztwa lubuskiego mozna
znaleZ¢ na stronie Lubuskiego Centrum Produktu Regionalnego ,Na-
wigator Lubuski” https://lcpr.pl/zg/nawigator/

Zarzad Okregowy PZL w Gorzowie Wlkp. w celu promocji dziczy-
zny wygospodarowal w swojej siedzibie pomieszczenie w celu urucho-
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mienia punktu detalicznej sprzedazy dziczyzny. Sklep oferuje wyroby
oraz mieso z dziczyzny pochodzacej od lokalnych producentéw tj. kot
towieckich wojewddztwa lubuskiego. Punkt cieszy sie duzym zaintere-
sowaniem konsumentdéw i stwarza $wietng okazje do promocji dziczy-
zny — produktu regionalnego wojewodztwa lubuskiego.
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Dziczyzna w kuchni staropolskiej

Wykorzystanie dziczyzny w dawnej kuchni wynikato z wielu czynni-
kéw zaréwno o charakterze kulturowym, jak i przyrodniczo-srodowi-
skowym. Generalnie jednak dziczyzna byla wysoko cenionym symbo-
lem statusu, przywilejem i czgsto monopolem. Polowanie stopniowo
tracito przy tym swdj charakter uzytkowy i coraz bardziej stawalo sie
sportem czy raczej rodzajem tzw. préznowania na pokaz, typem specja-
listycznej, rozbudowanej wiedzy i rytualu, wyszukang rozrywka, ktorej
koszty wielokrotnie przekraczaly zwigzane z nig praktyczne korzysci
(Dumanowski 2003: 129-138).

Magnaci i bogata szlachta nabywali specjalistyczna, importowana
bron, czesto o unikalnym, kolekcjonerskim charakterze. W $rednio-
wieczu i na poczatku epoki nowozytnej futra upolowanych zwierzat
stanowily cze$¢ elitarnej garderoby (rysie, wilcze, lisie, z popielic,
kun, tasic, wilkéw czy nawet niedzwiedzi). Podbite rysiami albo lisami
kontusze jeszcze w XVII w. byly szczytem elegancji i $wiadczyly o bo-
gactwie i wyrafinowaniu. W drugiej potowie XVIII w. futra z dzikich
zwierzat przestaja juz by¢ dowodem elitarnosci, nie sa eksponowane
jako co$ ekskluzywnego. Ze skwapliwie pokazywanej ozdoby parad-
nego stroju staja sie obiektami uzytkowymi. Z eleganckiej garderoby
w XVIII w. catkowicie znikaja rysie, w ktérych dumnie portretowali sie
Sarmaci w poprzednim stuleciu.
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Dziczyzna diugo jeszcze utrzymuje swoje specjalne miejsce na szla-
checkim stole, a polowania dalej byly i cze$ciowo sg aktywno$cia eks-
kluzywna, nawigzujaca do mitologii rycerskiej i szlacheckiej. Jak wiado-
mo, pozyskiwanie i konsumpcja dziczyzny oraz tzw. kuchnia mys$liwska
nie sg, czy raczej nie byly tym samym. Bardzo dtugo, gdy dziczyzna byta
przede wszystkim warto$cig uzytkows, powszechnie stosowano cate
systemy sidel, wnykéw i lepidet, stuzacych zwtlaszcza do potawiania
bardzo cenionych w dawnej kuchni drobnych ptakéw i nie traktowano
tego jako dziatalnosci zaslugujacej na potepienie. Dzi$ kojarzy sie to
z ktusownictwem.

Generalnie rzecz biorac, kuchnia mysliwska to pewien system przy-
gotowywania i spozywania positkéw podczas polowania czy raczej po
nim. Dotyczyta ona prostych, fatwych w przygotowaniu i podaniu pro-
duktéw oraz potraw przywozonych do lasu z dworu czy patacu. Takie
m.in. potrawy czy pewne gotowe produkty opisuje w swej ,,Kuchni my-
$liwskiej” z 1845 r. Jan Szyttler, autor pierwszych popularnych ksiazek
kucharskich, adresowanych juz nie tylko do palacowych kuchmistrzéw
iich pracodawcoéw, ale do znacznie szerszej publiki. Taki prowiant, cze-
sto po prostu pakowany do torby mysliwskiej, mogl tez jednak byc
owocem wcze$niejszego polowania. W recepturze na ,,przepiérki do
torby mysliwskiej” Szyttler opisuje przepiérki marynowane, a nastep-
nie podsuszane i wedzone w dymie z drewna li$ciastego z dodatkiem
jalowca i rozmarynu. Podobnie radzit uzywa¢ kindziuku z miesa war-
chlakow dzika. Nieco wbrew samej nazwie zalecal tu wykorzystywac
zaréwno mieso warchlakéw, jak i dorostych dzikéw. Marynowane z ko-
lendra, saletra, zielem angielskim i pieprzem, z dodatkiem rozmary-
nu i czosnku mieso autor radzil nastepnie prasowac i wedzi¢ w dymie
olchowym i dgbowym. Jak pisal: ,Kindziuki podobnie urzadzone, od-
gotowane, bra¢ mozna do torby mysliwskiej idgc na polowanie: uzyte
w barszczu stanowia dobry i smaczny positek, zwtaszcza dla ubozszej
klasy mysliwych”.

Tak samo mogly by¢ uzyte i inne opisywane przez Szyttlera wedli-
ny czy przetwory, np. ,,szynki i pekeflejsz [peklowane migso] z tosia”
i ,salcesony tosie mysliwskie”. Oprécz checi zapewnienia odpowied-
niego prowiantu ,,dla ubozszej klasy mysliwych”, Szyttler kierowal sie
tu checia unikniecia marnotrawstwa i koniecznoscia starannego wyko-
rzystania wszystkich efektéw polowania. Stuzyly temu tez jego porady
i receptury dotyczace wykorzystania produktéw, ktére nalezalo spo-
zy¢ jak najszybciej, np. mozgow, flakdéw, nozdrzy, racic, serc, watrébek
i ptuc.
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O polskim bigosie jako potrawie przygotowywanej zwtaszcza na
polowanie lub podréz wspominal w swym dziele , La cuisine de tous
les pays” (,Kuchnia wszystkich krajéw”) z 1872 r. slynny francuski
mistrz kuchni i autor kulinarnych bestsellerow Urbain Dubois. Dubois
doskonale znatl kuchnie polska, gdyz w mtodosci pracowat w Warsza-
wie i w swych ksiazkach chetnie siegat po receptury a la polonaise, a la
Varsovie czy a la Cracovie.

Zasadniczg tematyka mojego tekstu jest jednak wykorzystanie dzi-
czyzny w kuchni staropolskiej, czyli dawnej kuchni charakterystycznej
dla epoki nowozytnej sprzed konca XVIII w.

Dziczyzna w, Kuchmistrzostwie” (ok. 1540 .)

Najstarszg polska ksiazka kucharskg byto tzw. ,,Kuchmistrzostwo”, czy-
li zaginiony druk z Krakowa opublikowany ok. 1540 r. Kilka lat temu
udato nam sie odnalez¢, a nastepnie opublikowa¢ rekopismienng kopie
tej ksiazki, spisang w 1757 r. w wielkim zbiorze receptur przygotowa-
nym dla Rozalii z Zahorowskich Pociejowej, straznikowej litewskiej.
Po niej zbiér odziedziczyla jej cérka, Ludwika Honorata z Pociejéw Lu-
bomirska, i dzieki nim ta niezwykla kolekcja wielu réznych tekstéw
kulinarnych gléwnie z XVI i XVII w. przetrwala do naszych czasow.
Jak podejrzewano, tekst ten byl ttumaczeniem i w niewielkim stopniu
przerdbkya czeskiego ,Kucharstwa”, najstarszej drukowanej czeskiej
ksigzki kucharskiej, opublikowanej w Pradze w 1535 r. i zachowanej
tylko w jednym, na dodatek niekompletnym, egzemplarzu. Poréwnanie
rekopismiennej kopii Pociejowej z 1757 r. z zachowanymi drobnymi po-
zostato$ciami polskiego druku z Krakowa wskazuje, ze nasz rekopis jest
kopig wtasnie polskiego tekstu z XVI w., a nie wlasnym ttumaczeniem
ksigzki czeskiej. Zwiazki z tekstem i kuchnia czeska sa tu ewidentne,
nalezy jednak pamietaé, ze w XVI w. Polska, Czechy i Wegry tworzyty
polityczna, ustrojowa i kulturowa wspolnote. Polakom, zwlaszcza ze
Slaska, Matopolski czy Wielkopolski, jezyk czeski nie sprawiat zadnych
probleméw, poza tym w XVI w. uwazano go przez pewien czas za jezyk
$wiatowy i wyszukany oraz chetnie wplatano do eleganckich konwer-
sacji rozne zapozyczenia z czeskiego. , Kuchmistrzostwo” nie opisuje
wreszcie kuchni narodowej w naszym rozumieniu tego slowa. Potrawy
z tej ksiazki to przede wszystkim dania elitarne, wspdlne dla réznych
krajéw Europy $rodkowej. Niektére z nich okreslano przy tym jako
przyrzadzane ,,po polsku” czy ,,po wegiersku”. Autor czeskiego tekstu
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nie czul przy tym potrzeby uznawania potraw za przyrzadzone po cze-
sku, nie ulega jednak watpliwosci, ze opisywana przez niego kuchnia
dotyczy wiasnie tych trzech krajow.

,Kuchmistrzostwo” rozpoczyna sie od receptur na ,,zwierzyne”, czy-
li wiasnie dziczyzne. Tak jak w tekscie czeskim oraz wielu innych zbio-
rach receptur z konca $redniowiecza i poczatkéw epoki nowozytnej,
dziczyzne uwazano za najbardziej elitarna galaz sztuki kulinarnej. Re-
ceptury takie wydzielano wiec w osobne rozdzialy i w ich ramach opi-
sywano najpierw najbardziej cenione potrawy. W , Kuchmistrzostwie”
byly to receptury na potrawy z jelenia, potem z dzikiego ptactwa, jeden
przepis na mieso z dzika, a nastepnie sarnina, zajace, wiewidrki, zubry
i znowu ptactwo.

Przyjrzyjmy sie pierwszemu z tych przepiséw, ktory przedstawia
sposéb przygotowywania ,,juchy”, czyli sosu”:

Jucha swieza na jeleninie

Wezmi octu z woda i zmieszaj, wymyj t¢ zwierzyne ze krwie,
a przedzed! te juche przez sito abo przez chuste i przystaw [w]
czystej wodzie abo tej jusze, i ususz grzanke z rzanego chleba
abo dwie, a jesli jest wiele zwierzyny, tedy wiecej. A maszli jabl-
ka, skréj tam dwie abo trzy, niechaj z tem wre, a zasol, pokic¢
si¢ widzi dosy¢ mie¢. Gdy uwre, odbierz czyécie na nieckach,
przecedz te juche przez sito albo przez chuste, a okorzen pie-
przem, gozdzikami, szafranem, a jesli przy wszystkich gosciech,
tedy daj?> wszystkiego korzenia okrom muszkatowego kwiatu,
a odlachcaj migdaly, jesli si¢ widzi, jedno jablek usmaz na nie,
cienko skrajawszy.

Warto pamietad, ze tekst ten ma prawie piecset lat i chociaz znamy
go z odpisu z potowy XVIII w., to mamy tu do czynienia z bardzo ar-
chaicznym, trudnym i specjalistycznym jezykiem. Cho¢ czeski oryginat
zostal opublikowany w 1535 r., to jego podstawa byt rekopi$mienny
zbiodr przepiséw kulinarnych pochodzacy az z drugiej potowy XV w. Nie
dziwi wiec, ze receptura moze wydawaé nam sie trudno zrozumiata
i skomplikowana, cho¢ opisuje tylko sos do jeleniny. Przygotowywano
go z jeleniej krwi z octem zmieszanym z woda. Plyn ten zgodnie ze $re-

! W tekscie czeskim ,procedé” (przecedz); w wersji polskiej pewne wahanie miedzy

przecedz, przetrzeé, przedrzed.

2 W tekécie: ,,dni”; w tek$cie czeskim wyraznie daj, Zibrt, s. 166.
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dniowieczng jeszcze technikg kulinarng zageszczano chlebem, w tym
przypadku grzankami z ,rzanego” tzn. zytniego chleba. Dodawalo to
wyrazistego, kwasowego i lekko gorzkiego posmaku, a przypieczone
grzanki nadawaly sosowi glebokiego czarnego lub ciemnobrunatnego
koloru. Kwasny posmak miaty wyostrzac jeszcze jablka, a calo$¢ dopra-
wiano pieprzem, gozdzikami i szafranem. W przypadku jakiejs wiek-
szej uroczystosci (,,przy wszystkich gosciech”) miano sos doprawic
wszystkimi przyprawami oprocz kwiatu muszkatolowego, czyli sadzac
z innych wyliczen rozsianych po catej ksiazce, bylyby to oprécz uzy-
tych wcze$niej pieprzu, gozdzikéw i szafranu, takze imbir, cynamon
i gatka muszkatolowa. Zgodnie z kulinarng estetyka jeszcze z czaséw
$redniowiecza, ale tez z regulami dawnej dietetyki i wyobrazeniami
o nie tylko kulinarnej elegancji oraz wyzszosci spolecznej, to wiasnie
te dodatki rozstrzygaly o smaku, zdrowotnym charakterze i spotecz-
nym ekskluzywizmie potrawy. Wbrew rozpowszechnionemu mitowi,
orientalnych przypraw nie dodawano do potraw po to, by ukry¢ smak
nie$wiezych produktéw. Byly one zbyt drogie i zbyt trudne to zdobycia,
by marnowac¢ je na uratowanie produktu lokalnego, relatywnie taniego
i o wiele tatwiej dostepnego. Przyjrzyjmy sie podobnej recepturze na
sama jelenine:

Jelenine tak masz czyni¢

Wezmi wody, wina i piwa, w tym wymyj, a przystanéw w kociet-
ku, a daj do niej kilka cebule i kilka jablek skraj, i bialego chleba.
Warz to spolem, az uwre, dobrze potem te juche przecedz przez
chuste i skorzen pieprzem, gozdziki, szafranem, a jablek troche
usmaz, potym poléz na wierzch. Kiedy juz masz dawa¢ na stol,
przywarz.

Item inaczej: wezmi migdatoéw, oblup je, a skraj czyécie i rozen-
kéw troche, usmaz to w rynce, poczesniej jest.

Wedlug tego przepisu migso z jelenia nalezalo najpierw wymy¢
(wymoczy¢) w mieszaninie wody, wina (zwykle bylo to kwasne, naj-
czedciej biate wino lub nawet ocet winny) oraz piwa (dzi§ powinno
to by¢ rzemieslnicze, niezbyt mocne, bardzo stodowe piwo). Podobnie
jak w pierwszym przepisie, ta mieszanina powinna by¢ nastepnie bazg
sosu. Gotowano go z kwasnymi jabtkami i zageszczano chlebem, na-
stepnie doprawiano na ostro pieprzem, gozdzikami i szafranem (dzi$
nalezy uwazaé na zbyt ostry posmak). Uwaga o tym, zeby , przywarzy¢”
cato$¢ przed podaniem, dotyczy duszenia podpieczonego migsa w so-
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sie. Migso jelenia nalezalo oblozy¢ smazonymi jabtkami (kwa$nymi),
motyw ten powtarza sie w wielu recepturach na dziczyzne.

Druga wersja, wedlug autora bardziej ,poczesna” (wytworna),
przewiduje podanie jeleniny w gestym sosie z migdaléw smazonych
z rodzynkami (w zamierzaniu chodzi o kontrast miedzy gorzkawym
smakiem podsmazonych migdatéw i stodyczg rodzynek).

Calos¢ jest bardzo podobna do pierwszej receptury, jest to jednak
wrazenie mylace o tyle, Ze oba przepisy odnoszg sie do pewnego utrwa-
lonego i popularnego schematu, powtarzanego zaréwno w ,,Kuchmi-
strzostwie”, jak i innych tekstach z tego okresu. Chodzilo w nim przede
wszystkim o kompleksowo$¢ smaku i calkowita zmiane cech pierwot-
nego produktu. Jego smak powinien by¢ nie tylko catkowicie zmienio-
ny, co przez wieki utozsamiano z samg sztukg kulinarna, ale musiat by¢
takze zlozony, skomplikowany i dla biesiadnika nieodgadniony: stad
fuzja wielu réznych doznan. Kwas, stodycz i ostros¢ tworzyly tu ideal-
ne wedtug dawnych smakoszy potaczenie i stad wynika powtarzalno$¢
tego motywu. Dla mistrzéw kuchni i biesiadnikéw sprzed wiekéw byto
to oczywiste i wlasciwie niezauwazalne.

W pierwszej polskiej ksiazce kucharskiej nie zabraklo tez bardzo
cenionej sarniny:

Sarnine tak dziataj

Wezmi wody czystej, a wyplucz ja, zeby szersci nie bylo, a wy-
mywszy, przecedz to czyscie przez sitko, wstaw w tem sarnine,
a maszli $liwki abo trze$nie warzone, przydaj, jesli masz, a gdy
uwre, skosztuj jesli dobrze slona i wylej w niecki, przebierz,
a przecedz juche przez druslak, a skorzen pieprzem, imbierem,
i inszem korzeniem nie skazisz, uczyn jako chcesz.

Podobnie jak w innych przepisach z ,Kuchmistrzostwa” mamy tu
opis potrawki czy moze juz tylko lekko zageszczonej zupy doprawione;j
na ostro. Tak jak wiele innych receptur sprzed wiekéw i ta jest ogoélnie
zarysowana propozycja. Brak w niej nie tylko miar (uniwersalnych miar
wtedy nie bylo, a produkty byty tak zréznicowane, ze o ich ilosci decy-
dowano dopiero w momencie gotowania), ale i doktadnego okres$lenia
samych skiadnikéw. Autor zaleca wigc doprawi¢ sarnine pieprzem i im-
birem, co wedlug standardéw kuchni renesansowej bylo i tak rozwia-
zaniem dosy¢ powsciagliwym, a nam moze si¢ wydawaé czyms$ zaska-
kujacym. Z uwagi zamieszczonej na koncu przepisu dowiadujemy sie,
ze ,inszem korzeniem nie skazisz” — tej potrawie nie zaszkodzg i inne
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ostre przyprawy orientalne. ,,Uczyn jako chcesz” stwierdza ostatecznie
autor, odwolujac sie do wiedzy i umiejetnosci czytelnika.

Popularna potrawsg, a wilasciwie calg galezig dawnej kuchni, byta
tzw. ,kasza”, tzn. co$, co pospolita, znang wszystkim i banalng kasze
tylko udawato. W , Kuchmistrzostwie” znalazla sie¢ receptura na taka
iluzyjna ,kasze” z dziczyzny:

Kasza z watroby jakiej chcesz, jeleniej, sarniej, cielecej

Upiecz watrobe jako ma bydz, a skraj drobno, daj do moZdzierza,
sttucz czyscie, a wezmi szolwijej, bzu, rézy, jalowcu, jader wi-
$niowych, a przyléz $liwek abo wisni warzonych. Sttukszy spo-
tem dlugg chwile, a gdy dobrze sttuczesz, wbij tam szeé¢ jaj abo
dziesig¢, abo wigcej surowych. Wezmi wina dobrego abo czy-
stej juchy z kur, rozpué¢ te kasze nie bardzo gesto, coby$ mogt
przez chuste przecedzi¢, a potem daj do kocielka, a przystodz
dobrze, maslem omazawszy abo gesim smalcem, a mieszaj nie
przestajac, boc¢ si¢ wnet rozewre, nie bedzieszli pilen, a okorzen
cynamonem, szafranem, rodzenki, a gdy dasz na mise, posyp
cynamonem.

Sama kasza (jeczmienna, jaglana, gryczana, z wielu réznych zboz,
a nawet dzikich roslin) byta czyms$ na tyle powszednim, ze w staropol-
skich ksiazkach kucharskich opisywano ja rzadko — na ogoét nie zastugi-
wala na szczegdtowy opis jej przyrzadzania, ktéry zreszta nikomu nie
byl potrzebny. Kasze umieli gotowa¢ wszyscy.

W cytowanej recepturze kucharz miat sie jednak zmierzy¢ z , kasza”
z watroby, w sumie ,,z jakiej chcesz”. Jest to przykiad kulinarnej ilu-
zji, gdy przyrzadzana potrawa miala przypomina¢ co$ zupetnie innego,
a jej odkrywanie czy raczej poczucie zagubienia wynikajace z trudnosci
w zdefiniowaniu tego, co si¢ znalazio na naszym talerzu, bylo zrédiem
nie tylko problemu, ale i przyjemnosci wynikajacej wiasnie z zaskocze-
nia, niespodzianki i samego zgadywania. Potrawa ta przypomina nie
tyle kasze, zwlaszcza nasza, ile raczej nasz pasztet.

Ilo$¢ przypraw i najrozniejszych dodatkéw jest tu wrecz imponuja-
ca, zmieniona bedzie wiec nie tylko konsystencja, ale takze smak oraz
kolor potrawy, ktéra naszym przodkom przypominala kasze. Iluzja jest
tu wielostopniowa, odwotuje sie do réznych zmystéow, jest wiec w ka-
tegoriach dawnej estetyki czyms wrecz idealnym.
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Poniewaz stosunkowo niedawno odnalezione i opublikowane
»Kuchmistrzostwo” jest tekstem ciggle mato znanym, zacytujemy jesz-
cze jeden przepis:

Jarzebie i dropie w zéttej jusze

Wezmi kokosz albo polowice, abo ¢wier¢, upiecz je czyscie. Wez-
mi jarzabki, uwarz je dobrze, udziataj juche, sttucz w mozdzie-
rzu, a rozpu$¢ ta jucha, w ktérej$ warzyt jarzabki, przydaj tez ku
tej jusze piotruszczanego korzenia, aby si¢ to tam dobrze sttu-
kto. Przecedz to przez sito, potym wiéz ptaki w juche, a okorzen
czem si¢ podoba, potym daj na mise.

Receptura jest bardzo lakoniczna, gdyz odwotuje sie do catego sze-
regu wczesniejszych przepiséw, nawet tak wazne w kuchni staropol-
skiej doprawienie orientalnymi przyprawami pozostawiono do wyboru
kucharza czy czytelnika.

My chcieliby$my zwréci¢ tu uwage na tytulowe dropie, ktorych
mozna bylo uzy¢ zamiast jarzabkow. Receptura ta wskazuje na jed-
na z najwazniejszych cech dawnej kuchni, w tym moze nawet przede
wszystkim - dziczyzny. Chodzi tu o biologiczne zréznicowanie pro-
duktéw, ktérego jednym z najbardziej wymownych przyktadow sg dro-
pie, ktére nie tylko catkowicie zniknely z naszej kuchni (tak jak np.
gluszce czy cietrzewie), ale i w ogdle z naszego krajobrazu. Cytowana
receptura jest rzadkim przykitadem opisywania potraw z dropia. Ptaki
te wymienia co prawda w swym dziele z 1682 r. Stanistaw Czerniecki,
nie podaje jednak na nie zadnego przepisu.

Dtugi passus dropiom poswiecit za to cytowany juz wyzej Jan Szyt-
tler w swej ksiazce ,,O ptastwie domowem i oswojonem” z 1844 r,,
zwracajac przede wszystkim uwage na niezwyklg plochliwos¢ tych pta-
kéw i zwiazane z tym trudno$ci w polowaniu na nie. Radzil czytelni-
kom raczej tapanie dropi i hodowanie ich przy domu, gdyz ,korzys¢
z nich pewniejsza nizeli z innego ptastwa”. Jeden przepis na dropia za-
mieszcza Szyttler w samej ,, Kuchni mysliwskiej”, a potem pojedyncze
receptury znajdujemy w ksigzce kucharskiej Bronistawy Lesniewskiej
z 1844 r. czy w ,Ilustrowanym kucharzu krakowskim” Marii Gruszec-
kiej, generalnie sa to jednak receptury bardzo rzadkie, czesto taczone
Z przepisami na potrawy z innego ptactwa.
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Potrawy z dziczyzny w,Compendium ferculorum”
(1682r.)

,Compendium ferculorum albo zebranie potraw” z 1682 r. bylo uzna-
wane za pierwszg polska ksigzke kucharska. Napisana przez Stanista-
wa Czernieckiego, kuchmistrza Lubomirskich z Nowego Wiénicza,
byta na pewno pierwsza w pelni oryginalng polska ksiazkg kucharska.
Kuchmistrz Lubomirskich opisywal w niej kuchnie barokows, peina
smakowych kontrastéw, iluzji i zaskoczen. Chetnie siegal przy tym po
inspiracje wloskie, ale zamiescil tez szereg przepisow zaczerpnietych
z nowej, klasycystycznej juz kuchni francuskie;j.

Dziczyzna nie znalazla sie tu w osobnym, wydzielonym rozdziale.
Przepisy na potrawy z dziczyzny autor zamiescil przede wszystkim
w rozdziale pierwszym, dotyczacym mies, oraz w rozdziale trzecim,
w ktérym znalazly sie receptury na potrawy maczne i mleczne. Wazne
miejsce zajely tu pasztety, czyli zgodnie z dawng nomenklatura kulinar-
na miesa lub ryby zapiekane w ciescie.

Przed samymi recepturami Czerniecki zamiescit obszerny ,,Memo-
rial generalny”, czyli dokladny spis produktéw, sprzetéw i personelu
niezbednych do prowadzenia kuchni na wysokim poziomie.

W punkcie ,,Zwierzyna” autor wymienit jednym tchem: ,Losie, zu-
bry, jelenie, daniele, wieprze dzikie, kozy dzikie, sarny, zajace”. Diuzsze
bylo natomiast wyliczenie w kolejnym punkcie zatytutowanym ,,Ptaki
rozne”:

Ptaki ré6zne

Dropie, jarzebie, kuropatwy, gluszcze, cietrzewie, pardwy, kwi-
czoly, $nieguly, jemiotuchy, kleski, przepiorki, gesi dzikie, cyran-
ki, kaczki dzikie, kuligi, ptaszki drobne réznego rodzaju.

Dziczyzna tak jak we wcze$niejszym ,,Kuchmistrzostwie” i tu na-
lezata do produktéw najbardziej cenionych, z gruntu szlachetnych,
a wiec odpowiednich dla wysoko urodzonych biesiadnikow. Zaréwno
w wyliczeniu ze spisu produktéw, jak i w samych recepturach zwraca
uwage rola dzikiego ptactwa. Uznawano je za pokarm bardziej delikat-
ny, zdrowy i ekskluzywny od potraw przyrzadzanych z grubego zwie-
rza. Wynikalo to z dawnych teorii dietetycznych oraz przede wszystkim
z zakorzenionego gleboko w czasach $redniowiecza wyobrazenia o hie-
rarchizacji jedzenia. Jedzenie kategoryzowano woéwczas na obraz i po-
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dobienstwo hierarchii spolecznej oraz wierzen religijnych, porzadkujac
rozne produkty i przedstawiajac je w pionowej hierarchii tzw. drabiny
bytéow zywieniowych (Grieco 2019: 110-116). Stworzenia znajduja-
ce sie najwyzej i najblizej nieba uznawano za najlepsze, najzdrowsze
i najbardziej odpowiednie dla delikatnych Zzotadkéw elity, podczas gdy
produkty, zaréwno zwierzeta, jak i roéliny, umieszczane najnizej, blisko
ziemi, uznawano za prostackie, niewyszukane i nadajgce sie gléwnie
dla ludzi prostych, ciezko pracujacych fizycznie i niezbyt zainteresowa-
nych wyszukanym smakiem potraw.

Ptactwo to w tej konstrukgji jedzenie najdelikatniejsze, najzdrowsze
i najbardziej wyszukane. W hierarchii najwyzsze miejsce zajmowaly
stwory mitologiczne, np. ognisty feniks bytujacy gdzies blisko Stonca.
Za nadajace sie do spozycia z najwyzej latajacych ptakéw uznawano
male ptaki $piewajace, ktére Czerniecki okre$la w swych recepturach
zbiorczym okre$lenie ,ptaszki”. W ,Memoriale” kuchmistrz konczy
swe wyliczenie, wspominajac ,,ptaszki drobne réznego rodzaju”.

I to one wiasnie zajmowaly pierwsze miejsce wéroéd bardzo cenione-
go dzikiego ptactwa. Z jednej strony mamy tu wyrazng wskazowke, ze
nie chodzi po prostu o samo najedzenie sig, obzarstwo i obfito$¢. War-
toécia byt tu smak, sam rodzaj produktu, wiedza i wyszukany sposéb
przygotowywania potraw. I to one rozstrzygaly czesto o wartosci dania,
a nawet calej uczty.

Blizej niesprecyzowane ,,ptaszki” pojawiaja sie juz w jednej z pierw-
szych receptur Czernieckiego, ktéry w ,Potrawie zo6ttej w dobrej ju-
sze albo po krolewsku” zalecal przygotowywanie jej - w jednym z wa-
riantéw — wiasnie z ,ptaszkow” (,WeZmij jarzabka albo kuropatwe,
ptaszki albo gotebie, kaptona albo cielecing, albo co chcesz”). Potrawa
(tzn. potrawka, ragout) byla delikatnym w teksturze daniem miesnym,
gotowanym w rosole. Czerniecki zalecal doprawi¢ jg calym zestawem
ostrych orientalnych korzeni i innych dodatkéw o wyrazistym smaku
(,wlej gaszczu, octu, stodkosci, szafranu, pieprzu, cynamonu, rozen-
kéw obojga, limonij”). ,,Gaszcz” to warzywny lub owocowy przecier,
co$ posredniego miedzy gestym sosem a purée, ,,rozenki” to rodzynki,
a ,limonie” to w tym przypadku kiszone cytryny. Cato$¢ to typowo
barokowa fuzja réznych przeciwstawnych smakéw, w ktérych stodycz,
posmak ostrych , korzeni” i kwasu splataja sie w skomplikowane, pie-
trowe i trudne do zdefiniowania doznania. Na podkres$lenie zastuguje
tu przygotowanie potrawy ,,na z6tto”, ktéry to efekt uzyskiwano, obfi-
cie szafujac szafranem dodawanym do sosu czy wywaru. Wysoka cena
tego dodatku sprawiala, ze uzywano go do przygotowywania szczegol-
nie cenionych potraw, gotowanych z najbardziej ekskluzywnych i ce-
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nionych skiadnikéw. Okreslenie ,na zo6tto”, odnoszace sie do potraw
przygotowywanych z szafranem, bylo dlugo uzywane jako synonim
nazwy ,,po polsku” - taki rodzaj potraw utozsamiano wrecz z kuchnia
narodowa w jej staropolskim, przedrozbiorowym wydaniu.

W recepturze na ,Ptaszki duszone” Czerniecki pisze z kolei
o ,ptaszkach drobnych albo jakiekolwiek chcesz” i réwniez zaleca, by
je przygotowywac na stodko, kwasno i ostro, cho¢ tym razem bez sza-
franu. ,,Ptaszki” wystepuja tez u niego w recepturze na , Miskolancje”,
tzn. potrawke z migsa z réoznymi dodatkami. Byly one takze waznym
skladnikiem francuskich ,potazi”, czyli zup miesnych podawanych
z réznymi rodzajami migs i przygotowywanych wediug zasad nowej,
klasycystycznej juz estetyki kulinarnej. Dawne kompozycje ostrych
i przeciwstawnych smakéw odrzucano tu jako przejaw bezgus$cia oraz
braku kulinarnego wyrobienia i dazono przede wszystkim do wydo-
bycia z produktu naturalnego, prostego i jednolitego smaku, co przy-
pomina juz nasze podejscie do jedzenia. Co ciekawe, ,ptaszki” byty
cenione w obu typach kuchni i w sposéb szczegélnie eksponowany
opisywano je zwlaszcza w nowej kuchni klasycystycznej, o czym napi-
szemy jeszcze nizej.

,Ptaszki” byly ponadto waznym sktadnikiem staropolskich paszte-
téw, ktore przygotowywano z wielu réznych rodzajéw mies lub ryb
z najrézniejszymi dodatkami, a wszystko zapiekano w ciescie. Takie
potrawy, podawane albo na gorgco z sosem, albo na zimno np. w cza-
sie podroézy czy polowan, nalezaly do najbardziej cenionych w dawnej
kuchni. Pieczenie ciasta nadziewanego miesem i warzywami w daw-
nych warunkach wymagalo ogromnej wiedzy i sporego dos§wiadczenia,
stad uwazano, ze jest to przedmiot odrebnej kulinarnej profesji. Ku-
charzy, ktérzy opanowali taka umiejetno$¢, nazywano ,,pasztetnikami”
i nalezeli oni do najlepiej optacanych i poszukiwanych specjalistow.

Jakie gatunki ptakéw okreslano mianem ,,ptaszkow” i uwazano za
najbardziej wyszukane produkty w kuchni staropolskiej? Odpowiedz
nie jest latwa, gdyz termin ten byl powszechnie zrozumialy i rzadko
go wyjasniano, niemniej jednak mozemy wskaza¢ na kilka przykiadéw
z XVII w. i konkretne, szczegdtowe opisy z XVIII w. (o czym nizej).

W rekopismiennej ,,Modzie bardzo dobrej smazenia réznych kon-
fektow i innych stodkosci, a takze przyrzadzania wszelkich potraw, pie-
czenia chleba, i inne sekreta gospodarskie i kuchenne” z korica XVII w.
w recepturze zatytulowanej ,Pasztet albo allaputryna” anonimowy
kucharz Radziwittéow radzil: ,Wzigé¢ kosow kilka albo inszych, co sg,
roznych ptakéw, przy tym ptaszkéw sidelnych matych”.
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Jak w swym dietetyczno-kulinarnym traktacie z 1660 r. pisal Sta-
nistaw Kazimierz Herka: ,Wszelkiego tedy ptastwa gorg latajacego,
a $cierwem sie nie pasgcego jest mieso zdrowe”. Do tej kategorii za-
liczat zwlaszcza skowronki (,,dobrg krew w czlowieku sprawuje, od
pleury, to jest, kolki zachowuje i one leczy”), kosy i drozdy ,tacne sa
do strawienia, dlategoz wiele posilaja” oraz strzyzyka, ktéry mial mie¢
podobno cudowna zdolnos$¢ do samodzielnego obracania sie na roznie.

,Ptaszki” to tylko jeden z przykladéw zamitowania szlachty do dzi-
czyzny, zwlaszcza dzikiego ptactwa. W tej kategorii bardzo ceniono
zwlaszcza cietrzewie i gluszce, jarzabki, kuropatwy i wspominane jesz-
cze czasem dropie.

Sposréd dziczyzny Czerniecki najczesciej wymienial mieso jelenie
i sarnine, rzadziej daniele, dziki i zajace, a sporadycznie tylko zubry,
tosie i dzikie kozy (kozice). Nie ulega przy tym watpliwoséci, ze mimo
traktowania tego rodzaju miesa jako szczegdlnie cenionego, iloéciowo
zajmuje ono w przepisach niewiele miejsca, zwlaszcza rzadko wyste-
pujac jako gléwny skladnik potrawy. Dziczyzna razem z wyodrebnia-
nym w ,,Memoriale” jako osobna kategoria dzikim ptactwem wystepuje
w tekscie rzadziej niz same tylko kaptony, nie moéwiac juz o calym dro-
biu, i stanowi jedynie drobng cze$¢ opisywanego w recepturach miesa
pozyskiwanego ze zwierzat hodowlanych.

Interesujacym przykiadem wykorzystania dziczyzny sg tu opisywa-
ne przez kuchmistrza Lubomirskich ,,pryszki”, czyli pysk i uszy jelenie,
daniele czy ewentualnie wolowe:

Pryszki jelenie albo wotowe

Wezmij gebe i uszy jelenie albo wolowe i krztan, odwarz, oche-
doz, a pokraj w szatki, wstaw w wodzie z octem, wi6z masla,
octu winnego, stodkosci, rozenkéw drobnych, limonig usiekaj,
pieprzu, cynamonu, przywarz, a daj goraco na stol.

Pryszki na zimno

Wezmij uszy jelenie i gebe albo daniele, albo wotowe, odwarz
pigknie, ochedoz i uwarz w occie zasoliwszy, pokraj potym
w szatki drobno. Wezmij wina, octu, limonig posiekana, oliwy,
pieprzu, cynamonu, rozenkéw drobnych, zmieszaj to wszytko,
zalej, a daj na stél.
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Na dworze Lubomirskich przygotowywano je rowniez z tosia, miesa
uznawanego za szczegolnie cenionei uznawano za swoista specjalnosé
podawana na szczegdlnie waznych, wystawnych i oficjalnych ucztach
(Karola Ogiera... 1950: 275).

Z innych oryginalnych, a znanych i popularnych w przesziosci re-
ceptur warto jeszcze wspomnie¢ o przepisach na bobra. Czerniecki za-
miescil je w rozdziale o potrawach rybnych, cho¢ nie znaczy to wcale,
by on czy jemu wspoélczesni uznawali bobry za ryby. Taka kategoria nie
jest tu definicjg zoologiczng, wynika z dominujacego dlugo spojrzenia
religijnego. Zgodnie z dawna, jeszcze starozytng dietetykq humoral-
na roézne zwierzeta wodne, takie jak ryby, gady, plazy czy skorupiaki,
uznawano za organizmy humoralnie ,,zimne”, a wiec oziebiajace nasza
nature, obnizajace poziom agresji, gniewu, rozwiazlosci i podatnosci
na grzech. Z tego wlasnie powodu uwazano je za potrawy postne: za-
réowno ryby, jak i np. zélwie, ostrygi czy zaby, a wiec czesto produkty
wyszukane i bardzo cenione. Na tej samej zasadzie za pokarm postny
uznawano mieso z bobra czy z niektorych gatunkéw ptactwa wodnego,
cho¢ to ostatnie bylo juz przedmiotem kontrowersji. Ze wzgledu na
czeste, diugie i surowe posty migso bobra zajmowato szczegélne miej-
sce w kuchni staropolskiej — pozwalalo na urozmaicenie tak waznych
w staropolskiej tradycji kulinarnej potraw postnych. Receptury na po-
trawy z bobra znajdujemy juz w ,, Kuchmistrzostwie”, Czerniecki opisat
je jednak w sposéb bardziej szczegdlowy i oryginalny:

Bobrowe ogony

Odwarzywszy ogon bobrowy, ktory jezeli chcesz, mozesz w sztu-
ki poraba¢, ktéry w occie i soli odwarzysz, uwier¢ czosnku jako
masto, octu winnego, oliwy albo masla, przywarz, polej, a daj
na stot.

W krotkich komentarzach o innych wersjach tej receptury radzit
dodawanie do potrawy pieprzu i kwiatu muszkatolowego, a w kolejnej
wersji:

Inaczej

Octu, wina, limonig usiekaj drobno, oliwy, rozenkéw drobnych,
stodko$ci, pieprzu, cynamonu, soli, przywarz, polej, a daj na sto6l.
Mozesz tez i z grochem da¢, tak jako wyzine.
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Rozwiniecie przepisu na bobra do kilku réznych wersji §wiadczy
o popularnosci tej potrawy. Opisywano ja czasami jeszcze w XIX w.,,
a poniewaz receptury te sg nieco doktadniejsze i przede wszystkim bar-
dziej zrozumiate, warto je zacytowad. Pierwsze dwie pochodzg z ksigz-
ki kucharskiej wydanej we Lwowie w 1827 r. i, co ciekawe, rozpoczy-
naja one rozdzial z przepisami na potrawy z ryb (Szczepanski 1827):

Bobr

Wez udziec bobra, naszpikuj stoning i truflami cienko pokrajane-
mi, potem na tak naszpikowany udziec bobrowy wiéz w rondel,
nalej wina i octu, a dodawszy réznych korzeni, ziét suchych, lisci
bobkowych, cytryny w krazki pokrajanej i soli, gotuj tak dtugo,
poki udziec nie zmigknie. Dajac na stél, przypraw do tego sos
z ostryg albo truflow.

Ogon z bobra

Odkréj ogon z bobra, zostawiajac przy nim kawatek pancerza,
polewaj tenze czesto wrzacg woda, aby$s mogt go z tuski oczy-
$ci¢. To zrobiwszy, wiéz w podtugowaty rondel lub inne naczynie
sloniny w plastyrki nakrajanej, masta, cebuli, gozdzikéw, odro-
bine zi6t suchych, a wlozywszy w to oczyszczony ogon bobrowy,
zasmaz szybko na mocnym zarze, aby sie przyrumienit. Potem
wlej w tenze sam rondel szklanke wina czerwonego i bulionu,
i gotuj zwolna, dopoki sie nalezycie nie ugotuje. Z pozostatego
sosu zbierz ttusto$é, zagotuj go mocno, dodaj kapardw, truflow
i soku z cytryny i daj na stét ugotowany ogon bobrowy z tak
przyprawionym sosem.

Dziczyzna w,Kucharzu doskonatym”i recepturach
Paula Tremo

Wiek XVIII to w Polsce i w Europie okres wielkiej popularnosci kuch-
ni francuskiej, ktora staje sie wtedy elitarna kuchnia kosmopolityczna,
wspolng dla smakoszy z wielu réznych krajow. Z poczatku starano sie
ja nasladowac wprost i dostownie, a z czasem zaczeto taczy¢ francuskie
wzorce z polskimi tradycjami kulinarnymi. Sprébujemy przyjrzeé sie
temu procesowi odnosnie do potraw z dziczyzny.
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Kolejna wydana po ,,Compendium ferculorum” polska ksiazka ku-
charska byl dopiero ,Kucharz doskonaly” z 1783 r. Bylo to polskie
ttumaczenie i przerdbka wielkiego francuskiego bestsellera opubliko-
wanego po raz pierwszy w 1746 r. jako ,,Cuisiniére bourgeoise” (,,Ku-
charka mieszczanska”). Wojciech Wincenty Wieladko, autor polskiej
wersji, nie byt kulinarnym profesjonalistg. Ttumacz sztuk teatralnych,
badacz genealogii szlacheckich i historyk zmienit tytul francuskiego
oryginalu, uwazajac, ze ksigzka przeznaczona dla kobiet-kucharek ze
$rodowisk mieszczanskich nie znalaztaby w Polsce zbyt wielu nabyw-
céw. Taka zmiana tytutu, a w istocie calej koncepcji ksigzki, powodo-
wala tez sporo niekonsekwencji w samym tek$cie. Przyktadem moze tu
by¢ uwaga Wieladka o dziczyZnie wlasnie, zawarta w jego recepturze
na sarny, jelenie i daniele:

Niewiele o tej zwierzynie pisa¢ bede, poniewaz u mieszczan nie
jest bardzo uzywana; wszystkie te gatunki zwierzyny jednako-
wo sporzadzaja sie: udzce daja pieczone na roznie, marynowane
z solg, octem, pieprzem i woda.

Nieco wiecej pisze Wieladko o zajacach, zamieszczajac kilka recep-
tur na ich przyrzadzanie.

Zajac z rzepa. Na danie

Pokraj watrébke, wyprawiwszy zajaca, wtéz w rondel z mastem,
wigzke pietruszki, cebuli, odnézke czosnku, trzy gozdziki, dwie
szarlotki, bobkowy li§¢, tymianku, bazyliki, przystaw do ognia,
wsyp lyzke od jedzenia maki, wlej z poétkwaterkiem wina biale-
go, dwie tyzki octu, dwie albo trzy szklanki wody lub bulionu;
gotuj przez godzing, wiéz potym rzepe krajang, obgotowawszy
wprzéd przez kwadrans, dogotuj z zajacem, o0sdl, opieprz; wy-
sadz sos, wyjmij wiazke, wydaj cieplo.

W tym przepisie widzimy przejawy ogromnej kulinarnej zmiany, do
ktoérej we Francji doszto juz w polowie XVII w., a pdzniej zostala za-
akceptowana takze w innych krajach europejskich. Ostre, egzotyczne
przyprawy, ktore przez wieki decydowaly o elitarnym smaku jedzenia,
sa tu zupelnie nieobecne i nie jest to wcale dzielem przypadku. Impor-
towane orientalne korzenie zostaly zastapione przez swojskie, lokalne
ziota. Mamy tu wiec natke pietruszki, lis¢ bobkowy (laurowy), tymia-
nek i bazylie. Dwie lyzki octu dodajg co prawda nieco kwasu, ale nie
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jest on juz taczony ze stodycza. W szczegoélnosci dodawanie do miesa
czy ryb cukru zostalo uznane za przejaw ztego smaku i kompletnego
braku orientacji w kulinarnych modach. Do przygotowania tej potrawy
uzyto co prawda gozdzikow, ktore jeszcze w XVIII w. byly uznawane za
uniwersalna przyprawe razem z pieprzem, ale nie ma tu juz tak typowe;j
dla barokowej kuchni kompozycji catego zestawu ostrych przypraw.

O ile ,zwierzyne lesng” (jak sam jg okresla Wielagdko) opisano
w ,,Kucharzu doskonatym” tylko zdawkowo, to ptactwo doczekalo sie
w jego dziele osobnego rozdziatu zatytutowanego ,,O ptastwie dzikim”.
Warto zwroci¢ uwage na samo wyliczenie roznych gatunkéow ptactwa,
ktoére ten rozdzial otwiera:

Ptastwo dzikie maja si¢ rozumieé nawet bazanty, kaczki, ceranki,
kaczki czerwonaki, podloty kaczki, skowronki, drozdy mate albo
dzierlatki, bekasy wieksze i mniejsze, przepiorki, ortolany (pta-
szek jesienny, tej co skowronek prawie masci i wielkosci, w klat-
ce ciemnej chowany, tlusty i delikatnego jest smaku), golebie,
turkawki, grzywacze, kuropatwy czerwone, szare, jarzabki, kosy,
szpaki, dzwonniki i inne dzikie ptastwa.

W élad za tym wyliczeniem nastepujg same receptury. Wieladko
zamiescil tu receptury na bazanty, dzikie kaczki, cyranki, skowronki,
kuropatwy, bekasy, szpaki, dzdzowniki i czajki oraz kilka réznych prze-

pisow na przepidrki. Spéjrzmy na przepisy z kuropatwy:
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Sposéb sporzadzania kuropatw

Naszpikowawszy kuropatwy, dasz na pieczyste; jezeli chcesz na
danie, opal, wypraw, zréb mate nadzienie z watrébek, stoniny
tartej, soli, pieprzu, cebuli, pietruszki, usiekawszy, wiéz we srzo-
dek, zaszyj, obciagnij w rondlu z mastem; upiecz na roznie ob-
winiegte sloning i papierem; upieczone dasz z zaprawg lub sosem
jakim zechcesz.

Inaczej kuropatwy

Mozna kuropatwy daé gotowane w rondlu, z gaszczem z socze-
wicy i drobnej stoniny, albo jak mostki cielece z kapusta i stoning
lub z zaprawg z kasztanami, lub z truflami, karczochami hisz-
panskiemi alboli tez w pasztecie cieptym i zimnym.
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Dwie rézne potrawy z kuropatw utrzymane sa w stylistyce nowej,
klasycystycznej kuchni francuskiej, tak jak w cytowanych wcze$niej
przepisach na zajaca brak tu ostrych, orientalnych przypraw i smako-
wych kontrastéw. Autor wspomina o prostym pieczeniu kuropatwy,
podkreslajac tylko, ze nalezy jg naszpikowa¢ stonina, by mieso nie
przesuszylo si¢ i nie przypalilo. Wieladko tego watku nie rozwija, gdyz
jest to procedura wielokrotnie powtarzana przy pieczeniu drobiu, dzi-
kiego ptactwa i grubej zwierzyny. Migso szpikowano, czyli naktuwano,
i w naktucia te wktadano dtugie, waskie paski stoniny, co bylo czynno-
$cig dosy¢ trudng i bardzo pracochtonna, uzyskiwano jednak skuteczny
efekt nattuszczenia pieczeni. Mieso pozostawato soczyste, gdyz ttuszcz
mogt wniknaé¢ do wnetrza, podczas gdy skorka i wierzch pozostawaty
chrupiace. Mniej skomplikowanga i latwiejsza technika bylo tzw. bardo-
wanie, czyli obktadanie miesa plastrami stoniny lub boczku, co czesto
stosowano zwlaszcza w przypadku duszenia:

O bazantach

Bazanty zazwyczaj daja si¢ na pieczyste; wprzéd wyprawisz
i naszpikujesz.

Na danie

Gdy zechcesz da¢ na danie: wprzod zrobisz nadzienie z watrob-
ki, usiekasz ze stoning, pietruszka, cebula, 0s6l, opieprz, obwin
listkami stoniny i papierem, daj z sosem prowanckim albo in-
nym; mozna takze uzy¢ na pasztet cieply lub zimny.

W ,Kucharzu doskonalym” znalazly sie tez trzy receptury na ptaki,
ktore Wieladko okresla jako tyski morskie, a ktére w oryginale nazywa-
ne byty macreuse (uhla). Co ciekawe, przepisy te znalazly sie¢ w rozdzia-
le o rybach. Podobnie jak wcze$niej w przypadku bobréw nie byto to
dzielem przypadku, gdyz niektére gatunki ptactwa wodnego uwazano
czasami za pokarm postny. Wieladko nieznany sobie gatunek skojarzyt
z tyska i w efekcie polscy kucharze otrzymali trzy receptury, ktére bez
watpienia stosowali do tyski. Zacytujemy dwa bardziej szczegdtowe

przepisy:
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tyska z grochem tureckim. Na danie

Oskub tyske i wypraw, obciagnij nad weglami zZarzqgcemi, tak jak
inne ptastwo do upieku; pokrajawszy na czworo, wiéz w ron-
del z kawatkiem masta, przez godzineg przy ogniu gotuj, potym
przeléz w maly sagan, wlej bulionu postnego, szklanke wina
czerwonego, os6l, opieprz, wrzué wiazke pietruszki, cebuli, od-
noézke czosnku, dwa gozdziki, troche cabru. Gotuj przy malym
ogniu przez cztery albo pie¢ godzin, pokraj brukwi pigknie, ob-
gotuj przez pél godziny w wodzie goracej, zrumient make z ma-
stem, zalej rosolem z lyski, wiéz w to brukiew; gdy sig lyska
i brukiew ugotuje, wkraj o$rzodek chleba wielkosci poéttalarka,
przystaw do ognia z mastem, az si¢ zrumieni; utéz tyske, bru-
kiew i grzanki na wierzchu, polej sosem, tlustos¢ zebrawszy
i dobrze przyprawiwszy.

Lyska duszona. Na danie lub przystawke

Sporzadz jak kaczke, ktéra masz piec na roznie, naszpikuj serde-
lem, potym gotuj przy malym ogniu przez pie¢ lub sze$¢ godzin;
wlej szklanke wina biatego, tylez bulionu, troche masta, kilka
kawalkéw cebuli, marchwi, pasternaku, wigzke pietruszki, dwa
gozdziki, tymianku, bobkowego liicia, bazyliki, troche soli, pie-
przu; ugotowawszy, odlej sos, ktéry ma by¢ wysadzony i dasz
go cieplo z lyska. Jezeli chcesz da¢ na przystawke, widz wiecej
masta i soli, sos wygotuj, nie zbierajac ttustosci; przestudziwszy
tyske, polej sosem z mastem, w ktérym gotowala sig.

Tytulem komentarza warto doda¢, ze groch turecki to fasola, a ,,ser-
dele” to sardele, czyli anchois, co mialo migesu nada¢ ciekawego wyra-
zistego posmaku. Sos sardelowy byt dlugo uznawany za typowo pol-
ski dodatek, ktory w tanszej wersji zastepowany byl takze przez sos
$ledziowy.

Przyktad tyski czy w ogéle skromnego miejsca dziczyzny w dziele
Wojciecha Wieladki jest zwiazany z niedostosowaniem tekstu o fran-
cuskiej kuchni mieszczanskiej do polskich warunkéw. W trzecim wy-
daniu swojej ksiazki z 1800 r. Wieladko wprowadzit powazne zmiany
i wérod przepiséw tlumaczonych z francuskiego umiescil serig recep-
tur polskich i niemieckich. Dotyczyto to takze dziczyzny. W nowej wer-
sji tekstu znalazlo si¢ juz kilka przepiséw na sarning, daniele i jelenie.
Zacytujemy tylko po jednej recepturze na kazdy z tych rodzajéw dzi-
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czyzny, cho¢ warto pamietaé, ze autor przedstawia ich rézne wersje,
z reguly pieczen i rodzaj potrawki (duszone migso):

O sarnach

Sarnie migso jest wielce posilajace i latwo bywa strawione, gdy
mloda sarna bedzie, bo stare sg twardsze. Uzywa si¢ w kazdym
czasie 1 porze roku, i kazdemu wiekowi stuzgce. Inni melancho-
likom kazg je$¢ sarning gotowana z ziotami aromatycznemi. Spo-
rzadza si¢ sarnina ré6znym nastgpujacym sposobem.

Sarna pieczona

Udziec sarni lub inng krzyzowsg pieczen naszpikuj stoning, 0sol
i upiecz na roznie, do ktdrej zrobisz sos takowy: wez cebulkdw,
przesmaz w topionej stoninie, przepusé przez sito, wlej octu
winnego, troche wody, os6l, opieprz, podlejesz tym pieczona
sarnine, dasz na stot.

Daniele na roznie pieczone

Naszpikuj udziec z daniela lub comber, czyli krzyzowa sztuke,
stonina, 0s6l, opieprz, posyp gozdzikami ttuczonemi, zlej octem
winnym, podmocz z bobkowym lisciem, wkrajang cebulg i skor-
ka cytrynowa, upiecz na roznie przy malym ogniu, polewajac
tym sosem. Zréb do tego sos z serdeléw, szczypiorku krajanego,
cytryny zielonej, z maki zrumienionej, zalej to gaszczem i dasz
na stét z ta zaprawa.

Daniel z salszg pieprzna

Naszpikowanego daniela migso slonina wiéz w marynade, przy-
dawszy odnézki dwie czosnku, upiecz go na roznie, obwinawszy
papierem i dasz go z salsza pieprzna, ktéra si¢ tak robi. Wez
w rondel wielko$ci jak pét jaja masta, wkraj dwie albo trzy ce-
bule, marchew i pasternak, wt6z odnézke czosnku, dwie szarlot-
ki, dwa gozdziki, bobkowy li$¢, tymianku, bazyliki, przystaw do
ognia. Gdy sie zacznie rumieni¢, wsyp dobrg szczubeé maki, za-
lej szklankg wina czerwonego, szklanka wody, tyzke octu, gotuj
pot godziny, zbierz tlustoé¢, przecedz przez sito, osol, opieprz,
dasz na stol daniela z ta salsza pieprzna.
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Receptury te, podobnie jak inne przepisy Wieladki z tej edygji, od-
woluja sie do tradycyjnych polskich produktéw, przetwarzanych jednak
przy uzyciu francuskich technik kulinarnych i w zgodzie z nowa, klasy-
cystyczng konstrukcjg smaku. Tendencje te widzimy zwlaszcza w prze-
pisach stynnego Paula Tremo, kuchmistrza Stanistawa Augusta, ktéry
pozostawil nam niewielki, ale bardzo wazny zbiér rekopismiennych
przepiséw kulinarnych, ktéry niedawno opracowalismy i wydaliSmy

drukiem.

Zbidr ten otwiera przepis na rosél z jarzabkow. Jak wynika z za-
chowanych rachunkéw kuchni krélewskiej, byt to najbardziej chyba
ceniony gatunek ptactwa na dworze Stanistawa Augusta, dlatego zde-

cydowali$my sie przytoczy¢ recepture w catosci:

Rosot z jarzabkoéw na oséb szesé

Wziaé¢ cieleciny fontéw 4, kure stara 1, jarzabkow 3. Wszystko
to, oporzadziwszy nalezycie, gotowaé, nalawszy wody w rondlu,
na kuchennej fajerce, a to przez kwadrans, szumujac nalezycie,
potym wszystko to migso wyjaé, i znowu pigknie w wodzie wy-
mywszy, te wode, w ktoérej sie juz kwadrans migso gotowalo,
przez sito przecedzi¢ lub przez serwete, i wymiarkowawszy wiel-
kos$¢ wazy, wla¢ ja w garczek, wlozywszy w niego cielecing, kure
ijarzabki juz przédy pogotowane. Jezeliby za malo tej wody bylo,
to dola¢ wodg czysta i wlozy¢ pietruszki korzonkéw 4, seleréw 2,
soli podtug upodobania, gotowa¢, szumujac, poki mieso migkkie
nie bedzie. Z chleba biatego grzanek ususzy¢, natki pietruszcza-
nej czysto wymytej ugotujesz w osobnej wodzie, drobno ja po-
krajesz, w waz¢ wraz z grzankami wlozysz, nalejesz na to rosét
i zaraz na stét wydasz.

Rosét byl tu uznawany za potrawe zdrowa i posilajacg, swoista
esencje smaku i warto$ci odzywczych. Tremo zostawil nam takze opis

przyrzadzania rosotu z dziczyzny:
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Rosét z zajaca lub sarny

Wez przednie topatki z zajaca lub z sarny, oczy$¢ je pigknie, wioz
w rondel, nalej wody, gotuj, szumujac nalezycie, poki si¢ nie wy-
czysci. Skoro woda, w ktérej si¢ migso gotuje, zacznie by¢ czy-
sta, wyjmij migso, opltucz i ochedoz, na nowo w6z go w garczek
czysty. Przecedziwszy ten rosét, w ktérym si¢ juz gotowato, wlej
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na mi¢so bedace w garku, dodaj réznej wloszczyzny, wtéz cebule
naszpikowana jednem gozdzikiem, imbieru, kwiatu, ziela angiel-
skiego, 0s6l i co brak do pelnosci garka, dolej woda, wlawszy
wprzéd masta klarowanego, przykryj pokrywa i niech sie poma-
tu gotuje. Przygotuj do tego rosolu grzanek, ktére albo rosotem
polawszy i przygotowawszy, dasz do wazy, albo ttustos$cia, ktdra
wyda rosét, osmarujesz lub tez w masle usmazysz. Skoro rosét
bedzie gotéw, wydaj go.

W tej recepturze krélewski kuchmistrz zastosowat lekki akcent sta-
ropolskiego, korzennego smaku i w przypadku dziczyzny wydaje sie to
szczegdlnie usprawiedliwione i wrecz aktualne.

Tremo opisal takze dwie potrawki z zajaca, jedng przygotowywana
na bazie pieczonego migsa, ktére pozostalo po innym positku, i dru-
ga gotowang od podstaw z miesa nieupieczonego. Wérdd jego rekopi-
$miennych przepiséw znalazly si¢ tez receptury na ,ptaszki drobne”
oraz rozne sosy i dodatki do dzikiego ptactwa i dziczyzny. Takie dodatki
czesto rozstrzygaja o smaku i oryginalnosci potrawy, zacytujemy wiec
jeden z tych przepisow, opisujacy przecier z jablek doprawiony lekko
cytryna, winem i cynamonem, a w innej wersji takze anyzkiem. Sklad-
niki i smak tworzg tu oryginalna, a przy tym dla nas juz w petni akcep-
towalng propozycje, typowa dla sztuki kulinarnej Tremo, ktéry w swej
kuchni starat sie taczy¢ staropolskie, sarmackie tradycje z nowg klasy-
cystyczng estetyka i nowoczesnymi technikami kulinarnymi. Cho¢ jego
tekst pozostat w rekopisie, to krolewski kuchmistrz wywarl ogromny
wplyw na polska kuchnie. Jako kucharz kréla Tremo byt pilnie obser-
wowany i nasladowany, jego receptury natychmiast znalazly sie w catej
serii rekopi$miennych zbioréw, notatek i odpiséw. Nawigzywat do nich
stynny Jan Szyttler, autor pierwszych systematycznych, popularnych
ksigzek kucharskich w Polsce, a po nim cata seria autoréw az do XX w.:

Ptaszki drobne z marmulada z jabtek

Marmulada stuzy¢ moze do gesi, kaczek oraz do dania jg na stét
w salaterce zamiast krymu.

Obierz jabtek kwaskowatych i w6z je w rondel, dodasz do nich
cukru kawatek otartego o cytryne, cynamonu kawatek, podlejesz
to wodg lub winem, przykryj i niech sie tak dusi. Gdy juz jabl-
ka sg uduszone, cynamon wyja¢, jabtka przez sitko przetozy¢,
rodzenkéw drobnych oczyszczonych i troche w wodzie zagoto-
wanych w te wlozy¢ jabtka. Potym, wymieszawszy rodzenki, na
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wolnym ogniu troche zagrzejesz, na péimisek wylozysz i ptasz-
kami tak sporzadzonemi jak wyzej, obtozysz.

Jezeli ja masz da¢ zamiast kremu, to gdy ja wylozysz na salater-
ke, cukrem miatko uttuczonym bardzo ja grubo posyp i rozpa-
lona jak mozna tylko zelazna lopatka zglaseruj cukier i wydaj.

Podsumowanie

Receptury kulinarne moga stanowi¢ rodzaj inspiracji, cho¢ czesto sa
trudne nie tyle do odtworzenia, czemu bez watpienia podotaliby profe-
sjonalni szefowie kuchni, ile nielatwe w odczytaniu i zrozumieniu. Naj-
starsze z nich, oparte na $redniowiecznym i barokowym kanonie fuzji
wielu réznych, wyrazistych smakoéw, zapewne nie znalaztyby uznania
konsumentéw. Dodatkowo przepisy na dziczyzne opisuja czesto pro-
dukty dzi$ niedostepne czy tez trudne do wykorzystania mentalnie,
np. wytrzebione w Polsce dropie, bedace pod $cista ochrong cietrzewie
i gluszce lub nieuznawane w ogdle za jadalne produkty wiewidrki albo
bobry.

Receptury te tworzg jednak opowies¢ o dawnym biologicznym zréz-
nicowaniu, duzej przyrodniczej i zywieniowej wiedzy, a takze strate-
giach wyréznienia i rywalizacji. Sg z jednej strony $wiadectwem pewne;j
mocno zakorzenionej w przesziosci tradycji, z drugiej stanowia tylko
jedna z takich tradycji. W przypadku kuchni staropolskiej (a wiec z cza-
sow staropolskich, a nie np. PRL-u) byly to przede wszystkim zasady
bardzo surowego i czestego postu. Z jednej strony wplywaly one na
ograniczenie spozywania migsa, a nawet nabialu, z drugiej za§ wprost
ksztaltowaly pewne wzorce dotyczace konsumpcji migsa dzikich zwie-
rzat, np. bobréw lub niektérych gatunkéw ptactwa wodnego, uznawa-
nych za pokarm postny.

Tradycja nigdy nie jest jedna i jednolita, w kuchni staropolskiej
mamy do czynienia ze wspoélistnieniem surowego postu i praktyk
ascetycznych z okresami $wietowania i nieposkromionego wrecz ob-
zarstwa. W toku dysput religijnych z ostro zwalczajacymi zasady kato-
lickiego postu protestantami polscy ksieza w ferworze dyskusji czasem
potepiali nawet jedzenie miesa i zabijanie zwierzat w ogéle. Dyskusja,
$cieranie si¢ réznych pogladéw i wieloé¢ tradycji nie sa niczym nowym:
sa czym$ wrecz odwiecznym, takze w dziedzinie jedzenia, czyli sfery,
ktoéra dotyczy nas wszystkich.
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Poradnia Dietetyczna BerryMed
poradniaberrymed@gmail.com

Dziczyzna w codziennej diecie

Wstep

Niewatpliwie zdrowa, a wigc zbilansowana dieta jest kluczowym ele-
mentem codziennego zdrowego stylu zycia. W dzisiejszych czasach,
w dobie coraz wiekszej swiadomosci istoty profilaktyki, czyli dbania
o wlasne zdrowie, ludzie poszukujg ciagle nowych rozwigzan. Nie tylko
szukajg smacznych i dobrze wygladajacych przepiséw, ale i wartoscio-
wych, ktére korzystnie wplyng na funkcjonowanie organizmu. Czesto
nie tylko zmieniajg same potrawy, ale wprowadzaja nowe strategie zy-
wieniowe. Z diety high carb, czyli wysokoweglowodanowej, przechodza
na diete low carb, czyli niskoweglowodanowsq badz jeszcze bardziej re-
strykcyjna pod wzgledem spozycia weglowodanéw — diete ketogenna.
Inni z kolei przechodzg na diete owocowo-warzywna lub wybieraja al-
ternatywne rozwiazania, na przykliad skladniki typu superfoods lub ich
sproszkowane wersje, ktore sie pije w postaci zielonych koktajli. Pro-
ducenci obiecujg uzupetnienie wiekszosci makro- i mikrosktadnikéw,
a takze wiele witamin zaledwie w jednym napoju.

Niestety czesto nie ma informacji o ich przyswajalnosci lub o anta-
gonizmach, ktére zachodza posrédd tylu witamin w jednym produkcie.
Nieprawdg moze tez by¢ informacja, ze zawsze pie¢ positkow bedzie
lepsze niz trzy lub ze jest konieczno$¢ spozywania $niadania do godzi-
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ny od pobudki, a ostatni positek do godziny osiemnastej. Takich mitéw
dietetycznych lub dezinformacji jest mnéstwo. Mity te nierzadko wy-
stepuja z powodu blednej interpretacji badan, nadinterpretacji wyni-
kéw, niekompletnych danych lub po prostu nieprawdziwych informacji
rozpowszechnianych w mediach.

Proste i tatwe do zapamietania przekazy, czesto zero-jedynkowe,
rozprzestrzeniaja si¢ bardzo szybko. Zdecydowanie szybciej anizeli
skomplikowane analizy badan naukowych.

Portale internetowe, celebryci, ogélnie mass media obiecuja, kusza
nas szybkimi rezultatami, takimi jak skuteczne odchudzanie lub na-
tychmiastowe korzy$ci zdrowotne, co przyciaga ludzi poszukujacych
tatwych rozwigzan. Nie wszyscy majg dostep do rzetelnych Zrodet in-
formacji lub umiejetnosci krytycznej analizy danych naukowych, co
prowadzi do latwiejszego przyswajania mitéw. Jedno jest pewne — nie
ma uniwersalnej diety cud. To, ze kto$ sie dobrze czuje, spozywajac
niewielkie iloéci weglowodanéw, nie oznacza, ze bedzie to réwnie do-
bre rozwiazanie dla kolegi.

Osobom, ktére wilasnie wahajg sie, co teraz sprébowad, szukaja
nowinek zywieniowych, zastanawiaja sie nad poprawa jakosci swojej
diety pod wzgledem warto$ci odzywczej, zeby przyjrzeé sie blizej dzi-
czyznie - jako jednej z mozliwo$ci optymalizacji swojego jadlospisu.
Nie trzeba wywraca¢ jadlospisu o 180 stopni! Jesli zaczynasz ,,przygo-
de” o lepsze zdrowie i samopoczucie, to zachecam do wprowadzenia
nowych nawykéw zywieniowych zamiast restrykcyjnych diet.

Od czego zacza¢?

Od przegladu wlasnego organizmu. Zastanéw sie, czy masz jakie$ do-

legliwosci — zréb skan (w myslach) od czubka glowy do stép.
Przyktadowe pytania do rozwazenia:

- Czy wypadaja Ci wtosy?

- Czy odczuwasz senno$¢ po positku?

- Czy czesto boli Cie glowa?

— Czy miewasz zawroty glowy?

— Czy ostatnio nie meczysz sie szybciej niz kiedys?

— Czy wysypiasz si¢?

- Czy miewasz zgage i pieczenie przetyku?

- Czy masz skurcze, drzenie rak/palcow?
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- Czy masz podwyzszone cis$nienie lub zaobserwowale$ czestsze ko-
tatania serca?

- Czy ostatnio zaczely tamaé Ci si¢ bardziej paznokcie?

— Czy towarzysza Ci dolegliwoéci z przewodu pokarmowego — bie-
gunki, zaparcia, przelewanie w brzuchu?

- Czy bola Cie stawy?

- Czy w ostatnim czasie nie zaczely bole¢ Cie bardziej kolana?
I wiele innych, zastanéw sie spokojnie i wypisz na kartce wszystkie

symptomy.

Co dalej?

IdZ do lekarza rodzinnego po skierowanie na podstawowe badania krwi
— dobrze, zebys zabral liste dolegliwosci, ktore wczesniej wypisates.

Podstawowe badania

Na poczatek warto wykona¢ badania takie, jak np.:

- morfologia krwi z rozmazem (ocena ogélnego stanu zdrowia, wy-
krywanie anemii, infekcji i wielu innych schorzen);

— OB - odczyn Biernackiego (ocena stanu zapalnego, infekcji, nowo-
twordéw, choréb autoimmunologicznych);

- CRP - biatko C-reaktywne (diagnozowanie stanu zapalnego i moni-
torowanie jego przebiegu);

— glukoza (ocena gospodarki weglowodanowej);

- insulina (diagnostyka gospodarki weglowodanowej);

- lipidogram - profil lipidowy (ocena ryzyka choréb sercowo-naczy-
niowych, w tym miazdzycy);

- enzymy watrobowe — ALT, AST, ALE, GGTP (diagnoza choréb wa-
troby i drég zoéiciowych);

- kreatynina (ocena funkgji nerek);

- s6d, potas, magnez (ocena gospodarki elektrolitowej organizmuy);

- kwas moczowy (diagnostyka dny moczanowej i ocena metabolizmu
puryn);

- ferrytyna (ocena zapaséw zelaza w organizmie);

- TSH, FT3, FT4 (ocena funkgji tarczycy)

- 1iinne w zalezno$ci od dolegliwosci i juz wystepujacych jednostek
chorobowych.
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Na podstawie takich wynikéw mozna zobaczy¢, czy masz jakies nie-
dobory, czy nie toczy si¢ w organizmie stan zapalny lub na przykiad czy
nie masz stanu przedcukrzycowego. Po wykonaniu badan i przeana-
lizowaniu wynikéw przez lekarza/i dietetyka czas zaja¢ si¢ kolejnym
etapem wdrazania zdrowych nawykéw zywieniowych. Jednakze na tym
etapie moze sie okazaé, ze potrzebujesz dodatkowej diagnostyki i uda-
nia sie do konkretnego specjalisty.

Przyktadowe zdrowe nawyki, ktére warto
wprowadzi¢ do swojego zycia

Odpowiednie nawodnienie — 30 ml wody na kilogram masy ciala dzien-
nie — codziennie.

Spozywanie petnowarto$ciowych produktéw, czyli dostarczenie or-
ganizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Wybiera-
nie produktéw nieprzetworzonych, takich jak dziczyzna, pelnoziarniste
produkty zbozowe (np. brazowy ryz, komosa ryzowa, ptatki owsiane
gorskie), $wieze owoce, warzywa, nasiona i orzechy. Sg to przewaznie
produkty, ktdére nie potrzebujg etykiet z listg sktadnikdw.

Ograniczenie cukru i stodyczy, a nie ich wyeliminowanie, aby unika¢
nadmiernych skokéw poziomu glukozy we krwi. Zastgpienie stodyczy
deserami z owocami i orzechami, ograniczenie napoi stodzonych i uni-
kanie produktéw o wysokiej zawartos$ci dodanego cukru, jak stodkie
platki $niadaniowe. Uwaga! Jesli juz spozywasz co$ stodkiego, zjedz to
po petnowartosciowym positku, a nie zamiast.

Planowanie positkéw z wyprzedzeniem. Lepsza kontrola nad die-
ta i unikanie jedzenia w biegu. Przygotowanie positkéw z wyprzedze-
niem, aby mie¢ zdrowe opcje gotowe do spozycia, co pozwala unikngé¢
siegania po gotowa, przetworzona zywnos¢ lub fast food.

Unikanie jedzenia przed snem. Celem zapobiegania zaburzeniom
snu i nadmiernemu obcigzeniu uktadu trawiennego. Czyli spozywanie
ostatniego positku na 2-3 godziny przed snem.

Odpowiednie komponowanie positkéw, ktére zawierajg biatko,
ttuszcze i weglowodany. Jest to kluczowe dla prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu, dostarczenia energii oraz utrzymania sytosci na
dtuzej.
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Uzasadnienie

1. Odpowiednie nawodnienie ma kluczowe znaczenie dla zdrowia
i prawidlowego funkcjonowania organizmu. Woda stanowi okoto 60%
masy ciala dorostego czlowieka i uczestniczy w wielu procesach bio-
logicznych. Ponizej przedstawiono najwazniejsze korzysci wynikajace
z odpowiedniego nawodnienia:

- Woda jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania — wszyst-
kich narzadow, w szczegdlnosci mozgu, serca, nerek i watroby. Kaz-
da komoérka potrzebuje wody, by wykonywa¢ swoje zadania.

- Pomaga w utrzymaniu odpowiedniego ci$nienia krwi, wspiera pra-
ce miesni oraz chroni narzady przed uszkodzeniami wynikajacymi
z odwodnienia.

- Woda odgrywa kluczowa role w termoregulacji poprzez procesy ta-
kie, jak pocenie sie i oddychanie.

- Pomaga schladza¢ organizm podczas wysokich temperatur lub in-
tensywnej aktywnosci fizycznej, zapobiegajac hipertermii.

- Woda bierze udzial w procesach trawienia, wchlaniania sktadnikéw
odzywczych oraz metabolizmu weglowodandw, biatek i ttuszczow.

- Wspiera procesy metaboliczne, pomagajac w lepszym przyswajaniu
sktadnikéw odzywczych i utrzymaniu zdrowej masy ciata. Nawod-
niony organizm efektywniej spala kalorie.

- Woda wspomaga produkcje $liny, enzyméw trawiennych i soku zo-
tadkowego, co utatwia trawienie pokarmow.

- Pomaga zapobiegaé zaparciom, ulatwia przemieszczanie sie pokar-
mu przez uklad pokarmowy i wspiera zdrowa mikroflore jelitowa.

- Woda jest kluczowa w procesie usuwania toksyn z organizmu przez
nerki oraz wydalanie ich wraz z moczem.

- Regularne nawodnienie wspiera prace nerek, zapobiegajac kamicy
nerkowej, oraz zapewnia odpowiednig filtracje krwi i usuwanie pro-
duktéw przemiany materii.

—  Skora, bedac najwiekszym narzadem, potrzebuje odpowiedniej ilo-
$ci wody, aby zachowa¢ elastyczno$¢ i zdrowy wyglad.

- Odpowiednie nawodnienie pomaga utrzyma¢ skoére nawilzona, je-
drng, mniej podatna na zmarszczki i podraznienia. Poprawia takze
jej regeneracje i wyglad, zapobiegajac suchosci oraz wypryskom.

- Nawodnienie jest kluczowe dla prawidlowej pracy moézgu, w tym
dla funkcji poznawczych, pamieci i koncentracji, nawodniony mozg
dziala sprawniej, co przekiada si¢ na lepszg zdolno$¢ do podejmo-
wania decyzji.

- Odwodnienie moze prowadzi¢ do zmeczenia i boléw glowy.
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2.

Woda pomaga w kontrolowaniu apetytu i wspiera metabolizm.
Uczucie pragnienia czesto mylone jest z glodem. Picie odpowiedniej
ilosci wody pomaga unikaé przejadania si¢ oraz wspiera spalanie
kalorii, co moze przyczynia¢ sie do utraty lub utrzymania prawidto-
wej wagi.

Woda jest skladnikiem plynu maziowego, ktéry smaruje stawy
i tkanki, a takze pomaga dostarcza¢ tlen do miesni.

Nawodnienie wspiera elastyczno$¢ stawoéw, zapobiega skurczom
mieséni oraz zmniejsza ryzyko kontuzji. Woda pozwala mig$niom
dziata¢ bardziej efektywnie podczas wysitku fizycznego.
Nawodniony organizm pracuje na optymalnych obrotach, a odwod-
nienie prowadzi do ostabienia, zmeczenia oraz obnizenia nastroju.
Regularne picie wody wspiera dobre samopoczucie, podnosi po-
ziom energii i zmniejsza uczucie zmeczenia.

Spozywanie pelnowarto$ciowych produktéw to kluczowy ele-

ment zdrowej diety, poniewaz dostarcza organizmowi wszystkich nie-
zqunych sktadnikéw odzywcezych:
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Pelnowartosciowe produkty, takie jak warzywa, owoce, produk-
ty pelnoziarniste, orzechy i nasiona, sg bogate w witaminy (A, C,
E, D, K) oraz sktadniki mineralne (zelazo, magnez, wapn, cynk).
Dla wzmocnienia ukladu odpornosciowego: witamina C i cynk, dla
zdrowia ko$ci i zebéw wapn i witamina D, dla poprawy funkcji po-
znawczych: magnez i witaminy z grupy B.

Pelnowartosciowe produkty, ktére maja wysoka zawartos$¢ btonni-
ka, sa mniej kaloryczne, co pomaga w: kontroli apetytu, poniewaz
btonnik zapewnia dtuzsze uczucie sytosci, to z kolei pozwala unik-
na¢ nadmiernego spozywania kalorii. Blonnik wspomaga takze pe-
rystaltyke jelit, zapobiega zaparciom i wspiera zdrowie mikroflory
jelitowej. Poprzez regularne spozywanie blonnika mozemy zmniej-
sza¢ ryzyko choréb, takich jak rak jelita grubego.

Dieta bogata w blonnik, zdrowe tluszcze (np. z oliwy z oliwek,
orzechéw) i przeciwutleniacze pomaga obnizy¢ poziom cholestero-
lu i ci$nienie krwi. Pelnowarto$ciowe produkty stabilizuja poziom
cukru we krwi, co zapobiega insulinoopornosci.

Warzywa i owoce sa bogate w przeciwutleniacze, ktére neutralizuja
wolne rodniki, zmniejszajac ryzyko wystapienia nowotworow.
Pelnowartosciowe produkty, bogate w witaminy, mineraly i kwasy
ttuszczowe omega-3 (np. tluste ryby, orzechy wioskie), wspieraja
zdrowie mozgu i ukladu nerwowego, co wplywa na zmniejszenie
ryzyka depres;ji i leku. Dieta bogata w omega-3, magnez i witaminy
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z grupy B wspiera funkcjonowanie neuroprzekaznikéw, co poprawia
nastréj i funkcje poznawcze.

— Pelnowartosciowe produkty sa zazwyczaj mniej przetworzone, co
oznacza, ze zawieraja mniej szkodliwych dodatkdw, takich jak nad-
miar soli, cukru, konserwanty i ttuszcze trans. Moze to prowadzi¢
do zmniejszenia ryzyka nadci$nienia i wsparcia pracy serca. Ogra-
niczenie dodanych cukréw i niezdrowych tltuszczéw zmniejsza tez
ryzyko nadwagi i otyloci.

3. Ograniczenie spozycia cukru i stodyczy, a nie ich catkowite wy-

eliminowanie, to zréownowazone podejscie do zdrowej diety. Umozli-

wia korzystanie z pewnych przyjemnosci zywieniowych, jednoczesnie
minimalizujac negatywne skutki nadmiernej konsumpgji:

- Ograniczenie cukru pomaga unikna¢ gwattownych skokéw i spad-
kéw poziomu glukozy we krwi, co jest szczegélnie korzystne dla
os6b zagrozonych cukrzycg typu 2 lub z insulinoopornoscia. Fi-
nalnie przyczynia sie to do bardziej stabilnej wydolnosci fizycznej
i psychiczne;j.

— Mniejsze ilosci cukru w diecie pomagaja poprawi¢ reakcje organi-
zmu na insuline, zmniejszajac ryzyko rozwoju cukrzycy.

- Nadmierne spozycie cukru moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu
tréjglicerydéw we krwi, a to z kolei zwigksza ryzyko choréb serco-
wo-naczyniowych.

- Ograniczenie cukru sprzyja obnizeniu poziomu LDL, co pomaga
chroni¢ przed miazdzyca.

- Dieta z mniejszg ilosciag cukru pomaga regulowaé ci$nienie krwi,
zmniejszajac ryzyko nadci$nienia.

— Cukier i slodycze dostarczajg kalorii bez wartosci odzywczych.
Zmniejszenie ich spozycia wspiera kontrole wagi i pomaga w zapo-
bieganiu nadwadze. Mniejsze iloéci cukru wspieraja zdrowy meta-
bolizm, co utatwia utrzymanie prawidiowej masy ciata.

- Ograniczenie cukru zmniejsza ryzyko erozji szkliwa, préchnicy oraz
standw zapalnych dzigsel. Regularna, umiarkowana konsumpcja
cukru pozwala na lepsza higieng jamy ustnej i rzadsze problemy
stomatologiczne.

— Unikanie gwaltownych skokéw cukru we krwi pomaga poprawié
koncentracje oraz zmniejsza zmeczenie i rozdraznienie.

- Zmniejszenie spozycia cukru moze poprawi¢ kondycje skory, redu-
kujac wypryski i stany zapalne.

— Cukier przyczynia si¢ do glikacji, czyli procesu, w ktérym czasteczki
cukru niszcza biatka kolagenu i elastyny w skorze, co prowadzi do
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powstawania zmarszczek. Ograniczenie cukru spowalnia ten pro-
ces.

Zdrowy kompromis - catkowite wyeliminowanie stodyczy moze
prowadzi¢ do obsesyjnego myslenia o zakazanych produktach.
Ograniczenie cukru pozwala cieszy¢ si¢ stodkimi przyjemno$ciami
okazjonalnie, bez negatywnych skutkéw zdrowotnych.

Zdrowa dieta to nie restrykcje, ale balans, czyli rownowaga. Ogra-
niczajac stodycze, mozesz cieszy¢ sie nimi w umiarkowanych ilo-
$ciach, co pomaga w utrzymaniu zdrowych nawykéw na dluzszy
czas.

Nadmiar cukru, zwlaszcza przed snem, moze zakldcaé sen, powo-
dujac problemy z zasypianiem i utrzymaniem ciagtosci snu.

4. Planowanie positkéw z wyprzedzeniem to efektywny sposéb na
poprawe jakosci diety oraz organizacje codziennych positkdw:
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Planowanie pomaga unika¢ impulsywnych, niezdrowych wyboréw
zywieniowych. Masz czas, aby przemysle¢ posilki, co prowadzi do
zdrowszych decyzji.

Kiedy planujesz z wyprzedzeniem, latwiej jest uwzgledni¢ odpo-
wiednie proporcje biatka, tluszczéw i weglowodanéw, co prowadzi
do bardziej zréwnowazonej diety.

Masz wieksza kontrole nad jakos$cia sktadnikow, ktére wykorzystu-
jesz, co zmniejsza ryzyko spozywania tluszczéw trans, nadmiaru
soli i cukréw.

Planowanie positkéw eliminuje potrzebe codziennych zakupdw,
a takze zamawiania gotowych positkéw, co zazwyczaj wigze sie
z wiekszymi wydatkami.

Przy planowaniu positkéw z wyprzedzeniem robisz zakupy wedlug
zaplanowanej listy, co pozwala kupowac¢ tylko to, czego naprawde
potrzebujesz. Sprzyja to lepszemu zarzadzaniu zasobami w kuchni
i zapobiega kupowaniu nadmiarowych produktow, ktére moglyby
si¢ zmarnowac.

Majac czas na planowanie, mozesz wprowadza¢ do diety nowe,
zdrowe potrawy i sktadniki, co poprawia wartosci odzywcze spozy-
wanych positkéw.

Dzieki planowaniu mozesz utozy¢ jadlospis tak, aby positki byty
roéznorodne, co zapobiega nudzie i monotonnym wyborom.
Mozliwos$¢ przemyslenia ilosci spozywanych porcji ulatwia kontro-
lowanie wielkosci positkéw, co pomaga unika¢ przejadania sie.
Wilaczenie zdrowych przekasek do planu dnia pozwala unikna¢ sie-
gania po wysokokaloryczne i niskowarto$ciowe produkty miedzy
positkami.
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— Planowanie positkéw pozwala zaoszczedzi¢ czas w ciagu tygodnia
oraz redukuje czas spedzony na zakupach, umozliwia przygotowa-
nie positkéw na zapas (tzw. meal prep), co skraca czas potrzebny na
gotowanie kazdego dnia.

— Posiadajac plan, wiesz doktadnie, co bedziesz jes¢ i kiedy, co daje
poczucie kontroli i redukuje niepotrzebne decyzje zywieniowe na
ostatnig chwile.

— Ustalanie positkéw pozwala takze lepiej przygotowal sie na nie-
spodziewane zmiany plandw, np. dzieki zamrozonym zapasom lub
szybkim, zdrowym przekaskom.

— Przy odpowiednim planowaniu tatwiej jest unika¢ sktadnikéw, kto-
re moga wywolywac alergie lub nietolerancje pokarmowe.

5. Unikanie jedzenia przed snem przynosi szereg korzysci zdro-

wotnych, zaréwno dla jakosci snu, jak i ogélnego samopoczucia.

Zalety tego nawyku:

— Jedzenie cigzkich positkéw przed snem zwieksza ryzyko zgagi i re-
fluksu, ktére moga prowadzi¢ do dyskomfortu i zaburza¢ sen.

— Unikanie jedzenia tuz przed snem pomaga organizmowi skupi¢ sie
na odpoczynku i regeneracji, co prowadzi do bardziej efektywnego
snu.

— Jedzenie poézinym wieczorem, szczegOlnie przekasek bogatych
w tluszcze i cukry, moze przyczyni¢ sie do nadmiernego spozycia
kalorii, co zwigksza ryzyko przyrostu masy ciala.

— Unikanie jedzenia przed snem pomaga ograniczy¢ podjadanie, ktére
czesto wiaze sie z jedzeniem emocjonalnym, a nie z glodu.

- Organizm lepiej metabolizuje ttuszcze, kiedy nie jest obcigzony tra-
wieniem positkéw w nocy, co moze poméc w kontrolowaniu masy
ciafa.

— Unikanie jedzenia przed snem pomaga w utrzymaniu stabilnego
poziomu cukru we krwi, co zmniejsza ryzyko naglych wzrostéw
i spadkéw poziomu glukozy.

- Dtlugotrwale jedzenie przed snem moze prowadzi¢ do insulinoopor-
nosci, co zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2.

— Unikanie jedzenia przed snem uczy organizm lepszego rozpozna-
wania prawdziwego gtodu, co moze sprzyja¢ bardziej $wiadomemu
jedzeniu w ciagu dnia.

- Spozywanie positkéw przed snem moze zwigksza¢ stres oksydacyj-
ny w organizmie, ktéry jest zwiazany z przyspieszonym starzeniem
si¢ i ryzykiem choréb przewleklych. Ograniczenie wieczornego je-
dzenia zmniejsza stres oksydacyjny, co moze pomaga¢ w zapobiega-
niu chorobom serca, cukrzycy i nowotworom.
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- Noc to czas na regeneracje, a brak jedzenia tuz przed snem pozwa-
la organizmowi skupi¢ sie na naprawie komoérek i odpoczynku, za-
miast na trawieniu.

— Unikanie jedzenia przed snem sprzyja glebszemu snowi, co pomaga
obnizy¢ poziom zmeczenia i poprawia efektywno$¢ w pracy i nauce.

— Odpoczynek uktadu trawiennego podczas snu sprzyja lepszej regu-
lacji ci$nienia krwi, co zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczynio-
wych.

— Unikanie jedzenia przed snem moze poméc w lepszym zarzadzaniu
poziomem cholesterolu, co chroni przed miazdzycg i innymi choro-
bami serca.

Korzysci z odpowiedniej kompozycji positku

Wtasciwa kompozycja positku ma wiele zalet:

- Weglowodany (zwtlaszcza te zlozone) dostarczaja glukoze do krwi,
ale w polaczeniu z biatkiem i ttuszczem proces ten jest spowolnio-
ny, co zapobiega gwaltownym skokom i spadkom cukru. Stabilny
poziom cukru we krwi pomaga unikngé nagtych napadéw glodu
oraz spadkéw energii.

- Kombinacja biatka i tluszczu sprawia, Zze trawienie trwa dluzej,
a tym samym uczucie sytosci jest bardziej trwate. Dzieki temu unik-
niesz przejadania sie i napadow glodu, co jest korzystne dla kontroli
masy ciala.

- Bialko jest kluczowe dla budowy i regeneracji tkanek miesniowych,
co jest wazne dla oséb aktywnych fizycznie i w codziennej regene-
racji organizmu. Tluszcze natomiast wspieraja funkcje hormonalne,
ktoére réwniez majg wplyw na procesy regeneracyjne.

- Zdrowe tluszcze, zwlaszcza wielonienasycone (szczegélnie ome-
ga-3), wspieraja prace mdzgu i serca, chronigc przed chorobami
sercowo-naczyniowymi i poprawiajac funkcje poznawcze.

Dlaczego dziczyzna?

Dziczyzna od wiekéw byta obecna w tradycyjnej kuchni polskiej, jed-
nak w ostatnich dekadach jej popularnos$¢ spadta na rzecz miesa ho-
dowlanego. Obecnie obserwujemy jednak powrdt dziczyzny do task,
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zwlaszcza wsrdd oséb poszukujacych bardziej naturalnych i zdrowych
zrédet pozywienia. Zwierzyna, taka jak dziki, jelenie, sarny, bazanty czy
zajace, dostarcza migsa, ktdre jest cenione za swoje wyjatkowe walory
smakowe, warto$ci odzywcze oraz ekologiczny charakter.

Korzysci zdrowotne i nie tylko wynikajace ze
spozywania dziczyzny

Dziczyzna jest jednym z najzdrowszych mies dostepnych na rynku:

— Mieso dzikich zwierzat zawiera znacznie mniej ttuszczu niz mieso
zwierzat hodowlanych. Wynika to z faktu, ze zwierzyna prowadzi
aktywny tryb zycia i ponadto nie jest faszerowana paszami na tucz.

— Niska zawarto$¢ ttuszczu nasyconego i cholesterolu w dziczyznie
moze przyczynié si¢ do zmniejszenia ryzyka choréb sercowo-naczy-
niowych, takich jak miazdzyca, nadci$nienie czy zawal serca.

— Dziczyzna dostarcza pelnowartosciowego biatka o wysokiej biodo-
stepnosci, co oznacza, ze organizm moze fatwo przyswajaé¢ wszyst-
kie niezbedne aminokwasy. Biatko to jest kluczowe dla budowy
mie$ni, regeneracji tkanek oraz prawidlowego funkcjonowania
uktadu immunologicznego.

— Dziczyzna, zwlaszcza z czerwonych mies, np. sarny czy jelenia, jest
doskonalym Zrédtem hemowego zelaza, ktore jest latwo przyswa-
jalne przez organizm. Regularne spozywanie dziczyzny moze zapo-
biega¢ anemii, szczegolnie u 0séb z niskim poziomem zelaza, takich
jak kobiety w wieku rozrodczym.

- Mieso dzikich zwierzat jest bogate w witaminy z grupy B, zwlaszcza
B12, B6 oraz niacyne (B3). Witaminy te sg kluczowe dla prawidto-
wego funkcjonowania ukiadu nerwowego, produkgcji energii oraz
proceséw metabolicznych.

— Dziczyzna jest Zrédtem cynku, ktory jest niezbedny do prawidiowe-
go funkcjonowania uktadu odpornosciowego, w procesach gojenia
sie ran oraz dla zdrowia skory.

- Mieso dzikich zwierzat zawiera takze fosfor, ktéry wspiera zdrowie
kosci oraz zebéw, a takze bierze udzial w produkgji energii w orga-
nizmie.

- W przeciwienstwie do miesa zwierzat hodowlanych, dziczyzna nie
zawiera sztucznych hormondéw wzrostu ani antybiotykéw, ktoére sa
czesto stosowane w przemyslowej hodowli zwierzat. Dzieki temu
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mieso dzikich zwierzat jest bardziej naturalne i wolne od potencjal-
nie szkodliwych substancji chemicznych.

- Zwierzeta zyjace na wolnosci spozywaja naturalng diete, co zmniej-
sza ryzyko nagromadzenia toksyn lub pestycydéw w ich miegsie,
w poréwnaniu do zwierzat karmionych paszami w hodowlach.

- Dziczyzna ma niski indeks glikemiczny. Oznacza to, ze spozywanie
dziczyzny nie powoduje gwaltownego wzrostu poziomu cukru we
krwi, co jest korzystne dla oséb z cukrzycg lub insulinoopornoscia.

- Dziczyzna rzadziej wywoluje reakcje alergiczne w poréwnaniu do
bardziej popularnych mies, takich jak wieprzowina czy dréb. Dzieki
temu moze by¢ bezpiecznym wyborem dla oséb z alergiami pokar-
mowymi lub nietolerancjami na inne migsa.

- Dziczyzna nie jest hodowana przemyslowo i nie zawiera sztucznych
dodatkéw, dlatego moze by¢ bardziej strawna dla 0oséb z wrazliwym
uktadem pokarmowym.

— Dzikie zwierzeta odzywiaja sie naturalnymi sktadnikami diety, ta-
kimi jak trawy, ziola i roéliny le$ne, co sprawia, ze ich migso moze
zawiera¢ wigkszg ilo$¢ przeciwutleniaczy, takich jak witamina E czy
kwasy tluszczowe omega-3. Przeciwutleniacze pomagajg w walce
z wolnymi rodnikami, ktére przyczyniaja si¢ do starzenia si¢ komo-
rek i powstawania choréb przewlektych.

Dziczyzna to nie tylko walory zdrowotne, ale takze
ekologiczne

Walory zdrowotne dziczyzny

- —Hodowla zwierzat na masowa skale jest jednym z gtéwnych Zrodet
emisji gazéw cieplarnianych. W przypadku dziczyzny nie mamy do
czynienia z intensywnymi hodowlami, co oznacza, ze wplyw pozy-
skiwania tego rodzaju miesa na $rodowisko jest znacznie mniejszy.

- Kupowanie dziczyzny w punktach sprzedazy bezposredniej réwniez
skraca tancuch dostaw, co ma korzystny wplyw na $rodowisko, po-
niewaz redukuje konieczno$¢ importu miesa z odlegtych miejsc.

Chociaz dziczyzna kojarzona jest gléwnie z wykwintnymi po-

trawami serwowanymi podczas specjalnych okazji, coraz czesciej
znajduje swoje miejsce w codziennych jadlospisach:
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- Wbrew powszechnej opinii obréobka dziczyzny nie stwarza wigksze-
go problemu. Mozna jg przygotowywac podobnie jak migso wotowe
czy wieprzowe. Istotne jest odpowiednie przyprawienie oraz tech-
niki kulinarne, takie jak dlugie duszenie czy pieczenie, ktére wydo-
bywajq peini¢ smaku dziczyzny.

- Mozna je wcze$niej marynowac w oliwie z ziotami. Marynaty roz-
miekczaja widkna migsa i nadaja mu wyjatkowy smak.

- Dziczyzng mozna wykorzysta¢ w wielu codziennych daniach. Szyb-
kie w przygotowaniu i smakowite steki czy carpaccio z jelenia.
Z drugiej strony wymagajace wiekszego nakladu czasu i pracy, jed-
nakze warto sprébowad, gulasz, pieczen z dzika czy pasztet z zajaca
- to tylko kilka przykladéw potraw, ktére mozna wprowadzi¢ do
codziennego menu. Mozna tez dzikie mieso przerobi¢ na paréwki,
kabanosy i wedliny, ktére mogg by¢ idealna propozycja na pozywne
i wartoéciowe $niadanie.

- Dziczyzna $wietnie komponuje si¢ z grzybami lesnymi, owocami
le$nymi oraz ziolami, czyli darami lasu. Dodatkowo do dzikiego
miesa idealnie pasuja warzywa korzeniowe.

Wady zwigzane z dziczyzna

- Jednym z gltéwnych wyzwan zwiazanych z dziczyzna jest jej cena.
Dziczyzna, z racji ograniczonej podazy, jest drozsza niz migso ho-
dowlane. Warto jednak zwréci¢ uwage na to, ze chociaz ptacimy
wiecej, to wiemy, za co jest ta cena. Placimy za wysoka jako$¢, wa-
lory smakowe oraz nasze zdrowie.

- Dziczyzna ma bardzo charakterystyczny smak, co dla niektérych
jest zaleta dla innych moze okaza¢ si¢ wadg. Ten specyficzny smak
moze nie wszystkim odpowiada¢, a zwlaszcza osobom, ktoére przy-
zwyczajone sg do delikatnych mies, takich jak kurczak. Mogg one
potrzebowal czasu, aby przyzwyczai¢ sie do intensywniejszego
smaku dziczyzny.

Codzienna dieta

- W codziennej diecie Polaka dziczyzna moglaby stanowi¢ interesuja-
cg odmiane od tradycyjnych mies, nadajac daniom glebszy, bardziej
»dziki” i ,le$ny” charakter.
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- Dziczyzna, cho¢ kiedy$ uwazana za produkt luksusowy, staje
sie coraz bardziej dostepna w sklepach miesnych, na targach czy
w punktach sprzedazy bezposredniej. Ro$nie liczba supermarketéw
oferujacych mrozona dziczyzne, a w sezonie polowan mozna naby¢
$wieze mieso.

- Wprowadzenie dziczyzny do diety Polaka moze by¢ odpowiedzia na
tradycyjne, ciezsze potrawy. Dziczyzna moze by¢ sktadnikiem bar-
dziej odzywczych i zdrowych dan, takich jak gulasze, pieczenie czy
pasztety, ktére dobrze komponujg sie z warzywami sezonowymi.

- Dziczyzna moze by¢ wykorzystywana jako zamiennik dla wieprzo-
winy, wolowiny czy drobiu w tradycyjnych polskich potrawach, ta-
kich jak gotabki, kotlety mielone czy zrazy.

- Warto wykorzysta¢ latwe i szybkie przepisy na dziczyzne, ktére
mozna przygotowaé¢ w domu, takie jak steki z jelenia, burgery z dzi-
ka czy satatki z dodatkiem wedzonego miesa z sarny.

Podsumowanie

Dziczyzna to mieso o niezwykle korzystnych wiasciwosciach zdrowot-
nych. Jest niskotluszczowa, bogata w biatko, mikroelementy i witami-
ny, co czyni jg idealnym wyborem dla oséb dbajacych o zdrowa diete.
Regularne spozywanie dziczyzny moze wspiera¢ zdrowie serca, ukiad
krazenia, kontrole masy ciata oraz ogélng kondycje organizmu, a takze
dostarcza¢ pelnowarto$ciowego, naturalnego pozywienia bez sztucz-
nych dodatkéow.

Ponadto nalezy pamieta¢, ze bezkrytyczna wiara w mity dietetyczne
moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych, finanso-
wych i psychicznych, dlatego edukacja i krytyczna analiza informacji sg
kluczowe dla zdrowego stylu zycia.
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Przepisy kulinarne z dziczyzny
dla kazdego

Przygotowanie dziczyzny do konsumpg;ji

Dziczyzna pochodzaca ze zwierzyny grubej (jelen, daniel, sarna, dzik)
oraz zwierzyny drobnej (zajac, dziki krolik czy ptactwo) jest jednym
z najzdrowszych mies dostepnych na rynku. Charakteryzuje sie niska
zawarto$cia ttuszczu, bogactwem bialka i mineraléw, a takze intensyw-
nym, naturalnym smakiem, cenionym przez smakoszy na calym $wie-
cie. Wtasciwo$ci zdrowotne dziczyzny potwierdzaja liczne badania. Na
przykiad wyniki opublikowane w ,,British Journal of Nutrition” wska-
zuja, ze mieso dzikich zwierzat jest bogatsze w kwasy tluszczowe ome-
ga-3 oraz zawiera mniejsze ilosci nasyconych kwasow ttuszczowych niz
mieso zwierzat hodowlanych. To sprawia, ze dziczyzna jest korzystna
dla zdrowia serca i uktadu krazenia.
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Mieso zwierzat dzikich, ktére zyja w naturalnym $rodowisku, ma
takze nieporéwnywalnie wyzsza jako$¢ pod wzgledem wartosci odzyw-
czych i zdrowotnych w poréwnaniu z migsem pochodzacym z hodowli
przemystowej. Jak podkresla artykul w ,Journal of Animal Science”,
zwierzeta dzikie nie s3 poddawane sztucznemu dokarmianiu, hormo-
nalnym stymulacjom ani faszerowane antybiotykami, co sprawia, ze
ich mieso jest bardziej naturalne i ekologiczne. Co wiecej, dziczyzna
ma nizszy poziom tluszczu, wyzsze stezenie bialka i witamin, takich
jak witamina B12 oraz innych witamin z grupy B.

Zanim przystapimy do kulinarnego wykorzystania dziczyzny, wazne
jest, aby zrozumie¢, ze kazdy etap postepowania z tusza zwierzyny,
od momentu jej upolowania az do przygotowania do spozycia, powi-
nien by¢ wykonywany z nalezytg starannoscig. Mysliwy, ktéry pozy-
skat zwierzyne, jest odpowiedzialny za przeprowadzenie odpowiednich
ogledzin oraz oceny zdrowotnosci tuszy, aby upewni¢ sie, ze jest ona
bezpieczna do konsumpcji. Wszystkie czynnosci zwigzane z patrosze-
niem, transportem i chtodzeniem muszg by¢ zgodne z zasadami higie-
ny i bezpieczefnistwa zywnosci.

Etapy ogledzin mysliwskich

Ogledziny zwierzecia to kluczowy etap w ocenie jego zdrowotnosci
i jakosci miesa. Proces ten sklada sie z kilku krokéw, ktére mysliwy
wykonuje zaréwno przed odstrzatem, jak i po:

- I etap - obserwacja przed strzalem. Przed oddaniem strzatu my-
$liwy ocenia zwierze ,,na oko”, obserwujac jego kondycje i zachowa-
nie. Wazne jest zwrdcenie uwagi na ewentualne oznaki chorobowe,
takie jak kulawizna, nietypowe oddychanie, biegunka, wychudzenie
czy inne nieprawidlowosci. Juz na tym etapie mozna dokona¢ se-
lekcji osobnikdéw, ktére moga stanowié zagrozenie zdrowotne, tym
samym nie zostang przeznaczone do spozycia przez czlowieka.

- II etap - ogledziny zewnetrzne po odstrzale. Po ustrzeleniu
zwierzecia mys$liwy dokladnie sprawdza tusze pod katem zewnetrz-
nych zmian. Wazne jest zwrocenie uwagi na obecno$¢ pasozytéow,
$wieze lub stare rany, skaleczenia, zlamania czy zanieczyszczenia
spowodowane np. biegunka. Kazdy niepokojacy element w razie
jego wystapienia powinien by¢ odnotowany.

— III etap — wstepna analiza wnetrza. Podczas patroszenia przepro-
wadzana jest ocena wnetrza tuszy, w tym jamy brzusznej i klatki
piersiowej. Mysliwy zwraca uwage na stan narzadéw wewnetrz-
nych, takich jak watroba, ptuca czy serce. Nietypowe zmiany, takie
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jak guzy, ropnie, opuchlizny, pasozyty czy nadmierne przekrwienie,
moga $wiadczy¢ o chorobie i dyskwalifikowaé tusze do spozycia.

— IV etap - szczegbélowa analiza narzadéw wewnetrznych. Ostat-
ni etap ogledzin polega na dokfadnej analizie wszystkich narzadéw
wewnetrznych. Mysliwy ocenia stan watroby, $ledziony, przewodu
pokarmowego oraz mieéni. Zwracana jest réwniez uwaga na wszel-
kie anomalie, takie jak wodnisto$¢ miesni, obecno$é gazéw w jeli-
tach, nieprzyjemny zapach, co moze wskazywaé na procesy gnilne
lub inne niepozadane zjawiska.

WAZNE! Tusze dzikéw w naszym kraju podlegaja obowigzkowemu
badaniu na obecnos$¢ wiosénicy (trychinozy), i tylko tusze z wynikiem
ujemnym moga zosta¢ zagospodarowane lub wprowadzone do obrotu.
Zwierzeta roslinozerne, takie jak jelenie czy sarny, nie sg objete obo-
wiazkowymi dodatkowymi badaniami laboratoryjnymi.

W przypadku wykrycia powaznych zmian chorobowych mysliwy
ma obowigzek powiadomi¢ powiatowego lekarza weterynarii i wypel-
ni¢ stosowne o$wiadczenie, znane jako dokument dochodzenia epizoo-
tycznego (DDE). Dokument ten stanowi potwierdzenie stanu zdrowia
zwierzyny i jest niezbednym elementem przy wprowadzaniu migsa do
obrotu lub dalszej obrébki.

Patroszenie i transport

Kolejnym waznym etapem w przygotowaniu dziczyzny do spozycia jest
patroszenie oraz odpowiedni transport tuszy. Niezaleznie od dalszego
przeznaczenia miesa, patroszenie powinno odby¢ sie jak najszybciej po
odstrzale, aby zapobiec rozwojowi bakterii i proceséw gnilnych. Tusza
powinna by¢ transportowana w sposéb zapewniajacy odpowiednig cyr-
kulacje powietrza, najlepiej w pozycji wiszacej lub na grzbiecie z otwar-
tg jama brzuszna. W trakcie transportu nalezy unika¢ uktadania tuszy
w stosy oraz zabezpieczy¢ jg przed czynnikami zewnetrznymi, takimi
jak spaliny czy warunki atmosferyczne.

Wystudzenie i dojrzewanie miesa

Bezposrednio po patroszeniu i odpowiednim transporcie, tusza po-
winna zosta¢ poddana procesowi wystudzenia i dojrzewania. Migso
dzikich zwierzat, podobnie jak mieso z hodowli zagrodowych (przy-
domowych), wymaga czasu, aby nabra¢ odpowiedniej kruchosci i de-
likatno$ci. Proces dojrzewania powinien odbywaé sie w pomieszcze-
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niach spelniajacych normy sanitarne, w kontrolowanych warunkach,
temperaturze od 0,5 do 3°C. Pierwszym etapem jest tzw. tezenie, ktére
trwa od 2 do 4 dni i polega na rozkladzie glikogenu w mig$niach, co
wplywa na zmiane pH migsa i jego przygotowanie do dalszego doj-
rzewania. Podobne wnioski wynikaja z badan przeprowadzonych przez
»,Food Chemistry”, ktére wykazaly, ze odpowiednie dojrzewanie miesa
dzikich zwierzat znaczaco wplywa na wzrost jego waloréw odzywczych
oraz smaku.

Dojrzewanie wilasciwe to drugi etap po tezeniu, ktéry trwa od 7 do
10 dni, nadaje miesu dzikiej zwierzyny odpowiedni smak i soczystos¢.
W tym czasie nastepujg przemiany biatkowe, ktére sprawiajg, Zze migso
staje sie bardziej miekkie i lekkostrawne. Jesli podczas tego procesu
zacznie si¢ wydziela¢ nieprzyjemna won amoniaku lub siarkowodoru,
oznacza to, ze proces dojrzewania zostal zaburzony, co moze finalnie
skutkowaé zepsuciem si¢ miesa, woéwczas nalezy bezwzglednie przy-
stapi¢ do jak najszybszego obielania i zagospodarowania tuszy.

W przypadku postepowania ze zwierzyng drobng, a przede wszyst-
kim ptactwem, sprawy maja sie nieco inaczej. Upolowanego osobnika
przeznaczonego do spozycia nalezy niezwlocznie powiesi¢ za glowe
(odwrotnie niz zwierzyne grubg, zajaca czy dzikiego krolika). Dawniej
stosowano takze metode tzw. kulkowania, czyli usuwania wnetrznosci
ptaka (gtéwnie uktadu pokarmowego) przez odbyt, bez rozcinania po-
wlok brzusznych oraz konieczno$ci skubania piér. Zaréwno zwierzyna
drobna, podobnie jak zwierzyna gruba, wymagaja szybkiego wystudze-
nia i poprawnego procesu dojrzewania. Dojrzewaniu podlegaja cate
tuszki w pidrach, tak jak u zwierzyny grubej tusze w skorze. Czas doj-
rzewania ptakoéw jest $cisle zalezny od wieku. Zdecydowanie najdtuze;
powinny dojrzewac i kruszeé starsze ptaki oraz gesi — nawet do 2, 3
dob. Ptaki mlodsze oraz te przeznaczone na rosoly, buliony i wywary
moga dojrzewac krocej.

Rdznice w nazewnictwie

Warto zaznaczy¢, ze w zaleznosci od gatunku zwierzat lownych wy-
stepuja pewne roznice w nazewnictwie kulinarnym. Dla wilasciwego
przygotowania poszczegoélnych dan warto zna¢ podstawowe okreslenia
kulinarnych czesci tusz, charakterystyczne dla réznych gatunkéw. Na
przykiad w tuszy dzika wyréznia si¢ elementy, takie jak: lopatka, leb,
karczek, szynki, zeberka, poledwice i schaby. Natomiast u jeleni, saren
i danieli sa to: fopatka, teb, karczek, udziec, zeberka, poledwice oraz
combry. Znajomo$¢ tych terminéw jest kluczowa dla wlasciwego do-
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pasowania miesa do danego przepisu kulinarnego, a takze formy jego
przygotowania (ryc. 1).

Comber

Tylko

usarny |
Udziec
Karkowka

Zeberka

Ryc. 1. Ulotka przedstawiajaca klase tuszy
w zaleznosci od miejsca oddania strzatu
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Przepisy kulinarne’

Stek z jelenia

Sktadniki (dla jednej osoby)
200 g combra z jelenia,

- ole] do smazenia,

— kilka zabkéw czosnku,

- galazka rozmarynu,

- 50 g masta,

- s0],

- $wiezo mielony pieprz,

- plaster wedzonego bocz-
ku,

- plaster sera cheddar.

Sposéb przygotowania

Comber wyjmujemy z lo-
déwki na 30 minut przed
grillowaniem i pozwalamy
mu nabra¢ temperatury
pokojowej.  Oczyszczamy
mieso z blon i osuszamy
papierowym  recznikiem.
Porcjujemy na kawatki o wadze 200 g, nadajac im w dloniach okragly
ksztalt. Na rozgrzang patelnie z niewielky iloscig ttuszczu kiadziemy
stek i grillujemy go przez okolo 3 minut z kazdej ze stron. Na koniec
wrzucamy rozgnieciony zabek czosnku, kawatek masta i rozmaryn.
Pozwalamy, aby masto sie spienilo i oblewamy nasz stek tak, aby na-
brat aromatu czosnku i rozmarynu. Odkladamy zgrillowany stek na
deske i pozwalamy mu odpoczaé przed podaniem, co pozwoli dziczyz-
nie zachowa¢ soczystos¢. Jesli chcemy podkreci¢ smak potrawy, owija-
my zgrillowany stek w plaster boczku, kiadziemy na goére ser cheddar
i wkladamy calosé¢ do rozgrzanego piekarnika. Czekamy chwile, az bo-
czek sie zapiecze, a ser rozpusci.

*  Przepisy opracowano na podstawie artykutow Anny Anklewicz opublikowanych w ,,Lowcu
Polskim” w latach 2023-2024.
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Pdté z jelenia i gesich zotadkéw w glazurze zurawinowe;j

Sktadniki (10 porcji)

Paté

- 1 kg watroby z jelenia,

- 5 gesich zoladkow,

- 100 g masta,

— 100 ml $mietanki 30%,

- plaska lyzeczka cynamonu,

- tabliczka mlecznej czekolady,
— 2 szalotki,

— 2 zabki czosnku,

- 1 lyzeczka suszonego tymianku,
— 125 ml koniaku,

- 50 ml contreau.
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Sposéb przygotowania

Paté

Na wiegkszej patelni szklimy na oleju posiekana drobno szalotke, do-
dajemy tymianek i przeci$niety przez praske czosnek. Podsmazone
sktadniki przektadamy do naczynia i na tej samej patelni podsmazamy
okoto 5 minut pokrojong w drobne kawatki watrébke. Z zewnatrz po-
winny by¢ obsmazone, w $rodku pozosta¢ jeszcze delikatnie surowe.
Nastepnie dodajemy pokrojone w drobng kostke wczes$niej ugotowane
zoladki. Zmniejszamy ogien i calo$¢ zalewamy koniakiem i bulionem.
Gotujemy okoto 5 minut, odparowujac jednoczesnie alkohol, dodajemy
$mietanke i masto, a potem podsmazona szalotke z czosnkiem i ty-
miankiem. Caloé¢ blendujemy doktadnie na gtadka mase. Doprawiamy
sola, pieprzem, cynamonem i ponownie blendujemy. Aby zyskaé pew-
nos¢, ze masa bedzie calkiem gtadka, mozemy jg dodatkowo przetrzeé
przez sitko. Kolejnym krokiem jest dodanie czekolady rozpuszczonej
w kapieli wodnej. Wtlaczamy ja powoli w mus, ktéry powstat po blen-
dowaniu, i dodajemy jednoczesnie contraeu. Gotowg masa wypelnia-
my silikonowe lub inne formy, ktére mamy w domu. Studzimy i odsta-
wiamy do lodéwki na okolo 4 godzin. Po tym czasie wyciskamy z formy
pasztet paté o pozadanym ksztalcie i oblewamy glazura.

Glazura

- 300 g cukru,

— 100 ml naturalnego soku z zurawiny,

- 200 ml $mietanki 30%,

— 5 lyzeczek zelatyny, lub 4 listki zelatyny,
- czerwony barwnik spozywczy.

Do rondelka wsypujemy cukier, dodajemy sok z zurawiny i zagoto-
wujemy do rozpuszczenia sie cukru. Dodajemy $mietanke. Mieszamy
doktadnie do potaczenia sktadnikéw. Catosé zagotowujemy i zdejmuje-
my z ognia. Dodajemy zelatyne i barwnik. Przez chwile mieszamy, na-
stepnie blendujemy do gtadko$ci i przecieramy przez drobne sitko, by
pozby¢ sie pecherzykdéw powietrza, ktdre powstana podczas blendowa-
nia przez napowietrzenie. Odstawiamy do wystudzenia do temperatu-
ry 34°C i polewamy glazura paté. Odstawiamy na godzing do lodowki.

Tak przygotowang przystawke podajemy z dowolnymi dodatkami.
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Tataki z jelenia

Skfadniki (na 10 porcji)

- poledwica z jelenia 2 kg,

— sos sojowy jasny 130 ml,

— midd 70 ml,

- 50 ml oleju sezamowego,

- sok z potowy limonki,

— 100 g obranego i drobno posiekanego imbiru,
— gars¢ posiekanej dymki,

— odrobina $§wiezego chili,

- sezam,

- 2 tyzki musztardy francuskiej,
- olej,

- pieprz,

- sl

Sposéb przygotowania

Poledwice osuszamy, oczyszczamy z blon, nacieramy sola i w jednym
kawatku ktadziemy na mocno rozgrzang patelnie. Obsmazamy okoto 2
minut, réwno po kazdej ze stron. Patelnia musi by¢ koniecznie mocno
rozgrzana, aby mieso zamkneto swoje powtoki i delikatnie sie zarumie-
nito. Czynno$¢ te najlepiej wykonywaé na ptaskiej patelni.

Kiedy mieso bedzie juz usmazone, wykladamy je do naczynia i da-
jemy mu ostygna¢. Zimne migso wykladamy na folii spozywczej i rolu-
jemy w baton, zawigzujac go mocno na obu koncach, nadajac mu tym
sposobem wtasnie forme batona. Tak przygotowanga poledwice odktla-
damy na okolo 2 godzin do zamrazarki. Dzieki temu bedzie nam ja
tatwiej pokroi¢ i z pewnoéscia zlapie ona pozadany ksztalt.

Sos

Do naczynia wlewamy sos sojowy, sok z limonki i miéd. Dodajemy
musztarde francuska, olej sezamowy, imbir, chili, posiekang dymke
i taczymy doktadnie ze sobg, energicznie mieszajac.

Mozna do tego uzy¢ przystowiowej ubijaczki do bialek. Calos¢ na-
lezy odstawi¢ do lodéwki na mniej wiecej godzine. Czas ten w zupel-
nosci wystarczy, aby wszystkie sktadniki idealnie sie ze sobg potaczyty,
dajac finalnie emulsje, w ktérej bedzie wyczuwalny przez nasze zmysty
kazdy smak. Po wyjeciu z lodéwki calo$¢ nalezy raz jeszcze doktadnie
zamieszac.
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Sposéb podania

Mocno wystudzong poledwice kroimy nozem lub krajalnicg na grubo$¢
okoto 3 mm. Przekladamy na talerz. Osobiscie podaje jg na chalce, ale
koniecznie bez kruszonki. Poledwice polewamy sosem, posypujemy
prazonymi ziarnami sezamu, grubo mielonym pieprzem i dekorujemy
opcjonalnie listkami kolendry.
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Gicz z cielaka z mtodg marchwia na purée pietruszkowym

Sktadniki (4 osoby)

— 4 male gicze cielece (razem ok. 1 kg),

— 100 g klarowanego mastla,

— 1 biata cebula,

— kilka galazek $wiezego tymianku,

— 4 mlode marchewki,

— 6 $redniej wielko$ci pietruszek (korzen),
- 1 szklanka wytrawnego czerwonego wina,
- 12 szklanki goracego rosotu,

- $wiezo starta gatka muszkatolowa,

- 3 tyzki maki,

— szklanka mleka,

— 50 g zimnego masla,

- soli pieprz.
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Sposéb przygotowania

Gicz

Gicz oprészamy sola, pieprzem i drobno posiekanymi listkami tymian-
ku (bez lodyg). Nastepnie obtaczamy je w mace, smazymy na rozgrza-
nym masle, az nabiora zlocistego koloru, i przektadamy do zaroodpor-
nego naczynia. Na patelni, na ktérej smazyliSmy mieso, podsmazamy
cebule. Wlewamy tam wino i goracy rosoél. Po zredukowaniu przele-
wamy do miesa. Dodajemy dwie pokrojone drobno marchewki, jed-
na pietruszke, gatke muszkatolowa i pieczemy pod przykryciem przez
cztery godziny w temperaturze 140°C, od czasu do czasu podlewajac
gicz rosotem. Gotowe mieso wyjmujemy z naczynia. Reszte blenduje-
my i przecieramy przez sito, uzyskujac idealny sos. Gicz po pieczeniu
mozna pozbawi¢ kosci, a szpik przetozy¢ do sosu.

Purée

Pozostate pietruszki dokladnie myjemy, kroimy na drobne kawatki, za-
lewamy mlekiem. Tafle mleka przykrywamy papierem do pieczenia, co
pozwoli unikna¢ zbierania sie tzw. kozucha. Gotujemy do miekkosci,
kontrolujac poziom mleka. Przecieramy przez drobne sitko, dodajemy
zimne masto. W trakcie gotowania mozna tez doda¢ odrobine startej
skorki z cytryny. Podkreci to smak pietruszki poprzez nadanie jej lekko
cytrusowego aromatu, co idealnie zgra sie z intensywnym w smaku so-
sem i delikatnym miesem. Ostatnim elementem jest mtoda marchew.
Nalezy ja podgotowaé w wodzie z cukrem (przez ok. 4 minut) i prze-
kroi¢ na pot. Catos¢ wyktadamy na talerz, dekorujac lis¢mi nowalijek.
Pasowa¢ tu tez bedg chipsy z obranych warzyw, ktére uprzednio po-
winni$my wysuszy¢ w piekarniku przy okazji pieczenia czego§ w ni-
skiej temperaturze.
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Carpaccio z daniela z serem bursztyn i emulsjg balsamiczna

Sktadniki (na 1 porcje)

Carpaccio

— comber z daniela 200 g,

- jatlowcéwka 50 ml,

- sos sojowy 50 ml,

- pieprz czerwony 10 ziarenek,
- rukola 20 g,

- ser bursztyn 20 g,

- miodd akacjowy 25 ml,

— s0l, pieprz do smaku.

Sos

- ocet balsamiczny 15 ml,

- oliwa z wytloczyn 50 ml,

- zimna, przegotowana woda 20 ml,
- musztarda francuska 10 g,

- miodd akacjowy 10 g.
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Przygotowanie

Carpaccio

Comber z daniela oczyszczamy z blon i powiezi. W misce fgczymy ze
soba jalowcéwke, rozgnieciony pieprz, sos sojowy i midéd. Wiozy¢ com-
ber do powstalej marynaty i dokladnie obtoczy¢. Naczynie szczelnie
zamkna¢ i odlozy¢ na 12 godzin do lodéwki. Po uptywie polowy czasu
obroéci¢ mieso i zostawié na kolejne 6 godzin. Wyjaé mieso i za pomoca
folii spozywczej uformowac w tzw. baton (rulon) i wlozy¢ do zamrazar-
ki na kolejne 12 godzin.

Zamrozone mieso pokroi¢ na krajalnicy w cienkie plastry i wytozy¢
nimi talerz. Jesli nie masz krajalnicy, mozesz uzy¢ mandoliny lub wyja¢
migso na godzing przed podaniem. Rozmrozi si¢ ono delikatnie i be-
dzie mozna pokroi¢ je cienko ostrym nozem. Udekoruj cato$¢ rukola
i serem bursztyn, na koniec polej przygotowanym przez siebie wine-
gretem. Cato$¢ idealnie uzupetni Twoje ulubione pieczywo.

Emulsja balsamiczna

Wszystkie sktadniki potacz ze soba w naczyniu i dynamicznie zblenduj
przez okoto 3 minut w spdjng catosé. Wtoz do lodéwki, aby jg schto-
dzi¢, co pozwoli jej zgestnied.

W sezonie $wietnym dodatkiem do carpaccio, ktéry jednoczesnie
bedzie idealnym kontrapunktem, mogg by¢ lesne jezyny. Mozna uzy¢
ich z powodzeniem zamiast emulsji balsamicznej. Nadadza one jedno-
cze$nie tej przystawce bardziej lesny charakter i podbijg jej smak.
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Roladka z sarny w boczku podana z sosem grzybowym

Sktadniki (w zaleznos$ci

od wielkosci combra - 4-8
porcji)

— comber z sarny,

— olej rzepakowy,

- boczek wedzony.

Farsz

- pokrojony w stupki ki-
szony ogorek,

— musztarda sloneczna,

- wedzony boczek,

— biata cebula,

— pokrojone w talarki pie-
czarki,

- sdl, pieprz.

Marynata

- 2 litry wody,

- 4 tyzki soli,

— 6 zabkéw czosnku,
- 1 cebula,

- 6 ziaren jalowca,

- 2 lyzki suszonego majeranku,
- 6 ziaren ziela angielskiego.

Wszystkie sktadniki marynaty Iaczymy ze soba i gotujemy przez oko-
to 15 minut. Osuszony i oczyszczony z bton comber wktadamy do wy-
studzonej marynaty i wstawiamy do lodéwki na dwie doby. Po uptywie
tego czasu wyjmujemy mieso z marynaty i oczyszczamy z pozostalosci
zalewy. Sarnine kroimy w plastry o grubosci okoto 1,5 cm, a nastep-
nie lekko rozbijamy tluczkiem. Kazdy plaster smarujemy musztarda
i wedlug gustu rozktadamy na nim dodatki. Calo$¢ doprawiamy sola
i pieprzem, a nastepnie zwijamy, obtaczamy w mace i podsmazamy na
rozgrzanym oleju. Przekiadamy gotowa roladke do naczynia zarood-
pornego, wlewamy bulion lub rosét do polowy wysokosci miesa i dusi-
my przez 20 minut w piekarniku rozgrzanym do 160°C. Gotowg rolade
mozemy poda¢ jako zakaske lub jako dodatek miesny do dania obiado-
wego, np. z purée ziemniaczanym i sosem grzybowym.
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Tatar z sarny

Wersja podstawowa

Sktadniki (porcja dla 1 osoby)

— 100 g oczyszczonego combra z sarny,
- 1/3 cebulki szalotki,

- 1 maly kiszony ogérek,

— pot stotowej tyzki musztardy francuskiej,
- 1 przepidrcze jajko,

- kilka cebulek pertowych z zalewy,

- 5 ml sosu sojowego jasnego,

- 0],

- pieprz mlotkowany,

- kilka kropli oliwy truflowej,

— chrobotek reniferowy (do dekoracji).

Sposéb przygotowania

Mieso doktadnie myjemy, osuszamy i siekamy. Comber doprawiamy
sola, pieprzem, sosem sojowym i musztarda. Szalotke i ogérka kroimy
w drobng kostke i dodajemy do miesa (posiekane warzywa mozemy
rowniez utozy¢ poétkoliscie wokdt miesa). Wyktadamy na pét gtebo-
ki talerz i w $rodku umieszczamy przepidrcze z6éitko w catosci. Danie
dekorujemy chrobotkiem reniferowym i cebulky perlows. Skrapiamy
calos¢ oliwg truflowa.

Wersja dla zwolennikéw eksperymentéw

Sktadniki

- 2 z6ltka,

- 300 ml oleju stonecznikowego (dobrze schtodzonego — pozwoli to
na uzyskanie bardziej, zwartej konsystencji, co utatwi dekorowanie
tatara i zapobiegnie rozplywaniu sie majonezu),

— 50 ml sosu sojowo-grzybowego,

- 6],

- pieprz,

- lyzeczka musztardy dijon,

- bagietka,

- oliwa.
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Sposéb przygotowania

Aby zrobi¢ majonez, do wysokiego i jednoczesnie waskiego naczynia
wlewamy olej, dodajemy zo6ttka, musztarde, sél, pieprz i faczymy sktad-
niki ze sobg przy uzyciu blendera, powoli wlewajac sos sojowo-grzybo-
wy. Po uzyskaniu konsystencji gestego kremu majonez przektadamy do
matlego dyspensera. Jesli nie macie dyspensera, mozecie uzy¢ strzykaw-
ki. Niewielkg ilo$cia majonezu dekorujemy potrawe. Grzanki z bagietki
uzyskujemy, wykrawajac plastry diugo$ci okoto 12 cm i grubosci okoto
2 cm. Skrapiamy je niewielka iloscia oliwy, posypujemy sola i wkia-
damy do piekarnika nagrzanego do 170°C na okolo 5 minut. Gotowa
grzanke kladziemy na brzegu talerza.

Wersja dla koneseréw mocnych smakéw

Dodajemy kilka platkéw trufli letniej. Nadadzg one tatarowi charakte-
ru i ziemistego posmaku, ktory bedzie idealnym przelamaniem smaku
pozostalych sktadnikéow.
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Burger z pudrem z jatlowca

Sktadniki (na 10 sztuk)

Kotlet
- zmielona lopatka z dzika — 800 g,
- s6l,
- puder z jatowca (z trzech ziaren).

Bulki burgerowe typu brioche
600 g maki tortowe;j,

- 300 ml mleka,

- 60 g masta,

- 20 g $wiezych drozdzy,

- 3 tyzki cukru,

- 1 plaska lyzeczka soli.

Dodatki

— 8 plastrow sera cheddar,

- 4 garscie $wiezej rukoli,

— 8 krazkéw czerwonej cebuli,

- pikle (najlepiej sprawdzg sie plastry piklowanego ogorka),
- 8 tyzek majonezu,

— 4 lyzki musztardy delikatesowej,

- 2 lyzeczki sosu sojowo-grzybowego,

— 3 ziarenka jalowca,

- 4 plastry pomidora,

— 4 bulki typu brioche (proponuje zrobi¢ wiecej, sa pyszne).

Sposéb przygotowania

Kotlet

Lopatke mielimy na grubych oczkach — zbyt drobne mielenie spowo-
duje, ze mieso bardzo szybko wyschnie na grillu i straci soczysto$¢.
Mielone mieso taczymy z sola i utartym w mozdzierzu pudrem z jalow-
ca. Doktadnie wyrabiamy, faczac przyprawy z migsem. Wyrabianie nie
powinno trwac diugo, ale trzeba je kontynuowa¢, az burger przestanie
sie rozpadaé. Burger jest najlepszy, jesli mieso zawiera 20-30% tlusz-
czu, poniewaz to on jest gtéwnym nosnikiem smaku. Idealna wielko$é
porgji to okoto 200 g, a kotlet powinien by¢ o 1/3 wigkszy od bulki.
W trakcie grillowania zmniejszy objetos¢.
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Bulka

W pierwszej kolejnosci przygotowujemy zaczyn. Laczymy ze soba po-
kruszone drozdze, 1 tyzke cukru, zalewamy to cieplym (250 ml) mle-
kiem i wsypujemy make. Wszystko dokladnie mieszamy i odstawiamy
do wyro$niecia w ciepte miejsce na okoto 10 minut. Do osobnej miski
przesiewamy make tortowa i dodajemy sol, Iaczymy z wyro$nietym za-
czynem, dodajemy jajko, reszte cukru oraz pozostale mleko. Delikatnie
wyrabiamy ciasto, dodajac powoli rozpuszczone masto. Pozostawiamy
do wyroséniecia. Wyroéniete ciasto dzielimy na 10 porcji, formujemy
z nich kulki, umieszczamy na blaszce do pieczenia i delikatnie sptasz-
czamy. Pozwalamy im ponownie wyrosna¢. Po wyros$nieciu smarujemy
mlekiem, nastepnie wstawiamy na 15 minut do piekarnika rozgrza-
nego do temperatury 210°C. Pozostawiamy do wystygniecia. Na roz-
grzany ruszt ktadziemy wczesniej uformowany kotlet i grillujemy go
po 3 minuty z kazdej strony. Kiedy obrécimy kotlet na drugg strone,
ktadziemy na nim plaster sera i pozwalamy mu sie rozpusci¢. W tym
samym czasie tostujemy przekrojona butke. Smarujemy ja majonezem
polaczonym z sosem sojowo-grzybowym, wkiadamy kolejno wszystkie
dodatki i grillowanego burgera. Jesli mamy watpliwosci, czy kotlet jest
wystarczajaco dociggniety, mozemy zawsze wstawi¢ go do piekarnika.
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Pierogi z dziczyzng i sezonowymi dodatkami

Sktadniki (na 30 sztuk)

Farsz

- 400 g szynki z dzika,

- 600 g karkéwki z dzika,

— Vi kostki masta,

— 1 cebula pokrojona w drobng kostke,

- 6 wedzonych §liwek,

— 3 zagbki czosnku,

— 2 galazki rozmarynu,

— 1 szklanka goracego bulionu lub rosotu,
- pol tyzeczki zmielonej gatki muszkatotowej,
- so6l i pieprz wedlug uznania.

Ciasto

- 350 g maki,

- 20 g masta,

- szczypta soli,

- 120 ml goracej wody,
- 1 jajko.

Przygotowanie farszu

Szynke i karkéwke z dzika mielimy na maszynce do miesa, przepusz-
czajac je przez sito z drobnymi oczkami. Na rozgrzana patelnie wrzu-
camy masto i dusimy na nim pokrojong w drobng kostke cebule i prze-
ci$niety przez praske czosnek. Calo$¢ doprawiamy przeprawami. Do
doktadnie zmielonego miesa dodajemy podsmazong na masle cebule
z czosnkiem i zalewamy goracym bulionem lub rosotem. Calo$¢ do-
ktadnie Igczymy ze soba, wyrabiajgc mieso na jednolitg, spdjna i gladka
mase. Farsz formujemy w kulki o wielkosci orzecha i odkladamy do
lodéwki na okoto 20 minut.

Przygotowanie ciasta

Make razem z sola przesiewamy na stolnice przez sito. Na srodku wy-
drazamy dziure, ktéra zalejemy pézZniej woda z mastem. W malym gar-
nuszku podgrzewamy wode, dodajac do niej masto, ktére powinno sie
w niej rozpusci¢. Nie zagotowujemy wody. Jej temperatura nie powin-
na przekroczy¢ 27°C. Zapobiegnie to zaparzeniu sie ciasta. Delikatnym
strumieniem wlewamy wode z rozpuszczonym maslem do maki, caly
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czas mieszajac. Na koniec dodajemy rozklécone jajko. Wyrabiamy do-
kiadnie ciasto, formujemy gtadka kulke, a nastepnie wkladamy ciasto
do woreczka i odkladamy na 30 minut, aby uwolnit sie gluten. Dzieki
temu ciasto nie bedzie po ugotowaniu twarde, a bardzo aksamitne.

Po uptywie 30 minut rozwalkowujemy ciasto, wykrawamy okragte
placuszki $rednicy okoto 7 cm. Ukladamy placuszek w dioni i nakiada-
my na niego farsz. Sktadamy ciasto w pét, zlepiajac ze sobg doktadnie
oba brzegi.

Pierogi gotujemy w osolonej wodzie z rozmarynem. Sygnalem, ze
sa gotowe, bedzie ich wyplyniecie na powierzchnie wody. W trakcie
gotowania warto je delikatnie zamiesza¢, aby unikna¢ ich przywarcia
do dna garnka lub zlepienia ze soba.

Tak przygotowane pierogi mozna poda¢ z dowolna okrasa. Ja oso-
biscie podaje w sezonie szparagowym z zielonymi szparagami, grzybo-
wym sosem i wedzonymi serami od lokalnych producentéw.

NG
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Dziki zur

Sktadniki (6 porcji)

- 21wody,

- 500 ml zakwasu zytniego,

- 500 g surowej biatej kielbasy z dzika,

- 200 g wedzonki z dziczyzny (moze by¢ boczek, kietbasa, zebra),

— 10 g suszonych grzybéw, najlepiej borowikdw,

- tyzka oleju rzepakowego,

- lyzka oliwy truflowej,

- 1 mala cebula,

— 2 marchewki,

— 1 pietruszka,

— 4 galazki natki pietruszki,

- przyprawy: 6 owocoéw jalowca, 4 ziarna ziela angielskiego, 4 liscie
laurowe, 4 zabki czosnku,

- 3 tyzki stolowe suszonego majeranku,

- 4 stolowe lyzki $wiezo startego chrzanu,

— 100 ml soku z kapusty lub z ogorkédw,

- s06l, $wiezo zmielony pieprz do smaku.

Dodatki - wkladka

- 6 jajek ugotowanych na twardo,

— 6 $redniej wielko$ci ziemniakéw,

- lyzka zimnego masta,

- kietbasa z zurku,

- galazka tymianku,

- $wiezy koperek lub natka pietruszki do dekoragji,
- kwasna $mietana opcjonalnie.

Przygotowanie

Zur

Do duzego garnka wlewamy olej rzepakowy i oliwe truflowa. Dodajemy
pokrojong drobno cebule, obrana marchew i pietruszke. Rumienimy na
zloty kolor i cebule, i warzywa. Zalewamy wodg i dodajemy roztarty
w dloniach majeranek. Czynno$¢ ta pozwoli na uwolnienie wigkszej
ilosci aromatu. Kiedy wywar sie zagotuje i warzywa zmiekna, wyjmuje-
my je i wkiadamy do gotowego wywaru bialg kietbase i wedzonki. Nie
gotujemy, a jedynie parzymy kielbase przez 15 minut, przykrywajac
garnek pokrywka. W trakcie parzenia woda wyciagnie z kietbasy do-
datkowo sol oraz wydobedzie smak kielbasy i wedzonek. Kiedy kiet-
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basa jest juz sparzona, wyjmujemy ja i dodajemy pozostate skiadniki.
Pamietamy o tym, aby porzadnie wymiesza¢ zakwas przed jego doda-
niem. Wlewamy go stopniowo na przemian z sokiem z ogérkéw i kon-
trolujemy jego kwasowos$¢. Pozwoli to unikna¢ jego przesolenia (woda
z ogorkéw potrafi by¢ stona) i zbyt kwasnego smaku. Jesli jednak sie
rozpedzisz i zupa okaze sie zbyt kwasna lub stona, mozesz rozciagnaé
ja dodatkowsq iloscig warzywnego bulionu. Na koniec dodajemy starty
chrzan, rozgnieciony czosnek, natke i gotujemy cato$¢ okoto 15 minut
na wolnym ogniu. Doprawiamy do smaku.

Wktadka

Obrane ziemniaki gotujemy w osolonej wodzie z dodatkiem jednego
rozgniecionego zabka czosnku i gatazkg tymianku. Odcedzamy, wyjmu-
jemy czosnek i todyge po tymianku. Gnieciemy. Bialg kietbase kroimy
w nieregularne kawalki. Czg$¢ podsmazamy na patelni az do chrupko-
$ci. Ziemniaki wyktadamy na talerz, dodajemy jajko i kietbase. Dekoru-
jemy koperkiem i listkami natki. Mozemy réwniez doda¢ na dno talerza
$mietane i pokrojong drobno wedzonke.

103



Anna Anklewicz, Jacek Banaszek

Pieczona dzika ge$

Sktadniki

- 1 dzika ges$,

— 3 1 maslanki,

— 10 ziaren ziela angielskiego,

- 0,5 lyzeczki galki muszkatolowej,
- 0,5 tyzeczki kminku,

- 6 zabkéw czosnku,

— 10 galazek natki pietruszki,

- kilka igiet rozmarynu,

- 1 tyzka suszonego majeranku,

- 6 kwasnych jablek — najlepiej odmiany szara reneta,
— soli pieprz.

Sposéb przygotowania
Sprawiong i oczyszczong ge$ myjemy, osuszamy i wkladamy najlepiej
do kamiennego lub szklanego naczynia. Zalewamy maslanka, odsta-
wiamy na co najmniej sze$¢ godzin do lodéwki, nastepnie wyjmuje-
my i osuszamy. Mieszamy sol, pieprz, zmielone ziele angielskie, gal-
ke muszkatotows, posiekany czosnek i majeranek. Nacieramy ge$ od
wewnatrz i na zewnatrz. Natke pietruszki i rozmaryn siekamy, a na-
stepnie nacieramy nimi ges w $rodku. Jabtka myjemy (nie obieramy!)
i dzielimy na czastki, usuwamy gniazda nasienne, wkladamy w srodek
gesi. Odstawiamy do lodowki. Po dwéch godzinach wkiadamy ge$ do
piekarnika nagrzanego do temperatury 180°C i pieczemy przez oko-
to 90 minut. W trakcie pieczenia polewamy ges powstajacym sosem,
a gdyby bylo go zbyt malo — uzywamy wywaru warzywnego lub rosotu.

Jesli mimo diugiego pieczenia skérka nie bedzie tak rumiana, jak
oczekiwali$my, mozemy oprészy¢ ja z wierzchu maka i wlozy¢ z po-
wrotem do pieca.

Po pieczeniu gesi zostaje nam zwykle sporo tluszczu oraz sosu,
z ktorego w loddwce zrobi sie galareta. Po zastygnieciu tluszczu i od-
dzieleniu sie od galarety zbieramy go, roztapiamy na patelni, dodajemy
drobno pokrojonej cebuli oraz majeranku. Tak powstaje jeden z najlep-
szych smalcow, jakie zna polska kuchnia.
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Dzika kaczka w satacie

Sktadniki (1 porcja)

— 1 pier$ dzikiej kaczki ze skorg,

- 4 gozdziki,

- szczypta cynamondu,

- lyzka miodu,

- sl

- 2 tyzki miodu wielokwiatowego,
— 100 ml stodkiego, czerwonego wina,
- 6 plastréw pomaranczy,

- 25 g masta,

- galazka tymianku,

— mieszanka lidci roznych salat,

- 1 figa,

— 50 ml sosu winegret.

Sposéb przygotowania

Kacza pier§ wkladamy do naczynia, dodajemy gozdziki, cynamon,
miodd, wino i pomarancze. Dokladnie mieszamy ze soba, foliujemy na-
czynie i odkladamy do lodéwki na jedna dobe. Po uplywie tego cza-
su wyciggamy mieso z lodéwki, pozwalajac mu przez chwile nabrac
temperatury z otoczenia. Oczyszczamy z gozdzikdéw, pomaranczy, osu-
szamy papierowym recznikiem i zaczynamy smazyé¢ na zimnej jeszcze
patelni od strony skdry, ktorg nalezy wczesniej delikatnie naciaé, co
pozwoli na szybsze wytopienie si¢ ttuszczu. Idealnie nadaje si¢ do tego
tzw. nozyk do tapet. Jest ostry jak brzytwa i tnie z chirurgiczna precy-
zja. Kiedy tluszcz juz si¢ wytopi, a skorka bedzie delikatnie brazowa,
nalezy zaczaé smazy¢ jg od drugiej strony przez okoto 4 minut, kon-
trolujac ogieni, dodajac jednoczesnie tymianek ze spienionym mastem,
przechylajac delikatnie patelnie, polewamy tyzka po skorze, co sprawi,
ze bedzie jeszcze bardziej chrupigca. Po tym czasie wktadamy piers do
piekarnika rozgrzanego do 180°C na okoto 7 minut. Po 7 minutach wy-
ciggamy mieso z piekarnika i dajemy mu chwile odpoczaé, a nawet sie
wystudzi¢. Kroimy kaczke w plastry i uktadamy na lisciach sataty pola-
nych sosem winegret, dodajemy pokrojona fige. Dekorujemy dowolnie.
Idealnie smakuje z pieczywem typu graham.
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Dziczyznai wino

Wstep

Historia wina jest nierozlacznie zwigzana z dziejami ludzkosci. Wino
— owoc winoroéli i pracy czlowieka, jak pisze Michel Montignac, nie
jest zwyklym dobrem konsumpcyjnym. Towarzyszac cztowiekowi od
tysiacleci, zorientowane jest i na sacrum, i na profanum. Jest warto$cia
cywilizacji i kryterium jako$ci zycia. Stanowi dobro kultury. Jest czyn-
nikiem zycia spolecznego (Montignac 2005, s. 15).

Badania naukowe, w tym takze moja ponad 25-letnia praktyka i ob-
serwacje winiarskie, wskazujg, ze wielu ludzi w ostatnich dekadach,
przezywa fascynacje winem. Uzywajac stéw Jensa Priewe — ta ,,najpiek-
niejsza uzywka $wiata” (Priewe 2002, s. 6) stala si¢ stalym elementem
ich stylu zycia, tak samo znaczacym, jak muzyka, literatura czy sport.
Coraz czesciej na poétkach ksiegarni znajdujemy literature dotyczaca
wina, winogrodnictwa, sommelierstwa itd. Publikacje te pozwalaja
uzyskaé istotne dla wspodliczesnego czlowieka odpowiedzi na pytania
o wiasciwym obchodzeniu si¢ z tym trunkiem: Jak go wlasciwie prze-
chowywac¢? W jakich kieliszkach smakuje najlepiej? Jak dtugo powinien
dojrzewac? Czy — w koncu - jak laczyé 6w napdj bogoéw z jedzeniem,
by méc w pelni odkrywaé przyjemnosé degustacji i spetnia¢ kulinar-
ne marzenia?! Wszystkie pobudzajgce produkty spozywcze prowokuja
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marzenia senne: ciemne mi¢so, golebie, kaczki, dziczyzna, a szczegol-
nie zajac, tak samo jak szparagi, seler, trufle, wanilia... pisal w 1826 r.
francuski gastronom i filozof Jean-Anthelme Brillant-Savarin. O winie
zapomnial. Prawie 200 lat p6Zniej okazalo sie, ze to przede wszystkim
wino jest pozywka dla ludzkich marzen (Priewe 2002, s. 8).

Zasygnalizowany na wstepie tytut artykutu - ,Dziczyzna i wino”
— jest, uzywajac stow filozofa Kena Wilbera, ,mala czastka wiekszej
catosci”. Respektujac te stowa, przyjalem konkretng kolejno$¢ podroz-
dziatéw poprzedzajacych pairing — aczenie wina z potrawami, w tym
takze dziczyzny z winem.

Ogodlne zasady degustacji wina

Jak glosi sommeliersko-winiarska maksyma, mozna degustowa¢ wino,
nie pijac go duzo, poniewaz degustacja to przede wszystkim umiar —
uczy przedktadac jako$¢ nad ilos¢. Pobudzajac wszystkie zmysty: stuch,
wzrok, wech i dotyk, otwiera droge do rozkoszy (Casamayor 2009,
s. 9). Najczesciej jednak rozpoznajac i charakteryzujac wino, zaréwno
indywidualnie, jak i podczas tzw. degustacji komentowanych, styszymy
od prowadzacego, skrétowo moéwigc: oko, nos, jezyk. Istotnie, na tych
trzech zmystach mozemy odkrywa¢, jak zbudowane jest degustowane
przez nas wino.

Analiza wzrokowa

Pierwszym etapem degustacji jest analiza wzrokowa. Dostarcza nam
ona informacje nie tylko o winifikacji i warunkach przechowywania
wina, ale réwniez o jego wieku i zawartosci alkoholu. Wzrok bowiem
jest pierwszym zmystem, za pomoca ktérego degustator ocenia wino.
Zatem mozna stanowczo podkresli¢, ze ten wlasnie zmyst pierwszy
pobudza apetyt, pozwalajac obserwowac ,,suknie wina” i odkrywac¢ ja-
ko$¢ winifikacji i dojrzewania. Dokonujac analizy wzrokowej zwracamy
uwage na przejrzysto$¢. Przejrzysto$é wina bada sie, obserwujac kie-
liszek umieszczony na czarnym tle. Powinno na niego pada¢ $wiatlo
naturalne lub sztuczne. Jeszcze kilkanaécie lat temu uwazano, ze wino
zmetniale nie jest smaczne, jest zbyt proste, brak mu subtelnosci. Tym-
czasem wspoélczesnie zauwaza sie inne podejscie w degustacji i ocenie
win. Mianowicie funkcjonuje wéréd winiarzy poglad, ze wina niefil-
trowane, czy o lekkiej filtracji, majg wieksze ,,cialo”, bogatszy bukiet.
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Barwa — w jej ocenie bierze sie pod uwage dwa aspekty: intensywno$¢
oraz odcien. O intensywnosci decyduje zawarto$¢ w winie naturalnych
pigmentoéw kolorystycznych (antocyjanéw i flawondéw). Przy dokony-
waniu takiej oceny nalezy spoglada¢ na lustro wina z géry, zmieniajac
grubo$¢ warstwy przez przechylanie kieliszka, a podczas obserwacji
$wiatlo powinno pada¢ z boku. Gléwng tonacje barwna reflekséow do-
strzezemy podczas nalewania wina z butelki oraz na pierscieniu lustra.
Lepko$¢ - bardzo dlugo sadzono, ze decydujacy wplyw na powsta-
wanie tzw. ,lez”, czy tez uzywajac terminologii winiarza, ,nég wina”,
splywajacych po sciankach kieliszka, ma tlusto$¢ trunku uzalezniona
od zawartosci glicerolu. Tymczasem to ste¢zenie alkoholu wplywa na
zmiane ci$nienia powierzchniowego ptynéw, powodujac powstawanie
na szkle kropel.

Analiza wechowa

Identyfikacja r6znych aromatdéw jest bardzo istotna podczas degustacji
wina. Degustacja wechowa uwazana jest przez wielu znawcéw win za
najwazniejszy element degustacji wina. Zatem mieszamy kieliszkiem!
Po to, by do wina dostat sie obecny w powietrzu tlen. Ponadto istotne
jest, ze w ten sposéb uwalniamy zawarte w winie estry. Lacza sie one
z tlenem i wydobywaja z wina zapach, czyli jego bukiet. Puentujac,
mieszamy kieliszkiem, napowietrzamy wino, co pomaga w uzyskaniu
pelni aromatéw. Jest to dokonaty sposéb okre$lenia rodzaju zapachu,
ktéry pomoze nam w identyfikowaniu pewnych cech charakterystycz-
nych wina. Najlepszg metoda okreslenia, jak nasze wtasne preferencje
majg sie do stylu dennego wina, jest ,,zapamietywanie” zapachu kon-
kretnych szczepéw winogron. Czesta praktyka wachania, wdychania
np. wina szczepowego Sauvignon blanc, Riesling czy Pinot Gris itd.,
pozwoli dostrzec réznice miedzy tymi poszczegélnymi odmianami.

Analiza smakowa

Dla wielu - zwtaszcza poczatkujgcych degustatordw, uczacych sie tych
pieknych etapdéw odkrywania wina — konsumpcja wina ogranicza sie je-
dynie do jego picia i przetkniecia. Jednak z dalszym namystem i wiedza
robimy kolejny, istotny krok, kiedy po wzieciu do ust wina mozemy
oceni¢ oddzialywanie smakoéw, stwierdzié, czy wino jest zréwnowazo-
ne, poczu¢ smaki podstawowe, a takze taniny czy ciepto alkoholu. Dla-
tego tez wino przez chwile — od trzech do pigciu sekund — trzymamy
w ustach, a dopiero potem przetykamy. Przez ten czas wino rozgrzewa
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sie, poprzez zatoki przynosowe wysyla do opuszki wechowej infor-
macje o swoim bukiecie i aromatach, ktére dalej wedrujg do uktadu
limbicznego w naszym moézgu. W koncu 90% wrazen smakowych to
wrazenia wechowe (Zraly 2010, s. 11-12).

Do niedawna uwazano, ze cztowiek rozréznia cztery smaki podsta-
wowe: stodki, stony, kwasny oraz gorzki. Obecnie - jak podaje Casa-
mayor — jest to teoria uznawana za zbyt uproszczong, dobrze jednak
stuzy celom pedagogicznym (Casamayor 2009, s. 48). Do konca XX w.
wyrdzniano na jezyku cztery strefy, w ktérych nastepuje rozpoznawa-
nie smakéw podstawowych: na konicu jezyka — smaku stodkiego, na
jego bokach - stonego, réwniez na bokach, ale w glebi jamy ustnej
— kwasnego, oraz na powierzchni jezyka w $rodkowej czesci i z tytu —
gorzkiego. Najnowsze odkrycia naukowe ujawnity, ze brodawki smako-
we sa rozmieszczone na calej powierzchni jezyka. Jedynie gorycz wina
czujemy, gdy ptyn zwilzy tylng czes$¢ jezyka (Zraly 2010, s. 48).

Respektujac powyzsze, proces degustacji mozna podzieli¢ na pie¢
zasadniczych etapéw: okreslenie barwy, zamieszanie kieliszkiem, za-
pach, smak, posmak (koncowka, finisz).

Wino w kuchni

Najbardziej uniwersalna zasada na temat Iaczenia wina z potrawami
glosi, ze na ten temat nie ma uniwersalnych zasad. Zwolennicy tego
podejscia uwazaja, ze najwiecej przyjemnosci sprawiajg eksperymen-
ty. Dajac przy tym przyzwolenie na degustacje czerwonego wina przy
spozywaniu ryb — to moze smakowa¢ wspaniale! W koncu, jak stwier-
dza znawca win Tomasz Prange-Barczynski, nalezy zda¢ sobie sprawe,
ze ostatecznym sedzig, ktorego wyroku nie sposéb kwestionowad, jest
nasze podniebienie. Jezeli kto$ uwielbia popija¢ marynowanego $ledzia
chilijskim merlotem, jest to sprawa jego osobistych upodoban, ktére
nalezy uszanowa¢, pod warunkiem, ze nie zmusza do podobnych pota-
czen innych (Prange-Barczynski 2007, s. 81).

W mysl pewnej ,szkoly”, nalezy na wstepie zasygnalizowaé, ze
wszystko, co do tej pory styszeliSmy, czytaliSmy na temat tacznia po-
traw 1 wina — nalezy zapomnie¢. Obowiazuje tu bowiem zasada jedna:
najlepszym winem do danej potrawy jest to, ktére Tobie odpowiada,
tacznie z temperatura podania, optymalng dla Ciebie, a nie ujeta w ka-
nony sommelierskie. To pierwszy etap ,zaspokojenia” podniebienia.
Idac dalej, zaczynamy przygode $wiadomej degustacji, opartej na spo-
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zywaniu positkéw popijanych konkretnymi, wyszukanymi i dobranymi
winami. Pamigtajmy — uzmystawia Andrea Robinson - ze europejska
tradycja picia wina do positkéw nie jest wynikiem braku mleka czy her-
baty (Prange-Barczynski 2007, s. 295). Znawczyni nazywa ten fenomen
efektem synergii — jesli skojarzymy dobre wino z dobrym daniem, ca-
tos¢ bedzie smakowacd jeszcze lepiej. Bardzo istotng zasadg jest szuka-
nie réwnowagi. Potrawy i wina to klucz do dobrego potaczenia. Myslac
o winie w kontekscie konkretnej potrawy, musimy przede wszystkim
pamietaé o tym, by zaden ze sktadnikéw nie dominowal nad innym.
Zatem nie mozemy podac zbyt ciezkiego, bardzo aromatycznego wina
do delikatnej, subtelnej i lekkiej potrawy — jej smak zginie bowiem pod
ciezarem wina. I odwrotnie — zwiewne, lekkie wino nie sprosta parze
z mocno doprawionym ciezkim daniem, ktére w cato$ci zamaskuje jego
smak (Prange-Barczynski 2007, s. 81).

W sprawach lacznia wina z potrawami naszej kuchni wystepuja
dwie szkoty: taczenia podobnego z podobnym, np. ttustego pasztetu
z gesich watrébek z sycacym stodkim Gewurztraminerem lub Sauter-
nes oraz kontrastowania, gdzie tluste tuczace mieso ttumimy subtel-
nym, bardzo wytrawnym bialym winem o owocowym aromacie. Obie
metody mogg da¢ duzo przyjemnosci, z obu takze mozna korzystaé
podczas tego samego positku. Unikajmy natomiast przytlaczania deli-
katnych potraw mocnymi winami i vice versa (Rowe 1993).

»~Matzenstwo"” wina z potrawa - dziczyzna versus
wino

Podczas konferencji naukowej z obszaru winiarstwa jeden z profeso-
row, koniczac swoje wystapienie, uzyl pewnej metafory. Wyartykuto-
wal, ze z winem i jedzeniem jest podobnie, jak ze zwiagzkiem kobiety
i mezczyzny. Czasem dominuje jedna, czasem druga. Czasami chetnie
rzucamy sie na jedzenie, a kiedy indziej nie mozemy sie zmusi¢, aby
cokolwiek wzia¢ do ust. Ale przy odrobinie uwagi mozna doprowadzi¢
do harmonijnego wspoélzycia, co zostanie nagrodzone chwilami pelnej
satysfakcji. Analogicznej sytuacji doswiadczamy przy tzw. pairingu —
taczeniu wina z potrawa!. Zeby méc doswiadczy¢ petnej satysfakcji, na-
lezy pozna¢ nie tylko zasady faczenia wina z potrawami, lecz najpierw

! Wine pairing z jedzeniem to subtelna sztuka. Parowanie wina to nie tylko kwestia
dopasowania jedzenia i wina ze wzgledu na ich indywidualne walory. Wine pairing
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zrozumie¢ sktadowe wina i sktadowe potrawy, a nastepnie rozebra¢ je
na czynniki pierwsze.

Wino i jedzenie musza sie¢ wzajemnie zréwnowazy¢, tak aby zaden
z tych elementéw nie przyttaczat drugiego. To nie oznacza, ze nalezy Ig-
czy¢ ze soba wylacznie przeciwstawne smaki, mozna tez parowaé row-
nowazne smaki. Charakterne, czerwone wino do pieczonych warzyw
korzeniowych lub lekkie, biale wino z grillowana cukinig to najprost-
sze przyktady dobrego parowania. Takze przeciwienstwa mogg ze soba
dobrze wspoétgra¢, na przyklad stodkie Rieslingi z pikantnym ryzem?.

Nie lada wyzwaniem jest dopasowanie wina do konkretnego

rodzaj migsa dziczyzny. Za najpopularniejsze rodzaje dziczyzny uznaje
sie miesa z sarny, jelenia czy dzika. Ale to nie koniec listy! Do dziczyzny
zalicza sie tez mieso z: zajecy, bazantéw czy przepiérek. Najlepiej za-
cza¢ od wziecia pod uwage aromatdéw kazdego rodzaju miesa. Sarnina
i jelenina sa przeciez bardzo delikatne, dlatego lepiej dobra¢ do nich Ia-
godniejsze wina niz te do dzika. Dziczyzna i potrawki najsmaczniejsze
dla wielu degustatoréw sa z réwnie rozgrzewajacymi i krzepkimi czer-
wonymi trunkami, np. znad Rodanu, czy wioskim Barolo. Kombinacje
mozna mnozy¢ w nieskonczonos¢, ale podstawowy cel polega na tym,
by faczy¢ ze soba wino i potrawy o poréwnywalnym ciezarze i inten-
sywnosci aromatu. Ponizej przykladowe przepisy parowania dziczyzny
z winem.

Udziec z sarny z kapusta, marchwia mini i cebula

Sktadniki

Sarna:

- sarna — udziec bez kosci 2 kg,
- wodall,

- s6l30 g,

- ziele angielskie 10 szt.,

- lis¢ laurowy 6 szt.,

— pieprz ziarno 10 szt.,

- jalowiec 5 szt.,

to takze maksymalizowanie warto$ci sensorycznych, jaka kazdy z tych elementow
wnosi do calego doswiadczenia gastronomicznego.

2 https://greenology.pl/porada/wine-pairing-porady-dla-szefow-kuchni/#kuchnia
(dostep: 23.09.2024).
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— czosnek 7 zabkéw
— rozmaryn 4 szt.

Sos:

- maslo 60 g,

— szalotka 4 szt.,

— czosnek 6 zabkéw,

— wino czerwone 300 ml,

- sos hiszpanski 2 1,

— podgrzybek suszony 40 g,

- rozmaryn $wiezy kilka galazek.

Pozostale skladniki:

- marchew mini 1 op.,

— kalafior 1 szt.,

- ziemniaki 1,5 kg,

— oliwa 70 ml,

- s6l w ptatkach — do smaku.

Przygotowanie

Sarna:

Przygotuj solanke. W wodzie rozpus¢ sél, dodaj ziele angielskie, li§¢
laurowy, pieprz, jalowiec, czosnek i rozmaryn. Udziec z sarny umies¢
w solance na okolo 24 godz. Po tym czasie migso wyjmij z solanki
i osusz. Po osuszeniu mieso przesmaz z kazdej strony.

Sos:

Na masle przesmaz szalotke, czosnek, dodaj wino, cato$¢ zredukuj.
Dodaj sos hiszpanski i grzyby, gotuj na matym ogniu do uzyskania kon-
systencji gestego sosu. Pod koniec gotowania dodaj $wiezy rozmaryn.
Sos schiodz.

Po schtodzeniu dodaj udziec i piecz pod przykryciem w tempera-
turze 80°C przez okoto 8-10 godz. Udziec schtodZ w sosie, wyciagnij.
Powstalym sosem pokryj udziec i tak przygotowany zapiecz w piecu
w temperaturze 160°C.

Marchew, kapuste, kalafior i ziemniaki obgotuj. Obgotowane wa-
rzywa wyléz na naczyniu GN i zapiecz w piecu z dodatkiem oliwy
i ptatkéw soli w temperaturze 170°C.

Pieczone warzywa i udziec uléz na desce.

Uwaga: do degustacji poda¢ to samo wino co wykorzystane do przy-
gotowania sosu.
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topatka z dzika z kaszg jaglana

Sktadniki

Sos:

- maslo60g,

— szalotka 4 szt.,

— czosnek 6 zabkéw,

— wino czerwone 300 ml,

- sos hiszpanski 2 1,

— podgrzybek suszony 40 g,

- tymianek $wiezy kilka galgzek.

Lopatka z dzika:

- dzik topatka 2-3 kg,

- sdl, pieprz czarny grys — do smaku,
— czosnek 10 zabkdw,

- rozmaryn okolo 7 gatazek,

- ziele angielskie okolo 10 szt.,

- lié¢ laurowy okoto 10 szt.,

- olej okoto 150 ml.

Kasza jaglana:

- kasza jaglana 500 g,

- cebula 100 g,

- rydze 100 g,

- maslo40g,

- bulion warzywny 100 ml,
- pieprz, sol — do smaku.

Burak:
- burak 1 kg,

— 80l — do smaku,

- tymianek $wiezy kilka galazek,
- olej 50 ml,

— midd - do smaku,

— limonka 2 szt.,

- imbir 100 g.

Dynia:
- dynia pizmowa 1 szt.,
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- olej 50 ml,
— limonka 1 szt.,
— s0l, pieprz — do smaku.

Brukselka
- brukselka 500 g,
- winegret 50 ml.

Rydze

- rydze mrozone 30 szt.,
- maslo 150 g,

— czosnek 15 zabkdw,

- natka pietruszki 50 g,
- sdl, pieprz — do smaku.

Dekoracja
— mikroziota.

Przygotowanie

Sos:

Na masle przesmaz szalotke, czosnek, dodaj wino, cato$¢ zredukuj.
Dodaj sos hiszpanski i grzyby, gotuj na matym ogniu do uzyskania kon-
systencji gestego sosu. Pod koniec gotowania dodaj $wiezy tymianek.

Lopatka z dzika:

Lopatke z dzika natrzyj sola, pieprzem, dodaj rozgnieciony czosnek,
rozmaryn, li$¢ laurowy i ziele angielskie. Za pomocg sznurka uformuj
topatke w ksztalt rolady. Pozostaw mieso w lodéwce na okoto 12 godz.
Po wyjeciu przesmaz mieso na oleju z kazdej strony, przetéz do na-
czynia i zalej sosem — tak, aby cale migso bylo zakryte. Przykryj folia
aluminiowg i piecz w temperaturze 80°C przez okoto 8 godz. Mieso po
pieczeniu pozostaw do wystudzenia w sosie. Przed podaniem migso
wyporcjuj i podgrzewaj w sosie.

Kasza jaglana:

Kasze ugotuj. Cebule i rydze przesmaz na masle, dodaj ugotowang ka-
sze, bulion. Dopraw do smaku solg i pieprzem i gotuj calo§¢ do mo-
mentu uzyskana jednolitej, lekko kleistej masy.

117



Mariusz Pacholak

Burak:

Buraki doktadnie umyj, dopraw solg i tymiankiem. Skrop olejem i owin
pojedyncze buraki w folie aluminiowa. Buraki piecz w temperaturze
180°C przez okoto 1,5 godz. Po wystudzeniu buraki obierz, pokrdj
w kostke, dopraw miodem, sokiem z limonki i $wiezego imbiru. Podaj
na zimno w formie safatki.

Dynia:

Surowg dynie bez skoérki pokréj w drobng kostke. Skrop delikatnie ole-
jem, sokiem z limonki, dopraw sola i pieprzem. Piecz w temperaturze
180°C bez przykrycia przez okoto 15-20 min.

Brukselka:

Brukselke wylistkuj, nastepnie zblanszuj i zahartuj w wodzie z lodem.
Przed podaniem osusz na reczniku papierowym i dodaj winegret. Listki
opal lekko palnikiem.

Rydze:

Rydze namocz kilkakrotnie w wodzie, aby catkowicie pozby¢ sie za-
nieczyszczen, po czym osusz. Od kapeluszy odetnij ogonki i pokréj je
w drobna kostke, dodaj do kaszy jaglanej. Kapelusze przed podaniem
przesmaz na masle z dodatkiem czosnku. Dopraw solg, pieprzem i sie-
kana natka pietruszki.

Wazne: zastosuj do degustacji identyczne wino, ktére wykorzystano
do przygotowania sosu.

Nalezy z calg pewnoscia zaakcentowac fakt, ze jadlospisy, ksiazki
kucharskie, przepisy na stronach internetowy uwzgledniaja wiele tra-
dycyjnych potraw regionalnych, ktére smakujg wy$mienicie z lokalny-
mi winami. Jest to calkowicie zrozumiate, gdyz zaréwno wytwoérca win,
jak i kucharz zainteresowani sg doskonatym zestawieniem positkéw.
Ponadto rozwijajaca sie w Polsce, w tym takze preznie w wojewoddztwie
lubuskim, enoturystyka (turystyka winiarska), sprzyja serwowaniu go-
$ciom potraw przygotowanych z tego, co wyrosto w poblizu winnic,
lub odwrotnie — dobieraniu wina do potraw z miejscowych surowcow.
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In vino salus - czyli na zdrowie! Prozdrowotne
dziatanie wina

Historia medycyny naucza, ze wino od czaséw jego odkrycia przez czto-
wieka nalezalo do arsenatu $rodkéw terapeutycznych. Bardzo dawno
temu pewien madry talmudysta, rozwazajac te zawsze trudna kwestie
zwiazkéw przyczynowych w stabosciach ludzkich, dopuscit wino do
glosu w pierwszej osobie i wtedy uslyszal: ,Na czele wszystkich le-
kéw stoje ja — wino” (Kabatc 2023, s. 133). Juz w starozytno$ci u Gre-
kéw i Rzymian, a nastepnie w $redniowieczu, renesansie i o§wieceniu,
w ktérym narodzita sie rewolucja przemystowa, wino w medycynie
tradycyjnej bylo jednym z najpowszechniejszych srodkéw leczniczych.
Zajmowalo ono to miejsce az do czasu, kiedy biologia wspodtczesna za-
stapita je innymi substancjami — owocami przemystu farmaceutyczne-
go (Montignac 2005, s. 79). Jednak, jak podaje Hipokrates, jest rzecza
cudowna i przeznaczong czlowiekowi, jesli zdrowy czy chory bedzie
przyjmowat je z umiarem (Glensk, Glensk 1986, s. 160).

Znany XIX-wieczny francuski uczony — Ludwig Pasteur, tworca
podstaw bakteriologii i immunologii, uznat wino za najzdrowszy i naj-
bardziej higieniczny ze wszystkich napojoéw. Podkreslal zwlaszcza jego
wlasciwosci bakteriobdjcze.

Korzystne dla zdrowia skutki picia wina sg, jak podajg specjalisci,
by¢ moze wynikiem odmiennego skiadu wina w poréwnaniu z innymi
napojami alkoholowymi. Wéréd skiadnikéw wina najciekawsze z tego
punktu widzenia sg polifenole — duze czasteczki o piericieniowej bu-
dowie, wérdd ktérych wyrdzniono az ponad 4000 rodzajéw. Polifenole
wystepuja gtéwnie w warzywach i owocach oraz w wyciénietych z nich
sokach. Do wina przedostaja sie one ze skorki, szypulek i nasion (pe-
stek) owocoéw winoroéli, zwanych winogronami. Nalezy podkresli¢
przy tym, ze zawartos¢ danego sktadnika zalezy od szczepu winoro$li,
rejonu jej uprawy oraz stopnia dojrzalosci owocéw (Theis 2002, s. 52).
Do wspomnianej grupy substancji, tzw. roslinnych substancji wtérnych
(zwanych tez substancjami fitochemicznymi), zalicza si¢ karotenoidy
i flawonoidy, ktére sa doskonatymi przeciwutleniaczami. W winogro-
nach przeciwutleniacze — zwane takze antyoksydantami - stanowia
swego rodzaju roslinny uktad odpornosciowy chroniacy przed choro-
botworczymi grzybami i innymi pasozytami; w organizmie czlowieka
przeciwutleniacze zwalczajg wolne rodniki (Theis 2002, s. 53).

Naukowe zainteresowanie winem nastapilo w latach 70. XX w.
W roku 1970 w szeroko zakrojonych badaniach wykazano, ze czesto$¢
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wystepowania choroby wienncowej w krajach sréodziemnomorskich jest
relatywnie mniejsza. Poczatkowo roznice te przypisywano sposobowi
odzywiania si¢. W latach 1980-1995 w wielu badaniach stwierdzono
korzystny wplyw umiarkowanego spozycia wina, zmniejszajacego za-
padalno$¢ na chorobe wiencowa.

W 1987 r. pojawilo sie w fachowej prasie medycznej okre$lenie
»francuski paradoks”. Bylo to odkrycie, ze cho¢ Francuzi niechetnie
uprawiajg sporty, jedzg za duzo i za tlusto, naleza do nacji najrzadziej
zapadajacych na choroby serca. Badacze amerykanscy i kanadyjscy prze-
analizowali ich diete i uznali, ze dzieje sie to dzieki sporym ilo$ciom
wina, wypijanym przez nich do positkéw. Zaczeli bada¢ skiad tego
trunku i doszli do zadziwiajacych wnioskéw, potwierdzonych wkrétce
przez uczonych dunskich i japoniskich — osoby pijace wino sg o 60%
mniej podatne na zawal i udar mézgu (Jakimowicz-Klein 2003, s. 36).

Jednak czy wino bedzie nam stuzy¢, zalezy nie tylko od ilosci, jakie
wypijamy, lecz przede wszystkim od sposobu jego picia. Jego spozywa-
nie winno taczy¢ sie z jedzeniem. Nalezy z cala pewnoscig podkresli¢,
ze przedawkowanie grozi wrecz odwrotnym skutkiem.
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