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Produkty wysokiej jakosci — marketing bezposredni i zaangazowany
dr Mikotaj Niedek

Narodowy Instytut Kultury i Dziedzictwa Wsi w Warszawie
ul. Krakowskie Przedmiescie 66
00-322 Warszawa
e-mail: mikolaj.niedek@gmail.com

Wprowadzenie

W ostatnich latach konsumenci coraz czg¢sciej poszukujg zywnosci 1 produk-
tow wysokiej jakosci, pochodzacych z lokalnych i ekologicznych Zzrodet. W od-
powiedzi na te potrzeby powstaje coraz wigkszy asortyment tych produktow oraz
rozwijajg si¢ roézne mozliwosci i formy ich sprzedazy i marketingu. Marketing
bezposredni umozliwia producentom — rolnikom, wytwoércom i przetwoércom —
dotarcie do klientow bez udziatu posrednikow, w tzw. krotkich tancuchach do-
staw. W miar¢ wzrostu zamoznos$ci spoleczenstwa konsumenci w swoich wybo-
rach coraz czeSciej kieruja si¢ kryteriami pozacenowymi, preferujac zywnosc
i produkty pochodzace z ich regionu, wspierajac tym samym lokalnych przedsig-
biorcow. Produkty te kojarzone sg z wyzszg jakosScig, autentycznos$cia, ekologia
i tradycjg. W skutecznym dotarciu do klientow i poszerzeniu ich portfolio po-
mocne moze by¢ zastosowanie odpowiednich strategii marketingowych.

Trendy konsumenckie

Zmieniajgce si¢ preferencje konsumentéw majg istotny wptyw na marketing
produktow lokalnych. Nie tylko zatem sposob produkcji i wytwarzania produk-
tow, ale rowniez sposob ich sprzedazy powinien odzwierciedla¢ ewolucje potrzeb
konsumentow, aby wspomniane produkty mogly lepiej uplasowac si¢ na rynku,
wpisa¢ w istniejace tendencje i pozyskac trwate zainteresowanie konsumenckie.
Do obserwowanych trendow rynkowych naleza:

* rosngce zainteresowanie produktami ekologicznymi — konsumenci coraz

czesciej wybierajg artykuty wytwarzane w sposob naturalny, z poszanowa-
niem zasobow Srodowiska, bez sztucznych dodatkow i konserwantow;



* transparentno$¢ pochodzenia — klienci chcg wiedzieé, skad pochodzi pro-
dukt, kto go wytwarza i jakie metody produkcji zostaly zastosowane przy
jego wytwarzaniu;

* lokalny patriotyzm konsumencki — wybieranie lokalnych przedsigbiorcow
i unikanie masowych, korporacyjnych marek;

* wygoda zakupow online — dynamiczny wzrost sprzedazy internetowej
i dostaw do domu lokalnych produktow spozywczych;

» personalizacja oferty — dostosowywanie produktow do indywidualnych
preferencji klientow, np. mozliwos¢ wyboru sktadnikow lub formy do-
stawy;

* zero waste i ekologiczne opakowania — konsumenci coraz chetniej wybie-
rajg produkty pakowane w biodegradowalne lub wielorazowe materiaty;

» zwracanie uwagi na spoteczne i etyczne aspekty i cechy produktu wytwa-
rzajacej je firmy (przedsi¢cbiorstwa).

Produkty wysokiej jakosci, spetiajace te kryteria, powinny jasno komuniko-
wac konsumentom te cechy, ktore wyrdzniajg je od innych tego samego rodzaju,
dostepnych na rynku. Kluczowa kwestig jest oczywiscie potwierdzenie tych ja-
kosciowych cech produktéw, w czym pomocne mogg by¢ rdézne systemy znako-
wania i certyfikacji, w szczego6lnosci dotyczace produkcji metodami ekologicz-
nymi. W przypadku produktow zywnos$ciowych beda to: unijny znak rolnictwa
ekologicznego, znak ,,Jako$¢ Tradycja” nadawany przez Polska Izbe Produktu
Regionalnego i Lokalnego, a takze systemu oznaczen geograficznych, takich jak:
chroniona nazwa pochodzenia, chronione oznaczenie geograficzne, gwaranto-
wana tradycyjna specjalno$¢ (Komisja Europejska planuje poszerzenie stosowa-
nia tych oznaczen rowniez na produkty niezywnosciowe). Certyfikaty te podkre-
$laja unikalno$¢ produktow i zwigkszajg ich atrakcyjno$¢ w oczach konsumen-
tow.

Marketing bezposSredni

W marketingu bezposrednim sposobnos$¢ weryfikacji wyrdzniajacych cech ja-
kosciowych produktow umozliwia bliski kontakt producenta i konsumenta
(sprzedawcy i nabywcy), utatwiajac bezposrednia wymiane informacji i pozyska-
nie zaufania konsumenckiego do produktu. Do najczgstszych kanalow sprzedazy
bezposredniej naleza:



» targowiska rolnicze i1 jarmarki. Jednym z najstarszych i najpopularniej-
szych sposobow sprzedazy bezposredniej sg lokalne targowiska oraz jar-
marki rolnicze. Rolnicy i drobni producenci moga sprzedawa¢ swoje pro-
dukty bezposrednio klientom, budujac jednoczesnie osobiste relacje i zdo-
bywajac zaufanie konsumentéw. W Polsce funkcjonuje wiele targowisk
dedykowanych zywnosci lokalnej, w tym ekologicznej i tradycyjnej;

» sprzedaz z gospodarstwa (farmshoping). Konsumenci moga kupowac¢ pro-
dukty rowniez bezposrednio w gospodarstwach rolnych lub w zaktadach
przetworczych, co gwarantuje im §wiezo$¢ artykutéw oraz mozliwo$¢ za-
poznania si¢ z metodami produkcji. Niektore gospodarstwa oferuja takze
degustacje i zwiedzanie oraz ustugi agroturystyczne;

* Rolnictwo Wspierane przez Spotecznos¢ (RWS). To model wspotpracy
miedzy rolnikiem a grupa konsumentdw, ktdérzy zobowiazuja si¢ do regu-
larnych zakupdw, czgsto w formie abonamentu na caty sezon. Taki system
zapewnia rolnikom stabilno$¢ finansowg, a konsumentom dostep do §wie-
zych, lokalnych produktow;

* automaty z produktami rolnymi. W Polsce zyskuja na popularnosci auto-
maty sprzedajace produkty rolne, takie jak mleko, jaja czy §wieze owoce
i warzywa. Umieszczane w strategicznych lokalizacjach, pozwalaja na za-
kup zywnosci bez potrzeby wizyty w gospodarstwie czy na targu. Pierwsze
tego typu automaty powstaly m.in. w Bydgoszczy w 2021 r. Mozna w nich
kupi¢ §wieze warzywa i owoce. Rolnik Tadeusz Osuch nawiazal wspot-
prace w 2021 r. z Pomorska Spotdzielnia Mieszkaniowa. Prezes spotdzielni
bardzo przychylnie podeszta do pomystu i pierwszy automat stangt przy
ul. Powstancow Warszawy. W kolejnym roku postawiono kolejne cztery;

» platformy internetowe i sprzedaz przez media spotecznosciowe. Coraz
wiecej rolnikow, aby dotrze¢ do klientéw, korzysta z platform interneto-
wych, takich jak marketplace o lokalnym zasiegu, aplikacje mobilne czy
grupy w mediach spoteczno$ciowych. Zamoéwienia sktada sie online,
a produkty sa dostarczane do domu klienta lub odbierane w okreslonym
punkcie.

W dobie cywilizacji cyfrowej szczegdlng wage nalezy przyktada¢ do mozli-

wosci, jakie oferuje handel elektroniczny i media spoteczno$ciowe. Internet od-
grywa coraz wigksza role w marketingu produktow lokalnych. Producentom po-

magaja:



* e-commerce — sprzedaz przez wlasne sklepy internetowe lub typu market-

place,

» social media marketing — promowanie produktow w mediach spoteczno-

sciowych (np. na Facebooku, Instagramie, TikToku),

* influencer marketing — wspotpraca z blogerami kulinarnymi i promotorami

zdrowego stylu zycia.

W przypadku kosmetykow wykonywanych rzemies$lniczo skuteczng forma
sprzedazy moze by¢ marketing wielopoziomowy (MLM). W systemie tym kon-
sultanci sprzedajg produkty bezposrednio klientom, budujac sieci kontaktow
i sprzedazy bazujace na osobistych relacjach i rekomendacjach.

Marketing zaangazowany spolecznie, sieci

Przedsigbiorstwa, zgodnie z koncepcja trwalego 1 zrownowazonego rozwoju,
w swojej dziatalno$ci gospodarczej powinny nie tylko kierowac si¢ celami biz-
nesowymi i nastawieniem na zysk, ale uwzglednia¢ coraz szerzej aspekty ekolo-
giczne 1 spoteczne. Przyktadem ekologizacji dziatalnosci firmy (producenta, wy-
tworcy, przetwércy) moze by¢ pozyskanie znaku (certyfikatu) potwierdzajacego
ekologiczng jako$¢ oferowanych produktow, wprowadzenie systemu zarzadzania
srodowiskowego, stosowanie naturalnych i nieszkodliwych surowcow oraz bio-
degradowalnych opakowan (minimalizm lub rezygnacja z nich). Rownie istotne
jak aspekty ekologiczne sg kwestie etyczne (etyka biznesu) i spoteczne, czyli np.
sposob traktowania i wynagradzania pracownikow, zaangazowanie w zycie lo-
kalnej spotecznosci, wspotpraca z organizacjami pozarzadowymi i samorzadem.
Dziatania takie przektadaja si¢ na dobra opini¢ i reputacje firmy w srodowisku
jej bezposrednich i posrednich interesariuszy, co z kolei zapewnia jej lepszy wi-
zerunek marketingowy oraz lojalnos¢ klientow i partneréw. Aspekty ekologiczne
i spoteczne mogg wigc przyczyniac¢ si¢ do zwickszenia przewag konkurencyj-
nych. Marketing zaangazowany spotecznie polega zatem na wspotpracy z okre-
slonymi grupami interesariuszy, np. innymi producentami w grupie producenc-
kiej, spolecznos$cia lokalna, samorzadem, organizacjami pozarzadowymi (spo-
teczno-kulturalnymi, ekologicznymi), wspieraniu okre§lonych podmiotéw i grup
spolecznych (np. uczniéw i mtodziezy, osdb niepelnosprawnych), prowadzeniu
przedsicbiorstwa spolecznego. Firmy szczeg6lnie zaangazowane w dzialalno$é
prospoteczng tworza sektor tzw. ekonomii spotecznej, taczacej cele ekonomiczne



z misja spoteczna. W 2022 r. zostata przyjeta ustawa z dnia 5 sierpnia 2022 r.
o ekonomii spoleczne;.

Szczegodlng formg zaangazowania spotecznego jest udzial w partnerstwach
migdzysektorowych, tworzenie sieci wspolpracy i klastrow. Podejscie sieciowe
pozwala zwigkszy¢ potencjal, zasigg, efektywno$¢ i skuteczno$¢ prowadzonej
dziatalnosci, w tym dziatan marketingowych. Zestawienie korzysci ekonomicz-
nych i spotecznych ujeto w tabeli 1.

Tabela 1. Zestawienie korzysci spotecznych i ekonomicznych sieciowania

Korzysci sieciowania

spoteczne

ekonomiczne

integracja wewngtrza i koordynacja dziatan
uzyskanie autonomii, podmiotowosci
i,,glosu” (pod)sektora

sita, zintegrowanie, budowanie potencjatu
(dziatania, oddziatywania i wplywu)

efekt synergii — warto$ci dodanej wynikaja-
cej ze wspotdziatania

zwickszenie skali i sity oddziatywania
reprezentacja interesu i mozliwos¢ prowa-
dzenia lobbingu

zwigkszenie sily 1 odpornosci (rezyliencji)
na kryzysy zewngtrzne

taczenie sit i zasobow oraz zwigkszenie po-

dostep do sieci powigzan i kontaktow oraz
zasobOw partnera

zwigkszenie skali wytwarzania, usprawnie-
nie i redukcja kosztow

tworzenie bardziej konkurencyjnych pro-
duktow

zwigkszenie potencjatu innowacyjnego —
wiecej partnerow to wiecej do§wiadczen

i pomystow

wyzsza produktywnos¢, gdyz dzielimy
fazy produkcji migdzy wspotpartnerow
zwickszenie mozliwosci budowania

i ksztattowania marki produktow

tencjalu dziatalnosci

Podsumowanie

Sprzedaz bezposrednia produktow zywnos$ciowych w Polsce odgrywa coraz
wiekszg rolg, umozliwiajgc konsumentom dostgp do §wiezych i lokalnych pro-
duktéw, a rolnikom zapewniajgc lepsze warunki ekonomiczne. Cho¢ wigze si¢
z pewnymi wyzwaniami, rosnace zainteresowanie konsumentdw oraz rozwoj
technologii wspierajacych sprzedaz bezposrednig sprawiaja, ze ten model ma
duze perspektywy na przyszto$¢. Sukces w tym sektorze zalezy od skutecznych
strategii sprzedazy, wspotpracy z réznymi podmiotami oraz wykorzystania no-
woczesnych narzedzi marketingowych. Do zalet sprzedazy bezposredniej naleza:
$wiezos¢ 1jakos¢ — produkty pochodza bezposrednio od producentdw, bezposred-
nia relacja z rolnikiem — kupujacy moga dowiedzie¢ si¢ wigcej o metodach pro-
dukcji, mniejsza liczba posrednikow (krotsze tancuchy dostaw) — nizsze ceny dla
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konsumenta 1 wigksze zyski dla producenta. Marketing zrownowazony spotecz-
nie polega na uwzglednieniu interesariuszy otoczenia spotecznego w budowaniu
przewagi marketingowej na rynku. Mogg to by¢ inni producenci (wytworcy
i przetworcy) danego rodzaju produktu lub branzy, jak réwniez organizacje po-
zarzadowe 1 instytucje, z ktérymi wspolpraca moze przyczyni¢ si¢ do uzyskania
korzys$ci wizerunkowych.
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Fotografia produktowa — zastosowanie w branzy marketingowej
i reklamowej

Katarzyna Cichon

Facebook: Katarzyna Cichon Photographer

Absolwentka Wydziatu Artystycznego UMCS w Lublinie oraz Akademii Fotografii w Warsza-
wie. Fotogratka, autorka instalacji wizualnych i artystycznych filméw wideo. Tworzy fotograficzne
ksiazki, indywidualne projekty artystyczne. Specjalizuje si¢ w fotografii kulinarnej, produktowej
i lifestylowej. Wspotpracuje z wydawnictwami, agencjami reklamowymi, magazynami, restaura-
cjami i szefami kuchni. Prowadzi zajecia z fotografii kulinarnej. Brata udziat w kilkudziesigciu
wystawach w kraju i za granica. Mieszka i pracuje w Kazimierzu Dolnym, Warszawie i Gdyni.

Fotografia kulinarna i produktowa w erze cyfrowej

Fotografia kulinarna i produktowa odgrywa dzi$ kluczowa rolg¢ w $wiecie,
w ktorym tresci wizualne kroluja w mediach spoteczno$ciowych i na stronach
internetowych. Atrakcyjne zdjecia nie tylko dokumentujg jedzenie i produkty, ale
takze skutecznie je promujg i1 sprzedajg. W branzy gastronomicznej, gdzie kon-
kurencja jest ogromna, profesjonalna fotografia moze stac si¢ przepustkg do suk-
cesu.

W dobie powszechnego dostepu do medidow spolecznosciowych wyglad po-
trawy stat si¢ kluczowym elementem przyciagajacym uwagg. Zdjecie czgsto jest
pierwsza sktadowa wywolujaca wrazenie, jakie klienci wynosza na temat dania
czy produktu. Warto pamigtac, ze najpierw widzimy, a dopiero poézniej angazu-
jemy inne zmysly — wech czy smak. Dlatego profesjonalne zdjgcia maja ogromny
wplyw na postrzegang jako$¢ oferty.

Chociaz tresci wideo zyskuja na popularnosci, zdjgcia pozostajg jednym z naj-
czeg$ciej konsumowanych rodzajow tresci w mediach spotecznosciowych. Atrak-
cyjne obrazy przyciagajg uwagg, buduja emocjonalng wiez z odbiorca i zachgcaja
do interakcji. Amatorskie fotografie moga zniecheci¢ potencjalnych klientow,
podczas gdy profesjonalne zdjecia wzbudzajg zaufanie do jakosci produktu lub
ushugi.
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Rola fotografii w marketingu

W czasach ogromnej konkurencji w gastronomii estetyka zdje¢ staje si¢ jed-
nym z kluczowych elementow marketingu. Kazda restauracja, blog kulinarny czy
producent zywnosci potrzebuje dobrej wizualnej oprawy, aby wyrozni¢ si¢ wsrod
setek podobnych ofert. Wigkszo$¢ firm korzysta dzi$ z platform, takich jak Face-
book czy Instagram, gdzie zdjecia produktow sa pierwszym punktem kontaktu
z klientem.

Dobrze wykonane zdjecia potrafig podkresli¢ smak, teksture i jakos$c pro-
duktu, przyciagajac uwage klientow i zachecajac ich do zakupu. Fotografia ma
za zadanie skusi¢ odbiorce. Atrakcyjne zdjecia mogg znacznie zwigkszy¢ postrze-
gang warto$¢ 1 atrakcyjnos¢ produktu, co z kolei wptywa na decyzje zakupowe
oraz budowanie rozpoznawalno$ci marki.

Kluczowe elementy, ktére podkres§laja znaczenie fotografii

1. Przyciaganie uwagi — w nattoku informacji dobrze wykonane zdjgcia po-
trafig skutecznie przyciggna¢ uwage potencjalnych klientéw i1 zwickszy¢
zainteresowanie produktem;

2. Budowanie marki — spojny styl fotograficzny pomaga w ksztattowaniu toz-
samos$ci marki. Kolory, kompozycja i estetyka zdje¢ powinny odzwiercie-
dla¢ wartosci i charakter firmy;

3. Zwigkszenie zaangazowania — posty z wysokiej jako$ci zdjgciami na plat-
formach spoteczno$ciowych generuja wigksze zaangazowanie uzytkowni-
kéw, co prowadzi do wickszego zasiggu i liczby obserwujacych;

4. Autentycznos$¢ — klienci coraz bardziej cenig sobie autentycznosé. Zdjgcia
pokazujace proces produkcji, lokalne sktadniki czy rzemieslnicze podej-
$cie moga budowac zaufanie i lojalnosc.

Od czego zaczaé?
Sprzet

Na poczatek skorzystaj z tego, co juz masz — wspotczesne smartfony sag wy-
posazone w naprawde dobre aparaty, ktore moga da¢ swietne efekty! Jesli masz
w telefonie tryb ,,pro”, sprobuj go wykorzystac.
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Oto kilka wskazoéwek dotyczacych podstawowych ustawien w telefonie:

1. Rozdzielczos$¢ zdjeé — wybierz najwyzszg dostepng rozdzielczosé. Wiek-
sza liczba megapikseli oznacza wigcej szczegdlow;

2. Stabilizacja obrazu — wiacz t¢ funkcje, aby unikng¢ rozmazania zdjec;

3. Tryb HDR (ang. high dynamic range) — przydatny w sytuacjach z duzym
kontrastem mi¢dzy jasnymi i ciemnymi obszarami;

4. Tryb makro — idealny do fotografowania detali, takich jak tekstura czy
mate przedmioty;

5. Ustawienie ekspozycji — dostosuj ilo$¢ §wiatta recznie, aby unikna¢ prze-
Swietlenia lub niedo$wietlenia;

6. Wylacz tryb automatycznego btysku — naturalne $wiatto zwykle daje lep-
sze efekty.

Co i jak chcemy pokazaé na zdjeciu?

Przygotowanie stylizacji zaczyna si¢ od ustalenia, co bedziesz fotografowaé
i w jakim kontekscie. Czy bedzie to klimat wielkanocny, zimowy, letni, a moze
$niadaniowy? Kiedy juz wiesz, co fotografujesz, poszukaj elementow scenogra-
fii, ktore podkresla klimat. Na przyktad zdjecie $niadania powinno mie¢ jasne,
naturalne §wiatlo. W kadrze moga pojawic si¢ elementy poscieli, kawa, poranna
gazeta czy $wiatto wpadajace przez zaluzje. Z kolei zdjgcie bozonarodzeniowych
pierniczkéw powinno mie¢ ciepta kolorystyke z przewaga zieleni, czerwieni
i ztota. Swiatto moze by¢ przyciemnione, jakby pochodzito od §wiec. Do stwo-
rzenia takiego klimatu mozesz wykorzysta¢ gatazki choinki, lampki czy kubek
z herbata.

Wybdr odpowiedniej oprawy i tla

Jednym z kluczowych aspektoéw fotografii kulinarnej jest wybor tla i otocze-
nia. Neutralne tta, takie jak brystol, stare deski czy rustykalne stoty, pozwalaja
daniu zablysnaé. Ustawienie planu zdjgciowego blisko okna pomoze wykorzy-
sta¢ naturalne $wiatto.

Poszukaj tadnych talerzy, desek do krojenia, stoiczkow czy sztuécow. Pamig-
taj, ze fotografia to prostokat — zadbaj o caty kadr, wykorzystujac dodatkowe ele-
menty, takie jak $§wieze ziota, rozsypane przyprawy czy naturalne $ciereczki. To
wlasnie te drobiazgi tworzg atmosfere zdjecia.
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Sztuka kompozycji

Harmonijna kompozycja to podstawa udanych zdjg¢¢. Oto kilka zasad, ktore

warto znac:

1. Pion czy poziom? Wybor zalezy od miejsca publikacji. Wigkszo$¢ stron
przegladamy na telefonie w pionie, wigc warto o tym pamigtac.

2. Pely kadr. Umieszczenie glownego elementu w centrum z minimalnym
odstepem od krawedzi pozwala skupi¢ uwage na szczegodtach.

3. Zblizenie makro. Idealne do podkreslenia tekstur i detali.

4. Kadrowanie z géry (ang. flat lay). Skuteczne przy fotografowaniu wigkszej
liczby przedmiotow.

5. Kompozycja trojpodziatu. Podziel kadr na trzy czesci w pionie i poziomie.
Miejsca przecigcia to tzw. mocne punkty, w ktorych warto umiesci¢ naj-
wazniejsze elementy.

Nie zrazaj si¢ pierwszymi probami — poczatki zwykle nie sg najlepsze. Warto

trenowac i robi¢ duzo zdje¢. Bez praktyki nie uzyskamy oczekiwanych efektow.

Obrobka

Zdjecia prosto z telefonu czy aparatu rzadko wygladaja idealnie. Obrdbka jest
kluczowa, aby znacznie poprawié¢ jakos¢ zdjecia. Mozesz skorzysta¢ z darmo-
wych aplikacji, takich jak Lightroom, lub bardziej zaawansowanych narzgdzi, jak
np. Adobe Photoshop. Popraw kadr, wyréwnaj zdjecie, dostosuj kontrast, balans
kolorow i nasycenie. Eksperymentuj z ustawieniami, aby osiagna¢ pozadany
efekt.

Podsumowanie

Fotografia kulinarna i produktowa to nie tylko sztuka, ale takze potgzne na-
rzedzie marketingowe w erze cyfrowej. Umiegjetnos¢ tworzenia atrakcyjnych
i profesjonalnych zdjge¢ moze przynies¢ wymierne korzysci — od zwigkszonej
sprzedazy po budowanie silnej marki. Pamigtaj, ze praktyka czyni mistrza. Kazde
zdjecie to krok do perfekcji. Wiec siggnij po aparat (lub telefon) i zacznij
tworzyc¢!
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Suszenie Zywnos$ci — informacje ogélne

Suszenie jest jedna z najstarszych metod utrwalania zywnosci, polegajaca
na usuwaniu wody z produktu. Obnizenie zawarto$ci wody zapobiega rozwo-
jowi drobnoustrojéw oraz ogranicza zmiany enzymatyczne, co pozwala na
przediluzenie trwalosci. Suszenie to metoda oparta przede wszystkim na obni-
zeniu parametru aktywnosci wody (aw), czyli stosunku ci$nienia pary wodnej
nad powierzchnia roztworu do ci$nienia nad powierzchnig czystej chemicznie
wody przy tym samym cisnieniu atmosferycznym i tej samej temperaturze.
Dla czystej wody wspomniany parametr wynosi 1. W miar¢ wzrostu stezenia
rozpuszczalnych zwiazkoéw aktywno$¢ wody spada ponizej wartosci 1, co ma
miejsce przy odparowywaniu wody podczas suszenia. Parametr aw przede
wszystkim informuje o ryzyku wzrostu drobnoustrojow. Ponizej minimalne;j
wartosci aktywnosci wody wzrost konkretnych drobnoustrojow zostaje zaha-
mowany. Wigkszo$¢ drobnoustrojow moze rosngé w srodowisku, ktoérego ak-
tywno$¢ wody wynosi minimalnie 0,91-0,95. W przypadku drozdzy i grzy-
bow plesniowych warto$¢ minimalna to 0,88—0,80, dla bakterii halofilnych
oraz drozdzy osmotolerancyjnych i kserofilnych grzybow strzgpkowych
wskaznik ten osiaga poziom 0,75—0,6. Parametr aktywnos$ci wody wptywa tez
na inne aspekty jakoSciowe suszonej zywnosci, co zobrazowano na rycinie 1.
Zawarto$¢ wody w suszonych owocach i warzywach musi by¢ niska, a mak-
symalna warto$¢ aktywnos$¢ wody powinna wynosi¢ 0,6 lub mniej [Ozcelik
iin. 2020].
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Ryc. 1. Zwiazek migdzy aktywno$ciag wody a wzgledna szybkoscig reakcji
chemicznych, aktywno$cig enzymow i wzrostem mikroorganizméw [Lindstrom
i Osterberg 2020]

Wyréznia si¢ wiele systemoéw czy metod suszenia zywnosci, poczgwszy od
suszenia naturalnego, wykorzystujagcego energi¢ stoneczng czy ciepto nagroma-
dzone w powietrzu (np. suszenie zidt, pomidoréw, jagod goji itp.), konczac na
metodach wymagajacych uzycia zaawansowanych technik i urzadzen. W prze-
mysle spozywczym to mig¢dzy innymi: suszenie konwekcyjne, odwadnianie
osmotyczne (zazwyczaj jako wstepny etap przed suszeniem konwekcyjnym lub
liofilizacjg), suszenie mikrofalowe, suszenie rozpytowe, suszenie za pomoca pro-
mieniowania podczerwonego, liofilizacja, suszenie prozniowe, suszenie mikro-
falowo-prézniowe [Adeyeye i in. 2022].

Proces suszenia moze powodowac niekorzystne zmiany zachodzgce na skutek
oddzialywania na surowiec chociazby wysokiej temperatury, np. podczas susze-
nia konwekcyjnego (metoda owiewu surowca gorgcym powietrzem). Suszenie
konwekceyjne to najbardziej rozpowszechniony i stosunkowo tani sposob susze-
nia zywnosci. Stosowanie silnego nawiewu gorgcego powietrza generuje jednak
wiele niekorzystnych zmian w zywnosci, w tym degradacje zwiazkéw termola-
bilnych (np. witaminy C), utlenianie niektdrych zwigzkoéw bioaktywnych (np. ka-
rotenoidéw), brazowienie nieenzymatyczne (reakcje Maillarda) czy skurcz su-
szarniczy (deformacje¢ suszonego materiatu) [Figiel i Michalska 2016, Jaworska
iin. 2014]. Aby unikna¢ lub ograniczy¢ niektore z tych niekorzystnych skutkéw
suszenia owiewowego, czesto stosuje si¢ inne metody usuwania wody z zywno-
$ci. Mozna tu wskaza¢ przede wszystkim na liofilizacje (suszenie sublimacyjne).
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Historia liofilizacji

Liofilizacja jako jedna z metod suszenia zywnosci (ang. freeze-drying, mro-
zenie-suszenie), to proces tak naprawde znany od czasow starozytnych. Termin
,liofilizacja” dostownie oznacza ,,proces rozpuszczalnikolubny” lub ,,proces ko-
chajacy stan suchy”. Pochodzi on od starogreckiego rdzenia stow Abo (leo) ozna-
czajacego ,,rozbic, rozpuscic”, piiéwm (phileo) oznaczajacego ,.kochac¢, calowac,
by¢ czutym dla...” i milvopon (pilnamai) oznaczajacego ,kontakt, podejscie”.
Liofilizacja (rzeczownik) oraz liofilizowa¢ (czasownik) odzwierciedlaja wyraze-
nia z terminologii chemicznej — liofil lub liofilowy, oznaczajace koloid, ktdrego
czasteczki majg silne powinowactwo do cieczy, w ktorej sg rozproszone [ Varsh-
ney i Singh 2015]. Liofilizacja jest w rzeczywistosci procesem sublimacji, w kto-
rym wczesniej zamrozona ciecz (w Zywnosci jest to woda) przechodzi bezposred-
nio w stan gazowy z pomini¢ciem fazy cieklej.

Suszenie za pomoca liofilizacji, cho¢ nie nazywane w ten sposob, byto stoso-
wane przez ludzkos$¢ od dawna. Liofilizacj¢ stosowali od czaséw prehistorycz-
nych Eskimosi zyjacy w trudnych warunkach Arktyki, ktérzy to odwadniali ryby
w niskich temperaturach [Meryman 1976]. Juz w latach 1250-850 p.n.e. staro-
zytny lud Inkéw trudnit si¢ uprawa ziemniakow. Inkowie nosili bulwy ziemnia-
kéw wysoko w gory, gdzie temperatury spadaja ponizej punktu zamarzania wody,
a ci$nienie atmosferyczne jest stosunkowo niskie. W surowych warunkach An-
déw ziemniaki zamarzaty i1 nastepnie zamarznigta woda sublimowata z bulw. In-
kowie nie zdawali sobie sprawy, ze niskie ci$nienie na duzych wysokosciach
skutkuje odparowaniem/sublimacja wody z ziemniakdw, ktoére w rzeczywisto$ci
poddawane byly liofilizacji [Melton i in. 2020]. Do tej pory mieszkancy gorzys-
tych terenéw Ameryki Potudniowej susza ziemniaki w taki sam sposéb jak ich
przodkowie. Kolejnym przyktadem wykorzystania liofilizacji do utrwalania zyw-
nosci bylto przygotowywanie suszonego tofu przez mnichow zyjacych w buddyj-
skich §wietych gorach Koya. Mnisi oktadali tofu $niegiem. Warunki panujgce na
duzych wysokosciach i ekstremalnie zimne wiatry sprzyjaly suszeniu zamarznie-
tego tofu [Shurtleff i Aoyagi 2013]. Réwniez Wikingowie w rzeczywistosci su-
szyli ryby za pomoca liofilizacji, wykorzystujac lokalne trudne warunki: niskie
temperatury i niskg wilgotno$¢ powietrza [Varshney i Singh 2015].

W 1890 r. Altmanowi udalto si¢ uzyskac suchg tkanke biologiczng (do badan
mikroskopowych) w temperaturze okoto —20°C, przy cis$nieniu nizszym niz at-
mosferyczne [Parkes i in. 1960]. W 1905 r. Benedict i Manning poinformowali
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o suszeniu tkanki zwierzecej przy ci$nieniu mniejszym niz 1 atmosfera przy wy-
korzystaniu pompy chemicznej [Parkes i in. 1960]. Niezaleznie od poprzednich
wydarzen w 1909 roku Shackell zauwazyl, ze w celu utrwalenia materiatu biolo-
gicznego musi on zosta¢ zamrozony wczesniej, przed rozpoczeciem procesu su-
szenia [Varshney i Singh 2015]. Shackell rok pdzniej wykorzystat elektrycznie
nap¢dzang pompe prozniowg do wytworzenia prozni [Varshney i Singh 2015].
W 1927 roku Tival jako pierwszy uzyskat patent, ktoéry dotyczyt suszenia w wa-
runkach prézni wezesniej zamrozonych materialdw [Jennings 1999].

W 1938 roku otrzymano pierwszy liofilizowany produkt spozywczy — kawe,
co doprowadzito do popularyzacji tego sproszkowanego produktu [Varshney
i Singh 2015]. Lata 40. XX wieku to okres pierwszych komercyjnych zastosowan
liofilizacji, migdzy innymi zaczeto liofilizowac osocze krwi i penicyling dla sit
zbrojnych podczas Il wojny §wiatowej, co znacznie usprawnito dystrybucje tych
medykamentow podczas zawirowan wojennych [Greaves 1968].

Lata 50. 1 60. XX wieku to czas wzrostu popularnosci liofilizowanych pro-
duktéw spozywezych. W 1960 roku wprowadzono termin ,,liofilizacja” dla oma-
wianego sposobu suszenia. Wykreowanie tego terminu przypisuje si¢ L.R.
Reyowi, ktory opisat porowatg strukturg suszonego materiatu i jego ,,liofilowe”
wiasciwosci, czyli zdolnos$¢ do szybkiego ponownego wchianiania rozpuszczal-
nika [Przi¢ i in. 2004, Rey 1960].

Liofilizowana kawa jest najbardziej znanym liofilizowanym produktem spo-
zywcezym. Kawa Nescafe firmy Nestlé jest wynikiem wspotpracy tej firmy z Bra-
zylia, ktéra poprosita firme¢ o znalezienie rozwigzania dla znaczacych nadwyzek
brazylijskiej kawy [Varshney i Singh 2015]. W 1968 roku firma Whirlpool Cor-
poration na zlecenie NASA w ramach misji Apollo opracowata liofilizowane lody
(lody astronautow). Liofilizowana zywnos¢ jest bardzo trwata ze wzgledu na ni-
ska zawarto$¢ wody, dodatkowo lekka, co czyni ja idealng w misjach kosmicz-
nych [Wikipedia 2024].

W dzisiejszych czasach liofilizacja jest szeroko stosowana w biotechnologii,
przemysle farmaceutycznym i biomedycznym do utrwalania produktow, takich
jak antybiotyki, szczepionki, elektrolity, biatka, hormony, wirusy, bakterie, droz-
dze, surowica krwi, liposomy, gabka kolagenowa do przeszczepow, leki. Liofili-
zacja znalazla zastosowanie roéwniez w konserwacji zabytkow archeologicznych,
w tym mokrego drewna, skory, tkanin czy papieru [Narbutt i in. 2017].
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Zasada suszenia sublimacyjnego (liofilizacji)

Woda na Ziemi wystgpuje w trzech stanach: ciektym, stalym i gazowym
(w postaci pary wodnej). Na rycinie 2 przedstawiono wykres zaleznosci pomig-
dzy temperaturg, ci$nieniem i przemianami faz wody. Temperatura w punkcie
rownowagi trojfazowej wynosi 0,0098°C, podczas gdy cisnienie 0,612 kPa.
W tych warunkach wspotistnieja trzy fazy wody (ciecz, 16d 1 para wodna). Woda
zamarza, gdy temperatura spada ponizej 0,01°C, a sublimuje, gdy ci$nienie spada
ponizej 0,612 kPa [Bhatta i in. 2020].
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Ryec. 2. Trojfazowy diagram wody (O — punkt trojfazowy wody, C — punkt krytyczny
wody, odcinek OA — granica mi¢dzy stanem statym a cieklym, odcinek OB — granica
migdzy stanem stalym a gazowym) [Yao i in. 2023]

Liofilizacja — inaczej suszenie sublimacyjne — to metoda suszenia, w ktorej
zywno$¢ jest najpierw zamrazana, nast¢pnie woda w stanie statym (16d) jest usu-
wana na drodze sublimacji (z pominigciem fazy ciektej) w warunkach obnizo-
nego cisnienia. Proces ten mozna zasadniczo podzieli¢ na trzy etapy:

a) zamrazanie produktu najczesciej w warunkach cisnienia atmosferycznego,

b) sublimacja (suszenie wstepne) przy obnizonym cisnieniu,

c) suszenie wtorne (desorpcja) do wymaganej wilgotnosci koncowej w wa-

runkach obnizonego ci$nienia [Narbutt i in. 2017].

Podczas pierwszego etapu liofilizacji woda w zywnoSci jest zazwyczaj wy-

mrazana poza komorg liofilizatora. Etap ten ma zasadniczy wptyw na szybko$¢
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suszenia oraz strukture wysuszonego produktu. Jest to zwigzane z wielko$cia
1 ksztaltem powstajacych wowczas krysztalkow lodu. Im szybciej zachodzi wy-
mrazanie wody, tym wigcej powstaje krysztatéw lodu o mniejszych rozmiarach.
Sublimacja wody z tych matych krysztatdéw nie wptywa zasadniczo na zmiane
ksztaltu 1 struktury suszonej probki. Z kolei przy wolniejszym zamrazaniu po-
wstaje mniej oSrodkow krystalizacji lodu, a wytwarzajace si¢ krysztaty sg wigk-
szych rozmiarow. W takiej sytuacji zlioflizowana probka cechuje si¢ obecnoscia
wigkszych porow (po wysublimowaniu lodu z duzych krysztatéw). Z jednej
strony ulatwia to sublimacje i zwigksza szybkos¢ suszenia, ale z drugiej zbyt duze
krysztatki lodu moga uszkodzi¢ strukture¢ suszonej tkanki [Assegehegn i in.
2019].

W etapie suszenia sublimacyjnego (suszenia wstepnego) lod powstaly na
pierwszym etapie liofilizacji poprzez wymrozenie wolnej wody w probce zamie-
nia si¢ w pare wodng. Pozwala to na usuni¢cie nawet 90-95% wody z owocow
i warzyw w temperaturach ujemnych w $rodku liofilizowanego materiatu [Liu
iin. 2022]. Temperatura surowcow w okresie sublimacji lodu wynosi zazwyczaj
0od —15°C do —30°C. Czg$¢ najsilniej zwigzanej wody usuwa si¢ w dodatniej tem-
peraturze produktu, na etapie suszenia wtoérnego. Etap ten ma istotny wptyw na
jako$¢ suszu. Temperatura usuwania koncowej wilgoci wynosi zwykle 40-50°C
[Jarczyk i Plocharski 2010].

Jedng z glownych cech liofilizacji, ktora odrdéznia ten sposodb suszenia od
suszenia prézniowego, jest koniecznos$¢ utrzymania wolnej wody w stanie za-
mrozonym. Liofilizacja jest procesem wymiany masy i energii i wymaga do-
starczania ciepla. Ciepto sublimacji wynosi 2885 kJ/kg. Jesli zostanie dostar-
czone zbyt malo ciepta, proces bgdzie powolny, co zwickszy jego koszty. Z ko-
lei jesli dostarczona ilos¢ ciepta begdzie zbyt duza, spowoduje to akumulacje
ciepta w materiale i wzrost jego temperatury, co moze doprowadzi¢ do poja-
wienia si¢ wody w stanie cieklym. Stad niezwykle wazne jest utrzymanie row-
nowagi pomiedzy ilo$cig dostarczanego i wykorzystywanego ciepta [Nowak
i Jakubczyk 2020].

Warto$¢ odzywceza i wlasciwosci fizykochemiczne zywnosci liofilizowanej

Susze z surowcow roslinnych i grzybowych charakteryzuja si¢ niskimi pa-
rametrami aktywnosci wody, co czyni je wyjatkowo trwalymi. Wartos¢ tego pa-
rametru zalezy jednak od wielu czynnikéw — rodzaju surowca, metody suszenia
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czy nawet operacji wstgpnych dokonywanych na surowcu przed suszeniem.
W jednej z prac badano wartosci parametru aw dla marchwi, brokutow i poma-
ranczy, ktore suszono za pomoca liofilizacji, konwekcyjnie oraz prézniowo.
Przyktadowo zakres aw dla suszonej marchwi wahat si¢ od 0,49 (marchew su-
szona konwekcyjnie) do 0,05 (marchew liofilizowana) [Mohammadi i in.
2020]. Niskie wartosci aktywnosci wody, zwlaszcza ponizej pewnego poziomu
(0,3-0,2 i nizsze), stwarzaja warunki optymalne dla reakcji utleniania thuszczu
czy karotenoidow (patrz ryc. 1). Mimo wielu zalet liofilizatdéw nalezy mie¢ na
uwadze to, ze uzyskiwana w wyniku suszenia sublimacyjnego porowata struk-
tura moze ulatwia¢ przebieg rdznych niekorzystnych reakcji. Nieodpowiednie
przechowywanie i zle zabezpieczenie liofilizatow, w potaczeniu z niskg warto-
$cig aw, moze skutkowa¢ wzmozonymi reakcjami utleniania czy degradacji ka-
rotenoidow [Zhang i in. 2017]. Sytuacj¢ t¢ doskonale zobrazowano na rycinie
3, na ktorej widac, ze liofilizat marchwi cechuje si¢ nieatrakcyjng barwa (utrata
charakterystycznej pomaranczowej barwy w wyniku degradacji karotenoidow).

Rys. 3. Wyglad marchwi suszonej po dtuzszym okresie przechowywania (po prawe;j
stronie marchew liofilizowana — widoczna degradacja karotenoidow)
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Proces suszenia rzadko wptywa na podstawowy sktad chemiczny owocdow,
warzyw 1 innych surowcow roslinnych [Sablani 2006]. Jak podajg Jaworska i in.
[2014], podstawowy sktad chemiczny suszonego (liofilizowanego i suszonego
konwekceyjnie) borowika szlachetnego jest porownywalny z podstawowym skta-
dem surowca $wiezego (w przeliczeniu na 100 g suchej masy). Z kolei w boro-
wiku liofilizowanym ci sami autorzy odnotowali wyzsze warto$ci zwigzkow ak-
tywnych biologicznie (witamina C, flawonoidy, polifenole) w poréwnaniu z su-
rowcem suszonym konwekcyjnie [Jaworska i in. 2014].

W wyniku suszenia za pomoca liofilizacji uzyskuje si¢ produkty o wilgotnosci
nawet 1-2% (zwykle ponizej 5%). Na przyktad borowik szlachetny suszony kon-
wekcyjnie cechowat si¢ wilgotno$cig na poziomie 6,31%, za$ liofilizowany osig-
gnat warto$¢ zdecydowanie nizszg — 2,59% [Jaworska i in. 2014]. Suszenie sub-
limacyjne stosowane jest do produktéw termolabilnych (nieodpornych na ogrze-
wanie), np. preparatoOw farmaceutycznych czy cennych surowcoéw o wysokiej za-
warto$ci zwigzkow bioaktywnych [Narbutt i in. 2017]. Dzi¢ki tej metodzie uzy-
skuje si¢ zywno$¢ czesto w postaci proszku, co ulatwia przechowywanie i trans-
portowanie (lekka waga), o najwyzszej wartosci odzywczej, z utrzymaniem pet-
nego spektrum cennych sktadnikéw. Produkty spozywcze suszone metodg subli-
macji zachowujag pierwotne wlasciwosci organoleptyczne (smak, zapach) oraz
peing wartos¢ odzywcza i biologiczng np. enzymy, aminokwasy, witaminy. Po-
niewaz produkty sg suszone ze stanu zamrozenia, w niskich temperaturach, wita-
miny i sktadniki biologicznie aktywne nie ulegaja w nich degradacji [Jaworska
iin. 2014].

Susze liofilizowane majg lepsze zdolnosci rehydratacyjne w porownaniu z su-
rowcami otrzymanymi innymi metodami suszenia. Rehydratacja jest jednym
z najwazniejszych wskaznikow jakosci suszu. Teoretycznie jest ona procesem
odwrotnym do suszenia, ale nawet po nieskonczenie dtugim czasie nawilzania
materiat nie powraca do wtasciwosci, jakimi charakteryzowat si¢ surowiec. Zna-
jomos¢ wlasciwosci rehydratacyjnych suszonych produktéw zywnosciowych jest
wazna rowniez dlatego, ze wiele suszonych produktow jest spozywanych lub da-
lej przetwarzanych przemystowo po ich wczesniejszym uwodnieniu. Rehydrata-
cja takiego suszu powinna by¢ catkowita i nastgpowac szybko [Aravindakshan
i1in. 2021]. Liofilizaty dzigki swojej porowatej strukturze tatwo ponownie uwod-
ni¢. Na przyktad rehydratacja liofilizowanych jablek byta wyzsza niz prob suszo-
nych metoda mikrofalowo-prozniowsa. Z kolei liofilizowane truskawki charakte-
ryzowaly si¢ 2—3-krotnie wigksza zdolnoscia do pochtaniania wody (wigkszy
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przyrost masy) w poréwnaniu z owocami suszonymi uzyskanymi metoda hybry-
dowg [Kowalska i in. 2018]. Owocniki borowika szlachetnego suszone metoda
tradycyjna (suszenie konwekcyjne) cechowaly si¢ zdecydowanie nizszym wspot-
czynnikiem rehydratacji (72%) w poréwnaniu z surowcem liofilizowanym, kto-
rego warto§¢ wspotczynnika rehydratacji osiagneta poziom 99% [Jaworska 1 in.
2014].

Warto wspomnie¢, ze ze wzgledu na wysoka porowato$¢ i silng higroskopij-
no$¢ liofilizaty tatwo chtong wilgo¢, a zwiazki w nich zawarte ulegajg procesom
utlenienia, dlatego produkty liofilizowane musza by¢ przechowywane w opako-
waniach hermetycznych, bez dost¢pu powietrza, lub pakowane w modyfikowa-
nej atmosferze [Negi i Roy 2001].

W tabeli 1 pordwnano najwazniejsze parametry jakosciowe zywnosSci suszo-
nej réznymi metodami, w tym zywnosci liofilizowane;.

Koszty procesu liofilizacji

Wybér metody suszenia powinien by¢ dokonywany pod katem nie tylko jako-
sci produktu koncowego, ale rowniez ponoszonych kosztow. Liofilizatory sg to
urzadzenia stosunkowo drogie, a sam proces suszenia sublimacyjnego jest wie-
loetapowy 1 dtugi, co prowadzi do wysokiego zuzycia energii i znacznego pod-
wyzszenia kosztéw produkcji zywnosci liofilizowanej. Na przyktad do uzyskania
1000 kg liofilizowanej cebuli zuzywa si¢ 1080 kWh energii [Carvalho i in. 2017].
W poréwnaniu z innymi popularnymi metodami suszenie sublimacyjne zywnos$ci
jest stosunkowo drogie. Przyktadowe zestawienie kosztow réznych metod od-
wadniania zestawiono w tabeli 2.
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Tabela 1. Parametry sensoryczne i odzywcze owocow i warzyw suszonych przy zastosowaniu réznych komercyjnych metod susze-
nia [Onwude i in. 2022]

Parametr sensoryczny Sktad chemiczny
Metoda wspolezynnik strat zwigzki straty straty
suszenia . pofezynnt tekstura smak zapach sray zapachowe | zwigzkow karote-
kolor (zmiana)| rehydratacji . . . witaminy C 1,
%) (zmiana) (zmiana) (zmiana) (%) lotne fenolowych | noidow
0 0 (retencja) (%) (%)
. niska — . . .
Suszenic | orkowana, | 1040 | Umiarkowana ) g, ., jumiarkowana | 5, 4, niska - 20-62 12-98
konwekcyjne catkowita —duza —duza umiarkowana
Suszenie niska — umiarkowana . umiarkowana niska —
prozniowe umiarkowana ok. 15 — duza duza — duza 1875 | umiarkowana | /0782 20-50
Suszenie umiarkowana niska —
w podczer- umiarkowana ok. 30 . duza duza 3541 . 46-80 ok. 20
wieni —duza umiarkowana
Suszenie wysoka 7476 | Umiarkowana | bardzo | o 4o qse | 10-52 niska - ok. 80 ok. 40
mikrofalowe —duza duza umiarkowana
e niska — niska — . umiarkowana niska —
Liofilizacja umiarkowana 1150 umiarkowana duza —duza 8-20 umiarkowana -3l =29




Tabela 2. Koszty réznych metod suszenia w odniesieniu do liofilizacji [Peighambardoust
iin. 2011]

Metoda suszenia Koszty state (%) Koszty produkcji (%)
Liofilizacja 100 100
Suszenie préozniowe 52,2 51,6
Suszenie rozpylowe 12,0 20,0
Suszenie konwekcyjne 53 17,9

Duza czg$¢ badan w dostgpnej literaturze naukowej jest ukierunkowana na
optymalizacje szybko$ci suszenia przy niewielkim uwzglgdnieniu kosztow.
Najistotniejszy jest na pewno koszt poczatkowy, jakim jest zakup liofilizatora.
Liofilizacja zawsze byla uwazana za niezwykle kosztowng procedure odwad-
niania zywnosci badz produktow farmaceutycznych i z tego powodu byta sto-
sowana tylko wtedy, gdy byto to absolutnie konieczne lub gdy wysoka wartos¢
dodana produktu koncowego mogta uzasadni¢ poniesione koszty. W ostatnich
latach, migdzy innymi w wyniku coraz wigkszego zainteresowania zywnos$cig
liofilizowana, podjeto wiele wysitku w celu optymalizacji (w tym obnizenia
kosztoéw) omawianej metody suszenia. Wykazano chociazby zasadno$¢ susze-
nia sublimacyjnego wspomaganego mikrofalami i podczerwienig w celu reduk-
cji zuzycia energii. Chen i in. [2023] omowili wptyw suszenia sublimacyjnego
wspomaganego mikrofalami na jakos$¢ suszonego ananasa i zuzycie energii ge-
nerowane podczas zabiegu suszenia. Suszenie sublimacyjne wspomagane mi-
krofalami pozwolito zaoszczedzi¢ 34,5% energii i skroci¢ czas suszenia
0 33,3%. W kolejnej pracy [Jiang i in. 2013 ] autorzy podaja, ze przy produkcji
chipséw bananowych suszonych sublimacyjnie ze wspomaganiem mikrofalami
zaoszczedzono do 35,7% energii oraz skrocono czas suszenia o0 40% w porow-
naniu z tradycyjnym suszeniem sublimacyjnym. Innym obiecujacym sposobem
obnizenia kosztow liofilizacji moze by¢ wykorzystanie promieniowania pod-
czerwonego. Przyktadem moze by¢ suszenie owocnikow grzybow Cordyceps
sinensis (maczuznika chinskiego) za pomoca nowatorskiej metody taczace;j tra-
dycyjna liofilizacje oraz suszenie w podczerwieni, ktéra to pozwala na jedno-
czesne zachowanie wysokiej jakosci produktu koncowego i obnizenie kosztow
procesu utrwalania [Wu i in. 2019].
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Podsumowanie

Liofilizacja jest szeroko stosowana do odwadniania zywnosci pochodzenia
roslinnego, w tym owocow, warzyw, przypraw czy grzybow. Pomimo dtugiego
czasu suszenia, wieloetapowosci procesu oraz wysokich kosztoOw suszenia pre-
feruje si¢ t¢ metode utrwalania ze wzgledu na warto$¢ dodang liofilizatow. Co-
raz bardziej $wiadomi konsumenci szukajg produktéw wysokiej jakosci pod
wzgledem zaréwno cech sensorycznych, jak i wartosci odzywczych. W ten
trend wpisujg si¢ doskonale produkty liofilizowane. W pordéwnaniu z innymi
technikami suszenia liofilizacja pozwala na maksymalne zachowanie migdzy
innymi koloru, smaku, ksztattu porownywalnego ze §wiezymi surowcami oraz
pozwala na wysoka retencj¢ cennych sktadnikow odzywczych i prozdrowot-
nych [Guo i in. 2023].
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Wprowadzenie

W ostatnich latach ludzie coraz czgsciej zmieniali swoje nawyki zywieniowe,
a napoje roslinne staly si¢ bardzo popularne. Spozycie mleka krowiego zmniej-
szylo si¢ w wielu krajach, a napoje ros§linne zyskaly na znaczeniu. Wiele 0sob
wybiera alternatywy dla mleka krowiego ze wzgledu na styl zycia, w tym wega-
nizm i wegetarianizm. Cz¢$¢ osob unika mleka krowiego z powodoéow zdrowot-
nych, takich jak nietolerancja laktozy Iub alergia na biatka mleka. Ponadto kon-
sumenci czesto preferujg napoje roslinne z uwagi na korzystniejszy wedhug nich
profil smakowo-zapachowy. Inne powody wyboru tej kategorii produktow to
wzgledy kulturowe, religijne, $wiadomo$¢ ekologiczna oraz troska o dobro zwie-
rzat. Ludzie szukajg produktow podobnych do mleka krowiego pod wzgledem
koloru, tekstury i smaku. Niekiedy producenci staraja si¢, aby napoje roslinne
miaty wlasciwosci zblizone do mleka krowiego (pod wzgledem wartosci odzyw-
czych czy smakowo-zapachowych). Korzysci ze spozywania napojow roslinnych
obejmuja brak biatka mleka krowiego i cholesterolu, niskg zawarto$¢ thuszczow
nasyconych oraz obecno$¢ sktadnikow korzystnych dla zdrowia, takich jak blon-
nik, witaminy, mineraly i przeciwutleniacze. Napoje roslinne czgsto potocznie sa
okreslane mianem mleka roslinnego, jednak zgodnie z prawem obowiazujacym
w UE jest to niepoprawny termin. Termin ,,mleko” jest zastrzezony wytacznie dla
wydzieliny gruczotu mlecznego ssakow.

Wykorzystywany surowiec

Napoje roslinne to wodny ekstrakt przypominajacy mleko krowie. Powstaja
one z roslin straczkowych, zb6z, pseudozb6z, nasion i orzechow (np. migdatow,
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orzechdéw laskowych), konopi oraz bulw (np. ziemniakow). W tabeli 1 pokazano
warto$¢ odzywczg orzechow wykorzystywanych do produkcji napojow roslinnych.

Tabela 1. Warto$¢ odzywcza orzechow mogacych stanowié¢ surowiec do produkcji napo-
jow ro$linnych w g/100 g [na podst. USDA FoodData Central]

Orzechy Woda | Kalorie Zg;zfj E;g;igf; v\?//(;?dg;g;/ Cukry | Btonnik | Skrobia | Biatko
Pistacjowe 4.4 560 453 5,9 16,6 7,7 10,6 1,7 20,2
Wioskie 4,1 654 65,2 6,1 7,0 2,6 6,7 0,1 15,2
Migdaty 44 | 579 49,9 3.8 9,1 44 | 125 0,7 | 21,2
Laskowe 53 | 628 60,8 45 7,0 43 9,7 05 | 150
Arachidowe | 1,8 | 587 49,7 7,7 129 | 49 8,4 44 | 244
Nerkowce | 52 | 553 43,9 7.8 269 | 59 33 235 | 182
Makadamia | 1,4 | 718 75,8 12,1 52 4,6 8,6 1,1 7,9

Kokosowe 1,0 592 47,0 41,7 444 b.d. b.d. b.d. 53

Pekan 35 | 691 72,0 6,2 43 4,0 9,6 0,5 92

Brazylijskie | 34 | 659 67,1 16,1 42 23 75 0,3 143

Orzechy sg bogate w ttuszcze, dlatego tez przy produkcji napojow z tego su-
rowca nie jest konieczne dodawanie oleju, aby powstata emulsja. Naturalna sto-
dycz napojow wynika z obecnos$ci cukréw prostych w orzechach. Stosunkowo
wysoka zawarto$cig cukrow charakteryzuja si¢ orzechy nerkowca, migdaly czy
orzechy ziemne. Orzechy cechuje takze wysoka zawarto$¢ biatka, szczegélnie
dotyczy to orzechow ziemnych, migdalow i pistacji. Zdecydowanie wigcej biatka
znajduje si¢ jednak w nasionach roslin strgczkowych (patrz tab. 2). Rekordzista
tutaj jest soja, zawierajagca nawet okoto 50% biatka.

Surowce do produkcji napojow roslinych charakteryzuja si¢ zréznicowana za-
warto$cig skrobi (wysokoczasteczkowego wielocukru przyswajalnego przez
czlowieka). Biorac pod uwage fakt, Ze substancja ta w wysokich temperaturach
ma wlasciwosci zelujace, jej obecnos¢ moze utrudnia¢ produkowanie napojow
o pozadanej konsystencji. Szczegdlnie wysoka zawartoscig tego sktadnika cha-
rakteryzuje si¢ ryz, owies, groch czy ciecierzyca. Przy wykorzystywaniu tych su-
rowcow wskazana jest obrobka enzymatyczna. Nasiona, takie jak len czy chia, sa
z kolei zrodtem btonnika rozpuszczalnego, ktory roéwniez wptywa na konsysten-
cje napojow — zwiekszajac ich lepkosc.
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Tabela 2. Warto§¢ odzywcza wybranych nasion i produktéw pochodnych jako potencjal-
nych zrédet surowca do produkcji napojow roslinnych w g/100 g [na podst. USDA
FoodData Central]

Thusze Thuszcze Wealo
Nasiona | Woda | Kalorie | - % nasy- glo- Cukry | Blonnik | Skrobia | Biatko
ogbdlem wodany
cone
Soja 461 | 372 8,9 129 | 14,63 | 9,33 16 53 | 4981
Maka 8,54 | 446 | 1994 | 2.84 | 2086 | 733 | 93 12 3649
sojowa
Groch 8,69 | 364 | 3,89 0,40 | 3943 | 3,14 | 222 46 | 23,12
zielony
Ciecierzyca | 7,68 | 378 | 6,04 | 060 | 50,75 | 10,7 | 122 43 | 2047
Platki 922 | 354 6,3 1,3 559 | 12 11,6 58 | 12,5
owsiane
Maka 11,89 366 | 1,42 038 | 77,73 | 0,12 | 24 77 | 5,95
ryzowa
Len 6,96 | 534 | 42,16 | 3,66 1,58 | 1,55 | 273 <1 | 1829
Chia 58 | 486 | 30,74 | 3,33 7,72 | bd. | 344 1 16,54
Sezam 33 | 565 48 6,72 | 11,74 | bd. 14 1 16,96

b.d. — brak danych

Etapy wytwarzania

Proces produkcji napojow roslinnych moze si¢ rézni¢ w zalezno$ci od su-
rowca wyj$ciowego i przeznaczenia produktu koncowego, jednak niektore etapy
sg wspolne 1 czesto wykorzystywane w produkcji. Na rycinie 1 przedstawiono
czesto wystepujace etapy produkcji napojow roslinnych.

Etap moczenia surowca w wodzie moze mie¢ miejsce w przypadku nasion
ro$lin stragczkowych, orzechow, nasion zb6z i pseudozbdz. Procedura ta sprzyja
pecznieniu 1 zmigkczaniu surowca, co przyczynia si¢ do wydajniejszej ekstrakcji.
W przypadku soi, po oczyszczeniu i przebraniu jej, surowiec mozna moczy¢
w roztworze weglowodoru sodu.

Blanszowanie (krotkotrwale obgotowywanie w goracej wodzie) mozna stoso-
wac¢ do nasion soi, sezamu, migdalow, orzechow kokosowych, orzeszkow ziem-
nych, ryzu i komosy ryzowej (quinoa). Jedng z korzysci tego zabiegu jest po-
prawa stanu mikrobiologicznego, jak rowniez inaktywacja enzymow, takich jak
lipazy (rozktadajace ttuszcze).
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. . . Moczenie surowca
Przebieranie — Blanszowanie — w wodzie

v

Rozdrabnianie = ———=| Ekstrakcja wodna ———| Oddzielenie osadéw

v

Zhgézsaﬁigﬁi ——>| Homogenizacja ———> | Utrwalanie termiczne

Ryc. 1. Etapy otrzymywania napojow roslinnych

Rozdrabnianie (mielenie) jest zabiegiem niezb¢dnym, aby poprawi¢ dalsza
ckstrakcj¢ wodng. Wraz ze zwigkszaniem si¢ stopnia rozdrobnienia wzrasta efek-
tywnos¢ ekstrakcji. Innymi stowy im mniejsze czgstki surowca uzyskamy po roz-
drobnieniu, tym bogatszy w sktadniki odzywcze bedzie pozyskany napdj.

Ekstrakcja wodna jest kluczowym etapem otrzymywania napojow roslinnych.
W procesie tym sktadniki roslin, m.in. biatko, thuszcze, cukry proste, wielocukry,
sktadniki bioaktywne, blonnik, ulegaja rozpuszczeniu i przechodza do roztworu.
Ekstrakcja zalezy od wielu czynnikow, a do najwazniejszych nalezg: tempera-
tura, czas, stosunek wody do surowca, pH. Poprawe wydajnosci ekstrakcji oraz
pozadang konsystencje mozna uzyskaé poprzez zastosowanie obrobki enzyma-
tycznej. Szczegbdlne znaczenie ma tutaj enzymatyczny rozktad skrobi do dek-
stryn, przeciwdzialajacy powstawaniu zelu skrobiowego, a prowadzacy do po-
prawy konsystencji napoju. Zastosowanie enzymow proteolitycznych moze przy-
czyni¢ si¢ do zwigkszenia wydajnosci ekstrakcji, lepszej rozpuszczalnosci bialek,
a takze uzyskania lepszego profilu smakowo-zapachowego.
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Kolejnym etapem produkcji napojow roslinnych jest oddzielenie uzyskanego
ptynu od osadu. W tym celu najczgsciej wykorzystuje si¢ zabiegi, takie jak filtra-
cja, wirowanie czy dekantacja. Osad uzyskany podczas separacji jest materialem
odpadowym. Niemniej jednak w warunkach domowych moze on by¢ wykorzy-
stywany do innych celéw kulinarnych, jak chociazby do wypiekow.

Otrzymany w wyniku separacji nap9j roslinny jest nastepnie mieszany z do-
datkami, najczgsciej z olejem stonecznikowym (lub rzepakowym), wykorzysty-
wanym przy produkcji napojéow z surowcoéw ubogich w tluszcz (np. napojow
owsianych). Dodatek tego sktadnika jest kluczowy, aby otrzymac¢ emulsje¢ (mie-
szanin¢ thuszczu z wodg), co w znaczny sposob poprawia barwe i wlasciwosci
organoleptyczne produktu. Sposrod dodatkow wptywajacych na smak i aromat
najczgsciej przez producentow dodawane sg cukier, sol oraz aromaty (naturalne
badz syntetyczne). Niemniej jednak na rynku dostgpne sg produkty, ktdore ich nie
zawieraja. W celu stabilizacji napojow czy otrzymywania bardziej kremowe;j
1 gestej konsystencji mozliwe jest dodanie takich substancji, jak guma guar, guma
gellan, karagen, maczka chleba §wictojanskiego czy lecytyna. Niektore napoje
roslinne sa dodatkowo wzbogacone w takie sktadniki, jak witaminy (B2, D2) czy
wapn, co ma na celu zblizenie uzyskanego produktu do mleka krowiego.

Istotnym zabiegiem jest homogenizacja. Podczas tego procesu tluszcz zostaje
rozdzielony na mate kropelki, dzigki czemu powstaje emulsja nadajgca ,,mlecz-
nego” charakteru. Homogenizacja powoduje dodatkowo rozdrobnienie czastek
statych, co moze prowadzi¢ do polepszenia konsystencji napoju. W przypadku
napojow, ktore sg utrwalane termicznie (szczego6lnie sterylizowanych), moze za-
chodzi¢ konieczno$¢ homogenizacji po utrwaleniu. W takim wypadku wykony-
wana jest ona w warunkach aseptycznych.

Aby napoje roslinne nie ulegly zepsuciu, z uwagi na niska stabilno$¢ mikro-
biologiczna, niezbgdne jest ich utrwalenie. Mozliwe jest zastosowanie pasteryza-
cji (temperatura do 100°C) polaczonej z przechowywaniem w niskiej temperatu-
rze. Jesli natomiast naszym celem jest uzyskanie produktu wykazujacego dlugo-
trwalg stabilno$¢ mikrobiologiczna, niezbg¢dna jest sterylizacja (temperatura ok.
120°C), po ktorej nastgpuje aseptyczny rozlew. W ten sposdéb wyprodukowane
napoje mogg sta¢ w temperaturze pokojowej i nie beda ulega¢ zepsuciu. Zaréwno
pasteryzacja, jak i sterylizacja moga powodowaé¢ zmiany w profilu smakowo-
-zapachowym, jak rowniez zmiany barwy. Przy czym warto zauwazy¢, ze zmiany
te nie musza oznacza¢ gorszej jakosci uzyskanego produktu.
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Wartosé odzywcza

Sktad odzywczy napojow roslinnych jest mocno zréznicowany i zalezy przede
wszystkim od wykorzystanego do produkcji surowca. Przewaznie produkty te sa
zblizone pod wzgledem kaloryczno$ci do mleka krowiego (tab. 3). Istotng cecha
wszystkich napojow roslinnych jest stosunkowo niska zawarto$¢ ttuszczu oraz
fakt, ze wigkszos¢ thuszczow stanowig ttuszcze nienasycone. Ponadto w surow-
cach roslinnych nie wystepuje cholesterol, wiec w napojach roslinnych réwniez
bedzie zauwazalny jego brak. O ile do napojow roslinnych nie jest dodana
znaczna ilo$¢ cukru, produkty te zawieraja przewaznie mniej cukréw prostych
w poréwnaniu z mlekiem krowim. Napoje sojowe charakteryzuja si¢ najwyzsza
zawarto$cig biatka i czgsto przewyzszaja pod wzgledem ilosci tego sktadnika
mleko krowie. Rekordzistami w tym przypadku sa napoje sojowe o wysokiej za-
wartosci biatka (5%), co podkreslane jest na etykietach tych produktéw. Napoje
ros$linne nie zawieraja natomiast naturalnie wystepujacej witaminy Bi, oraz D,
czyli tych substancji, ktore znajdujg si¢ w mleku krowim. Producenci napojow
ros$linnych w odpowiedzi na zapotrzebowanie konsumentéw produkujg takze na-
poje fortyfikowane, do ktorych te sktadniki sa dodawane. Podobnie wyglada to
w przypadku wapnia, ktérego poziom naturalnie jest niski.

Tabela 3. Wartos¢ odzywcza przyktadowych napojow roslinnych oraz mleka krowiego
petnottustego w g/100 g [na podst. USDA FoodData Central]

| Thuszez | [uszeze | We- . -
Produkt Woda | Kalorie i nasy- glowo- | Cukry | Blonnik | Skrobia | Biatko
ogotem
cone dany
Mleko 88,13| 61 3,25 1,86 48 | 505 0 bd. | 3,15
krowie
Napoj 93,14 33 1,61 0,21 1,24 | 0,41 0,5 b.d. 2,86
S0jowy
Napoj 88,05| 54 1,75 0,21 5,68 | 3,99 0,6 b.d. 3,27
sojowy
(waniliowy,
stodzony)
Napoj 89,28 47 0,97 0,00 8,87 | 5,28 0,3 b.d. 0,28
ryZOWYy
(niestodzony)
Napoj b.d. 42 0,8 0,1 7,8 4,5 0,6 b.d. 0,7
owsiany

b.d. — brak danych
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Sposrdd substancji, ktore korzystnie oddzialujg na nasz organizm, warto
wspomnie¢ o blonniku. Przyktadem moze by¢ tutaj btonnik rozpuszczalny znaj-
dujacy si¢ w napojach owsianych, tzw. beta-glukan. Ponadto napoje roslinne
moga zawiera¢ naturalne przeciwutleniacze, jak np. zwigzki fenolowe. Napoje
ro$linne mogg réwniez by¢ zrodtem zwigzkow antyodzywczych, ktorych przy-
ktady znajduja si¢ w tabeli 4.

Tabela 4. Przyklady zwiazkoéw antyodzywczych wystepujacych w napojach roslinnych
[Aydar i in. 2020]

Napoj Substancje antyodzywcze
Z nerkowcow taniny, kwas fitynowy
Sezamowy kwas szczawiowy, kwas fitynowy
Sojowy inhibitory trypsyny, kwas fitynowy, saponiny
Owsiany kwas fitynowy

Przyktadowo czegsto wystgpujacy w surowcach roslinnych kwas fitynowy
tworzy w przewodzie pokarmowym trwate, nierozpuszczalne kompleksy z jo-
nami (m.in. zelaza, cynku, miedzi, wapnia), co ogranicza ich przyswajanie przez
organizm.

Podsumowanie

Napoje roslinne, takie jak sojowe, migdatlowe, owsiane oraz kokosowe, zy-
skuja coraz wigksza popularno$¢ jako alternatywa dla mleka krowiego. Ich pro-
dukcja charakteryzuje si¢ mniejszym $ladem weglowym oraz nizszym zuzyciem
wody w poréwnaniu z hodowlg bydta. Wzrost spozycia napojow roslinnych wy-
nika z preferencji wegan, 0sob z nietolerancjg laktozy oraz konsumentéw dbaja-
cych o srodowisko. Wartosci odzywcze tych napojow roznig si¢ w zaleznosci od
rodzaju — przyktadowo napoj sojowy jest bogaty w biatko, a orzechowy w zdrowe
thuszcze. Wzbogacone wersje czesto zawieraja dodatkowe skladniki, takie jak
wapn czy witaminy. Rynek napojow roslinnych dynamicznie si¢ rozwija, nape-
dzany rosngcg $wiadomoscia konsumentéw w zakresie zdrowia, etyki oraz eko-
logii. Szacuje sig, ze globalna warto$¢ tego segmentu wynosi kilkadziesigt mi-
liardow dolarow i stale rosnie, szczegdlnie w Ameryce Polnocnej, Europie oraz
Azji. Liderami rynku sa zar6wno duze koncerny mleczarskie, ktore wprowadzaja
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roslinne alternatywy, jak i specjalistyczne marki. Najwicksza popularnoscig cie-
szg si¢ napoje owsiane, migdatowe i sojowe, a konsumenci coraz czesciej poszu-
kujg produktow wzbogaconych w biatko, wapn oraz witaminy. Trendy wskazuja
rowniez na rosngce zainteresowanie lokalnymi surowcami oraz ekologicznymi
i bezcukrowymi wersjami. Wzrost rynku zbytu nape¢dzajg takze zwigkszone in-
westycje w technologie produkcji, ktore poprawiaja smak i teksturg napojow.
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Wprowadzenie

Produkty migsne odgrywaja wazng role w diecie cztowieka. Sg bogatym zr6-
dlem pelnowartosciowego biatka, soli mineralnych, takich jak, selen, Zzelazo i fos-
for, witamin (glownie z grupy B) i innych sktadnikow odzywczych. Jednoczesnie
zawieraja znaczace ilosci thuszczu zwierzgcego o niezbyt korzystnym profilu
kwasow tluszczowych. Tymczasem wzrost §wiadomosci konsumentéw na temat
powstawania i rozwoju choréb dietozaleznych powoduje zmiany sposobu odzy-
wiania oraz stylu zycia. Obserwuje si¢ wzrost zainteresowania zywnoscig funk-
cjonalng (prozdrowotna), ktérej przypisuje si¢ role wspierajacg organizm
w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia oraz w leczeniu niektorych schorzen i za-
pobieganiu im. Szczegodlnie popularne sa produkty, z ktdrych usunigto sktadnik
majacy niekorzystny wplyw na organizm czlowieka lub ktore maja obnizong jego
zawartosc¢.

Jednym z gtownych sktadnikow wykorzystywanych w kuchni, oprocz soli ku-
chennej i cholesterolu, jest ttuszcz. Nadmierne jego spozycie prowadzi do wielu
chordb, dlatego ogranicza si¢ ilo$¢ thuszczu w Zywnosci. Najistotniejszym pro-
blemem przy tworzeniu niskotluszczowych produktéw miesnych jest zapewnie-
nie ich odpowiedniej jakosci sensorycznej. Wyzwaniem dla producentow prze-
twordow migsnych jest wigc opracowanie wyrobow migsnych o niskiej zawartosci
thuszczu bez pogorszania ich jako$ci. Rozwigzaniem moze by¢ wykorzystanie za-
miennikow weglowodanowych o cechach prebiotycznych, jak inulina i otreby
owsiane zawierajace fB-glukany.
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Pasztety migsne jako potencjalna Zywno$¢ funkcjonalna

Polacy w przeliczeniu na osob¢ spozywaja rocznie ponad 58 kg migsa, w tym
22 kg wedlin [GUS 2024]. Wedliny mogg by¢ wytwarzane z migsa wieprzowego,
wotowego i drobiowego, rzadziej konskiego i baraniego, oraz tluszczu i podro-
bow zwierzat rzeznych, dziczyzny i drobiu, z dodatkiem surowcow uzupetniaja-
cych lub bez nich. Dzieli si¢ je na: wedzonki, kietbasy, wyroby blokowe i wedliny
podrobowe. Pasztety klasyfikowane sa do wedlin podrobowych blokowych pod-
danych obrdbce termicznej. Produkuje si¢ je z migsa, podrobow i ttuszczu w for-
mach, bez dodatku krwi spozywczej, z dodatkiem surowcow uzupehniajgcych
i przypraw. Jednym ze sktadnikow pasztetow jest watroba, ktora stanowi wazne
zrodlo witaminy A, witamin z grupy B oraz zelaza, miedzi i selenu [Latoch i in.
2024b]. Z tego powodu pasztety mozna by uzna¢ za zywno$¢ funkcjonalng. Nie-
stety wyroby te charakteryzuja si¢ wysoka (ok. 30%) zawartos$cig thuszczu zwie-
rzgcego, ktora jest niezbedna do uzyskania pozadanych cech sensorycznych.

Pomimo ze thuszcz odgrywa znaczaca rolg w ksztaltowaniu cech fizykoche-
micznych i sensorycznych produktu, wysoka zawarto$¢ kwasow thuszczowych
nasyconych powoduje potrzebe ograniczenia spozycia tych produktow. Problem
ten dotyczy nie tylko os6b dbajacych o figure i prowadzacych zdrowy styl zycia,
lecz takze — a moze nawet przede wszystkim — konsumentéw podatnych na cho-
roby dietozalezne. Zbyt wysokie spozycie thuszczu moze prowadzi¢ do wielu ne-
gatywnych skutkow dla zdrowia cztowieka, takich jak nadwaga czy otytos¢, ktdre
sa uwazane za zrodlo cukrzycy, chorob uktadu krazenia oraz nowotworow
[FAO/WHO 2008].

Redukcja thuszczu w produktach mi¢snych

Z wielu powoddw usuniecie thuszczu w produktach migsnych lub jego zasta-
pienie stanowi powazny problem technologiczny. Przy tworzeniu niskottuszczo-
wych produktéw migsnych najtrudniejsze jest zapewnienie ich odpowiedniej ja-
kosci sensorycznej. Wyroby miesne o zredukowanej zawartosci thuszczu nie po-
winny r6zni¢ si¢ od tradycyjnych pelnottuszczowych pod wzgledem wtasciwosci
reologicznych, smaku i zapachu.

Redukcja thuszczu w rozdrobnionych wyrobach migsnych oddziatuje nega-
tywnie na stabilno$¢ emuls;ji, jaka w farszach migsnych jest uktad migso—tluszcz—
woda. Obnizenie stabilnosci takiej emulsji moze powodowaé wyciek ttuszczu
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1 wody podczas obrobki termicznej, a tym samym negatywnie wptywaé na kon-
cowg jako$¢ wyrobu i akceptacje konsumencka. Niemniej jednak podejmuje si¢
liczne proby zredukowania zawartosci thuszczu w produktach miesnych, np. po-
przez stosowanie chudszego migsa lub zastgpowanie thuszczow nasyconych ole-
jami roslinnymi. Jednak i to rozwigzanie obniza jakos¢ produktow migsnych ze
wzgledu na przyspieszone procesy hydrolityczne i oksydacyjne w olejach pod
wplywem zaréwno dziatania sktadnikéw miesa, jak i obrobki termicznej wyro-
bow. W literaturze naukowej wiele jest doniesien na temat prob uzycia sktadni-
kow niemigsnych jako substytutow ttuszczu zwierzecego, w tym hydrokoloidow
pochodzenia roslinnego, biatek serwatkowych lub sojowych, ewentualnie bton-
nika ze zb6z i owocow.

Wilasciwosci zastosowanego zamiennika thuszczu istotnie wptywaja na jakosc¢
sensoryczng produktu o zredukowanej zawartosci thuszczu. Ze wzgledu na wia-
$ciwosci zamienniki thuszczu mozna podzieli€ na trzy grupy: substytuty (analogi)
thuszczu, czyli molekuly przypominajace fizycznie i chemicznie ttuszcz, mime-
tyki thuszczu, czyli sktadniki podobne sensorycznie i fizycznie, oraz substancje
barierowe. Pod wzgledem chemicznym s3 nimi zamienniki:

a) biatkowe, np. hydrolizat biatka sojowego,

b) syntetyczne, np. olestra (poliester sacharozy), Sredniotancuchowe triglice-
rydy (estry $redniotancuchowych kwasow ttuszczowych i glicerolu pozy-
skiwane z oleju kokosowego lub ziaren palmowych),

c) weglowodanowe, np. celuloza, dekstryny, btonnik, gumy (guar, arabska,
ksantanowa, maczka chleba §wigtojanskiego, karageny, pektyny), malto-
i polidekstryny, poliole, skrobie natywne i modyfikowane skrobie spozyw-
cze, inulina i B-glukany.

Weglowodanowe zamienniki tluszczu zwierzecego

Jednym z rozwigzan zastapienia thuszczu zwierzecego w produktach mig-
snych moze by¢ wykorzystanie blonnika pokarmowego w postaci inuliny Iub
otrab owsianych zawierajacych 6—8% B-glukandw i produkcja prozdrowotnych,
funkcjonalnych wedlin charakteryzujacych sie obnizong kalorycznoscia i obni-
zong zawarto$cig nasyconych kwasow thuszczowych [Latoch 2016, Latoch i in.
2016, Latoch i Stasiak 2019]. Zywno$¢ funkcjonalna to taka, ktora oprocz tego,
ze jest zrodtem sktadnikow odzywczych, moze pozytywnie wptywac na okre-
$lone funkcje biologiczne, poprawia¢ ogdlny stan zdrowia i zmniejsza¢ ryzyko
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wystgpienia réoznych chorob. Wykorzystanie btonnika pokarmowego do produk-
tow migsnych znalazto uznanie ze wzglgdu na jego aspekty zdrowotne, takie jak
potencjalne hamowanie wzrostu raka piersi i jelita grubego, zmniejszanie ryzyka
chorob niedokrwiennych serca, zapobieganie wchtanianiu cholesterolu i zmniej-
szanie ryzyka otylosci. Co wigcej, dodanie blonnika pokarmowego do produktow
migsnych zwigksza zdolnos¢ zatrzymywania wody, stabilnos¢ emulsji, poprawia
teksture 1 wlasciwosci reologiczne oraz zwigksza wydajnos¢ produktu.

Charakterystyka inuliny i jej prozdrowotne dzialanie

Inulina jest naturalnym oligosacharydem zapasowym wielu roslin, gromadzo-
nym w cebulkach, bulwiastych korzeniach i bulwach takich roslin, jak: szparagi,
czosnek, por, dalia, cebula, pszenica, banany. Jednak to cykoria i topinambur sa
jednymi z gtéwnych surowcoéw wykorzystywanych do jej przemystowej produk-
cji. Z chemicznego punktu widzenia inulina jest zwigzkiem, w ktorym wystepuje
wigzanie [B-(2—1) fruktozylofruktozy i1 ktory zawiera koncowsa czasteczke
B-d-fruktozy lub a-d-glukozy. llo$¢ czasteczek fruktozy w tancuchu inuliny wy-
nosi od kilku do dziesi¢ciu [Kumar i in. 2018]. Preparaty handlowe zawieraja
inuling o ré6znym stopniu polimeryzacji i r6znej ilosci oligosacharydow. Dlugos¢
czasteczki i stopien rozgatezienia maja wplyw na wiasciwosci technologiczne
(rozpuszczalnos¢, termostabilnos$é, odczucie stodyczy) i aktywnos$ci prozdro-
wotng, gtownie prebiotyczng, inuliny [Apolinario i in. 2014]. Silnie rozgatgzione
polimery inuliny sg lepiej rozpuszczalne w wodzie i moga tworzy¢ kremowy,
gladki zel, ktory zmienia teksture produktow spozywczych i daje odczucie thu-
stosci w ustach [Shoaib i in. 2016]. Inulina dlugotancuchowa o wysokim stopniu
polimeryzacji (22-25) jest bardziej termostabilna, stabiej rozpuszczalna i bar-
dziej lepka niz inulina natywna [Apolinario i in. 2014]. Inulina ekstrahowana
z korzeni cykorii ma $redni stopien polimeryzacji (10—12) i sktada si¢ z tancucha
o dlugosci 2—60 czasteczek fruktozy. Krotkotancuchowe czasteczki inuliny maja
wiasciwosci funkcjonalne podobne do syropéw cukrowych lub glukozowych,
a zatem wzmacniaja smak i odczucie stodkosci. Stodycz inuliny stanowi ok. 30—
50% stodyczy sacharozy. Jej warto$¢ kaloryczna jest niska i wynosi tylko 2 kcal
z 1 g. Dla poréwnania 1 g sacharozy dostarcza 4 kcal, a tluszczu nawet 9 kcal.
Przyjmuje sie, ze 1 g inuliny moze zastapic¢ 4 g ttuszczu. Zastapienie cukrow lub
thuszczu inuling powoduje, ze produkty z jej udziatem charakteryzuja si¢ zmniej-
szong wartos$cig energetyczng.
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Inulina posiada tez inne, bardzo cenne z zywieniowego punktu widzenia, wia-
sciwosci, a zwlaszcza oddziatuje prozdrowotnie na wiele udowodnionych nau-
kowo sposobow. Jednym z najwazniejszych jest oddziatywanie prebiotyczne wy-
nikajace z obecnosci wigzania B-glikozydowego, odpornego na hydrolize przez
enzymy trawienne w jelicie cienkim. Inulina przechodzi do jelita grubego w nie-
zmienionej postaci, stajac si¢ substratem dla rozwoju Bifidobacterium spp. i Lac-
tobacillus spp. [Barclay i in. 2010]. W wyniku fermentacji powstajg krotkotan-
cuchowe kwasy ttluszczowe, ktore hamujg rozwoj szkodliwych bakterii, np.
E. coli i Salmonella. Ponadto inulina chroni przed wrzodziejacym zapaleniem
okreznicy oraz prawdopodobnie przed zmianami nowotworowymi poprzez regu-
lacj¢ pracy przewodu pokarmowego, zapobieganie zaparciom (zwigksza czgsto$¢
defekacji), obnizenie pH tresci jelita grubego 1 ograniczenie w nim procesow
gnilnych. Stymuluje uktad odpornosciowy, powodujgc wzrost odpornosci na in-
fekcje [Lomax 1 Calder 2009]. Wzbogacenie diety we fruktany moze zwigkszaé
biodostepnos¢ sktadnikéw mineralnych, takich jak magnez i wapn, poprawiajac
mineralizacj¢ kos$ci i zapobiegajac osteoporozie, a w przypadku migsa dostarczac
takze biologicznie aktywnego zelaza hemowego [Meyer i Stasse-Wolthuis 2006].
Inulina posiada zdolnosci do obnizania poziomu cholesterolu poprzez wigzanie
kwasow zolciowych oraz zwickszone ich wydalanie, co zmniejsza ilos¢ soli zot-
ciowych uczestniczacych w syntezie cholesterolu. W wyniku tego cholesterol zo-
staje wykorzystany w syntezie kwasow zolciowych zamiast lipoprotein. Inulina
dziata tez hipoglikemicznie, hamujac wzrost poziomu glukozy i insuliny we krwi
po spozytym positku. Efektem jest wolniejsze tempo oprozniania zotadka oraz
spowolnienie trawienia i wchtaniania polisacharydow. Z tego wzgledu moze by¢
spozywana przez diabetykow. Dzieki temu, ze wigze wodg, zwigksza objetosée
zywno§$ci 1 ogranicza w ten sposob kalorycznos¢ tresci pokarmowej, dajac tym
samym poczucie sytosci. Ma to nastepstwa potencjalnie pozytywne dla os6b kon-
trolujacych swoja masg z przyczyn zdrowotnych [Parnell i Reimer 2009]. Inuling
mozna rowniez bezpiecznie stosowaé w zywieniu niemowlat. Ze wzgledu na jej
naturalne pochodzenie nie okre$lono dla niej poziomu dziennego limitu spozycia.

Wykorzystanie inuliny w Zywnosci, w tym w produktach miesnych

Inulina jako dodatek do zywnosci jest juz od jakiegos czasu uzywana w prze-
mysle spozywczym, cho¢ niekoniecznie w branzy migsnej. Stosuje si¢ jg gtdwnie
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do wytwarzania zywnosci funkcjonalnej: produktow mleczarskich (jogurtoéw, de-
seroOw mlecznych, mleka dla dzieci), produktow niskottuszczowych (lodéw, mar-
garyny, majonezow, wedlin), wyrobow cukierniczych (nadzien), wyrobow pie-
karniczych (biszkoptow, kruchych ciastek, keksu), napojow owocowych i wa-
rzywnych [Barclay i in. 2016, EI-Kholy i in. 2020, El-Assar i in. 2019, Shoaib
iin. 2016]. Inulina wykazuje wtasciwosci higroskopijne i teksturotworcze. Pod-
czas ogrzewania i przechowywania wyroboéw w warunkach chtodniczych wigze
wode, nadajgc produktom gladkos¢, kremowa konsystencje, opalizujacy wyglad,
aksamitno$¢, smarownos¢ oraz odczucie ,,petni smaku”, czyli posiada wiasciwo-
$ci podobne do ttuszczu. Roztwory o st¢zeniu powyzej 15% tworza zele, przy
stezeniach wigkszych niz 25% tezejacy roztwor tworzy subtelny Zel, ktory swoja
teksturg 1 wlasciwosciami przypomina tluszcz. Powstawanie zeli inulinowych
jest tatwe w stosunkowo niskich temperaturach (20—40°C), lecz zwigkszenie tem-
peratury roztworu inuliny powyzej 70°C skutkuje stopniowg utratg zdolnosci ze-
lowania w wyniku catkowitego rozpuszczenia w roztworze ziaren krystalizacyj-
nych. Ponadto inulina tworzy emulsje, zageszcza i wzmacnia odczucie soczysto-
$ci produktéw migsnych, co moze by¢ pomocne przy redukcji masy ciata [El
Zeny i in. 2019]. Jednak nalezy pamigtac, ze caltkowita zawartos¢ inuliny oraz
stosunek inuliny krotko- i dtugotancuchowej wptywaja na poziom atrybutow sen-
sorycznych [Roberfroid 2007, Shoaib i in. 2016].

W ostatnich latach dodatek inuliny do produktéw migsnych stat sie tematem
wielu badan naukowych i prac przegladowych. Inulina — ze wzgledu na zdolno$¢
do wigzania wody i zelowania, sensoryczne i tekstualne nasladownictwo techno-
logicznych wlasciwosci tluszczu zwierzecego, ktore pozwala na poprawe za-
rowno smaku, jak i odczu¢ w jamie ustnej — moze by¢ stosowana jako zamiennik
thuszczu zwierzecego we wszystkich wyrobach migsnych [El Zeny i in. 2019,
Mlippangama i in. 2022, Kamil i in. 2024, Latoch 2016, Latoch i in. 2016, Latoch
i Stasiak 2019, Montoya i in. 2022]. Badania przeprowadzone w Zaktadzie Tech-
nologii Migsa i1 Zarzadzania Jakos$ciag Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie
potwierdzity, ze inulina z powodzeniem moze zastapic thuszcz zwierzecy w pasz-
tetach [Latoch 2016, Latoch i in. 2016]. W wymienionych pracach wykazano, ze
pasztety drobiowe z dodatkiem inuliny zawierajg istotnie mniej thuszczu, ale nie
roéznig si¢ zawartoscig biatka od produktow pelnottuszczowych. Inulina obniza
twardos¢, jednoczes$nie powodujac wzrost kruchosci. Zwieksza czerwonos$¢ i nie-
znaczne pociemnienie produktu. Cechy sensoryczne pasztetow z inuling sa po-
dobne do pasztetow pelnotluszczowych. Kietbasy z migsa daniela z dodatkiem
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inuliny [Latoch i Stasiak 2019] cechujg si¢ korzystna proporcjg kwasow thusz-
czowych n-3 do n-6. Uzyskane wyniki badan znalazly swoje praktyczne zastoso-
wanie w przemystowej produkcji migsnych dan gotowych o warto$ciach proz-
drowotnych oferowanych przez firme¢ Stoczek Natura sp. z 0.0. [Stoczek Natura].

Charakterystyka p-glukanéw i ich prozdrowotne dzialanie

B-glukany sg dlugotancuchowymi polisacharydami sktadajacym si¢ z mono-
merow D-glukozy potaczonych wigzaniami B-glikozydowymi. Jest to rodzaj cen-
nego blonnika pokarmowego, ktory jest powszechnie obecny w zbozach, grzy-
bach, wodorostach, drozdzach i niektorych bakteriach [Du i in. 2019]. Wérod
zb6z najwiecej B-glukanu zawierajg jeczmien i owies, odpowiednio: 2,2—19,8%
12,2-7,8% [Mejia i in. 2020], gtéwnie w zewnetrznej warstwie ziarna, takiej jak
aleuron i subaleuron.

Cecha B-glukanu jest wysoka zdolno$¢ wigzania wody, co skutkuje jego do-
brymi wlasciwosciami fizykochemicznymi, takimi jak rozpuszczalno$é, lepkosé,
zelowanie. W przemysle spozywczym stosowany jest jako stabilizator emulsji,
srodek zaggszczajacy, substytut thuszczu i sktadnik bioaktywny [Du i in. 2019,
Mejia i in. 2020].

B-glukan jest uznawany za funkcjonalny sktadnik zywnosci ze wzgledu na
jego liczne cechy prozdrowotne. Korzystnie wplywa na leczenie cukrzycy po-
przez obnizenie popositkowego stgzenia glukozy i insuliny w osoczu [Fuse i in.
2020]. Obniza ryzyko choroby niedokrwiennej serca poprzez znaczne obnizenie
poziomu cholesterolu w surowicy [Xu iin. 2021, Wang i in. 2017]. Dziata immu-
nostymulujaco i immunomodulujaco, przez co uwazany jest za wazny $rodek
przeciwnowotworowy [Geller i in. 2019], ktéry réwniez moze hamowaé zywot-
no$¢ i przerzuty komoérek nowotworowych [Divya i in. 2020] oraz promowac
apoptozeg komoérek rakowych [Peymaeei i in. 2020]. Ze wzgledu na rozne korzy-
sci zdrowotne B-glukanu wiele krajow na calym swiecie, w tym w Unii Europe;j-
skiej, zaleca jego dzienne spozycie na poziomie co najmniej 3 g dziennie lub od
0,6 do 1 g na porcje [Mathews i in. 2020].

Wykorzystanie B-glukanu w Zywno$ci, w tym w produktach miesnych

Wiasciwosci fizykochemiczne B-glukanéw wskazuja na duzy potencjat do
wykorzystania tego cennego sktadnika do przygotowywania réznych potraw, np.
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lodéw, sosow, w tym salatkowych. Gtowne zastosowanie B-glukanu w zywnosci
wigze si¢ z jego stabilizujgcym i hydrokoloidalnym charakterem, co sprawia, ze
jest on alternatywa dla gumy guar, gumy ksantanowej, maczki chleba swigtojan-
skiego 1 gumy arabskiej. B-glukan zbozowy z powodzeniem moze zastepowac
thuszcz, np. w niskottuszczowym serze lub wyrobach migsnych. B-glukany w eks-
trakcie z grzybow, dodane do produktéw migsnych, zapewniaty stabilizacje mi-
krobiologiczng i oksydacyjna. W przetworstwie migsnym [-glukan jest wykorzy-
stywany takze jako: srodek wigzacy wode, srodek wypelniajacy, zamiennik thusz-
czu, stabilizator kwasowosci, stabilizator emulsji. Wykazuje réwniez oddziaty-
wanie synergiczne ze sktadnikami odzywczymi i poprawia parametry senso-
ryczne. Aktualnie w literaturze nie ma danych co do zamiany tluszczu na B-glu-
kany, jednak mozna przyjaé, ze 1 g zmielonych otrab owsianych, zawierajacych
ok. 6-8% PB-glukanéw moze by¢ zamiennikiem 2 g thuszczu pochodzenia zwie-
rzecego [Lyly i in. 2004].

Badania przeprowadzone w Uniwersytecie Przyrodniczym w Lublinie [La-
toch i in. 2024a] pokazaty, ze pasztety z gesiny z substytucja ttuszczu zwierze-
cego B-glukanem z otrab owsianych cechuja si¢ dobra zdolnos$cia wigzania wody
i thuszczu podczas obrobki termicznej. Wraz ze wzrostem zastgpowania thuszczu
otrgbami stwierdzono istotny wzrost zawarto$ci wody, obnizenie zawartosci
thuszczu, pociemnienie produktu i wzrost nasycenia barwg z6tta. Chociaz nie
stwierdzono wptywu dodatku otrab na krucho$¢ (warto$¢ sity ciecia) i parametry
tekstury mierzone testem TPA, to jednak wykazano, ze taka substytucja zwicksza
istotnie warto$ci pracy, jaka trzeba wykona¢ podczas krojenia pasztetu.

Przykladowa receptura na niskotluszczowy pasztet drobiowo-wieprzowy

(oprac. wlasne)

Sktadniki: 1,20 kg kurczaka (tuszka/udka); 0,50 kg topatki wieprzowe;;
0,35 kg podgardla wieprzowego bez skory; 0,04 kg inuliny lub 0,08 kg zmielo-
nych otrab owsianych / 130 ml cieptego wywaru (ok. 50-60°C); 0,35 kg watrobki
drobiowej; 0,35 kg cebuli; 0,30 kg marchwi; 0,15 kg selera; 2 jaja; 2 wysuszone
butki; przyprawy: 2 listki laurowe, 4 szt. ziela angielskiego, 2 tyzeczki soli, 1 ty-
zeczka zmielonego pieprzu i inne przyprawy wedlug uznania.

Przygotowanie: Kurczaka podzieli¢ na czg$ci, wieprzowine i podgardle po-
kroi¢ na mate kawatki (ok. 3x3 cm) wlozy¢ do szybkowaru. Marchew i seler
obra¢, pokroi¢ na kawatki, potozy¢ na migsie. Wla¢ wode (ok. 0,5 1), tak aby

45



zakrywala migso i warzywa, doda¢ 1 tyzeczke soli, listki laurowe oraz ziele an-
gielskie. Gotowac¢ 25 minut. Po bezpiecznym otworzeniu szybkowaru wyjac
Z wywaru ugotowane mi¢so i warzywa, ostudzi¢. Mig¢so oddzieli¢ od kosci i sko-
rek (surowiec tluszczowo-kolagenowy). W czasie gotowania migsa watrobke
oraz obrang i pokrojong w grube plastry cebulg usmazy¢ na smalcu, a nastgpnie
ostudzi¢. Butke namoczy¢ w wywarze z migsa i warzyw, a nastgpnie odcisngc.
Inuling rozpusci¢ w cieptym wywarze lub zmielone otrgby owsiane wymieszac
z chtodniejszym wywarem. Ugotowane 1 wystudzone migso (bez skorek), wa-
rzywa, watrobke z cebulg (bez smalcu) i namoczong oraz odcisnieta butke zmieli¢
trzykrotnie w maszynce do mig¢sa z sitkiem o matych oczkach. Na koncu, do od-
dzielnej miseczki, zmieli¢ surowiec thuszczowy (podgardle i skorki drobiowe).
Do farszu migsnego dodaé inuling/otreby owsiane, jaja, sol, pieprz i inne przy-
prawy wedtug uznania. Cato$¢ wymieszac. Farsz przetozy¢ do aluminiowej fo-
remki, dobrze docisngé, aby nie pozostaly wewnatrz pgcherze powietrza. Fo-
remki przykry¢ folig aluminiowa. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 190°C
i piec przez ok. 40 minut (do uzyskania wewnatrz pasztetu co najmniej 70°C).
Pasztety ostudzi¢.

Podsumowanie

Wykorzystanie naturalnych roslinnych funkcjonalnych weglowodanéw o ce-
chach prebiotycznych, inuliny oraz B-glukandéw, jako zamiennikow tluszczu
zwierzecego nie zmienia cenionych przez konsumentow cech sensorycznych pro-
duktéw miesnych. Jednoczes$nie wpisuje si¢ w trendy zwigzane z podniesieniem
ich walorow prozdrowotnych, w tym redukcji kalorycznosci poprzez obnizenie
zawartoS$ci thuszczu, wzbogacenie w btonnik pokarmowy oraz tak cenne dla na-
szego organizmu prebiotyki.
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Historia produkcji sera camembert

Za kolebke sera camembert powszechnie uwazana jest wie§ Camembert we
francuskiej Normandii. Zrodta historyczne wskazuja, ze poczatki wyrobu tego
sera si¢gajg konca XVIII wieku, kiedy to podczas rewolucji francuskiej mnich
Charles-Jean Bonvoust, ktory wedtug podan, ukrywajac si¢ przed przesladow-
cami, przybyt na farme, gdzie pracowala Marie Harel. W podzi¢ckowaniu za oka-
zane wsparcie, goscinno$¢ i pomoc zakonnik podzielit si¢ z kobietg recepturg sera
brie, ktorg Marie zmodyfikowata, tworzac nowg odmiang sera. Chociaz istnieje
wiele teorii na temat pochodzenia camemberta, to wlasnie Marie Harel jest po-
wszechnie uwazana za jego tworczyni¢. Jej potomkowie kontynuowali produk-
cj¢, udoskonalajac metody wytwarzania i poszerzajac dostepnos¢ produktu [Boi-
sard 2003].

Wynalezienie drewnianego pudetka przez inzyniera Riedla w 1890 roku zre-
wolucjonizowato produkcje, gdyz umozliwito transport sera na wigksze odlegto-
$ci, co przyczynito si¢ do jego popularyzacji poza Francja. Podczas pierwszej
wojny §wiatowej camembert byt elementem racji zywnos$ciowych francuskich
zoierzy, co ulatwilo jego promocje wsrdod aliantdow i otworzyto rynek migdzy-
narodowy. Ser zacz¢to produkowaé takze w Stanach Zjednoczonych i Japonii.
W obawie przed obnizeniem jakosci i naduzywaniem nazwy francuscy produ-
cenci juz w 1909 roku podje¢li dziatania na rzecz ochrony nazwy ,,Camembert”.
W 1983 roku wprowadzono oznaczenie ,,Camembert de Normandie”, przypisane
do tradycyjnej receptury, i nadano mu status AOC (Appellation d’origine con-
trolée), ktory zostal zastapiony unijng apelacja AOP (Appellation d’origine
protégée) w 1992 roku [Boisard 2003].
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Obecnie AOC obejmuje ponad 40 rodzajow francuskich serow, w tym camem-
bert, ktore musza spetnia¢ okreslone normy dotyczgce surowcoOw, regionu pro-
dukcji i metod wytwarzania. Szacuje si¢, ze rocznie we Francji produkuje si¢ 360
milionéw krazkow camemberta, ale tylko 1% z nich to oryginalny Camembert de
Normandie. Wsrod gtéwnych producentéw tego serowarskiego wyrobu wymie-
nia si¢ La Ferme du Champsecret, Domaine de Saint Loup oraz Fromagerie Du-
rand [Lesman 2017].

W USA obserwowany jest dynamiczny wzrost produkcji serow plesniowych,
W tym camemberta, co jest zwigzane z rozwojem malych serowarni, ktorych
liczba w ciggu dekady wzrosta z 1418 do 1831 [Batty i in. 2019]. Takze w Polsce
odnotowuje si¢ wzrastajaca konsumpcj¢ wyrobow serowarskich. Najbardziej po-
pularnymi wéroéd konsumentdw wyrobami sg sery zotte i twarogowe. Szacuje si¢,
ze sery plesniowe typu blue majg 20% udziatow, za$ sery typu brie 9%, co daje
im odpowiednio drugie i trzecie miejsce w strukturze spozycia [Polak 2024].

Charakterystyczne cechy i parametry jakoSciowe sera camembert

Sery plesniowe to grupa serow podpuszczkowych dojrzewajacych, ktore wy-
rozniaja si¢ wyjatkowymi wlasciwosciami smakowymi, zapachowymi oraz cha-
rakterystyczng struktura. Te cechy wynikaja z obecnosci starannie dobranych kul-
tur mikrobiologicznych o okre§lonym profilu metabolicznym oraz metod produk-
cji. Sery z tej grupy charakteryzuja si¢ delikatna, migkka (niemal ptynna) konsy-
stencjg oraz biala, puszysta plesniowa skorka o lekko pieczarkowym zapachu
[Chwastowska-Siwecka i in. 2019].

Ser camembert produkowany jest z pasteryzowanego mleka krowiego (cho¢
w wersji rzemie$lniczej czesto uzywa si¢ mleka niepasteryzowanego wysokiej
jakosci) i ma postaé plaskiego krazka. Dzigki dziataniu ple$ni Penicillium ca-
memberti ser camembert charakteryzuje si¢ tagodnym, lekko stonym smakiem
i delikatnym pieczarkowym zapachem. Plesn P. camemberti tworzy na po-
wierzchni sera bialg, puszysta warstwe, ktora dodatkowo chroni wnetrze przed
utratg wilgoci 1 rozwijaniem si¢ niepozadanych mikroorganizméw [Chwastow-
ska-Siwecka i in. 2019].

Wysoka aktywnos$¢ enzymatyczna plesni, ktore rosng na powierzchni sera, po-
woduje, ze migkkie sery dojrzewajace typu camembert przechodzg w stosunkowo
krotkim czasie dojrzewania (ok. 3—5 tygodni) szereg przemian biochemicznych
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1 fizykochemicznych. Zmiany te prowadza do przeksztatcenia twardego, kru-
chego $wiezego sera (o kredowobiatej barwie) w migkki, lepki produkt o charak-
terystycznym aromacie i potplynnej, kremowozoltej masie. Zmiana konsystencji
(struktury wnetrza) oraz innych parametrow tekstury serow dojrzewajacych po-
wierzchniowo wynika czg$ciowo z migracji zwigzkéw mineralnych ze §rodka se-
rowej matrycy na powierzchnig, co jest efektem wzrostu pH spowodowanego ak-
tywnoscig plesni powierzchniowych [Batty i in. 2019].

Do wyznacznikow jakosci sera camembert naleza niewielkie, rzadkie oczka
oraz drobne szczeliny migdzy ziarnami. Migzsz jest migkki, delikatny, a w star-
szych serach polptynny; dopuszcza sie, ze w srodku krazka pozostanie potowa
niedojrzatej masy. Kolor sera camembert powinien by¢ kremowy, lekko bialy,
a zapach tagodny, lekko pieczarkowy i aromatyczny, natomiast smak lekko pi-
kantny, pieczarkowy, z nutg kwasowosci [Polskie Normy].

Charakterystyka etapow procesu produkcji sera typu camembert

Przygotowanie mleka

Surowcem do produkcji serow jest mleko surowe, ktore musi spetnia¢ wyma-
gania normy PN-81/A-86002. Podczas oceny tego surowca technologicznego do
produkcji serow szczegolng uwagge nalezy zwrocic na trzy gtdéwne aspekty. Pierw-
szym z nich jest sktad chemiczny obejmujacy m.in. zawartos$¢ kazeiny, soli, jo-
ndéw wapnia, cytryniandw oraz kwasu cytrynowego. Jest to istotne z uwagi na to,
ze zbyt mala zawarto$¢ kazeiny zmniejsza wydajnos¢ serow i prowadzi do po-
wstawania defektow w produkcie. Ponadto zbyt niski poziom jonéw wapnia wy-
dtuza czas koagulacji, a zbyt mata zawarto$¢ cytrynianéw powoduje wady sma-
kowe i zapachowe. Drugim kluczowym parametrem jest jako$¢ mikrobiologiczna
mleka. Do niepozadanej mikroflory, oprocz patogennych drobnoustrojow, zalicza
si¢ gtownie bakterie z grupy coli, przetrwalniki bakterii fermentacji mastowe;j
oraz psychotrofy, ktére moga powodowac¢ wzdgcia serow i wady smakowe. Ko-
lejnym czynnikiem branym pod uwage jest obecnos¢ substancji hamujacych, ta-
kich jak antybiotyki czy pozostatosci sSrodkow myjacych i dezynfekujacych, ktore
moga spowalnia¢ rozwoj korzystnych bakterii fermentacji mlekowej, dodawa-
nych jako zakwas lub szczepionki DVS [Ziajka 1997].

Przygotowanie mleka do przerobu odbywa si¢ w zaktadzie produkcyjnym i po-
lega na jego oczyszczeniu, a nastgpnie termizacji (lub pasteryzacji) i schtodzeniu.
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Tak przygotowane mleko moze by¢ przechowywane w tankach magazynowych
przez maksymalnie 24 godziny, po czym poddawane jest pasteryzacji lub repaste-
ryzacji, a nastgpnie kierowane do produkcji sera. Przed pasteryzacjg mleko podda-
wane jest wirowaniu oraz normalizacji sktadu thuszczu i biatka, aby osiagna¢ od-
powiedni stosunek kazeiny do thuszczu w gotowym produkcie [Ziajka 1997].

Czystos¢ mikrobiologiczna mleka ma istotny wplyw na prawidlowy wzrost
mikroflory technicznej. To z kolei wplywa na przebieg procesu fermentacji mle-
kowej oraz jako$¢ skrzepu, dlatego jednym z kluczowych etapdéw obrobki mleka
jest pasteryzacja [Siemianowski i in. 2015].

Pasteryzacja mleka przeznaczonego do produkcji serow ma na celu inaktywa-
cj¢ niepozadanej mikroflory, jednak moze rowniez prowadzi¢ do niekorzystnych
zmian w sktadnikach odzywczych surowca, pogorszenia cech smakowych, zapa-
chowych i barwy, a takze zmiany wtasciwosci technologicznych. Procesy prowa-
dzone w wysokiej temperaturze moga powodowaé denaturacje biatek oraz two-
rzenie si¢ agregatow biatek serwatkowych, ktére moga wchodzi¢ w interakcje
z kazeina, co wptywa na pogorszenie zdolno$ci skrzepu do synerezy. W celu za-
chowania odpowiedniej jakosci mikrobiologicznej przy jednoczesnym utrzyma-
niu jak najwickszej wartosci odzywczej i sensorycznej poszukuje si¢ alternatyw-
nych, nietermicznych metod utrwalania mleka [Dudzinska 2014].

Wskazuje si¢, ze dla mleka odtluszczonego dobrg alternatywa pasteryzacji jest
mikrofiltracja. Jest to proces, w ktorym oddzielenie czasteczek odbywa si¢ na
membranach o porach 0,1-10 pm, a do usuwania mikroorganizméw stosuje si¢
membrany o porach 1,4 um. Proces ten przeprowadzany jest w temperaturze 35—
50°C [Skrzypek i in. 2002].

Glownym celem mikrofiltracji jest fizyczne oddzielenie bakterii i przetrwal-
nikow z mleka lub serwatki, nie wptywajac na sktad chemiczny tych produktow.
Mikrofiltracje przeprowadza si¢ po odtluszczeniu mleka, aby uniknaé ryzyka za-
pychania membran thuszczowymi kulkami, ktére maja wielko$¢ podobna do mi-
kroorganizmow blokowanych przez membrane. Problem zapychania membran
jest eliminowany dzigki zastosowaniu membran ceramicznych o odpowiedniej
srednicy poréw (zwykle 1,4 um), nazywanych membranami trzeciej generacji.
Uzycie tych membran pozwala na prowadzenie mikrofiltracji przy wyzszych
predkos$ciach przeptywu i mniejszym cis$nieniu transmembranowym w poréwna-
niu ze zwyklymi membranami [Zulewska 2010].

W przypadku produkcji sera typu camembert po pasteryzacji mleko schtadza
si¢ do temperatury 15-20°C, a nastepnie przekazuje do wanien przejsciowych,
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w ktorych normalizuje si¢ zawarto$¢ thuszczu (celem tego procesu jest takze kry-
stalizacja thuszczu w kuleczkach ttuszczowych). Nastepnie do mleka dodaje si¢
1,5-3% zakwasu mezofilnych bakterii mlekowych oraz kultur¢ plesni Penicil-
lium camemberti. Mleko zaszczepione kulturami kierowane jest do wanien sero-
warskich, gdzie podgrzewa si¢ je do temperatury 31-33°C. Gdy kwasowos¢
mleka osiggnie odpowiedni poziom (8,3—8,5°SH), dodawana jest podpuszczka
lub preparat enzymatyczny w takiej ilosci, aby po 60-90 minutach inkubacji uzy-
ska¢ odpowiedni skrzep. Kiedy jest on juz zwigzly i jedrny, kroi si¢ go na kostki
o wymiarach 2x2x2 cm. Nastgpnie pokrojony skrzep delikatnie si¢ miesza, po
czym pozostawia na 15 minut w celu oddzielenia serwatki. Po tym czasie mie-
szanka wypehia formy serowarskie, gdzie po odcieknig¢ciu serwatki sery prze-
kreca si¢ kilkakrotnie, aby uzyska¢ odpowiedni ksztatt [Ziajka 1997].

Wprowadzanie kultur starterowych (startowych)

W przemysle serowarskim wykorzystuje si¢ wyselekcjonowane i standaryzo-
wane kultury starterowe, ktore zapewniaja wysoka jakos$¢ oraz powtarzalnosé
cech technicznych i sensorycznych produktéw. Obecnie stosowane kultury star-
terowe wywodza si¢ z tradycyjnego serowarstwa, gdzie naturalnie powstajace za-
kwasy byly wielokrotnie wykorzystywane w procesie produkcji. Komercyjne
kultury starterowe sa produkowane na bazie zamrozonych kultur podstawowych,
z uwzglednieniem minimalizacji zmian ich sktadu w trakcie produkcji. Kultury
mieszane stosowane w produkcji serow zawieraja bakterie Lactococcus lactis
subsp. lactis, L. lactis subsp. cremoris, L. lactis subsp. lactis bv. diacetylactis oraz
Leuconostoc spp. Dwie ostatnie odpowiadajg za nadawanie serom aromatu
i struktury, natomiast pozostalte sa kluczowe w fermentacji laktozy, prowadzac do
zakwaszenia mleka.

W zaleznosci od rodzaju sera do kultur starterowych dodaje si¢ inne mikroor-
ganizmy, np. Streptococcus thermophilus, Lactobacillus bulgaricus, Propioni-
bacterium spp. (dla serow edam, gouda czy gruyere) lub Penicillium roqueforti
(dla seréw roquefort), a w przypadku serow camembert i brie — Penicillium can-
didum [Ziarno 1 Godlewska 2008].

W produkcji serow plesniowych zarodniki plesni, takie jak Penicillium ca-
memberti, P. candidum czy Geotrichum candidum, stosuje si¢ w ilosci okoto 10*
sporow na w 1 ml mleka. Mikroorganizmy te chronig sery przed rozwojem nie-
pozadanych ple$ni i nadajg im charakterystyczny smak oraz strukture dzigki swo-
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jej zdolnosci proteolitycznej i lipolitycznej. Dodatkowo metabolizm kwasu mle-
kowego przez plesnie zwigksza kwasowos¢ seréw, co wptywa na ich cechy sen-
soryczne [Kotakowski i in. 2013].

Metody uzyskiwania skrzepu i techniki jego obrobki

Kluczowym etapem wytwarzania serow kwasowych i podpuszczkowych twa-
rogdéw oraz fermentowanych napojow mlecznych jest proces koagulacji. Mecha-
nizm tego procesu mozna podzieli¢ na dwa rodzaje: kwasowy oraz podpuszcz-
kowy. W przypadku produktow z mleka ukwaszonego koagulacja kwasowa za-
chodzi dzigki aktywnosci bakterii fermentacji mlekowej, ktore wprowadza si¢ w
postaci kultur startowych. W wyniku produkcji kwasu mlekowego przez bakterie
fermentujace laktoze zwigksza si¢ kwasowos$¢ mleka, co obniza jego pH do war-
tosci 4,6 odpowiadajacej punktowi izoelektrycznemu kazeiny. Przy tym pH za-
chodzg zmiany w jonach wapnia, ktore odpowiadajg za taczenie si¢ miceli kaze-
inowych. Oddysocjowane (,,0dlaczajace si¢”’) jony wapnia przechodzg do fazy
wodnej, co prowadzi do zerwania wigzan mostkowych. Micele kazeinowe roz-
ciagaja si¢, zwigkszajac kontakt miedzy sobg i tworzac wigzania miedzymice-
larne, co skutkuje powstaniem zelu biatkowego, tzw. kwasowego zelu mlecz-
nego, ktory zatrzymuje inne sktadniki mleka. Warto doda¢, ze koagulacja kwa-
sowa jest procesem odwracalnym — wzrost pH do wartosci 6,6 powoduje rozpad
zelu i powr6t kazeiny do postaci koloidalnej [Ziarno 2020].

Drugim rodzajem procesu stosowanym w produkcji serow podpuszczkowych
jest koagulacja podpuszczkowa. Mechanizm ten polega na wytracaniu kazeiny za
pomocg enzymu kazeolitycznego (proteolitycznego, rozkladajacego bialko).
Substancja stosowang tradycyjnie do tego celu jest podpuszczka (otrzymywana
z zotadkow cielgcych) zawierajaca enzymy, takie jak rennina, chymozyna, pep-
syna i kwasna proteinaza. Ze wzgledu na trudno$ci w pozyskiwaniu zwierzecej
podpuszczki wprowadzono preparaty mikrobiologiczne (m.in. grzyby z gatunku
Rhizomucor miehei), o wysokiej aktywnos$ci proteolitycznej, ktére wspomagaja
dojrzewanie seréw, nadajac im bogatszy smak i aromat [Zargba i Ziarno 2017].

Podpuszczka zwierzeca wyklucza sery z diety wegetarian, dlatego stosuje sie
enzymy pochodzenia roslinnego lub mikrobiologicznego, np. bromelaing z ana-
nasa czy papain¢ z owocdw papai. Substytuty podpuszczki, uzyskiwane dzieki
inzynierii genetycznej, sg tez szeroko wykorzystywane w serowarstwie. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze termin ,,podpuszczka” dotyczy wytacznie enzymow pocho-
dzacych od przezuwaczy [Ziarno 2012].
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Proces krzepnigcia mleka przebiega w dwoch fazach: enzymatycznej i koagu-
lacyjnej. W pierwszej fazie enzym hydrolizuje wigzanie peptydowe w k-kazeinie,
oddzielajac glikomakropeptyd, ktory jest rozpuszczalny w wodzie. W drugiej fa-
zie dochodzi do potaczenia miceli kazeinowych w trojwymiarowg sie¢, co skut-
kuje powstaniem zelu [Ziarno i Zargba 2020].

Dodatkowe czynniki, takie jak zakwaszenie mleka lub zwigkszenie stezenia
jondéw wapnia (np. przez dodanie chlorku wapnia), moga przyspieszy¢ proces ko-
agulacji 1 poprawi¢ zwigzto$¢ skrzepu. Proces ten, prowadzony w temperaturze
31-33°C, trwa okoto 30—40 minut [Zargba 2017].

Koagulacja kwasowo-podpuszczkowa, taczaca obnizenie pH z dziataniem en-
zymu, stanowi innowacyjne podejscie w technologii mleczarskiej. Po zakoncze-
niu procesu skrzep jest krojony, osuszany i podgrzewany, aby regulowaé¢ wiel-
ko$¢ ziaren serowarskich oraz sprzyjac aktywnosci bakterii zakwaszajacych. Pro-
dukcja seréw migkkich wymaga zachowania wigkszej ilosci serwatki, dlatego
skrzep tnie si¢ na wigksze kawalki, co pozwala zachowac¢ jego strukturg [Bara-
nowska 2020].

Formowanie i solenie

Formowanie serow camembert odbywa si¢ w specjalnie zaprojektowanych,
perforowanych formach serowarskich o réznych ksztaltach 1 rozmiarach (w za-
leznosci od specyfiki wyrobu finalnego). Ziarna serowe umieszczone w formach
i pod wplywem sily grawitacji zlepiaja si¢ w jednolita mas¢. Proces osadzania
i zlepiania si¢ ziaren zalezy od ich temperatury i kwasowosci (ziarna zbyt inten-
sywnie osuszone i pozbawione serwatki trudniej si¢ zlepiaja). Masy serowej osa-
dzonej w formie i powierzchniowo obcieknietej serwatka nie nalezy dopetniac
gestwa, poniewaz nie wytworzy si¢ jednolite potaczenie, a na przekroju bedzie
widoczna cze$¢ masy, tzw. dolewka [Ziajka 1997].

W trakcie formowania seré6w prasujacych si¢ pod wptywem wiasnego cigzaru
konieczne jest ich kilkukrotne odwracanie w celu ujednolicenia masy (zapewnie-
nie rownomiernego drenazu serwatki z gestwy serowej) oraz rownomiernego do-
prasowywania. Polega to na wyjeciu sero6w z form, obrdceniu ich i wlozeniu do
form odwrotng strona. Aby przyspieszy¢ wytworzenie na powierzchni sera tward-
szej, bardziej zwieztej warstewki nazywanej skorka, sery po formowaniu polewa
si¢ zaczerpnigta z wanny serwatka lub ciepta woda. Wspomaga to rowniez ujed-
nolicenie masy i przedluza dziatanie podwyzszonej temperatury, ktéra poprawia
zlepnos¢ ziaren [Ziajka 1997].
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W serach migkkich dojrzewanie zachodzi od powierzchni w glagb masy, a sery
te zawierajg stosunkowo duzo wody, przez co majg ksztalt o znacznie wigkszej
powierzchni w stosunku do objetosci. Sery twarde dojrzewaja w catej masie i na-
daje im si¢ ksztalt pozwalajacy na uzyskanie matej powierzchni w stosunku do
objetosci.

Wiele gatunkéw sera (w tym glownie sery typu szwajcarskiego lub holender-
skiego) po zakonczeniu procesu dogrzewania ziarna poddawanych jest wstep-
nemu prasowaniu pod lustrem serwatki. Podczas tego etapu nastepuje taczenie
si¢ ziaren gestwy serowej, powstawanie jednolitej masy i ksztattu stanowigcego
wstep do wlasciwego prasowania. Najwazniejszym aspektem zwigzanym z pro-
cesem prasowania jest to, aby przylozony na powierzchni¢ sera nacisk byt po-
czatkowo niewielki i stopniowo wzrastal z uptywem czasu. Prawidtowo prowa-
dzone prasowanie pozwala usunaé odpowiednie ilo$ci serwatki oraz uniknaé po-
wstawania w masie serowej szczelin i pustych wnek [Zelazowski 2016].

Solenie seréw to ostatni etap produkcji przed dojrzewaniem. Najczesciej od-
bywa si¢ ono poprzez zanurzenie calych blokoéw sera w kapieli solankowej lub
prowadzone jest metoda ,,na sucho” poprzez nacieranie powierzchni serow sola.
Solenie wptywa na wlasciwa jako$¢ gotowego wyrobu — nie tylko ksztattuje od-
powiedni smak, ale takze wspomaga usuwanie pozostatej wody z sera i wptywa
na obnizenie aktywnosci mikroorganizmow podczas dojrzewania [Zargba
i Ziarno 2017].

Kontrolowanie czystosci solanki jest niezwykle istotne dla zapewnienia bez-
pieczenstwa oraz odpowiedniej jako$ci sera. W zaktadach mleczarskich poszcze-
gblne parametry solanki sg systematycznie monitorowane, poniewaz jest ona
wielokrotnie wykorzystywana (czesto przez wiele lat). Z tego powodu analiza
mikrobiologiczna solanki jest kluczowa, zwlaszcza ze wzgledu na ryzyko roz-
woju bakterii halofilnych, ktére bytuja w srodowiskach o podwyzszonym steze-
niu soli [Zargba i Ziarno 2017].

Nasolenie masy serowej chlorkiem sodu (solg kuchenna) nie tylko nadaje serom
pozadany smak, ale takze wplywa na prawidtowe procesy zachodzace podczas doj-
rzewania oraz ksztaltowanie si¢ struktury i konsystencji wyrobu finalnego. Opty-
malne stgzenie NaCl (5—6%) w fazie wodnej sera intensyfikuje dzialanie enzymow
w trakcie dojrzewania. SOl ogranicza aktywnos$¢ metaboliczng niepozadanych bak-
terii odpowiedzialnych za wzdecia serdw, a takze wady smaku i zapachu. Odpo-
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wiednie stezenie chlorku sodu sprzyja rozwojowi pozytecznych bakterii fermenta-
cji mlekowej. Dodatkowo s6l wplywa na przemiany aminokwaséw siarkowych,
zapobiegajac niekorzystnym zmianom smakowym [Ziajka 1997].

Sol przyspiesza dojrzewanie sera przez czgSciowe rozpuszczenie parakazeiny,
a takze wspomaga tworzenie mocniejszej skorki wokot sera, ktora zapobiega jego
wysychaniu i ogranicza wpltyw niekorzystnych czynnikéw zewngtrznych. Sol
przenika do wnetrza sera na drodze dyfuzji, dazac do wyrdwnania stezenia soli
w masie serowej. Szybko$¢ tego procesu zalezy od takich czynnikow, jak ksztatt
i wielko$¢ bloku sera, grubo$¢ wytworzonej skorki, sktad chemiczny migzszu
sera oraz temperatura solenia [Sokotowska 2019].

Sery mozna soli¢ na kilka sposobow: przez zanurzenie w solance, nacierajac
solg na sucho, stosujac metod¢ mieszang (na sucho i w roztworze), mieszajac
rozdrobniong masg¢ serowg z solg (solenie w masie serowej) lub ,,w ziarnie”, czyli
dodajac stezony roztwor soli do gestwy po obsuszeniu ziarna serowego i odczer-
paniu znacznej czgsci serwatki. Ze wzgledu na szybkos$¢ procesu, oszczedno$é
surowcow (ilos¢ soli) oraz mozliwos$¢ automatyzacji najczesciej stosuje sie sole-
nie poprzez zanurzenie serow w solance. Po formowaniu i ewentualnym praso-
waniu sery zanurza si¢ w solance na okres od 1 godziny do 12 dni, w zaleznosci
od typu sera, jego wielkosci i ksztaltu. W przypadku seréw twardych stezenie soli
w solance wynosi 16-22%, natomiast dla serow migkkich uzywa si¢ solanki
o stezeniu 14—16% NaCl. Aby zapobiec wahaniom st¢zenia jonéw wodorowych,
solanka powinna mie¢ odpowiednig pojemno$¢ buforowa, a temperatura solenia
powinna wynosi¢ 12—14°C [Ziajka 1997].

Metodg solenia na sucho stosuje si¢ w mniejszych produkcjach ze wzgledu na
mozliwos$¢ recznego przeprowadzenia tego etapu. W tej metodzie powierzchnig
sera naciera si¢ suchg sola, ktora nastepnie rozpuszcza si¢ w serwatce uwalnianej
z sera 1 przenika do wnetrza. Porcje soli dzieli si¢ na kilka partii i naciera ser
w odstepach czasowych, az do momentu wchtonigcia przez ser odpowiedniej ilo-
$ci soli. SOl uzywana do solenia na sucho powinna mie¢ krysztaty o jednakowej
wielkosci, najlepiej $rednie, poniewaz zbyt mate szybko si¢ wchtaniajg i moga
doprowadzi¢ do przesolenia, a zbyt duze rozpuszczaja si¢ wolno, co prowadzi do
strat [Ziajka 1997].
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Dojrzewanie

Jest to finalny etap produkcji serow dojrzewajacych, ktory nadaje wyrobom
charakterystyczne cechy sensoryczne i teksturalne. W trakcie tego procesu za-
chodzg liczne przemiany biochemiczne, mikrobiologiczne i fizyczne, w wyniku
ktorych zmienia si¢ sktad chemiczny sera (np. zawartos¢ laktozy, ttuszczow i bia-
tek). Na tym etapie ksztattujg si¢ cechy specyficzne dla danego gatunku sera doj-
rzewajacego [Zareba i Ziarno 2017].

Dojrzewanie serow to zbidr ukierunkowanych procesow biochemicznych,
ktére zachodza w kontrolowanych warunkach temperatury i wilgotnosci, prowa-
dzac do przeksztatcen sktadnikow, takich jak weglowodany, tluszcze i biatka.
Proces ten wptywa na rozwdj cech organoleptycznych sera, jak smak, zapach
i konsystencja [Ziajka 1997].

Dojrzewanie nalezy traktowac¢ jako zlozony proces mikrobiologiczno-enzy-
matyczny, ktory obejmuje zardéwno reakcje biochemiczne, jak i zabiegi zwigzane
z opieka nad serami w dojrzewalni. Po wyprodukowaniu sery, mimo ze zostaly
poddane soleniu, nie posiadajg jeszcze odpowiednich wlasciwosci smakowych
i zapachowych. W poczatkowej fazie sg one jedynie lekko stone i kwasne, a ich
struktura jest gumowata lub krucha. Dopiero po przejsciu odpowiednich prze-
mian w trakcie dojrzewania sery nabywaja charakterystycznych cech organolep-
tycznych, a takze uzyskuja wtasciwa konsystencje i teksturg [Ziajka 1997].

Zasadniczo dojrzewanie sera dzieli si¢ na dwa etapy: wstepne 1 wlasciwe.
W etapie dojrzewania wstepnego zachodza zmiany zwigzane z fermentacja mle-
kowa, ktore maja miejsce podczas obrobki skrzepu, formowania, solenia i po-
czatkowych dni dojrzewania. W trakcie dojrzewania wtasciwego biatka ulegaja
degradacji, a kwas mlekowy i inne sktadniki przechodzg dalsze przemiany. Zmia-
nom podlegaja takze thuszcze i sole mineralne [Ziajka 1997].

Omawiany etap produkcji jest bardzo ztozony i réznorodny. Na przebieg doj-
rzewania wptywa wiele czynnikow, w tym enzymatyczne procesy hydrolizy
sktadnikow, takich jak biatko i thuszcz. Zachodzace przemiany sg rowniez uza-
leznione od fizycznych wtasciwosci sera, m.in. jego wielkos$ci, rodzaju opakowa-
nia, temperatury w dojrzewalni oraz czasu i temperatury transportu. Kluczowa
role w dojrzewaniu odgrywaja kultury starterowe, ktére nie tylko wptywaja na
proces produkcji, ale takze maja istotny wplyw na rozwoj charakterystycznych
cech smakowych i1 zapachowych, wtasciwych dla danego rodzaju sera.
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Mikroorganizmy dodawane do mleka na poczatku produkcji przyczyniajg si¢
do zakwaszenia i wlasciwego dojrzewania, co ma duzy wplyw na ostateczne wila-
$ciwosci organoleptyczne sera [Garbowska i Pluta 2014].

Warunki dojrzewania i pielegnacja sera camembert

Parametry, takie jak temperatura, wilgotno$¢ wzgledna oraz sktad atmosfery
gazowej w komorach dojrzewalniczych, majg istotny wptyw na proces dojrzewa-
nia serow plesniowych. Wzrost mikroorganizméw, jak np. Geotrichum candidum
1 Penicillium camemberti, na powierzchni seréw jest kluczowy dla ksztaltowania
ich aromatu, smaku i tekstury. Dlatego czynniki §rodowiskowe, ktore wptywaja
na rozwdj tych mikroorganizmow, majg rowniez duzy wptyw na te cechy [Tem-
pel i Jacobsen 2000].

Aby uzyskac¢ sery o powtarzalnej i wysokiej jakosci w jak najkrotszym czasie,
mozna modyfikowac i regulowac rézne parametry zwigzane z warunkami dojrze-
wania. Najprostszg metoda przyspieszenia dojrzewania jest podniesienie tempe-
ratury w dojrzewalni o 3—4°C. W przypadku seroéw plesniowych wyzsza tempe-
ratura przyspiesza reakcje enzymatyczne flory powierzchniowej, co z kolei in-
tensyfikuje rozwoj charakterystycznych cech smakowych i zapachowych, a takze
wplywa na zmiang¢ konsystencji produktu [Eck i Gilis 2000].

Kolejnym waznym czynnikiem warunkujagcym dojrzewanie serow plesnio-
wych jest wilgotno$¢ wzgledna, ktéra ma bezposredni wptyw na aktywnos¢ wody
oraz catkowitg zawartos¢ wody w serze. Wykazano, ze obnizenie wilgotnos$ci
wzglednej z 98% do 95% powoduje dwukrotny wzrost utraty wody z sera [Mi-
rade i in. 2004].

Podczas dojrzewania serow plesniowych wilgotnos¢ w komorze waha si¢ po-
migdzy 90% a 95%. W wyniku tego procesu cz¢§¢ wody zawartej w serze wypa-
rowuje, co zmniejsza jego mase i obniza catkowita zawartos¢ wody w produkcie
finalnym.

Utrata wody jest zalezna od wielu czynnikow, takich jak poczatkowa ilos$¢
wody w serze, temperatura w pomieszczeniu dojrzewalniczym, parametry cyrku-
lacji powietrza, tempo solenia oraz zawartos¢ soli w serze przed dojrzewaniem.
Wilgotnos$¢ powyzej 95% hamuje rozwoj grzybni Penicillium camemberti, pod-
czas gdy wilgotno$¢ ponizej 90% prowadzi do nadmiernej utraty wody, a to skut-
kuje zbyt duzym wysuszeniem produktu. Niezaleznie od gatunku sera mickkiego
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catkowita utrata wody podczas dojrzewania nie powinna przekroczy¢ 10-15%
poczatkowej masy sera [Leclercq-Perlat 2012].

Dojrzewanie beztlenowe zachodzi w serach twardych, w ktorych przypadku
pH jest wyzsze niz 4,8, a proces fermentacji mlekowej oraz dzialanie bakterii
propionowych prowadza do powstawania charakterystycznych oczek w serze.
Trwa ono 4—12 miesigcy, a w niektorych przypadkach, zaleznie od typu sera,
moze trwac¢ dtuzej [Sokotowska 2019].

Dojrzewanie serow typu camembert odbywa si¢ w dwodch etapach. W pierw-
szym sery s3 przechowywane przez 4-6 dni w dojrzewalni, gdzie temperatura
wynosi 14-16°C, a wilgotnos¢ wzgledna powietrza wynosi 85-90%. W drugim
etapie temperatura jest obnizana do 10—-12°C, a wilgotnos¢ pozostaje stala [Ziajka
1997]. W trakcie dojrzewania sery sg odwracane co kilka dni, aby zapewni¢ row-
nomierny porost ple$ni na powierzchni.

Zmiany zachodzace podczas dojrzewania

Dojrzewanie serow podpuszczkowych, takich jak camembert, to kompleksowy
proces obejmujagcy reakcje chemiczne, enzymatyczne, fizyczne i mikrobiolo-
giczne, ktore prowadza do powstania charakterystycznych cech smakowych, zapa-
chowych, teksturalnych oraz wizualnych w gotowym produkcie. Zmiany te zacho-
dza w sktadnikach mleka, ktore w wyniku koagulacji kazeiny zostaly uwiezione
w masie serowej, w tym biatkach, thuszczach i cukrach, zwlaszcza laktozie. Z tego
wzgledu zarowno dla producentow, jak i konsumentow wazne jest to, aby proces
dojrzewania byt starannie kontrolowany i ustandaryzowany, zapewniajac tym sa-
mym bezpieczenstwo oraz stalg jakos¢ finalnego produktu [Ziarno i Zargba 2019].

Dojrzewanie sera jest skomplikowanym procesem, ktoéry mozna podzieli¢ na
trzy gtowne etapy: wstgpne, gtowne i koncowe. Najistotniejszym etapem dla cha-
rakterystyki sera jest dojrzewanie gldwne, podczas ktorego zachodzi degradacja
parakazeiny oraz hydroliza thuszczéw, a takze przeksztatcenia kwasu mlekowego.
Zmiany te prowadza do powstania wielu substancji odpowiadajacych za specy-
ficzne cechy danego rodzaju sera. Dojrzewanie gtdowne dzieli si¢ na dojrzewanie
powierzchniowe, zwane tlenowym, oraz dojrzewanie wewnetrzne, czyli beztle-
nowe [Sokotowska 2019].

Dojrzewanie powierzchniowe odbywa si¢ gléwnie w serach migkkich, kto-
rych pH obniza si¢ ponizej 4,8, i jest zalezne od aktywnos$ci mikroorganizmow
tlenowych, rozwijajacych si¢ na powierzchni sera. Na poczatku rozwijajg sig¢
drozdze i plesnie, ktore rozktadajg kwas mlekowy, a po6zniej bakterie kwasowo-
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proteolityczne. Tlenowe dojrzewanie, ze wzgledu na swojg intensywno$¢, trwa
zazwyczaj okolo trzech tygodni [Sokotowska 2019].

Jednym z kluczowych proceséw wptywajacych na cechy sensoryczne sera jest
proteoliza, czyli reakcje rozktadu biatek. Enzymy podpuszczkowe, takie jak ren-
nina, sg odpowiedzialne za poczatkowa faze proteolizy. Po zakonczeniu fermen-
tacji mlekowej bakterie mlekowe przechodzg w faz¢ wymierania, a dalsza prote-
oliza jest inicjowana przez enzymy proteolityczne uwolnione z rozpadajacych si¢
komorek bakterii. Intensywnos¢ tych reakcji zalezy od wielu czynnikoéw, w tym
od uzytych surowcow i parametréw procesu technologicznego, a takze od mikro-
flory starterowej i powierzchniowej. W przypadku sera camembert kluczowa role
w rozkladzie biatek oraz tluszczoéw odgrywaja enzymy produkowane przez ple-
$nie [Garbowska i Pluta 2014].

Reakcje biochemiczne w trakcie dojrzewania sera dzielg si¢ na pierwotne
i wtorne. Pierwotne obejmujg metabolizm laktozy, mleczanu, cytrynianu, a takze
proteolize i lipoliz¢. Reakcje wtorne wplywaja na powstawanie lotnych zwigz-
kow, ktore nadajg serowi charakterystyczny smak i aromat [McSweeney 2004].

Zachodzace podczas dojrzewania przemiany laktozy majg istotny wptyw na tek-
sture sera. Czgs$¢ laktozy jest tracona z serwatka, ale czeS¢ pozostaje w $wiezym se-
rze, co ma wptyw na jako$¢ finalnego produktu. Dynamika tego procesu zalezy od
temperatury, poziomu soli i wilgotnosci w dojrzewalni, a takze od szybkosci prze-
miany kwasu mlekowego, co ma wptyw na smak sera [Pagthinathan i Nafees 2017].

W serach dojrzewajacych z plesnia, takich jak camembert, thuszcze ulegaja
intensywniejszej lipolizie, w ktorej wyniku uwalniaja si¢ lotne kwasy ttuszczowe,
nadajace charakterystyczne cechy smakowe i zapachowe. Zmiany lipidowe moga
réwniez prowadzi¢ do powstawania zwiazkow, ktore sa odpowiedzialne za profil
aromatyczny sera w tym, ketonow, aldehydow i innych [Ziarno 2019].

Thuszcze mleczne, zawierajace krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, sa waz-
nymi prekursorami zwigzkow aromatycznych w serze. Lipoliza moze jednak pro-
wadzi¢ do jelczenia i nieprzyjemnych smakdow, dlatego jej intensywno$¢ musi
by¢ odpowiednio kontrolowana [Pagthinathan i Nafees 2017].

Lipazy, w tym lipaza lipoproteinowa (LPL), rozktadajg tluszcze w mleku, co
moze prowadzi¢ do powstawania charakterystycznych cech smakowych sera.
Zjawisko to zachodzi zwlaszcza w wyniku homogenizacji, mieszania i ogrzewa-
nia mleka, co umozliwia uwolnienie kwaséw ttuszczowych i ich przeksztalcenie
w produkty odpowiedzialne za smak finalnego wyrobu [Pagthinathan i Nafees
2017].
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Wprowadzenie

Diety wykluczeniowe to znak naszych czaséw. Dla czeéci klientéw stanowig
konieczno$¢ — ze wzgledu na rézne schorzenia czy alergie zmuszeni sg wyelimi-
nowac z jadtospisu niektore sktadniki. ROwnoczesnie ro$nie grupa konsumentow,
ktérzy mimo braku wskazan medycznych rezygnuja ze spozywania okreslonych
produktéw. Najczesciej eliminowane z diety sa: migso i nabial, jaja, cukier oraz
gluten.

Warto zaznaczy¢, ze zdrowa zywnos¢ to juz nie sezonowy trend, a nowy styl
zycia wybierany przez coraz wigksza liczbe konsumentow. To oznacza rewolu-
cyjne zmiany w catej gastronomii, takze w cukiernictwie. Bo cho¢ klienci zain-
teresowani wyrobami tradycyjnymi w Polsce wcigz przewazaja, nie mozna zi-
gnorowa¢ dynamicznie rosngcej grupy osob stosujacych diety wykluczeniowe.
Przygotowanie stodkos$ci skierowanych do wegan czy osob, ktore nie spozywaja
glutenu lub ograniczajg spozycie cukru, jest wigc koniecznos$cig, jesli chcemy
stworzy¢ bardziej kompleksowa ofertg [Joye i in. 2018, Przetaczek-Roznowska
i Bubis 2016, Swora i in. 2009].

Jeszcze dwadziescia lat temu maki bezglutenowe byly wykorzystywane gtow-
nie przez osoby cierpigce na celiaki¢ lub majace nadwrazliwos¢ na gluten. Dzi§
to popularna dieta eliminacyjna, ktéora ma duzy wptyw na branze cukiernicza,
gdzie kleista, puszysta i zawierajaca gluten maka jest produktem podstawowym.
Warto jednak sprébowac jej zamiennikow i rozszerzy¢ swoja oferte o wyroby
przygotowywane na bazie mak bezglutenowych, zaspokajajac potrzeby coraz
szerszego grona konsumentoéw [Lebwohl i in. 2015].
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Maki bezglutenowe réznig si¢ od siebie kleistoscig, walorami smakowymi,
stopniem rozdrobnienia i zawartos$cig sktadnikéw odzywczych. Mozemy podzie-
li¢ je na trzy grupy: maki bazowe, kleiste i ttuste. Tworzac bezglutenowe wypieki,
zawsze wykorzystujemy mieszaniny mak, na przyktad wedtug schematu: 1 czgsé
maki bazowej, Y4 czeSci maki kleistej i ¥4 czgs¢ maki thustej. Taka proporcja
sprawdzi si¢ przy wypieku ciast pienionych, ciasteczek, muffinek, tart stodkich
1 wytrawnych, biszkoptoéw oraz ciast drozdzowych. Nie istnieje jednak ztota pro-
porcja na mieszanie bezglutenowych mak, wszystko zalezy od konkretnego wy-
pieku [Czerwinska 2015, Dittfeld i in. 2018].

Warto tez pamigtac, ze produkcja bezglutenowych stodkosci wymaga uzycia
wigkszej ilosci ptynu, a sam wypiek charakteryzuje si¢ inng strukturg — zazwyczaj
jest cigzszy 1 bardziej kruchy niz jego odpowiednik przygotowany na bazie maki
zawierajacej gluten. Gotowe wyroby zachowujg rowniez typowy dla danej maki
smak i charakterystyczna teksture [Jarosz i Dzieniszewski 2005, Krél i in. 2018].

Maki bezglutenowe bazowe

Jak sama nazwa wskazuje, maki z tej grupy stanowia bazg wypieku. Ich udziat
w bezglutenowej mieszance powinien wynosi¢ 50-70%. Do mak bazowych na-
leza: maka gryczana, ryzowa, owsiana i jaglana.

Magka gryczana powstaje ze zmielonych ziaren niepalonej gryki. Cechuje ja
lekko gorzkawy, podpalany smak, bezowy kolor oraz duza zawarto$¢ sktadnikow
odzywczych, w tym biatka, weglowodanow, magnezu i witamin z grupy B. Jest
dos¢ cigzka i kleista. Warto 1aczy¢ ja z neutralng maka ryzowa lub kokosows oraz
kakao i cynamonem. Sprawdzi si¢ w produkcji biszkoptow, brownie, muffinek,
nale$nikow, chleba i wytrawnych tart.

Magka ryzowa pozyskiwana jest przez zmielenie bialego lub brazowego ryzu.
To najbardziej neutralna w smaku maka bezglutenowa. Znajduje szerokie zasto-
sowanie w cukiernictwie, ale z uwagi na malg kleisto$¢ nalezy potaczyc¢ ja z maka
owsiang, jaglang lub gryczang. Moze by¢ maka bazowa, przy czym domieszka
35% maki sprawi, ze wypieki nie bedg zbyt kruche. Jest bogata w sktadniki od-
zywcze, witaminy i sktadniki mineralne. Cho¢ pochodzi z Azji, nie ma problemu
z jej dostepnoscia na polskim rynku [Bor 1991, Etsuko i Tatsuya 2009].

Magka owsiana jest mocno kleista, to jedna z najlepiej spajajgcych ciasto mak.
Wypieki przygotowane na bazie tej maki najbardziej przypominajg wyroby two-
rzone z maki zawierajacej gluten — sg jedynie nieco ci¢zsze i bardziej kruche.
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Make owsiang dobrze jest potaczy¢ z maka skrobiowa, np. ryzowa. Niewatpliwg
zaletg maki owsianej jest jej dostepno$C. Z tatwos$cia znajdzie si¢ jg na potkach
sklepowych, ale rownie dobrze mozna jg przygotowaé samemu poprzez zmiele-
nie ptatkow owsianych. Zawiera duza ilo$¢ btonnika, selenu, magnezu, potasu,
wapnia i cynku.

Magka jaglana przygotowana jest ze zmielonych ziaren tuskanego prosa. Od-
znacza si¢ dobrg kleistoscig i krucho$cig. Dobrze zrobi jej dodatek maki ziemnia-
czanej, ryzowej, z tapioki lub kukurydzianej. Zawiera duzo weglowodanow
i kwasow tluszczowych. Sprawdzi si¢ w przygotowaniu ciasteczek i spodow do
tart.

Maka bezglutenowa kleista

Magka kukurydziana jest niezwykle popularng maka kuchni meksykanskie;j.
Charakteryzuje si¢ zottym kolorem. Jest ziarnista i neutralna w smaku. Mozemy
ja wykorzysta¢ do przygotowania ciasta kruchego, ciast ucieranych, brownie, cia-
steczek, buteczek, chleba, nale$nikdéw czy tortilli. Z uwagi na duzg ziarnisto$¢
wymaga domieszki miatkiej maki ziemniaczanej lub z tapioki [Gwirtz i Garcia-
Casal 2013].

Maki bezglutenowe tluste

Magka migdatowa jest bardzo przyjemna w smaku. Pozwala na zrobienie cia-
steczek, ciasta kruchego, biszkoptu, makaronikéw czy surowych spodow. Wy-
maga dodatku maki ryzowej, gryczanej lub owsianej. Zawiera duzo kwasow
thuszczowych, zelaza, wapnia i magnezu. Make migdatowa mozemy zastgpic
maka z orzechow laskowych Iub wloskich [Campus i in. 2020].

Mgka kokosowa ma aromatyczny, stodko-kokosowy smak, duza zawartos¢
thuszczu i niski indeks glikemiczny. Sprawdzi si¢ do wypieku ciasta kruchego,
ciastek, nalesnikow oraz jako domieszka do pieczonych ciast, tart, surowych spo-
doéw, batondéw i kremow. Jest mocno higroskopijna, wymaga wigc dodatku napoju
roslinnego, np. sojowego czy migdatowego.

Magka kasztanowa ma lekko stodki, orzechowy smak, teksturg bardzo przypo-
mina mak¢ pszenng. Sprawdza si¢ w towarzystwie maki ryzowej, kukurydziane;j
i ziemniaczanej. Mozna z niej przygotowa¢ muffinki, ciastka, gofry, biszkopty.
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Substancje slodzace

W produkeji cukierniczej kluczowym smakiem kreujgcym charakterystyke
wyrobow jest smak stodki. W celu nadania tego smaku wyrobom cukierniczym
najczescie] wykorzystuje si¢ sacharoz¢ zwyczajowo nazywana cukrem biatym.
Mimo ogromnej popularnosci cukru biatego stale poszukiwane i z sukcesem wy-
korzystywane sg jego zdrowsze zamienniki, ktore poza nadaniem stodkiego
smaku pozwalajg na otrzymywanie nowych cech wyrobu cukierniczego. Sub-
stancje stodzace stosowane w cukiernictwie mozemy podzieli¢ ze wzgledu na
[Gawecki 2010, Waszkiewicz-Robak 2014]:

 stan skupienia (ciato stale — proszki, pudry; geste ciecze — syropy cukrowe,
czesto miody),

* kalorycznos$¢ (o wysokiej kalorycznosci — cukier, miody; o niskiej kalo-
rycznosci — stodziki),

+ stopien przetworzenia (otrzymane w wyniku ztozonych procesdéw techno-
logicznych — cukier, syropy cukrowe; w niskim stopniu przetworzone —
miod).

Cukier bialy (sacharoza) otrzymywany jest z buraka cukrowego na drodze
ekstrakcji, ztozonych procesow rafinacji (oczyszczania), zaggszczania i krystali-
zacji [Nikiel 1996, Hryszko i Szajner 2013].

Cukier puder otrzymywany jest przez zmielenie cukru biatego do postaci bia-
tego proszku przypominajgcego make. Ze wzgledu na rozdrobnienie cukier puder
rozpuszcza si¢ w ptynach/ciastach tatwiej niz cukier biaty, sprawia, ze jest on
doskonatym wyborem do lekkich i puszystych deserdw, takich jak bezy, musy,
lukry, pomady, czy do posypywania gotowych wyrobow. Dos¢ tatwo ulega zbry-
laniu w kontakcie z powietrzem i wystepujaca w nim parag wodna. Czesto produ-
cenci cukru pudru, by unikngé¢ zbrylania, dodajg do niego substancje przeciw-
zbrylajace. Uzycie cukru pudru z substancja przciwzbrylajaca moze np. w przy-
padku lukru krélewskiego powodowac¢ matowa powierzchni¢ po wyschnigciu
[Gawecki 2010, Nikiel 1996].

Cukier rafinada — do jej otrzymania wykorzystuje si¢ cukier biaty, jednak pod-
czas procesOw technologicznych wprowadza si¢ dodatkowg rafinacje (oczysz-
czenie), skad pochodzi jego zwyczajowa nazwa. Wystepuje w postaci duzych,
regularnych krysztatow, picknie opalizujacych w swietle. Wykorzystywany jest
do dekoracji ciastek (np. amoniaczki) lub do przygotowania drinkéw, w ktorych
krysztaty te imitujg szkto [Gawecki 2010, Nikiel 1996].
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Cukier brgzowy to jasnobrazowy cukier otrzymany z rafinowanego cukru bia-
tego z niewielkim dodatkiem melasy. Z tego wzgledu jest tagodniejszy w smaku
niz cukier ciemnobrazowy. Jasnobrazowy cukier jest najczesciej uzywany do wy-
piekow, soséw lub polew.

Ciemnobrqzowy cukier zawiera wigksza ilo$¢ melasy niz cukier jasnobra-
zowy. Melasa nadaje mu glgbszy smak. Ciemnobragzowy cukier jest najczesciej
uzywany do wzmacniania smaku niektorych wypiekow, np. piernikow, dzigki
jego nutom karmelowo-toffi [Swiderski 1999, Gawecki 2010].

Cukier trzcinowy (Demerara) to rodzaj minimalnie przetworzonego cukru
trzcinowego o duzych, chrupiacych granulkach. Jego zlocistobrazowy odcien po-
chodzi z niewielkiej ilo$ci naturalnej melasy. Wykorzystywany jest jako dodatek
do wypiekow, takich jak muffiny, a takze do stodzenia napoi (herbaty, kawy, drin-
kow) [Kolanowski 2013].

Cukier kokosowy pozyskiwany jest z soku pakow kwiatowych palmy kokoso-
wej. Jest naturalng substancjg stodzaca, stanowiaca bardzo dobra alternatywe dla
tradycyjnego cukru biatego lub trzcinowego. Posiada oryginalny kokosowy smak
oraz charakterystyczny zapach. Nieformalnie uznawany jest za jeden ze zdrow-
szych cukrow ze wzgledu na naturalnie wystepujace witaminy z grupy B oraz
makro- i mikroelementy (potas, magnez, zelazo), a takze uwazang za prebiotyk
inuling. Cukier kokosowy posiada niski indeks glikemiczny (IG 35), podczas gdy
cukier bialy ma IG powyzej 70. Cukier kokosowy nadaje si¢ do codziennego
uzytku w kuchni: do stodzenia kawy i herbaty, do wyrobu ciastek, wypiekow oraz
koktajli, zastepuje posypke na wypiekach i doskonale komponuje si¢ z daniami
orientalnymi.

Cukry barwione sa to cukry biate, ktérym poprzez dodatek barwnika spozyw-
czego, czesto tez aromatu, nadano wyjatkowy kolor. Cukry barwione otrzymuje
sie, dodajac barwnik spozywczy (wazne w zelu) do cukru biatego i intensywnie
miesza w celu rownomiernego rozprowadzenia barwnika; czgsto dodawany jest
takze aromat kojarzacy si¢ z kolorem cukru (kolor czerwony — smak kwasny, ro-
zany). Takie cukry wykorzystywane sg do produkcji smakowej waty cukrowe;j,
moga stuzy¢ jako barwna posypka lub jeden ze sktadnikow kruszonki cukierni-
czej zamiast cukru biatego. Otrzymana w ten sposob kruszonka po wypieku two-
rzy ,,marmurkowe” wzory na wyrobie.
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Syropy

Syrop glukozowy otrzymywany jest ze skrobi kukurydzianej lub pszenicznej,
czasem ziemniaczanej (syrop ziemniaczany) na drodze kwasowej lub enzyma-
tycznej hydrolizy. Produktem wspomnianej hydrolizy sa skoncentrowane roz-
twory o wysokiej zawartosci glukozy. Syropy glukozowe moga rozni¢ si¢ stod-
koscig i lepkoscia, co ksztaltowane jest czasem prowadzonej hydrolizy. Wielko-
$cig opisujacg parametry syropu glukozowego jest DE (ekwiwalent dekstrozy).
Im wyzszy DE, tym syrop jest stodszy i mniej lepki. Syrop glukozowy jest sto-
sowany gtéwnie w wyrobach cukierniczych i napojach, gdzie z uwagi na jego
wysoka zawartos$¢ glukozy dziata jako stodzik. W przypadku wyrobow cukierni-
czych wysoka lepkos$¢ syropu dodaje rowniez objetosci i ciggliwos$ci stodyczom.
Jest tez stosowany jako srodek nawilzajacy, pomagajac produktom zachowac wil-
go¢, jednoczesnie wydtuzajac ich okres przydatnosci do spozycia. W produktach
piekarniczych syrop glukozowy jest wykorzystywany do stabilizacji produktow,
a w przemysle farmaceutycznym w celu zahamowania krystalizacji [Hull 2010,
Hull 2011, Dziedzic i Kearsley 1995].

Syrop glukozowo-fruktozowy to skoncentrowany roztwor fruktozy, dekstrozy,
maltozy 1 innych sacharydow, otrzymany w wyniku hydrolizy skrobi kukurydzia-
nej lub pszennej. Znajduje sie w stodyczach i stodkich napojach gazowanych.
Poprawia nie tylko smak produktu, ale takze barwe i aromat. Zapewnia zroéwno-
wazony efekt stodzacy, wzmacnia aromat owocoéw w zawierajacych je produk-
tach (takich jak dzemy, przetwory owocowe i marmolady), uatrakcyjnia wizual-
nie produkt, nadajac mu polysk, obniza temperatur¢ zamarzania, poprawia tek-
sture mrozonych produktéw, przedtuza okres przydatnosci do spozycia dzigki
wlasciwosciom nawilzajagcym (w batonikach i migkkim pieczywie). Jest bardzo
tani w produkcji, przez co jest chetniej wybierany zamiast klasycznej postaci cu-
kru. Dzigki temu wykorzystuje si¢ go w produkcji przetworzonej zywnosci, jo-
gurtow, dzemow, a nawet niektorych seréw i wedlin. Uznaje sie, ze spozywanie
syropu glukozowo-fruktozowy przyczynia si¢ do chordb cywilizacyjnych, w tym
otytosci i chorob serca [Hull 2010, Hull 2011, Dziedzic i Kearsley 1995].

Syrop klonowy to zageszczony sok pozyskiwany z dwoch gatunkow klonu cu-
krowego i czerwonego. Zebrany sok zageszcza si¢ (gotuje) do wymaganej gesto-
$ci. Z okoto 40 litréw soku klonowego, po zaggszczeniu otrzymujemy okoto
1 litra czystego syropu klonowego.

70



Miodem sztucznym nazywa si¢ produkty przypominajace miod, ale zawiera-
jace sktadniki niepochodzace od pszczol, takie jak syropy glukozowe, roztwory
cukru inwertowanego (z rafinowanego cukru) lub syrop kukurydziany, trzcinowy
czy buraczany. Produkcja miodu sztucznego polega na hydrolizie sacharozy z do-
datkiem syropu skrobiowego, w podwyzszonej temperaturze i Srodowisku kwas-
nym. Jako katalizatora reakcji uzywa si¢ kwasu solnego lub mréwkowego.
W koncowym etapie produkcji miodu sztucznego dodawane sg barwniki (kar-
mel) i aromaty (esencja miodowa). Midd ten jest wykorzystywany jako zamien-
nik miodu pszczelego do piernikdow i innych ciast, ktorych receptury przewiduja
dodatek miodu [Hull 2010, Hull 2011, Dziedzic i Kearsley 1995].

Stodziki

Erytrytol nalezy do alkoholi cukrowych, znanych rowniez jako poliole, ktore
powstaja w wyniku procesow hydrolizy r6znych grup weglowodanow. Wystepuja
naturalnie w duzych ilosciach w owocach i warzywach, takich jak winogrona,
melony, gruszki i grzyby, a takze w fermentowanej zywnosci, jak np. sos sojowy.
Erytrytol wzmaga odczucie chtodu w czasie spozywania, lecz jego nadmiar moze
powodowac¢ niepozadane posmaki, takie jak cierpki i draznigcy. Wykorzysty-
wany jako stodzik w zywnosci dla diabetykow lub osob cierpiacych na otytose,
w nadmiarze moze dziata¢ przeczyszczajaco. Erytrytol wykorzystywany jest jako
zamiennik cukru biatego w napojach, gumach do zucia, czekoladzie, cukierkach
i produktach piekarniczych. Jego stodycz, zblizona do stodyczy cukru, pozwala
na zamiang ilosci przewidzianej w recepturze wyrobu cukierniczego 1:1 bez za-
uwazalnego wptywu na konsystencje i strukture produktu [Mazi i Stanhope 2023,
Kowalowski i in. 2004, Koszowska i in. 2014].

Ksylitol nazywany réwniez cukrem brzozowym, jest alkoholem cukrowym,
w smaku zblizonym do tradycyjnego cukru. Ma posta¢ bezzapachowego, biatego,
krystalicznego proszku. Niegdys do jego produkcji wykorzystywano kore brzozy.
Do dzisiaj w Finlandii, ktorg uznaje si¢ za ojczyzng ksylitolu, wytwarza si¢ go
w ten tradycyjny sposob. Na skale przemystowa otrzymywany jest z tuszczyn
kukurydzy, co jest rozwigzaniem znacznie bardziej ekonomicznym i przyjazniej-
szym dla srodowiska. Ksylitol pozostawia charakterystyczny chtdd na koncu jg-
zyka, co jest wykorzystywane do wzmocnienia smaku mi¢towego w gumach do
zucia, pastach i ptynach do zebow oraz karmelkach o smaku migtowym. Ponadto
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dziata przeciwbakteryjnie, zmniejsza wystgpowanie prochnicy, wspomaga mine-
ralizacje szkliwa i ogranicza powstawanie ptytki nazgbnej. W nadmiarze ma efekt
przeczyszczajacy. Ksylitol jest szkodliwy dla pséw. Jest doskonatym zamienni-
kiem cukru biatego, mozna uzywaé go do stodzenia napojow, koktajli, stodkich
wypiekow czy deserow [Salli i in. 2019].

Sorbitol to alkohol cukrowy (z grupy polioli), ktéry naturalnie wystgpuje
w wielu owocach (np. jablkach, gruszkach, morelach, brzoskwiniach i dojrzatych
owocach jarzebiny). Jest szeroko stosowany w przemysle spozywczym jako sub-
stancja stodzaca. Ponadto ma wilasciwos$ci nawilzajace, wigc czesto jest wyko-
rzystywany jako skladnik zywnosci, kosmetykow i produktéw do pielggnaciji
ciata. Wykazuje zdolno$¢ zatrzymywania wilgoci, przez co jest stosowany jako
srodek teksturyzujacy i zmigkczajacy w roznych produktach spozywczych [Roze
1in. 2021, Kowalowski i in. 2004, Koszowska i in. 2014].

Izomalt to cukier poliolowy, mieszanina gluko-mannitolu i gluko-sorbitolu.
Jest doskonatym niskokalorycznym, bezzapachowym, niepowodujacym proch-
nicy zamiennikiem cukru biatego. Stosowany jest w pastach do zgbdw, ma takze
szerokie zastosowanie w produkcji cukierkow twardych, gum do Zucia, czeko-
lady, pastylek na kaszel, wypiekoéw 1 dekoracji cukierniczych. Izomalt mozna
podgrzewac bez utraty stodyczy lub zmiany koloru. Nie karmelizuje pod wpty-
wem ogrzewania, tak jak cukier, wigc nie powstaje jasnobrazowe do zéltego za-
barwienia uptynnionej masy zwanej karmelem. Ta wtasciwo$¢ pozwala na nieo-
graniczone barwienie i aromatyzowanie uptynnionego izomaltu, a podczas ochta-
dzania na formowanie elementéw dekoracyjnych w cukiernictwie typu splash,
»szklane” kopuly (ryc. 1), lizaki, anielskie wlosie czy figurki ludzi i zwierzat.
Ochlodzony izomalt mozna tzw. ,,przeciggac¢” co powoduje uwigzienie w masie
pecherzykow powietrza, masa staje si¢ mniej przezroczysta z pertowa opalizacja
[Schweitzer i Theis 2023].
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Ryc. 1. Dekoracja cukiernicza z izomaltu splash (fot. M. Wiodarczyk-Stasiak)

Pozostale

Miod naturalny to gesta, stodka, syropowata substancja, ktorg pszczoty wy-
twarzajg z nektaru kwiatow jako pokarm i przechowujg w plastrach miodu; mie-
szanina glukozy i fruktozy o zawartosci wody ponizej 20%. Ceniony jest ze
wzgledu na wyjatkowa warto$¢ odzywczg i biologiczng, wynikajacg z zawartosci
biatka, enzymow, aminokwaséw, kwasow fenolowych, witamin oraz makro-
i mikroelementéw. Miodd jest doceniany w medycynie naturalnej oraz farmacji,
przemysle spozywczym — w takich jego galeziach, jak gorzelnictwo (aromatyza-
cja wodek, miod pitny), technologia karmelkow (masy ganachowe i likworowe
na bazie miodu) i cukiernictwie (pierniki, baza mas).

Melasa jest produktem ubocznym produkcji cukru, ma konsystencje syropu.
Otrzymujemy ja glownie z burakow (tzw. melasa buraczana) i trzciny cukrowej
(tzw. melasa trzcinowa). Im melasa jest jasniejsza i bardziej przezroczysta, tym
jest stodsza, natomiast melasa ciemna cechuje si¢ wysoka lepkoscig, swoistym
karmelowym zapachem i stodko-gorzkawym posmakiem. W melasie zawartos¢
suchej masy wynosi ok. 80% (co stanowi: niecukry 30%, inwert ok. 1%, rafinoza
ok. 1%, karmel i sacharoza 50%) oraz woda — ok. 20%. Mimo Ze melasa jest
odpadem, to wlasciwie jest zdrowsza alternatywa cukru biatego ze wzgledu na
zawarto$¢ potasu, magnezu, wapnia, fosforu, manganu, zelaza i miedzi, ponadto

73



wykazuje wlasciwosci przeciwzapalne oraz przeciwbakteryjne. Wykorzysty-
wana jest do produkcji rumu, jako pozywka dla mikroogranizméw w produkcji
octu i drozdzy. Melasa moze by¢ tez cennym dodatkiem do wszelkiego rodzaju
domowych wypiekow, jej niewielki dodatek nadaje niepowtarzalnego smaku
1 koloru ciastom, ponadto takie wyroby cukiernicze dtuzej beda utrzymywac wil-
go¢. Melasa wykorzystywana jest takze w daniach wytrwanych, takich jak sosy,
np. sos barbecue [Santos i in. 2015].

Warzywa w cukiernictwie

Mimo ze warzywa najczesciej kojarzg si¢ z satatkami i daniami wytrawnymi,
popularno$¢ i réznorodnos¢ deseroOw oraz ciast z ich uzyciem rosnie. I nie po-
winno to juz nikogo dziwi¢. W czym tkwi sekret tak duzej popularnosci warzyw
uzywanych do wypiekow?

Gdyby chodzito wylacznie o wysoka zawartos¢ cukru, roznorodno$¢ warzyw-
nych stodkosci z pewnos$cig nie bytaby tak imponujaca. Co zatem sprawia, ze
siggamy po nie coraz czesciej i chetniej? Warzywne wypieki sg przede wszyst-
kim zdrowsze od tych tradycyjnych, wyrozniajg si¢ tez strukturg — dtuzej zacho-
wuja wilgotno$¢, a co za tym idzie — takze §wiezo$¢. To ogromna zaleta, zwlasz-
cza jesli wezmiemy pod uwage fakt, Ze po upieczeniu smak warzyw jest wlasci-
wie niewyczuwalny. Warto pamigtac, ze moze to by¢ jeden ze sposobow na od-
czarowanie warzyw wsrod czgsto grymaszacych na ich widok dzieci.

Warzywa, ktore zazwyczaj kojarza si¢ z kuchnia, mozna wykorzysta¢ réwniez
w cukiernictwie. Dzigki temu nasze desery stang si¢ zdrowsze i oryginalne. Jed-
nym z ciekawszych sposoboéw na ich wykorzystanie sa niekonwencjonalne prze-
pisy na ciasta. Wysokiej jakosci warzywa dodaja nie tylko smaku, ale takze ko-
loru i konsystencji. Zamiast uzywac sztucznych barwnikoéw, warto skorzystac
z naturalnych sktadnikéw, takich jak buraki, marchewki, szpinak czy dynia. Cia-
sta z dodatkiem warzyw sa nie tylko pigkne wizualnie, ale rowniez zdrowe. Za-
wierajg cenne sktadniki, takie jak blonnik, witaminy i antyoksydanty.

Wisrdd nietypowych przepisow na ciasta z warzywami warto wymienic takie
smakotyki, jak ciasto marchewkowe, szpinakowe brownie, dyniowe muffiny czy
buraczane babeczki. Dzigki temu, Zze warzywa sa naturalnymi sktadnikami, mo-
zemy eksperymentowac z r6znymi smakami i aromatami. Ciasta z dodatkiem wa-
rzyw to idealna propozycja dla osob, ktore chcg zaskoczy¢ swoich gosci orygi-
nalnym deserem. Cho¢ raczej nie kojarzymy warzyw z deserami, doskonale
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sprawdzaja si¢ w roli sktadnikéw stodkich przysmakdéw. Jednym z najpopular-
niejszych warzyw, ktore mozna wykorzysta¢ w ciastach, jest marchew (Daucus
carota) pochodzaca od selerowatych.

Cukiernicza popularnos¢ marchwi sigga az czaséw Sredniowiecza. Wszystko
za sprawg bardzo wysokiej zawartosci cukru, towaru wowczas drogiego i deficy-
towego, ktorego marchewka ma wigcej niz inne warzywa (nie liczgc buraka cu-
krowego). Poczatkowo uzywano jej, by wzbogaca¢ smak deserow, a z czasem
stata si¢ jednym z ich gldéwnych sktadnikow. Rowniez obecnie marchewka jako
dodatek do wypiekow cieszy si¢ duza popularnoscia. Ciasta marchewkowe, do-
prawione korzennymi przyprawami, z kremowa masa serowa na wierzchu pod-
bity serce niejednego smakosza.

I cho¢ najwigksza popularnos$cig ciasto marchewkowe cieszylo sic w Wielkiej
Brytanii 1 USA, my takze mamy swojg wersje w postaci wypiekanego na Lu-
belszczyznie marchwiaka. Tu jednak starta marchewka uzyta jest jako nadzienie
posypane z wierzchu makiem i zawini¢gte w formie rolady w ciasto drozdzowe.
Nie mozna tez poming¢ tradycyjnego polskiego piernika, w ktérego sktadzie cza-
sem wystepuje wlasnie starta marchew.

Dzigki swej stodkawej, orzechowej nucie nadaje ona wypiekom niepowtarzal-
nego smaku i konsystencji. W potaczeniu z cynamonem, imbirem lub gatkg
muszkatolowa marchewkowe ciasto zyskuje wyjatkowy aromat, ktory niejed-
nego urzeknie.

Marchew jest zrodtem witaminy A, niezbednej dla dobrej kondycji wzroku,
a takze witamin C i E, ktére pomagaja wzmocni¢ system odpornosciowy. Po-
nadto warzywo to zawiera duzo btonnika i karotenoidow, ktore zapobiegaja cho-
robom serca i cukrzycy. Dlatego dodanie marchwi do ciasta marchewkowego to
takze sposob na wzbogacenie sktadu odzywczego wypieku.

Kolejne wspaniate warzywo, ktére warto doda¢ do ciasta, to burak. Ze
wzgledu na swoj stodki smak i intensywny kolor burakowy sernik czy ciasto
przypomina kolorystyka ciasta czekoladowe. Niezwykle oryginalny i aroma-
tyczny smak ciasta z buraka zaskoczy niejednego konesera stodkosci.

Z czasem najpowazniejszg ,.konkurentka” marchwi stala si¢ cukinia. Cuki-
niowe chlebki czy ciasta z tartg cukinig doskonale smakuja i nie bez kozery bija
rekordy popularnosci. Podobnie jest z wypiekami z dodatkiem naturalnie stod-
kich burakéw. Swietnie sprawdzaja si¢ one w czekoladowym brownie, ktéremu
dodaja charakterystycznej dla tego ciasta wilgotnosci. Nieco na uboczu znajduja
si¢ spowszedniale ziemniaki — niestusznie, bowiem dodane po ugotowaniu
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do ciast chlebowych czy drozdzowych zapewniajg im dtuzsza $wiezos¢. Warto
sprobowac tez ciast z dodatkiem surowego tartego pasternaku czy pietruszki,
ktore dodatkowo nadaja wypiekom wspanialego orzechowego posmaku.

Dla zwolennikow dekadenckich stodyczy oprocz naturalnej stodyczy i wilgot-
nosci, jakich nadaje ciastu warzywny ,,wsad”, uzycie niektorych warzyw do wy-
piekow pozwala zastgpi¢ masto lub inne tluszcze. W tym wypadku prym wioda
baktazany oraz awokado. Wypieki z ich udzialem ciesza si¢ duza popularnoscia,
zwlaszcza wsrod oséb na diecie weganskiej, wykluczajgcej wszelkiego rodzaju
produkty pochodzenia zwierzgcego. Milosnicy dekadenckich stodyczy poko-
chaja z pewnoscig czekoladowe ciasto baktazanowe —w smaku przypomina upie-
czony mus czekoladowy, jest wilgotne, puszyste, lekkie, intensywnie czekola-
dowe. W tym jednak wypadku do ciasta dodajemy baktazany ugotowane, a nie
surowe.

Rosnaca popularno$cig cieszg si¢ takze ciasta powstate na bazie gotowanej
fasoli, np. mung czy azuki. W tej kategorii zdecydowanie prym wiedzie fasolowe
brownie, znacznie bardziej wilgotne czy wrecz ,,zakalcowate”.

Warzywa zaklete w lodzie

A co jesli nasi klienci nie przepadajg za wypiekami albo maja ochote na cos$
mniejszego, 1zejszego, bardziej nietypowego? Nie ma powodu do niepokoju, wa-
rzywa doskonale spisuja si¢ we wszelkiego rodzaju deserach. Zacznijmy od lo-
dow. Jak znalazty si¢ w nich warzywa? Zawdzi¢czaja to przede wszystkim rosng-
cej popularno$ci warzywnych deseréw. Dodatkowo, odpowiednio wybrane
i przetworzone, okazuja si¢ réwnie stodkie jak owoce, z ktérymi czgsto sg ta-
czone. Rosnie liczba lodziarni, ktére wrecz przescigaja sie w kreceniu lodow
i sorbetéw o coraz bardziej nietypowych smakach. Swoich zwolennikoéw zdobyty
juz lodowe desery marchewkowe, szpinakowe, a nawet czosnkowe. Intensywnym
kolorem kuszg buraczkowe, nie ustepuja im dyniowe czy pomidorowe. Warto si¢
przetamac i sprobowaé — tak odczarowane warzywa pokazuja, jak wiele kryja
mozliwosci i jak ich nie zawsze lubiany, oryginalny smak, odpowiednio przetwo-
rzony, moze sta¢ si¢ uzalezniajacy.
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Warzywa w klasycznych wypiekach, deserach i kremach

Skoro ciasta i lody tak dobrze si¢ sprawdzajg i $wigcg coraz wigksze sukcesy,
dlaczego nie ztamac¢ kolejnego deserowego stereotypu, jakim jest np. stynna wito-
ska panna cotta? Tym samym okazuje si¢, ze ,,wszystkic drogi prowadza
do Rzymu”, bowiem warzywa w postaci wloszczyzny rozpropagowata w Polsce
krélowa Bona — rodem ze stonecznej Italii! Panna cotta oryginalnie przygotowy-
wana jest na bazie stodkiej $mietanki z wanilia i podawana z owocowym musem.
To doskonaty punkt wyj$cia dla kulinarnych eksperymentow, ktorych rezultatem
moze by¢ np. zaskakujaco pyszna w smaku panna cotta z naturalnie stodkiego
zielonego groszku czy tez z nieustepujacych pod wzgledem stodkiego smaku ba-
tatow. Panna cotta wydaje si¢ deserem wrecz stworzonym do tego typu ekspery-
mentow. Jest bardzo prosta w przygotowaniu i wystarczy wzbogaci¢ §mietang so-
kiem lub przetartym miazszem z warzyw, by pusci¢ wodze kulinarnej wyobrazni.

Podobnie rzecz ma si¢ w przypadku rownie popularnego, cho¢ nieco trudniej-
szego w wykonaniu, creme brulée. To wyjatkowo kuszacy i lubiany deser, glow-
nie za sprawg chrupkiej skorupki karmelu, kryjacej delikatne, kremowe wnetrze.
Jak niemal kazdy klasyk, rowniez creme brulée doczekat si¢ smakowych waria-
cji. Jedng z lepszych i godnych polecenia jest ta na bazie sfodkiej kukurydzy,
ktéra nadaje sie¢ takze jako baza do kremowych lodéw. Podobnie jak w przypadku
panna cotty, kluczowym etapem jest przygotowanie miksu ze stodkiej $mietanki
z dodatkiem $wiezych ziaren kukurydzy.

Piszac o warzywnych deserach i wypiekach, nie sposéb poming¢ prawdziwej
krolowej, jaka jest panujaca jesienia dynia. Ze wszystkich wymienionych powy-
zej warzyw ma zdecydowanie najszersze zastosowanie — poczawszy od dynio-
wych dzemow poprzez dyniowe ciasta drozdzowe 1 popularne muffiny, lody, pud-
dingi, szarlotki, serniki, a skonczywszy nawet na stodkich sufletach czy karmel-
kach. Nie ma si¢ co dziwi¢ — dynia ma pigkny kolor, neutralny smak oraz roz-
miar, ktéry zmusza do kulinarnej kreatywnosci i wykorzystania na naprawde
wiele sposobdw. Najlepiej sprawdza si¢ ona w formie purée, ktore doda ciastu
wilgotnosci 1 delikatnej konsystencji [Piepidrka-Stepuk i in. 2023, Szwejda-
Grzybowska i in. 2017, Yadav i in. 2010, Nawirska-Olszanska i in. 2010].

Pomidor to kolejne warzywo wykorzystywane w cukiernictwie. W postaci
pulpy $wietnie si¢ sprawdza jako dodatek do piernika. Ciasto piernikowe z do-
datkiem pomidora (25%) zawiera wyzsza ilo$¢ polifenoli w porownaniu z cia-
stem bez tego dodatku. Wiaczenie do diety réznorodnych produktow roslinnych,
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np. pomidoréow, moze by¢ istotne jako zrodio karotenoidow i polifenoli oraz
wielu waznych zwigzkéw mineralnych, witamin i aminokwasow. Ciasto z dodat-
kiem pomidora do piernika zyskalo najwyzsza akceptowalnos$¢ tekstury i zostato
ocenione najwyzej [Wrzodak i Korzeniowski 2011, Przybylski i in. 2022].

Odbylismy stodka podroz do krainy warzyw — od drobnej marchewki
po wielka dyni¢ — wsrdd wcigz jeszcze za rzadko kojarzonych ze stodyczami wa-
rzyw. Warto spojrze¢ na nie z innej strony i pozna¢ ich naturalnie stodki smak.
Kroélestwo warzyw jest gotowe na nowe podboje i kulinarne odkrycia, czasem
brakuje jedynie odwagi cukiernikow czy piekarzy.

Surowce naturalne w aromatyzowaniu, nadawaniu barwy i dekoracji wyro-

bow cukierniczych
Naturalne barwniki

W celu zwigkszenia atrakcyjno$ci wyroboéw spozywczych i cukierniczych
producenci zywnosci stosujg dodatki do zywnosci. Dodatkami ksztaltujgcymi
barwe produktu sg barwniki. Moga one by¢ naturalne (pozyskiwane na drodze
ekstrakcji z surowcow roslinnych, rzadziej zwierzgcych), identyczne z natural-
nymi (otrzymywane na drodze syntezy — o identycznej budowie chemicznej jak
naturalne odpowiedniki) oraz syntetyczne (otrzymane jako efekt roznych reakcji
chemicznych). Ze wzgledu na stosunkowo niski koszt i wysoka trwatos¢ podczas
procesow technologicznych (pieczenie, mrozenie) czy warunki otoczenia najcze-
$ciej stosowane sg barwniki syntetyczne lub identyczne z naturalnymi. Coraz czg-
$ciej jednak zwraca si¢ uwagg na mozliwe pogorszenie zdrowia, wystapienie aler-
gii w zwiazku z barwnikami syntetycznymi dodawanymi do zywnosci. Z che-
micznego punktu widzenia zwigzkami ,,niosgcymi” barwe w surowcach roslin-
nych sg: flawonoidy wystepujace w owocach, korzeniach i ktaczach — nadajgce
7601tg barwe, antocyjany wystepujace w kwiatach, owocach i liSciach — nadajace
barwe czerwona, niebieska lub fioletowa, a takze karotenoidy — najczgsciej barw-
niki zoélte lub pomaranczowe, niekiedy fioletowe, wystepuja w kwiatach, owo-
cach i nasionach roslin, oraz chlorofile, czyli zwiazki chemiczne wystgpujace
w lisciach roslinach, algach, nadajace barwe zielong (tab. 1, ryc. 2).
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Tabela 1. Przeglad ro$lin mozliwych do wykorzystania jako naturalne barwniki

Roslina Uzyskana barwa Czgs¢ rosliny
Janowiec barwierski (Genista tinctoria) jasnozolty ziele
Krokosz barwierski (Carthamus L, .
. . z61ty, czerwony kwiaty
tinctorius)
Rdest barwierski (Persicaria tinctoria) indygo kwiaty
Rumian z6tt mian barwierski (Cota .. S
uratl zotty, i b TWICTS (€ z6lty koszyki kwiatowe
tinctoria, syn. Anthemis tinctoria)
Sierpik barwierski (Serratula tinctoria) 760ty korzen
Marzana barwierska (Rubia tinctorum) czerwony, brazowy, klacze

fioletowy

Urzet barwierski (Isatis tinctoria)

niebieski, indygo

fermentowane liscie

Farbownik lekarski (Anchusa officinalis) | czerwony korzen
wyciagi zakwaszone —
Dziurawiec zwyczajny (Hypericum z61ty, rozpuszczone w Kwiaty

perforatum)

alkoholu — fioletowo-
czerwone

Szczaw zwyczajny (Rumex acetosa)

czerwony

gotowane korzenie

Bylica piotun (4rtemisia absinthium)

Zétty, z dodatkiem
siarczanu zelaza —
oliwkowy, seledynowy

ziele

Sumak octowiec (Rhus typhina)

brazowy

kora i korzen

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)

z61ty, pomaranczowy

ptatki kwiatowe

Rezeda zottawa (Reseda lutea)

z61ty, zielonozolty

kwiaty

Serdecznik pospolity (Leonurus
cardiaca)

oliwkowy

cala ro$lina

Szkartatka (Phytolacca) CZerwono, rozowy sok z jagod
Kocanki piaskowe (Helichrysum ..
arenarium) zolty pedy
Berberys zwyczajny (Berberis vulgaris) 760ty kora i korzen
Knie¢ blotna, inaczej: kaczeniec (Caltha ., .

. zolty kwiaty
palustris)
Chaber blawatek (Centaurea cyanus) niebieski ptatki

Bez czarny (Sambucus nigra)

ciemnoczerwony lub
brazowy

sok z owocow

Nawto¢ pospolita (Solidago virgaurea) 760ty liscie, kwiaty
Czeremcha zwyczajna (Padus avium) zielony kora

Kora d¢bu (dab bezszyputkowy, brazowy, brunatny Kora
szyputkowy, czerwony)

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica) z siarczanem miedzi — liscie

szarozielony
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Kwiaty jadalne

W dekoracjach cukiemniczych stale poszukiwane sa nowe trendy. Jednym
z ciekawszych jest wykorzystanie kwiatow. Stanowig one ciekawe urozmaicenie
potraw 1 deseréw, nadajac im specyficzny smak i kolor po-budzajacy zmysty
smaku, wechu 1 wzroku, a takze sprawiajac, ze danie staje si¢ czyms$ pozadanym.
Kwiaty jadalne najczesciej wykorzystuje si¢ jako dodatek do salatek, stonych
i stodkich deserow, herbat, lodow i syro-pow [Creasy 1999, Czajka i in. 2009,
Grzeszczuk 1 Kawecka 2010, Grzeszczuk i in. 2011., Mleck i Rop 2011] (ryc. 3
iryc. 4).

Kwiaty jadalne moga by¢ wykorzystywane do dekoracja tortdéw. W celu uzy-
skania trwatos$ci wykonanej dekoracji warto dekorowac tort tuz przed wydaniem,
jesli natomiast nie ma takiej mozliwos$ci, konieczne jest zabezpieczenie kwiatow
cietych przed wyplywaniem sokéw. Mozna tego dokona¢ przez owiniecie folia
spozywczg todyg kwiatow wbijanych w tort lub zanurzaniem todyg w rozpusz-
czonej czekoladzie i odczekaniu, by czekolada skrystalizowata (ryc. 5).

* goidziki
: 34 &\
kwiaty wisni =
- ~" chaber blawotek
N s
slanecznik

Ryc. 3. Kwiaty jadalne (fot. https://czasopismo.klarstein.pl)
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Pokrayk wilcza jogoda

o UK

Oleonder

Konwalio

Biolun dzigdzlarzowa

Naparstnica
purpurows

Guiazda betlojemska Cyklamen pnege o

Ryc. 4. Kwiaty niejadalne (fot. https://czasopismo.klarstein.pl)

Ryc. 5. Dekoracja tortu zywymi kwiatami (fot. https://czasopismo.klarstein.pl/)

Kwiaty moga by¢ wykorzystane do dekoracji nie tylko jako $wieze, ale takze
do dekoracji pieczonych ciastek. W tym celu najlepiej wybierac¢ kwiaty o stosun-
kowo ptaskiej budowie, np. bratki. Przed wypiekiem ciastek kwiaty wymagaja
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wstepnego podsuszenia pomigdzy arkuszami pergaminu, pod obcigzeniem, przez
okoto 1 godzing (ryc. 6). Suszenie kwiatéw we wspomnianych warunkach, przy
wydhuzeniu czasu do kilku (2-3) dni, pozwoli na otrzymanie takiego stopnia ich
wysuszenia, ze mozliwe bedzie wykorzystanie kwiatow do dekoracji tortow i na-
noszenie ich na torty wykanczane tynkiem (z serka mascarpone i cukru) lub okta-
dane lukrem plastycznym (ryc. 7).

Ryc. 7. Tort dekorowany suszonymi kwiatami (fot. https://secca.com.pl)

Ciekawg i atrakcyjnie wygladajaca propozycjg jest zamrazanie kwiatow
w kostkach lodow i serwowanie do napojow chtodzacych (ryc. 8).
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Ryc. 8. Kostki lodu z kwiatami (fot. https://czasopismo.klarstein.pl)

Wykorzystanie infuzji do aromatyzowania wyrob6w cukierniczych

Z chemicznego punktu infuzja to proces ekstrakcji (wydobycia) zwigzkow
chemicznych lub aromatdéw z materiatu roslinnego w rozpuszczalniku, takim jak
woda, olej lub alkohol, poprzez pozostawienie materialu w zawiesinie w rozpusz-
czalniku przez dluzszy czas. Stosowanie jako rozpuszczalnika wody, oleju i al-
koholu dla czgs$ci receptur cukierniczych nie jest wykonalne. W takich przypad-
kach mozliwe jest wykonanie infuzji, w ktorej zastosowana bedzie jako rozpusz-
czalnik $mietanka (stodka o zawartosci thuszczu 30% lub 36%). W zalezno$ci od
tego, jak intensywny aromat chcemy osiggngé, infuzje mozemy prowadzié
dwoma sposobami:

* na zimno — do zimnej $mietanki dodajemy surowce (kawa, trawa cytry-
nowa), pozostawiamy na 12-24 godz., w zaleznosci od stopnia intensyw-
no$ci aromatu, jaki chcemy uzyska¢. Nastepnie usuwamy surowiec ro-
$linny, a z aromatyzowana $mietankg postepujemy wedtug receptury,

* na ciepto — do goracej Smietanki dodajemy surowce smakowe (migta, la-
wenda itp.) i pozostawiamy do wystygnig¢cia. Nastgpnie usuwamy suro-
wiec roslinny, a z aromatyzowana $mietanka postepujemy wedtug recep-

tury.
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Wprowadzenie

W ostatnich kilkudziesigciu latach rynek ushug gastronomicznych w Polsce
ulegt istotnym przeobrazeniom, na ktore najwigkszy wplyw miata sytuacja poli-
tyczna i gospodarcza kraju. Zmienity si¢ rowniez potrzeby konsumentow, ktorzy
poszukuja miejsc oferujacych dania od tradycyjnych, poprzez regionalne po et-
niczne, z uwzglednieniem aspektu prozdrowotnego. Wymusito to konieczno$é
poszukiwania nowych sposobow konkurowania — surowcem, metodg obrobki czy
ekspozycji przygotowanego dania. W kazdym z tych aspektow istotne wydaje si¢
wdrazanie innowacji, w szczegdlnosci w zakresie sposobu przygotowania surow-
cow i produkcji potraw [Kowalska 2018].

Postep techniczny dotyczgcy maszyn i urzadzen oraz technologiczny w spo-
sobie przygotowania potraw i napojow powinien przynies¢ efekty w postaci pod-
niesienia jakosci zywnos$ci. Obserwacja aktualnych trendow wskazuje, ze nowe
techniki kulinarne ksztaltujace cechy prozdrowotne zywnosci coraz czgsciej sto-
sowane sg do wytwarzania zywnosci tzw. rzemie$lniczej. Jej produkcja powinna
uwzgledniaé stan wiedzy naukowej, szczeg6lnie z zakresu nauk o zywnosci i zy-
wieniu oraz (w podstawowym zakresie) nauk medycznych, podejmujac dziatania
prewencyjne dotyczace ryzyka niezakaznych choréb przewlektych [Navarro i in.
2012]. W zwiazku z tym wspotczesna gastronomia nie tylko odpowiada na po-
trzeby estetyczne konsumentow, ale takze umozliwia osigganie celow istotnych
z perspektywy zdrowia publicznego — wytwarzajac zywno$¢ o cechach korzyst-
nych zywieniowo i/lub prozdrowotnych. Dlatego tez istotna jest wiedza kazdej
osoby zaangazowanej w produkcje zywnosci (bez wzgledu na skale) z zakresu
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wplywu metody obrobki surowcdéw na warto$¢ zywieniowg dania gotowego.
Szczegdlnie dotyczy to znaczenia metody przetwarzania w zapoczatkowaniu
i podtrzymywaniu dodatniego bilansu energetycznego begdacego podstawowa
przyczyng otylosci, wptywu na zawarto§¢ heterocyklicznych amin aromatycz-
nych, a takze roli techniki kulinarnej w przygotowywaniu zywnosci o niskim in-
deksie glikemicznym [Szponar i in. 2018].

W etiopatogenezie przyczyn umieralnosci wiodacych w skali $wiata wymie-
nia si¢ choroby serca i naczyn, udar mézgu, choroby nowotworowe oraz cu-
krzyce, w rozwoju ktorych istotng rolg odgrywa styl zycia, w tym sposob zywie-
nia. W swietle danych WHO ok. 80% przedwczesnych zgonéw z powodu wy-
mienionych przyczyn mozna potencjalnie unikng¢, gdyby skutecznie zmodyfiko-
wa¢ zachowania, w tym zywieniowe, determinujace poziom ryzyka wystepowa-
nia niezakaznych chorob przewlektych (ang. noncommunicable diseases) [WHO
2020].

Ewolucja potrzeb konsumentéw i nowe metody obrobki zywnosci

Przemiany gospodarcze, ekonomiczne i spoteczne w Polsce lat 90. XX w. oraz
rozwoj technologii umozliwity dostgp do nowych technik kulinarnych do uzytku
zarowno profesjonalnego, jak i nieprofesjonalnego. W najblizszych latach trend
poszukiwania nowych sposobdw przygotowania zywnos$ci zapewne si¢ utrzyma,
stanowigc probe sprostania coraz wigkszym wymaganiom konsumentow, ktorzy
chca kultywowac tradycje, ale korzystajac z innowacji, ktorych dostarcza wspot-
czesno$¢. Konsumenci, szczegoélnie miodzi, poszukuja produktow taczacych
atrybuty zywnosci tradycyjnej i wygodnej, akceptuja tez innowacyjno$¢ w pro-
dukcji zywnosci tradycyjnej, m.in. poprzez stosowanie nowoczesnych systemow
zwigkszajacych ich bezpieczenstwo [Kiihne i in. 2010, Kowalska 2018].

Oczekiwania te moga spetni¢ metody coraz czgsciej stosowane, tj. gotowanie
na parze, pieczenie i smazenie z wykorzystaniem minimalnej iloéci ttuszczu we
frytkownicy beztluszczowej (tzw. smazenie gorgcym powietrzem, ang. air-fry-
ing) czy tzw. gotowanie w prozni. Ta ostatnia metoda, okreslana tez jako techno-
logia sous vide, polega na prozniowym zapakowaniu w foli¢ sktadnikéw potrawy,
nastgpnie ich obrdbce termicznej, szybkim schlodzeniu oraz chtodniczym prze-
chowywaniu i restytucji przed podaniem [Michalak-Majewska i in. 2018]. W tej
technologii dobor i zestawienie biordéznorodnych komponentow odbywa si¢ w
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sposob tradycyjny i umozliwia uzycie rowniez lokalnych surowcow, w tym §wie-
zych przypraw i ziot. Dziatania innowacyjne dotyczg jedynie prézniowego zapa-
kowania sktadnikow dania w specjalne worki z wielowarstwowej folii barierowe;j
i poddania procesowi gotowania (w precyzyjnie kontrolowanej temperaturze
i okreslonym czasie).

Chociaz technologie¢ sous vide opracowat w 1974 roku francuski kucharz Geo-
rges Pralus, dopiero w ostatnich latach zyskata miano nowoczesnego sposobu
obrobki cieplej surowcoéw pochodzenia ro§linnego i zwierzecego. Po roku 2010
stosowana jest nie tylko w restauracjach, ale rowniez w gospodarstwach domo-
wych, co wynika z dostgpnos$ci urzadzen, a przede wszystkim ze zmiany gustow
konsumentéw [Baldwin 2012]. Warunki panujgce podczas poszczeg6dlnych eta-
pow (ryc. 1), takie jak: pakowanie prozniowe surowcow, niska temperatura pro-
cesu, pozwalaja na ograniczenie strat sktadnikow bioaktywnych i zmniejszenie
zmian struktury, co w konsekwencji pozwala na uzyskanie produktow o wysokiej
jakosci sensorycznej i odzywczej. Dodatkowo obserwuje si¢ zmniejszone straty
objetosci 1 gramatury przygotowywanych potraw [Michalak-Majewska i in.
2018].

* przygotowanie sSUrowcow

» zestawienie potproduktéw oraz kompozycja dania
* pakowanie prézniowe

* gotowanie/pasteryzacja

« gwaltowne schlodzenie * bez gwaltownego schladzania
* magazynowanie w temperaturze 0-3°C * bez magazynowania
e restytucja * Dbez restytucji

* (mozliwa dodatkowa obrobka)
obsmazanie lub grillowanie

* Garnirowanie

* ckspedycja

Ryec. 1. Etapy procesu sous vide [Michalak-Majewska 2024]

Parametry obrobki termicznej (temperatura tazni wodnej oraz czas gotowania)
dobierane sa indywidualnie dla poszczegolnych surowcow [Baldwin 2012]. War-
tosci te sa optymalizowane przez dwie organizacje — Sous Vide Advisory Com-
mittee (SVAC) oraz Advisory Committee on the Microbiological Safety of Food
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(ACMSF) [Czarniecka-Skubina 2016], jak réwniez przez dystrybutoréw urza-
dzen do tej obrobki, np. Hendi. Czas obrébki zalezy od rodzaju surowca i jego
wielkosci, waha si¢ od kilkudziesigciu minut do kilku godzin [Fatek 2023, Hendi
2025]. Orientacyjne temperatury stosowane w gotowaniu metoda sous vide we-
dlug wytycznych Hendi Polska Sp. z 0.0. to:

* wotowina: od krwistej do mocno wysmazonej — od 49°C do 65°C,

» wieprzowina: od $rednio do mocno wysmazonej — od 56,5°C do 80°C,

» cielecina: od srednio do mocno wysmazonej — od 56,5°C do 65°C,

* drob: od srednio do mocno wysmazonego — od 63,5°C do 80°C,

* ryby —od 49°C do 60°C,

* warzywa i owoce — od 84°C do 87°C,

* jajka—od 63,5°C do 75°C.

W zaleznos$ci od procesu technologicznego wybranego po gotowaniu/pastery-
zacji moze nastgpi¢ bezposrednia ekspedycja potraw lub chlodzenie/mrozenie
1 magazynowanie. Produkty powinny by¢ chlodzone w kapieli wodnej z lodem
do temp. 0—3°C i mogg by¢ przechowywane w warunkach chtodniczych (0-3°C)
nawet do 42 dni. Dopuszczalne jest rowniez przechowywanie w temperaturze
wyzszej niz 10°C, jednak przez proporcjonalnie krotszy okres [Baldwin 2012,
Tomaszewska 2010].

Dzigki gotowaniu w szczelnie zamknigtym opakowaniu potrawy zachowuja
swoj naturalny aromat, a proces delikatnego obsmazania tuz przed podaniem na-
daje im charakter potraw smazonych, nie zmieniajac istotnie ich kalorycznosci.

Wyposazenie technologiczne

Zastosowanie technologii sous vide wymaga zakupu specjalistycznych urza-
dzen i materiatow eksploatacyjnych (ryc. 2). Natomiast do uzytku domowego
oraz na skale nieprzemystowa odpowiedni bedzie sprzgt dostepny obecnie
w ofercie wielu supermarketéw. Do pakowania surowcow niezbgdna bedzie pa-
kowarka jednokomorowa lub listwowa. Zaletami tej ostatniej sg niska cena i duza
mobilnos¢. Konstrukcja pakowarek zapewnia utrzymanie odpowiednich warun-
kéw higienicznych (maszyny maja gladkie powierzchnie oraz sa pozbawione
ostrych krawedzi). Sterowanie jest w pelni automatyczne, a obstuga ogranicza si¢
do umieszczenia w komorze zapakowanego w worek produktu i zamknigcia po-
krywy [Chwastowska-Siwiecka i in. 2015, Iborra-Bernad i in. 2015, Fatek 2023,
Hendi 2025].
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Niezbednym sprzetem wymaganym do obrobki cieplnej ta metodg jest wanna
do sous vide lub cyrkulator, ktory pozwala na prac¢ w dowolnym zbiorniku o od-
powiedniej pojemnosci. Kazde z tych urzadzen na biezaco kontroluje i utrzymuje
temperatur¢ wody przez okreslony czas. Zaletg cyrkulatorow jest elastycznosé
i uniwersalno$¢, poniewaz mozna je zamocowac do $cianki wybranego pojem-
nika. Natomiast przewagg wanien nad cyrkulatorami jest stabilno$¢ temperatury.
Cyrkulator uzywany z réznymi zbiornikami moze nieco mniej rOwnomiernie na-
grzewac wodg, np. przy dnie garnka temperatura moze by¢ ona nizsza [Michalak-
-Majewska i in. 2018, Fatek 2023, Hendi 2025].

Istotne jest rowniez stosowanie wlasciwych workow przeznaczonych do pa-
kowania prézniowego. Podobnie jak w przypadku urzadzen rowniez worki te do-
stepne sg w ofercie supermarketow — dzigki temu opisywany sposob gotowania
jest mozliwy do zastosowania juz nie tylko przez wykwintne restauracje.

« ot

Ryc. 2. Worki do pakowarki i wyposazenie do obrobki zywnosci metodg sous vide
w wersji profesjonalnej i do uzytku domowego ponizej [Falek 2023, Hendi 2025,
Stalgast 2025]
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Zagrozenia mikrobiologiczne

Przetwarzanie zywno$ci technologig sous vide moze stanowi¢ potencjalne ry-
zyko namnazania si¢ mikroorganizmow chorobotwoérczych, a szczegolnie rozwi-
jajacych si¢ w warunkach beztlenowych. Pakowanie proézniowe moze sprzyjac
wytwarzaniu cieptoopornych toksyn przez Staphylococus aureus oraz Bacillus
cereus, ktore sg odporne na ogrzewanie w temp. 100°C i 121°C odpowiednio
w ciggu 31 i 10 min [Grzesinska i Tomaszewska 2013]. Dlatego tez w literaturze
przedmiotu podkresla si¢ koniecznos$¢ stosowania do tego rodzaju obrobki tylko
surowcoOw bardzo dobrej jakosci [Michalak-Majewska i in. 2018, Stanikowski
iin. 2021].

KorzyS$ci wynikajace z zastosowania technologii sous vide

Korzysci ptynacych z zastosowania technologii sous vide jest znacznie wigcej
niz wad, najwazniejsze z nich to retencja substancji aktywnych i zachowanie tek-
stury surowca. Przyrzadzanie zywnosci technikg sous vide pozwala na stosowa-
nie o potowe mniejszej iloci przypraw niz w przypadku konwencjonalnych me-
tod obrobki termicznej. W obrobce tg metodg substancje smakowe i zapachowe
nie rozpuszczaja si¢ w wodzie, a Wrgcz przeciwnie — poniewaz przyprawy sg za-
mknigte szczelnie z surowcami, rezultat jest niezwykle intensywny. Ponadto za-
stosowanie w technologii sous vide jednocze$nie trzech czynnikow utrwalaja-
cych, takich jak pakowanie prozniowe, pasteryzacja i chtodzenie, przyczynia si¢
do spowalniania proces6w utleniania witamin, barwnikéw oraz uwalniania sig¢
substancji zapachowych. Dzigki temu Zywnos$¢ pozostaje soczysta, zachowuje
naturalng barwe i aromat. Potrawy, ktorych przygotowanie w technologii sous
vide uwydatni ich wszystkie walory, to szczegdlnie potrawy migsne w sosach
oraz warzywne mieszanki [Rinaldi i in. 2014, Iborra-Bernad i in. 2015, Stani-
kowski i in. 2021].

Podsumowanie

Charakterystyczna dla czaséw wspotczesnych jest che¢ kultywowania albo
powrotu do tradycyjnych produktéw, jednak nie wyklucza to korzystania z inno-
wacji, ktorych dostarcza wspotczesno$é. Powigzanie tradycji i innowacyjnosci
w jednej potrawie czesto jest efektem tamania przepisow, co polega na korzysta-
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niu z tradycyjnych surowcow przy zastosowaniu innowacyjnych form ich ob-
robki. Rowniez stosowanie obecnych rozwigzan technologicznych, nawet uzy-
tych w matlej skali, moze zwickszy¢ trwato$¢ produktow przygotowanych trady-
cyjnie. Wykorzystanie techniki sous vide umozliwia wprowadzenie takich pro-
duktow na rynek globalny, promujac tym samym region i lokalnych wytworcow.
Wygode w uzyciu oraz bezpieczenstwo zdrowotne konsumentéw zywnosci tra-
dycyjnej mozna takze zwiekszy¢ poprzez samo pakowanie prozniowe. Zywno$é
tradycyjna przygotowywana w ten sposdb moze by¢ zatem dostgpna zarowno na
lokalnych jarmarkach lub festynach, jak i w marketach, a takze urozmaica¢ menu
restauracji, stolowek szkolnych lub innych zakladéw gastronomicznych. Takie
dzialania promuja dziedzictwo kulinarne regionu, czynigc produkty tradycyjne
bardziej dostgpnymi [Bortnowska 2017].
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Warsztaty z szefem kuchni — potrawy tradycyjne z wykorzystaniem
produktu regionalnego

Piotr Huszcz

Facebook: Piotr Huszcz Kuchnia z Natury

Czlonek Stowarzyszenia Lubelskich Kucharzy i Slow Food Polska, laureat wielu kulinarnych
konkursow, finalista Kulinarnego Pucharu Polski, trener i instruktor praktycznej nauki zawodu.
Posiada wieloletnie dos§wiadczenie w prowadzeniu warsztatow z zakresu kuchni regionalnej dla
r6éznych grup odbiorcow, jest takze autorem licznych ksigzek i materiatow o tej tematyce.

Ponizej omowienie wybranych produktow regionalnych oraz propozycje potraw wedtug Piotra
Huszcza, w ktorych wykorzystano wiasnie takie produkty. Jak sam mowi, ocala zapomniane po-
trawy, chce interpretowac je na nowo, sprawdzac ciekawe potaczenia, a wszystko po to, zeby jesz-
cze bardziej wydoby¢ autentyczne smaki.

Golasy z kaszy gryczanej z serem z L.obaczewa Malego

Pyszna wegetarianska potrawa, ksztaltem i konsystencja przypomina kotlety
mielone. Powstaje z potaczenia kaszy gryczanej, sera oraz ziemniakoéw, cebuli,
jaj 1 odpowiednio dobranych przypraw (w tym caty sekret). Wszystkie te sktad-
niki byty zawsze dostgpne niemal w kazdym gospodarstwie na Podlasiu. Stad taki
wiasnie sklad ,,golej” potrawy — smacznej i taniej, ktora juz od stu lat gosci na
stotach mieszkancow gminy Terespol. Dzi§ danie traktowane jest jako wyszu-
kany pod wzgledem walorow smakowych i zdrowotnych rarytas.

Kotlety rybne z Sugrow

To potrawa z ryb — czgsto z sandacza, smazona lub gotowana. Kotlety sma-
zone sg owalne, jasnoztote, o zwartej konsystencji. Z kolei gotowane majg postac
kulek z masy rybnej i delikatniejsza konsystencj¢. W Sugrach niedaleko Kodnia
ryb nigdy nie brakowato, stad te rybne pysznosci. Goscity one na stotach w do-
mach zarowno polskich, jak i zydowskich mieszkancoéw tych okolic. Przygoto-
wuje si¢ je nadal wedtug odwiecznej receptury.
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Cebulak zukowski

Cebulak to popularna we wsi Zukow potrawa, pieczona bardzo czgsto w do-
mach. Ztociste, lekko stodkawe ciasto drozdzowe kryjace w $rodku mieszanke
posickanej w piorka cebuli z dodatkiem bialego sera, jaj, Smietany i przypraw.
Jest przyktadem polaczenia kultury polskiej i zydowskie;j.

Holojec, czyli chlodnik z Podlasia

Hotojec to najprostszy chtodnik, w jego sktad wchodza: $mietana, ogorek,
szczypior, ziemniaki. A jednak w jego recepturze zaklety jest smak podlaskiej
prostoty. Tak jak w pierogach ziemniaczanych, obficie maszczonych skwarkami
zboczku. Jak go zrobi¢? Proporcje sg zawsze wedle uznania. Potrzebujemy: kwa-
$nej $mietany, wody, $wiezego ogorka, szczypioru, cebulki, soli. Co dalej? Ce-
bule i ogorek kroimy w kostke, dodajemy posiekany szczypior i so6l. Dobrze jest
wygnies¢ zielening tyzka. Dodaé §mietang, przegotowang wodg i schtodzi¢ w lo-
dowce.

Jagniecina z Lubelszczyzny

To przede wszystkim wy$mienity smak, ktérego tajemnica kryje si¢ w trady-
cyjnym utrzymaniu wyjatkowych ras odpornych na trudne warunki geograficzne,
takich jak owca uhruska. Jej wy$mienity smak i doskonata jako$¢ to takze rezultat
sposobu utrzymania i Zywienia zwierzat.

Tatar z jagnieciny uhruskiej [Sulisz 2018]

Jagnigcina uhruska ma bardzo delikatny smak, pachnie taka i ziotami z wy-
pasu. — Tatara mozna przyrzadzi¢ z roznego migsa. Klasyka to wotowina. Ale
bardzo smacznego tatara zrobimy z dziczyzny (sarna, jelen) oraz jagnigciny —
mowi Jean Bos, ktory przez kilkanascie lat gotowat dla krola Belgii. Piotr Huszcz
stynie z autorskich tatarow, wiec uhruski tatar moze niezle zaskoczy¢. A ponie-
waz jagniecing mozna kupié¢, podajemy recepturg.

Sktadniki: 50 dag combra jagnigcego, 3 szalotki, 3 korniszony, szczypiorek,
olej rzepakowy, sol, pieprz.

Wykonanie: mi¢so drobno posieka¢. Uwaga, nie mieli¢. Wymieszac z olejem,
delikatnie doprawi¢ §wiezo zmielonym pieprzem oraz odrobing soli. Uformowac¢
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4 tatary, dookota kazdego utozy¢ na talerzu posiekane szalotki i korniszony.
Skropi¢ olejem.

Pierogi i plotki

Pierogi nawigzuja do tradycji, ktére przywedrowaty do Polski razem z Ole-
drami, czyli osadnikami z Fryzji i Niderlandow, ktorzy osiedlali si¢ nad Bugiem.
Do serowego farszu Oledrzy chetnie dodawali stodkosci, takie jak suszone
owoce, wedzone §liwki, rodzynki. Typowe sktadniki to ser biaty, kasza gryczana,
mieta, rodzynki, miod.

Plotki to skromne rybki usmazone $wiezo po ztowieniu.

Sktadniki: 10 ptotek, maka, sol, pieprz, wiejski olej rzepakowy.

Wykonanie: ptotki sprawi¢, umy¢, osuszy¢ na papierowych recznikach. Na-
trze¢ solg z pieprzem. Odstawi¢ do lodowki na 2 godziny. Ryby obtacza¢ w mace
i smazy¢ na gltebokim oleju na ztoty kolor.

Szponder i nasutowski zawijas

Szponder duszony jest w ko$cig, podawany z ziemniaczanymi placuszkami -
jest zapomnianym kulinarnym arcydzietem. Idealnie komponuje si¢ z zawijasem
nasutowskim, regionalnym daniem godnym najlepszych restauracji. Legenda
mowi, ze to chtopska wersja wyrafinowanego, francuskiego piroga. Niezwykle
smaczny solo, idealnie nadaje si¢ do kulinarnych duetow.

Zawijas nasutowski

Sktadniki: 1 kg maki pszennej, 1,5 kg ziemniakow, 15 dag stoniny, 15 dag
smalcu, 2 jaja, 15 dag cebuli, olej, sol, pieprz, woda.

Wykonanie: do maki dodac¢ jajko, sol oraz wodg, zagnies¢ ciasto jak na pie-
rogi. Ziemniaki zetrze¢ i odcisng¢ sok, cebule pokroi¢ w kostke. Na patelni roz-
grza¢ smalec, podsmazy¢ na rumiano cebulg, doda¢ przegotowane ziemniaki, ze-
szkli¢ masg, dodac jajko, doprawi¢ solg i pieprzem. Ciasto rozwalkowa¢ na pro-
stokat, pokroi¢ w pasy o szerokosci 10 cm. Przygotowany farsz ziemniaczany
wylozyz na brzeg, zwinaé¢ w rulon, nastgpnie pokroi¢ zawijasy o dtugosci 6 cm.
Wode zagotowa¢ w szerokim rondlu i osoli¢, doda¢ olej. Na wrzatek klas¢ tyle
zawijasow, zeby swobodnie ptywaty. Gotowa¢ 10 minut, mieszajac drewniang
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tyzka. Podawaé na wygrzanych talerzach, polane stopiong stoning, najlepiej z su-
rowka.

Zawijas nasutowski mozna podawac na rdzne sposoby, np. do masy ziemnia-
czanej mozna dodawac swieze ziota, boczek, bekon, pieczarki, grzyby, ser zotty.
Zawijasy mozna tez podsmazac na zloty kolor.

Marchwiaki

Potkruche ciasto zawijane z marchwiag i makiem, ktore nastepnie jest pie-
czone, to marchwiaki. Stanowia one dobry dodatek do cielgciny.

Miody

Bogactwo naszego wojewddztwa to takze miod, a wiasciwie kilka jego rodza-
jow. Mamy np. nadwieprzanski midod wielokwiatowy, midd rzepakowy z Rozto-
cza, miod gryczany z Lubelszczyzny, miéd malinowy, a takze miod fasolowy.
Z miodu przygotowuje si¢ m.in. catuski pszczelowolskie, a wigc niewielkie okra-
gle ciasteczka o srednicy 15-20 mm. Wypieka si¢ je na blachach smarowanych
woskiem pszczelim, co przedtuza ich trwalos¢. Tradycja przygotowywania catu-
skow liczy ok. 50 lat. Idealnie pasujg do kawy czy herbaty.

Sktadniki: 1 szklanka miodu, 1 szklanka cukru, 2 jaja, 60-80 dag maki, 1 ty-
zeczka przypraw korzennych, 1 tyzeczka sody oczyszczonej, wosk pszczeli.

Wykonanie: cukier utrze¢ z jajami, dodaé¢ rozpuszczony i schtodzony midd,
przyprawy korzenne oraz 50 dag maki przesianej i wymieszanej z soda oczysz-
czong. Wszystko wymiesza¢, wylozy¢ na stolniceg i wyrobi¢ gladkie ciasto. Od-
cigé porcjeg, utoczy¢ waleczek o grubosci palca, pocigé ciasto na centymetrowe
kawatki i na dtoni wyrobi¢ kuleczki. Ogrzanag blache¢ piekarnicza wysmarowaé
lekko woskiem pszczelim, a po przestygnieciu uktada¢ na niej kuleczki ciasta.
Piec w piekarniku ok. 10 minut.

Miéd gryczany godziszowski

Tradycja wytwarzania miodu w Godziszowie sigga XI wieku, czyli poczatkow
tutejszego osadnictwa. Miody z nektaru gryki zawierajg substancj¢ lecznicza
zZwana rutyna, to sprawia, ze ten gatunek miodu jest obecnie szczegolnie poszu-
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kiwany. W miodzie tym wyst¢puja znaczne ilosci magnezu, zelaza i innych bio-
pierwiastkow. Smak miodu gryczanego jest stodki i ostry, natomiast jego zapach
bardzo silny, zblizony do zapachu kwiatow gryki. Miodowy rarytas.

Gryczak janowski

Gryczak ten jest stodkoscia, ktorag powinien zna¢ kazdy mieszkaniec Lubelsz-
czyzny. Wypiek sktada si¢ z kaszy, sera, mleka i przypraw, ma najczgsciej pro-
stokatny ksztatt i ciemnozlotg skorke. Powierzchnia przekroju gryczaka powinna
by¢ gtadka, z wyraznymi, ale nicoddzielajgcymi si¢ ziarnami kaszy. Gryczaka je
si¢ zarowno na ciepto, jak i na zimno.

Sekacz podlaski

Mowiac o wyrobach cukierniczych i piekarniczych, nie mozna nie wspomnie¢
o se¢kaczu podlaskim. Jego charakterystyczny wyglad wynika ze sposobu przy-
rzadzenia. Sgkacz ma ksztalt stozka i jest wysoki na 50 cm, w $rodku znajduje
si¢ otwor. Ten przysmak wypieka si¢ nad rozgrzanym paleniskiem. Tradycja wy-
twarzania sgkacza sigga czasow krolowej Bony. W p6zniejszych latach w okoli-
cach Bialej Podlaskiej, w Huszczy w gminie Lomazy, wytworzyto si¢ tzw. zagte-
bie sgkaczy. Co wazne, sekacze sg wytwarzane rgcznie.

Do produktow tradycyjnych Lubelszczyzny zaliczajg si¢ tez np. pierniczki oz-
dobne, makowiec lubartowski, szarlotka jozefowska, rogaliki potfrancuskie
$mietanowe z masg orzechowa i r6z3 oraz pralina z Lublina.

Zupa chlopska fajstawicka dla 4 oséb

Sktadniki: 0,5 kg ziemniakow, 200 g cebuli bialej, 700 g zeberek wieprzowych
lub boczku wedzonego, tymianek $wiezy, majeranek swiezy, wloszczyzna (seler,
marchew, pietruszka), 1is¢ laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz czarny, 500 g
maki, 5 I wody, 200 g masta, olej do smazenia.

Sposob przygotowania: nalezy rozpocza¢ od przyrzadzenia bulionu ze Swie-
zych warzyw 1 migsa wieprzowego. Warzywa obieramy, ptuczemy, nastgpnie
wrzucamy na rozgrzang sucha, beztluszczowa patelni¢ i rumienimy z kazdej
strony. W tym czasie nastawiamy wode na bulion, dodajemy warzywa, migso
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1 ziota, gotujemy powoli, az mi¢so 1 warzywa zmi¢gkng. W mig¢dzyczasie ziem-
niaki obieramy, kroimy w grubg kostke, dodajemy do gotujacej si¢ zupy. Na ko-
niec zup¢ wykanczamy zacierkami, czyli kluskami ktadzionymi tyzka na wrzaca
zupe. Nalezy w tym celu wymiesza¢ make z woda na jednolite, ciasto doprawia-
jac sola. Kluski z ciasta wrzucamy na wrzatek. Zupa powinna by¢ tresciwa, do-
brze przyprawiona.

Ponizej linki do publikacji z przepisami Piotra Huszcza:

* W krainie lubelskich produktow tradycyjnych: https://www.lubel-
skie.pl/wp-content/uploads/2020/01/W-krainie-lubelskich-pro-
dukt%C3%B3w-tradycyjnych.pdf

* Lubelskie ze smakiem: https://wbp.lublin.pl/wp-content/uplo-
ads/2021/09/Lubelskie-ze-smakiem-Informator202 1-PDF.pdf
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Wprowadzenie

Fitoterapia, czyli leczenie z wykorzystaniem ro$lin i ich aktywnych sktadni-
kow, jest jedng z najstarszych form terapii znanych ludzkosci. Historia ziotolecz-
nictwa si¢ga czasow prehistorycznych, kiedy to ludzie, obserwujgc nature i dzia-
tanie ro$lin na organizmy zwierzat, zaczeli wykorzystywac je do leczenia r6znych
dolegliwosci [Samuelson 2004]. Wiedza na temat wtasciwosci ro§linnych surow-
coOw leczniczych byta przekazywana z pokolenia na pokolenie, co umozliwito
rozwoj ziololecznictwa jako istotnej czesci tradycyjnej medycyny. Wspolczesne
badania naukowe potwierdzajg skuteczno$¢ wielu substancji roslinnych w zapo-
bieganiu i leczeniu chordb przewlektych. Potaczenie wiedzy tradycyjnej z nowo-
czesnymi metodami analizy pozwala na efektywne wykorzystanie potencjatu zi6t
w medycynie i dietetyce.

Co kryje sie pod pojeciem ziota?

Termin ,,zioto” odnosi si¢ do roslin zawierajacych substancje biologicznie
czynne, ktore wpltywaja na metabolizm czlowieka. Do najwazniejszych grup
zwigzkow aktywnych wystepujacych w roslinach zaliczamy m.in. alkaloidy, fi-
toncydy, saponiny, olejki eteryczne, garbniki, gorycze, §luzy i flawonoidy [La-
mer-Zarawska 1 in. 2007]. Rosliny te dostarczajg surowcow zielarskich, ktore
moga by¢ wykorzystywane zar6wno w lecznictwie, jak i przemysle spozywczym
i kosmetycznym.

Ziota mozna podzieli¢ na rosliny jednoroczne, dwuletnie i wieloletnie. Przez
wieki byly one szeroko stosowane nie tylko w leczeniu, ale rowniez jako przy-
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prawy kulinarne i substancje konserwujace zywnos¢. Po okresie dominacji syn-
tetycznych lekow i chemicznych dodatkéw do zywno$ci nastgpil ponowny
wzrost zainteresowania fitoterapig i naturalnymi metodami leczenia [Ekor 2014].

Ziola — magia czy nauka?

Dawniej skutecznos¢ ziot czesto byta thumaczona w sposob magiczny, jednak
obecnie wiadomo, ze ich dzialanie opiera si¢ na konkretnych procesach bioche-
micznych. Badania naukowe potwierdzity, ze substancje zawarte w ro$linach
leczniczych mogg skutecznie wspomagaé leczenie chordb przewlektych, takich
jak choroby uktadu krazenia, depresja, reumatoidalne zapalenie stawow, astma
czy nowotwory [Pan i in. 2010]. W praktyce fitoterapeutycznej podkresla si¢ zja-
wisko synergii pomig¢dzy réznymi grupami zwigzkoéw aktywnych: jednym z przy-
ktadéw moze by¢ taczenie garbnikéw o wlasciwosciach antyseptycznych z fla-
wonoidami o dzialaniu przeciwzapalnym — w efekcie podnosi to ogolng skutecz-
no$¢ terapeutyczng preparatu ziotowego.

Zwiazki aktywne wystepujace w roslinach maja wilasciwosci antyoksyda-
cyjne, przeciwzapalne, antymutagenne i immunomodulujace, co sprawia, ze re-
gularne spozywanie ziot i przypraw w rdznej postaci moze pozytywnie wptywac
na zdrowie cztowieka [Yashin i in. 2017]. W miarg postepu badan fitochemicz-
nych coraz lepiej rozumiemy, dlaczego konkretne rosliny moga okazacé si¢ wspar-
ciem w terapiach przewlektych schorzen oraz jak wazne jest racjonalne ich sto-
sowanie uwzgledniajagce m.in. dawke, forme podania czy ewentualne przeciw-
wskazania.

Zielarstwo a ziololecznictwo

Zielarstwo to dziedzina zajmujgca si¢ uprawa, zbiorem, suszeniem i przecho-
wywaniem roslin leczniczych. W przeciwienstwie do ziotolecznictwa, ktore kon-
centruje si¢ na zastosowaniu ziot w terapii [Tuszynski 2019], zielarstwo ma na
celu zapewnienie wysokiej jako$ci surowcow roslinnych. Wspotczesne zielar-
stwo laczy tradycyjne metody uprawy i zbioru z nowoczesnymi technologiami
kontroli jakos$ci oraz badaniami nad zawarto$cia substancji aktywnych [Bailey
i Day 1989].
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Sklad chemiczny i wlasciwosci ziot
Ziola aromatyczne

Zawierajg lotne olejki eteryczne, ktore nadajg im charakterystyczny zapach
i wykazuja dzialanie terapeutyczne, np. przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.
Przyktady to migta pieprzowa (Mentha piperita) i lawenda (Lavandula angusti-
folia) [Burt 2004]. Ze wzgledu na obecnos¢ zwigzkoéw terpenowych ziola te wy-
kazujg rowniez czesto dzialanie uspokajajgce czy poprawiajgce koncentracje.

Ziola Sciggajqce

Dziataja na uktad pokarmowy, krwiono$ny i moczowy dzigki zawartosci garb-
nikow, ktore wykazuja wlasciwosci przeciwbiegunkowe i antyseptyczne. Nalezy
do nich np. dab szyputkowy (Quercus robur) [Haslam 1996]. Ich zastosowanie
opiera si¢ na zdolnosci do denaturacji biatek na powierzchni blon §luzowych
i skory, co utatwia proces gojenia i ogranicza stany zapalne.

Ziola gorzkie

Zawierajg fenole, saponiny i alkaloidy, ktore pobudzaja wydzielanie sokow
trawiennych 1 poprawiajg funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Do tej grupy
nalezg m.in. bylica piolun (Artemisia absinthium) i goryczka zotta (Gentiana lu-
tea) [Bruneton 1999]. Wspotczesnie uwaza sig, ze gorzkie sktadniki majg zna-
czacy wplyw na wydzielanie enzymow trawiennych, co moze przynosi¢ korzysSci
przy niestrawnosci czy niedoborach enzymatycznych.

Ziola sluzowe

Polisacharydy zawarte w tych roslinach nadajg im wtasciwosci oslaniajace
i tagodzace, wspomagajac leczenie dolegliwos$ci uktadu pokarmowego. Przykta-
dem jest siemi¢ Iniane (Linum usitatissimum) [Hasik 2000]. Dzi¢ki duzej zawar-
tosci $luzow tworza na blonach §luzowych warstwe ochronna, co tagodzi podraz-
nienia, a jednocze$nie wspomaga ich regeneracje.

Ziota odiywcze

Sa bogate w biatka, weglowodany, thuszcze, witaminy i mineraty. Zaliczamy
do nich pokrzywe zwyczajng (Urtica dioica) i skrzyp polny (Equisetum arvense),
ktore stanowig cenne zrodto mikroelementéw [Singh i in. 2017]. Wiaczenie zi6t
odzywczych do diety moze przyczyni¢ si¢ do poprawy ogolnej kondycji organi-
zmu, np. dzigki zwigkszonej podazy zelaza czy krzemionki.
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Historia ziololecznictwa

Historia fitoterapii pokazuje, ze stosowanie roslin leczniczych bylo obecne
w kazdej cywilizacji i kulturze. Od obserwacji zwierzat przez pierwszych ludzi,
poprzez starozytne teksty medyczne az po nowoczesne badania nad alkaloidami
— ziotolecznictwo stale si¢ rozwijalo, stanowiac fundament wspolczesnej medy-
cyny naturalnej.

Ludy pierwotne i poczatki fitoterapii

Czlowiek pierwotny, nie majgc dostgpu do wspolczesnej medycyny, poszuki-
wat srodkéw leczniczych w otaczajacej go przyrodzie. Kierowal si¢ instynktem,
przypadkowymi obserwacjami oraz nasladowaniem zwierzat, ktore podczas cho-
roby spozywaly okreslone ros$liny nicobecne w ich codziennej diecie [Huffman
2003]. Przyktadem mogg by¢ malpy cierpigce na malarig, ktore instynktownie
obgryzaja kore chinowca zawierajaca chining — zwigzek skuteczny w leczeniu tej
choroby. W spoteczno$ciach pierwotnych wiedza o roslinach leczniczych byta
przekazywana ustnie z pokolenia na pokolenie. Wodzowie plemion oraz szamani
petnili rolg uzdrowicieli, a ich doswiadczenie stanowito fundament rozwoju tra-
dycyjnej medycyny [Plotkin 2000]. Réwniez obrzgdy rytualne i wierzenia ma-
giczno-religijne sprzyjaty kultywowaniu ziotolecznictwa, poniewaz czgsto wie-
rzono, ze rosliny posiadajg ,,ducha” odpowiedzialnego za ich wtasciwosci lecz-
nicze.

Medycyna starozytnych cywilizacji
Medycyna indyjska

Jednym z najstarszych systeméw medycznych na §wiecie jest ajurweda, ktorej
poczatki siegaja IV wieku p.n.e. W ,,Ksiedze Charaka” opisano ponad 700 lekoéw
pochodzenia roslinnego, w tym kurkume¢ (Curcuma longa), neem (Azadirachta
indica) 1 ashwagandhe (Withania somnifera) [Sharma i in. 2015]. W tekstach we-
dyjskich wspomina si¢ rowniez o znaczeniu ochrony roslin leczniczych [Pole
2012]. W ajurwedzie kazda ro$lina ma przypisane okreslone dziatanie zwigzane
z regulacja tzw. dosz (vata, pitta, kapha). Dzigki temu mozliwe jest personalizo-
wanie terapii i dobieranie ziot do indywidualnej konstytucji pacjenta.
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Medycyna perska

Zgodnie z perska tradycja ,,Zend-Awesta” zawiera podanie o lekarzu o imie-
niu Trita, ktéry otrzymat od bostw 10 000 ro$lin leczniczych na potrzeby ludzko-
sci. Wiele z tych ro$lin, takich jak koper wtoski (Foeniculum vulgare) czy anyz
(Pimpinella anisum), bylo powszechnie stosowanych réwniez w kulturach sa-
siednich [Elgood 2010]. Z czasem perscy uczeni rozwijali swoja wiedzg w formie
pisemnych traktatow, opisujac rosliny zarowno rodzime, jak i sprowadzane z da-
lekich krajow jedwabnym szlakiem.

Medycyna chinska

Chiny maja najdtuzsza nieprzerwana tradycje stosowania ziot. Legendarny ce-
sarz Shen Nong, nazywany Boskim Rolnikiem, okoto 2698 roku p.n.e. testowat
na sobie dzialanie roznych roslin leczniczych. Najstarszym dokumentem zawie-
rajagcym opis $rodkoéw roslinnych jest ksiega ,,Pen-sao” powstata ok. 2700 r.
p.n.e., a ,,Syn-Lin Pensao” z 695 r. n.e. stanowila pierwsza znang farmakopeg
panstwowa, zawierajaca 844 leki ro$linne. W tradycyjnej medycynie chinskiej
fitoterapia stanowita (i nadal stanowi) filar terapii obok akupunktury, masazu czy
¢wiczen qigong. Ziota dobierano wedtug zasad rownowagi yin-yang i pigciu ele-
mentow (Wu Xing), co czgsto taczono w recepturach ziotowych zwanych
fangji”.

Medycyna sumeryjska i babilonska

Tabliczki klinowe Sumeréw zawieraja informacje o stosowaniu lulka (Hy-
oscyamus niger), piotunu (Artemisia absinthium), babki (Plantago major)
i czosnku (A/lium sativum) [Biggs 1969]. Asyryjczycy i Babilonczycy dostrzegli,
ze moc lecznicza ros$lin zalezy od pory dnia i roku, dlatego stworzyli pierwsze
kalendarze zbioréw ziot [Scurlock i Andersen 2005]. Wprowadzili rowniez ele-
ment ,,standaryzacji” przez okreslanie momentu wegetacji rosliny, w ktérym na-
lezy ja zbiera¢, aby uzyskac najwigksza skutecznos$¢ lecznicza, co jak dzisiaj
wiemy, zwigzane jest z zawarto$cia zwigzkow aktywnych.

Medycyna egipska

Starozytny Egipt przejat wiedzg o ziotach od Babilonczykdéw. W papirusie
Ebersa, datowanym na 1550 r. p.n.e., opisano ok. 800 recept opartych na rosli-
nach leczniczych, takich jak aloes (4/oe vera), mirra (Commiphora myrrha) i len
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(Linum usitatissimum) [Nunn 2002]. Egipcjanie opracowali rozne formy poda-
wania lekoéw, m.in. pigutki, masci, czopki i napary. Jednoczesnie zwracali uwagg
na higieng i czysto$¢ podczas przygotowywania srodkow leczniczych, co wpty-
wato na mniejszg liczbe zakazen 1 wyzszy poziom bezpieczenstwa pacjentow.

Ziololecznictwo w staroiytnej Grecji i Rzymie
Hipokrates i jego wplyw na fitoterapie

Hipokrates (460-377 r. p.n.e.) jest uwazany za ojca medycyny, a w jego dziele
,,Corpus Hippocraticum” opisano ok. 300 lekéw pochodzenia roslinnego, w tym
rumianek (Matricaria chamomilla) 1 micte (Mentha piperita) [Jones 1923]. Od-
rzucit on przekonanie, ze choroba jest karg bogow, wprowadzajac podejscie
oparte na rownowadze czterech sokow organizmu (krwi, §luzu, zoélci i czarnej
z61ci). To zainicjowato racjonalne, przyrodnicze podejscie do leczenia, w ktdrym
analiza objawow 1 dobor ziot odbywatly si¢ na podstawie obserwacji 1 doswiad-
czenia.

Galen i rozwdj farmakologii

Claudius Galenus (130-201 r. n.e.), lekarz i filozof, systematyzowal wiedze
o ro$linach leczniczych, opisujac okoto 450 zio6t i tworzac podstawy farmacji ga-
lenowej [Singer i Rosen 2024]. Przyktadowe ro$liny stosowane przez Galena to
lukrecja (Glycyrrhiza glabra) 1 szalwia (Salvia officinalis). Jego koncepcje 1 me-
tody przyczynily si¢ do rozwoju standaryzacji lekéw roslinnych, gdyz ktadt na-
cisk na rozne formy preparatow (np. napary, odwary, ekstrakty).

Sredniowiecze i renesans
Wplyw Arabow na fitoterapie

Arabscy uczeni, tacy jak Avicenna (980—1037), opisali ok. 1800 $rodkéw lecz-
niczych, rozwijajac nowe formy lekéw, m.in. spirytusy, syropy i ulepki [Gutas
2014]. Pierwsza apteka powstata w Bagdadzie w VIII wieku, oddzielajac farma-
cje od medycyny. Dzigki temu wprowadzono wyzsze standardy w zakresie prze-
chowywania i przygotowywania $rodkéw leczniczych, co ostatecznie wplyngto
na wzrost zaufania pacjentow do stosowanych metod.
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Fitoterapia w sredniowiecznej Europie

W $redniowieczu rozwdj ziotolecznictwa byl zwigzany z klasztorami, gdzie
mnisi zaktadali ogrody z ziotami. Swicta Hildegarda z Bingen (1098—1179) opisata
wlasciwos$ci wielu ro$lin, m.in. orkiszu (7riticum spelta) i kasztana jadalnego (Ca-
stanea sativa) [Flanagan 1998]. Zielniki klasztorne stanowily zalazek profesjona-
lizacji fitoterapii w Europie, a przepisy na lecznicze mikstury byty skrupulatnie
spisywane i kopiowane, co umozliwiato ich rozprzestrzenianie si¢ na duzg skale.

Nowozytnos$¢ i narodziny farmakologii
Paracelsus i jatrochemia

Paracelsus (1493—-1541) byl prekursorem wyodrebniania aktywnych sktadni-
koéw roslinnych, wprowadzajac kierunek chemiczny w zielarstwie. W wiekach
XVII-XIX rozpoczgto izolacje alkaloidow — w 1804 r. Friedrich Sertiirer wyi-
zolowal morfing z maku lekarskiego (Papaver somniferum), a w 1820 r. Runge
odkryt kofeine w kawie (Coffea arabica) [Houghton i Raman 1998]. Osiggnigcia
te stanowity kamienie milowe w rozwoju farmakologii, gdyz pokazaty, ze kon-
kretne zwigzki chemiczne odpowiadajg za dziatanie roslin. Doprowadzito to do
rozwoju nowoczesnych lekow syntetycznych, cho¢ jednoczesnie podkreslono
warto$¢ kompleksowego dziatania calego surowca roslinnego w fitoterapii.

Fitochemia i lek roslinny

Postep w dziedzinie fitochemii i farmakologii ro$linnej umozliwia coraz do-
ktadniejszg standaryzacje¢ lekow roslinnych, zwigkszajac ich skutecznos¢ i bez-
pieczenstwo. Fitoterapia zyskata miedzynarodowe uznanie, a leki roslinne stano-
wig istotny element wspotczesnej medycyny [Schulz i in. 2001]. Obecnie ktadzie
si¢ rowniez nacisk na badania nad potencjalnymi interakcjami pomig¢dzy ziotami
a lekami syntetycznymi oraz na opracowywanie nowoczesnych metod ekstrakcji
i analizy zwigzkow roslinnych.

Definicja i klasyfikacja leku roslinnego

Lek roslinny, zwany takze fitofarmaceutykiem, to wyrob medyczny, ktorego
sktadnikami czynnymi sg rosliny lecznicze, ich czgsci lub substancje z nich po-
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chodzace, ewentualnie ich przetworzone kombinacje [Barnes i in. 2007]. W Pol-
sce termin ten odnosi si¢ do preparatéw leczniczych zawierajacych surowce zie-
larskie lub roslinne przetwory galenowe, niezaleznie od tego, czy stanowig one
glowny sktadnik aktywny, czy jedynie pomocniczy [EMA 2021].

Regulacje prawne i standaryzacja

Zgodnie z Dyrektywa 2004/24/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia
31 marca 2004 r. ziotowy produkt leczniczy definiuje si¢ jako kazdy produkt,
ktory zawiera wylacznie substancje roslinne, przetwory roslinne lub ich kombi-
nacje jako sktadniki czynne. Substancje roslinne obejmujg cate rosliny, ich frag-
menty, glony, grzyby czy porosty w stanie nieprzetworzonym, zazwyczaj Su-
szone, czasami §wieze [Blumenthal i in. 2000]. Dyrektywa ta wprowadza uprosz-
czong procedure rejestracji dla tradycyjnych ziotowych produktow leczniczych,
ktére mogg by¢ wprowadzane na rynek bez koniecznos$ci przeprowadzania pel-
nych badan klinicznych, pod warunkiem wykazania ich dlugotrwatego i bez-
piecznego stosowania [Wichtl 2004]. Wymaga si¢ jednak udokumentowanego
30-letniego okresu praktycznego stosowania (w tym 15 lat na terenie UE) oraz
okreslonego profilu bezpieczenstwa.

Klasyfikacja lekéw roslinnych

Leki roslinne mozna podzieli¢ na:

* jednorodne substancje chemiczne, izolowane z surowca roslinnego,
o okreslonej strukturze chemicznej i wlasciwosciach fizykochemicznych,

» surowce roslinne i ich ekstrakty,

» preparaty farmaceutyczne typu galenowego oraz produkty metabolizmu
drobnoustrojow, otrzymane w procesach fermentacyjnych (antybiotyki)
[Heinrich i in. 2012].

W preparatach roslinnych substancje czynne wystepuja w formie kom-
pleksu zwigzkéw naturalnych, co r6zni je od lekow syntetycznych pochodze-
nia ros§linnego, ktére zawierajg pojedynczy, czysty zwigzek aktywny, np. atro-
pine, papaweryng czy efedryne¢ [Bruneton 1999]. To wtasnie wspomniany efekt
synergii sprawia, ze kompleksy naturalne moga wykazywac szersze dziatanie
terapeutyczne.
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Proces rejestracji i oceny leku roslinnego

Rejestracja ekstraktu roslinnego jako leku jest bardziej skomplikowana niz
w przypadku pojedynczego zwigzku chemicznego. Konieczne sg:

* badania farmakologiczne I i II stopnia, potwierdzajace wlasciwos$ci tera-
peutyczne,

* analiza fitochemiczna, obejmujaca analiz¢ jako$ciowa i ilosciowa sktadu
leku roslinnego,

* badania interakcji sktadnikow, w tym synergizmu, antagonizmu oraz po-
tencjalnych dziatan niepozadanych [Newall i in. 1996]. Celem tych badan
jest zapewnienie, ze dany preparat roslinny ma powtarzalny sktad che-
miczny oraz przewidywalny profil aktywnosci biologicznej. W praktyce
oznacza to konieczno$¢ wdrazania procedur standaryzacji, np. poprzez
oznaczanie st¢zen markeréw fitochemicznych.

Standardy europejskie i Swiatowe

W Polsce obowiazuja wymagania terapeutyczne dla surowcéw roslinnych
i ich przetworow galenowych, zgodnie z monografiami:

* Niemieckiej Komisji E — przewodnik terapeutyczny dotyczacy lekow zio-
towych [Blumenthal 1998],

* ESCOP (European Scientific Cooperative on Phytotherapy), organizacji
naukowej zajmujacej si¢ oceng fitoterapeutykow [ESCOP 2009].

» Farmakopei Europejskiej, ktora zawiera monografie na temat surowcow
ro$linnych i przetworéw z nich uzyskanych [European Pharmacopoeia
Commission 2021].

Postacie lekow roslinnych

Wyroézniamy dwie postacie lekow roslinnych, tzw. farmakopealne i niefarma-
kopealne.
Do postaci farmakopealnych mozemy zaliczy¢:
* napar (lac. infusum) — wodny wyciag przygotowywany przez zalanie od-
powiednio rozdrobnionego surowca roslinnego goraca woda i nastgpnie
przykrycie spodeczkiem, np. herbata rumiankowa (Matricaria chamo-
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milla). Taka forma jest szczegodlnie polecana przy delikatniejszych cze-
sciach roslin (kwiaty, liScie), gdy zalezy nam na zachowaniu lotnych sub-
stancji aromatycznych;

odwar (tac. decoctum) — wodny wyciag uzyskiwany przez gotowanie su-
rowca, np. odwar z kory dgbu (Quercus cortex). Stosowany przy surow-
cach twardszych (kora, korzenie), w ktorych przypadku wydobycie sub-
stancji aktywnych wymaga dtuzszego dziatania wysokiej temperatury;
macerat (tac. maceratio) — wycigg wodny przygotowywany w temperatu-
rze pokojowej, np. macerat z siemienia Inianego (Linum usitatissimum). T¢
metode stosuje si¢, gdy istotne jest zachowanie substancji wrazliwych na
wysokg temperature (np. $luzow);

nalewka (tac. tinctura) — jest to alkoholowy wyciag, np. nalewka z mito-
rzebu (Ginkgo biloba). W zaleznosci od zawartos$ci etanolu nalewka moze
skutecznie konserwowac substancje czynne, utatwiajac ich wchtanianie;
ekstrakty (fac. extracta) — skoncentrowane wyciagi roslinne, np. ekstrakt
suchy z koztka lekarskiego (Valeriana officinalis). Sa to formy o podwyz-
szonej zawarto$ci markerow fitochemicznych i najczesciej standaryzo-
wane. Wyrdzniamy ekstrakty ptynne, geste i suche.

Natomiast do postaci niefarmakopealnych zaliczamy nastepujgce fitopro-

dukty:
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syropy ziotowe — zawierajace wodne lub alkoholowe wyciagi ro§linne sta-
bilizowane cukrem, np. syrop z pedow sosny, syrop z lisci babki lanceto-
watej czy syrop z ziela tymianku;

olejki eteryczne — izolowane substancje lotne, zapachowe, np. olejek mig-
towy (Menthae oleum). Majg szerokie zastosowanie w aromaterapii, prze-
mys$le kosmetycznym i farmaceutycznym;

kapsutki ziolowe — zelatynowe kapsutki z ekstraktami roslinnymi, np. kap-
sutki z czosnkiem. Utatwiaja dawkowanie i maskuja czesto intensywny
smak lub zapach ziol;

masci i kremy ziotowe — stosowane zewnetrznie preparaty zawierajace wy-
ciagi roslinne, np. mas¢ nagietkowa (Calendula officinalis). Dzigki dziata-
niu przeciwzapalnemu i regeneracyjnemu zidt wykorzystywane sa m.in.
w dermatologii i kosmetologii czy jako $rodki przeciwbdlowe [Lamer-Za-
rawska i in. 2007, Tuszynski 2019].



Zbior i uprawa ziot
Zrédla pozyskiwania surowcow roslinnych
Zbior naturalny

Surowce roslinne moga by¢ pozyskiwane z naturalnych stanowisk, co pozwala
na uzyskanie materiatu bogatego w substancje czynne, ale wymaga jednocze$nie
ochrony ekosystemow oraz kontroli gatunkowego eksploatowania zasobow roslin-
nych [Schippmann i in. 2002]. Przyktady ro$lin zbieranych ze stanu naturalnego:

*  Arnica montana (arnika gorska) — z naturalnych gk gorskich,

* Gentiana lutea (goryczka z6ta) — z obszardw alpejskich,

*  Vaccinium myrtillus (bor6wka czarna) — z laséw 1 borow,

*  Quercus robur (dab szyputkowy) — kora z naturalnych lasow,

 Tilia cordata i Tilia platyphyllos (lipa drobnolistna i szerokolistna) — z te-

renow lesnych i przydroznych.

Zbior ro$lin dziko rosnacych wymaga czgsto zezwolen 1 przestrzegania obo-
strzen prawnych, zwlaszcza, gdy chodzi o gatunki chronione. Istotne jest rowniez
monitorowanie zanieczyszczen Srodowiskowych (np. metale cigzkie, pestycydy),
aby surowiec byt bezpieczny dla konsumenta.

Uprawa roslin leczniczych

Roéliny lecznicze mogg by¢ pozyskiwane z upraw polowych, co umozliwia
kontrolowanie jakosci surowca, zapewnienie optymalnych warunkéw wzrostu
oraz wptywa na wigksza efektywnos¢ produkcji [Bernath 2009]. Przyktady upra-
wianych roslin leczniczych:

*  Matricaria chamomilla (rumianek pospolity),

*  Mentha piperita (migta pieprzowa),

* Valeriana officinalis (koztek lekarski),

» Echinacea purpurea (jezOwka purpurowa).

W uprawie plantacyjnej coraz czg¢sciej wykorzystuje si¢ zaawansowane me-
tody agrotechniczne, takie jak sterowanie nawadnianiem, komputerowg analizg
sktadu gleby czy zrownowazone nawozenie z uwzglednieniem biologicznych
metod ochrony roslin przed szkodnikami.

Gltowne zalecenia uprawowe dla wybranych roslin leczniczych:

* rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)

— stanowisko: stoneczne, gleby lekkie, przepuszczalne,
— siew: nasiona wysiewane wprost do gruntu na wiosne,
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pielegnacja: regularne odchwaszczanie, umiarkowane nawozenie
azotowe,
zbidr: kwiaty zbiera si¢ w pelni kwitnienia [Wichtl 2004],

* migta pieprzowa (Mentha piperita)

stanowisko: gleby wilgotne, bogate w prochnice,
rozmnazanie: przez podziat k¢p lub sadzenie roztogow,
pielggnacja: regularne podlewanie, unikanie zastoju wody,
zbior: liscie zbiera si¢ przed kwitnieniem [Salehi i in. 2018],

» kozkek lekarski (Valeriana officinalis)

stanowisko: gleby wilgotne, lekko kwasne,

siew: nasiona wysiewane do gruntu lub sadzonki z rozsady,
pielegnacja: regularne spulchnianie gleby, nawozenie fosforowe i po-
tasowe,

zbior: korzenie zbiera si¢ w drugim roku wegetacji [Barnes i in. 2007].

Wprowadzanie roslin do uprawy polowej umozliwia zachowanie biordzno-

rodnosci i zmniejsza presj¢ na naturalne stanowiska. Ponadto pozwala na uzyska-
nie duzej ilosci jednorodnego surowca, co przeklada si¢ na lepszg standaryzacje
1 stabilng jako$¢ produktow.

Procesy technologiczne po zbiorze ziot

¢ Suszenie

Cel: usunigcie wody, aby zapobiec gniciu i rozktadowi zwigzkow ak-

tywnych.
Metody: suszenie naturalne (powietrzne w cieniu i przewiewie) lub

mechaniczne (suszarnie).

Przyktad: suszenie kwiatow rumianku w temperaturze 35—40°C, od-
powiednie parametry suszenia (temperatura, czas, wilgotnos¢) maja
kluczowe znaczenie dla zachowania olejkow eterycznych i innych

wrazliwych substancji [Blumenthal i in. 2000].

* Czyszczenie
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Cel: usunigcie zanieczyszczen, takich jak ziemia, piasek czy resztki
innych roslin.
Metody: mechaniczne przesianie, r¢czne oczyszczanie.



* Rozdrabnianie

—  Cel: zmniejszenie rozmiaru surowca, aby utatwi¢ dalsze przetwarza-
nie; ujednorodnienie frakcji.

— Metody: mielenie, cigcie, rozdrabnianie w specjalnych miynach; row-
nomierne rozdrobnienie zwigksza powierzchni¢ kontaktu z rozpusz-
czalnikiem (np. woda, etanolem), co sprzyja efektywniejszej ekstrak-
cji zwigzkoéw czynnych.

* Standaryzacja

— Cel: utrzymanie stalej zawartosci substancji aktywnych.

— Metody: analizy chemiczne w celu okreslenia zawarto$ci zwigzkow
czynnych [ESCOP 2009]; standaryzacja moze dotyczy¢ m.in. zawar-
tosci okreslonego zwigzku markerowego (np. kwasow kawowych
w jezOwce, aloiny w aloesie); dzigki temu unika si¢ istotnych wahan
jakosciowych migdzy partiami surowca.

» Pakowanie i przechowywanie

—  Cel: ochrona przed wilgocia, $wiattem i zanieczyszczeniami.

— Metody: pakowanie w szczelne pojemniki, przechowywanie w chtod-
nych i suchych miejscach [EMA 2021]. Wazne jest rowniez oznako-
wanie (data zbioru, gatunek ro$liny, partia) oraz kontrola okresu przy-
datnosci surowca do dalszego przetworstwa.

Wspélczesni zielarze i fitoterapeuci

Wspolczesna fitoterapia czerpie zaroéwno z wielowiekowej tradycji, jak i no-
woczesnych badan naukowych. Zielarze i fitoterapeuci, tacy jak Andrzej Kli-
muszko, Grzegorz Sroka, Maria Treben czy Edmund Szeliga, odegrali kluczowa
role w propagowaniu leczenia roslinnego. Ich dorobek stanowi istotny wktad
w praktyczng strong wspotczesnej nauki o ziotach.

Andrzej Czestaw Klimuszko (1905-1980) — polski kaplan, franciszkanin
i zielarzg

Ojciec Andrzej Czestaw Klimuszko jest jednym z najbardziej znanych pol-
skich fitoterapeutow XX wieku. Jego podejscie do ziololecznictwa opieralo si¢
na harmonijnym taczeniu roslin w odpowiednie zestawy terapeutyczne. Podkre-
slat, ze: ,,.Dopiero ziota zastosowane zespolowo i to w harmonijnej wspotzalez-
nos$ci — moga przywrocic¢ rownowage biologiczng w chorym ustroju” [Klimuszko

113



2022]. Zwracal uwage na konieczno$¢ $wiadomego doboru zidl, przestrzegajac
przed ich niewlasciwym stosowaniem: ,,Niech kto$ przez caty miesigc popija co-
dziennie szklanke piolunu, nawet z dodatkiem innego ziela — moze sobie powaz-
nie uszkodzi¢ watrobe” [Klimuszko 2022]. Klimuszko opracowat wiele miesza-
nek ziotowych, ktore do dzi$ ciesza si¢ popularnoscia w Polsce. Wielu badaczy
wskazuje na pewne analogie mi¢dzy jego koncepcjg harmonijnego taczenia ziot
a ideg synergii fitochemicznej znang we wspodltczesnej nauce.

Grzegorz Franciszek Sroka (1930-2006) — franciszkanin i propagator
ziololecznictwa

Ojciec Grzegorz Sroka byl autorem ponad 20 preparatow ziotowych, obejmu-
jacych syropy, nalewki, masci oraz mieszanki ziotowe. Jego praca miala na celu
propagowanie ziotolecznictwa jako uzupetnienia terapii konwencjonalnej [Sroka
1988]. Jego preparaty byly stosowane m.in. w leczeniu chorob uktadu krazenia,
przewodu pokarmowego i drég moczowych. Zwracat tez uwagg na istote profi-
laktyki 1 §wiadomego korzystania z darow natury w codziennej diecie.

Maria Treben (1907-1991) — austriacka zielarka i autorka ksigiek

Maria Treben jest znana z ksigzki pt. ,,Apteka Pana Boga”, w ktdrej promo-
wala tradycyjne metody leczenia ziotami. Stosowala powszechnie tymianek,
glistnik, czosnek, przetacznik, tatarak, rumianek, pokrzywe i przywrotnik [Tre-
ben 2022]. Opracowata réwniez recepture tzw. szwedzkich ziot, ktore uznawata
za skuteczny $rodek wspierajacy zdrowie. Jej publikacje, przettumaczone na
wiele jezykow, przyczynity si¢ do spopularyzowania europejskiej tradycji zielar-
skiej rowniez poza kontynentem.

Ojciec Edmund Szeliga (1910-2005) — misjonarz i fitoterapeuta

Ojciec Edmund Szeliga, salezjanin i misjonarz, zastynat ze swoich badan nad
ro$linami leczniczymi Ameryki Potudniowej. Odkryl potencjat leczniczy vilca-
cory (Uncaria tomentosa), znanej rowniez jako koci pazur, i propagowat jej wla-
$ciwosci na catym $wiecie [Rybinski 1999]. W 1983 r. wspottworzyt Peruwianski
Instytut Fitoterapii Andyjskiej (IPIFA) w Limie. Dzi¢ki niemu wiele amazon-
skich roslin trafito do badan klinicznych i weszlo do zachodniego obiegu tera-
peutycznego.
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Zbigniew Tomasz Nowak — ekspert w dziedzinie roslin leczniczych

Zbigniew Tomasz Nowak to wspolczesny popularyzator fitoterapii, autor po-
nad 70 ksigzek i 1500 artykuléw prasowych na temat zidt. Wspotpracowat z wy-
bitnymi naukowcami, m.in. z prof. Aleksandrem Ozarowskim. Podkresla znacze-
nie badan naukowych w rozwoju fitoterapii: ,,Dzi$ rOwniez wspotpracuje z wie-
loma wybitnymi naukowcami zajmujgcymi si¢ wnikliwym badaniem roslin lecz-
niczych i propagowaniem ich zalet” [Nowak 2023]. Dziatalno$¢ Nowaka pomaga
w laczeniu tradycyjnej wiedzy zielarskiej z osiggnigciami wspolczesnej nauki, co
umozliwia racjonalne wprowadzanie preparatow ziotowych do terapii wielu cho-
rob cywilizacyjnych.

Przyklady receptur mieszanek ziolowych

Ponizej znajduje si¢ zestaw przyktadowych mieszanek ziotowych. Przedsta-
wione receptury zostaly opracowane przez o. Andrzeja Czestawa Klimuszko
i 0. Grzegorza Franciszka Srok¢ i mogg by¢ stosowane w terapii uzupelniajace;j
dla r6znych grup chorob. Kazda receptura zawiera wykaz surowcow roslinnych
(zwykle w jednakowej proporcji wagowej), sposob przygotowania (przewaznie
w formie naparu) oraz najczestsze zalecenia dawkowania.

Uwaga: Wszystkie ponizsze mieszanki majg charakter pogladowy i nie zaste-
puja porady lekarskiej. W razie prowadzenia innego leczenia (np. lekami synte-
tycznymi) kazdorazowo warto skonsultowac si¢ z lekarzem lub wykwalifikowa-
nym fitoterapeuta, aby unikna¢ interakcji migdzy ziotami a przyjmowanymi le-
kami.

Choroby ukladu krgZenia
Nadcisnienie tetnicze (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): morszczyn, ziele jemioty, kwiatostan glogu,
owoc glogu, ziele skrzypu, owoc r6zy, korzen koztka, kwiat bzu czarnego, ziele
ruty.

Przygotowanie i dawkowanie:

» 1 kopiastg tyzke stotowa mieszanki zala¢ szklanka wrzatku.

* Przykry¢ na 3 godziny, przecedzi¢ i lekko podgrzac.

* Pi¢ 2 razy dziennie (rano i wieczorem) po 1 szklance.
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Nerwica serca (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego, chyba Zze zaznaczono inaczej): szyszki chmielu,
kwiatostan lawendy, ziele serdecznika, 1i$¢ melisy, kwiatostan glogu, 1i$¢ miety
pieprzowej, korzen kozika, kwiat tarniny, koszyczek rumianku, ziele macie-
rzanki, ziele pi¢ciornika gesiego.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzke stolowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ (przykry¢) na okoto

3 godziny.
* Przecedzi¢, lekko podgrzac.
* Pi¢ 2-3 razy dziennie przed positkiem po 1 szklance.

MiazdZyca tetnic (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: kora kasztanowca (100 g), ziele serdecznika (100 g), ziele krwaw-
nika (100 g), ziele ruty (50 g), ziele rdestu ptasiego (50 g), kwiat stonecznika
(50 g), 1is¢ melisy (50 g), owoc kminku (50 g), korzen koztka (20 g), kwiatostan
glogu (50 g).

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzeczke mieszanki na szklanke wody.

» Ziota zaparza¢ pod przykryciem 20-30 minut, pi¢ ciepte 3 razy dziennie

miedzy positkami.

Nadcisnienie tegtnicze (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: ziele jemioty (100 g), ziele barwinka pospolitego (50 g), ziele ser-
decznika (50 g), ziele ruty (50 g), kwiatostan gltogu (50 g), koszyczek rumianku
(50 g), lis¢ poziomki (50 g), ktacze perzu (50 g), ziele skrzypu (50 g).

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzeczke mieszanki na szklanke wrzatku.

» Ziota parzy¢ pod przykryciem 20—30 minut.

* Pi¢ ciepte 3 razy dziennie po jedzeniu.

Choroby krwi
Niedokrwistosé¢ (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: 1is¢ pokrzywy (100 g), owoc rozy (100 g), lis¢ czarnej porzeczki
(50 g), koszyczek rumianku (50 g), korzen mniszka (50 g), korzen arcydziegla
(50 g), ktacze perzu (50 g), ziele tysiacznika (20 g), ziele krwawnika (50 g).

Przygotowanie i dawkowanie:
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* 1 tyzeczke mieszanki na szklanke wrzatku.
» Ziola zaparza¢ pod przykryciem 20 minut.
* Pi¢ cieple 2-3 razy dziennie po jedzeniu.

Choroby ukladu oddechowego
Grypa i gorgczka (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g): kwiat bzu czarnego, kwiatostan lipy, kwiat stonecznika,
kwiat wigzdwki, 1i§¢ macznicy, korzen arcydziggla, korzen lubczyka, owoc ma-
liny, owoc gtogu.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 lyzke stotowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzaé.

* Pi¢ 3 razy dziennie przed positkiem po 1 szklance.

Angina (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: kwiatostan lipy (100 g), koszyczek rumianku (50 g), 1i$¢ maliny
(50 g), owoc anyzu (50 g), korzen prawoslazu (50 g), korzen biedrzenca (50 g),
lis¢ szatwii (20 g), lis¢ miety pieprzowej (20 g).

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzeczke mieszanki na szklanke wrzatku.

» Ziota parzy¢ 30 minut pod przykryciem.

» Pi¢ ciepte 2 razy dziennie po jedzeniu.

Niezyt nosa (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: owoc rozy (100 g), kora wierzby (100 g), kwiatostan lipy (50 g),
kwiat bzu czarnego (20 g), kwiat stonecznika (20 g), kwiat wigzowki (20 g).

Przygotowanie i dawkowanie:

» 1 tyzeczke mieszanki na szklanke wrzatku.

» Ziota parzy¢ pod przykryciem 30 minut.

* Pi¢ ciepte, ostodzone tyzka soku malinowego, 2—3 razy dziennie.

Choroby oczu
Jeczmien (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: kwiat krwawnika (50 g), koszyczek rumianku (20 g), kwiat na-
gietka (20 g), kwiat blawatka (10 g).
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Przygotowanie i dawkowanie:

* 2 lyzeczki zi6t na szklanke wody, gotowac 1-2 minuty.

* Zostawi¢ pod przykryciem na ok. 20 minut, przecedzic.

* Cieptym odwarem przyklada¢ w postaci oktadow na oczy, zmieniajac
oktad co 2 godziny.

Zapalenie spojowek i powiek (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: ziele $wietlika (50 g), koszyczek rumianku (50 g), kwiat btawatka
(20 g), kwiat nagietka (10 g).
Przygotowanie i dawkowanie:
* 1 tyzke zi6t na szklanke wrzatku.
» Ziola parzy¢ 30 minut pod przykryciem.
» Cieptym naparem przemywac oczy 4-5 razy dziennie lub stosowa¢ w for-
mie oktadow.

Zaburzenia w przemianie materii
Cukrzyca typu I (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): korzen mniszka, korzen koztka, 1is¢ borowki
czernicy, lis¢ pokrzywy, 1is¢ brzozy, kwiat bzu czarnego, li§¢ szatwii, ziele fiotka
trojbarwnego, owoc jatowca, ziele rutwicy, naowocnia fasoli.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyZzke stolowa mieszanki zala¢ wrzgtkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzacé.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Cukrzyca typu 11 (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): ziele rutwicy, owoc jatowca, ziele przywrotnika,
kwiatostan lipy, 1i$¢ poziomki, li§¢ macznicy, 1i$¢ borowki czernicy, ziele jemioty,
ziele dziurawca, ziele tysigcznika.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzke stolowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.
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Otylosé¢ (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): morszczyn, kora kruszyny, korzen mniszka, ko-
rzen wilzyny, korzen lubczyka, znamiona kukurydzy, naowocnia fasoli, ziele
skrzypu, 1i$¢ szatwii, ziele pigciornika gesiego, ziele krwawnika.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzke stotowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

*  Przecedzi¢, lekko podgrzac.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Wychudzenie (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): owoc rdzy, porost islandzki, korzen lukrecji, ko-
rzen prawoslazu, korzen arcydziegla, ziele krwawnika, korzen koztka, owoc ja-
rzebiny, li§¢ maliny.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzke stotowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Choroby watroby i drog Zotciowych
Ostre zapalenie wagtroby (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): ziele rdestu ptasiego, ziele krwawnika, ziele
dziurawca, 1i$¢ migty pieprzowej, li$¢ bobrka, 1i$¢ jezyny, kora kruszyny, korzen
mniszka, koszyczek rumianku, ktacze perzu, owoc rdzy.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyZzke stolowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

» Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Kamica Zotciowa (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): kwiatostan kocanki, ziele rdestu ptasiego, li§¢
bobrka, 1i$¢ miety pieprzowej, ziele dziurawca, ziele krwawnika, ziele glistnika,
korzen mniszka, kora kruszyny, ktacze perzu, ziele drapacza lekarskiego.

Przygotowanie i dawkowanie:
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e 1 tyzke stotowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod
przykryciem).
* Przecedzi¢, lekko podgrzac.
* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.
» Codziennie przed snem:
—  Wypi¢ 1 tyzke surowej oliwy z oliwek.
— Nastegpnie wymiesza¢ oliwe (1 tyzke) z sokiem z polowy cytryny
1 wypic.
— Kuracje kontynuowac przez 9 dni.

Choroby przewodu pokarmowego
Nadkwasnos¢ zolgdka (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): ziele majeranku, ziele krwawnika, ziele pigcior-
nika gesiego, ziele szanty, korzen prawoslazu, kwiatostan lipy, 1i$¢ melisy, porost
islandzki, ktacze perzu.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 lyzke stotowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzacé.

» Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Niestrawnos¢ nerwowa (receptura wg Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): lis¢ melisy, li§¢ bobrka, ziele tymianku, ziele
rdestu ptasiego, ziele marzanki wonnej, korzen koztka, korzen arcydziegla, kia-
cze tataraku, ziele dziurawca, kwiatostan lawendy.

Przygotowanie i dawkowanie:

» 1 tyzke stolowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzaé.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Rozstroj ;olgdka (biegunki) (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): kora wierzby, li§¢ maliny, li$¢ boréwki czernicy,
kora debu, 1i$¢ szatwii, li§¢ podbiatu, li¢ poziomki, ktacze pigciornika, iS¢ migty
pieprzowej, ziele przywrotnika.

Przygotowanie i dawkowanie:
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e 1 tyzke stotowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod
przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

* Pi¢ 2 razy dziennie po 1 szklance: przed $niadaniem i po kolacji.

Zaparcia (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): kora wierzby, ziele drapacza lekarskiego, korzen
rzewienia, kwiat $lazu, korzen omanu, korzen arcydziggla, li§¢ melisy, korzen
koztka, ziele dziurawca.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 lyzke stolowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

» Pi¢ po obiedzie (1 szklanke) oraz po kolacji (1 szklankg).

Choroby drog moczowych

Zapalenie pecherza moczowego (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): 1i$¢ jezyny, 1i$¢ migty pieprzowej, lis¢ pokrzywy,
kwiat bzu czarnego, koszyczek rumianku, ziele krwawnika, ziele skrzypu, li§¢
podbiatu, ktacze perzu.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyZzke stolowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzaé.

* Pi¢ 2 razy dziennie po 1 szklance przed positkiem.

Uczulenia i alergie
Alergiczny nieiyt sienny (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): ziele fiotka trojbarwnego, ziele §wietlika, ziele
dziurawca, ziele skrzypu, ziele tasznika, owoc kolendry, 1i$¢ pokrzywy, ziele by-
licy bozego drzewka, kora kruszyny, ziele bukwicy, ktacze perzu.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 lyzke stotowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzacé.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.
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Choroby uktadu nerwowego
Bezsennosé (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): lis¢ melisy, ziele marzanki wonnej, ziele no-
strzyka, ziele serdecznika, korzen koztka, ziele ruty, szyszki chmielu, ziele dziu-
rawca, ziele bylicy bozego drzewka, kwiat wrzosu, kwiat pierwiosnka, kwiat bzu
czarnego.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 lyzke stolowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

» Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Bole glowy, migrena (receptura wg o. Sroki)

Sktadniki: koszyczek rumianku (100 g), kwiatostan lipy (100 g), kora wierzby
(100 g), lis¢ melisy (50 g), ziele dziurawca (50 g), lis¢ migty pieprzowej (50 g),
ziele nostrzyka (50 g).

Przygotowanie i dawkowanie:

» 1 tyzeczke mieszanki na szklanke wrzatku.

» Ziota parzy¢ pod przykryciem 20 minut, lekko podgrzac.

* Pi¢ rano i wieczorem (bez stodzenia).

Migrena (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): szyszki chmielu, 1i$¢ melisy, kwiatostan la-
wendy, kwiat pierwiosnka, korzen koztka, ziele dziurawca, ziele bukwicy, ziele
przetacznika le$nego, ktacze tataraku, kora kaliny, owoc kopru wloskiego.

Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 tyzke stolowg mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod

przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

Choroby skorne
Trqdzik pospolity (receptura wg o. Klimuszki)

Sktadniki (po 50 g kazdego): ziele marzanki wonnej, ziele fiolka trojbarw-
nego, ziele dziurawca, korzen mniszka, korzen topianu, korzen arcydziegla, kta-
cze perzu, lis¢ brzozy, 1i§¢ szatwii, kwiat nagietka, kwiat bzu czarnego.
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Przygotowanie i dawkowanie:

* 1 lyzke stolowa mieszanki zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 3 godziny (pod
przykryciem).

* Przecedzi¢, lekko podgrzac.

* Pi¢ 3 razy dziennie, 20 minut przed positkiem po 1 szklance.

OstrzeZenia

* W przypadku powaznych schorzen (nadcis$nienie, cukrzyca, choroby
serca) czy stosowania lekow syntetycznych zawsze konieczna jest konsul-
tacja z lekarzem.

» Nalezy zwraca¢ uwagg na mozliwe interakcje migdzy ziotami a lekami (np.
jemiola, ruta, dziurawiec).

» Kuracje ziolowe nie zastepujg leczenia konwencjonalnego — moga byc¢
cennym uzupetnieniem.

Powyzsze mieszanki ziotowe stanowig przyktady tradycyjnych receptur sto-
sowanych w uzupehianiu terapii rozmaitych choréb i dolegliwosci: poczawszy
od nadci$nienia, przez choroby uktadu oddechowego i1 dolegliwosci przewodu
pokarmowego az po alergie czy tradzik. Kazda z mieszanek wymaga starannego
przygotowania (zwykle w formie naparu) oraz Scistego przestrzegania zalecen
dotyczacych dawkowania i czasu stosowania.

Zgodnie z zaleceniami tworcow receptur (m.in. o. A.C. Klimuszki, o. G.F.
Sroki), przy dluzszym stosowaniu zawsze warto zwrdoci¢ uwage na reakcje orga-
nizmu i w razie potrzeby zasiegna¢ opinii specjalisty.

Podsumowanie

Przedstawiony rozdziat ukazuje przekrojowo zaréowno historyczne, jak
i wspodlczesne aspekty fitoterapii. Od zarania dziejow ziota stanowily podstawe
lecznictwa i zachowania zdrowia, a ich pozycja w §wiecie medycyny, pomimo
rozwoju lekow syntetycznych, wciaz pozostaje bardzo silna. Wspolczesna nauka
potwierdza skuteczno$¢ wielu tradycyjnych kuracji, jednoczes$nie wskazujac na
konieczno$¢ standaryzacji i rygorystycznych badan bezpieczenstwa. W miarg
przybywania dowodoéw naukowych ziotolecznictwo zyskuje kolejne argumenty
przemawiajace za integracja fitoterapii z medycyna konwencjonalng. Racjonalne
wykorzystanie roslin leczniczych — wsparte wlasciwym doborem surowca, zna-
jomoscia mechanizmow biochemicznych, a takze odpowiednimi metodami
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uprawy 1 przetwarzania — pozwala czerpa¢ z ich wielowiekowego dziedzictwa
W sposoOb bezpieczny i skuteczny.
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Projektowanie i wytwarzanie kosmetykow rzemieslniczych
Adriana Sadkiewicz

portfolio: www.lilicreative.pl
Facebook: Lili Natura

Pasjonatka kosmetykow naturalnych, autorka ksiazki ,,Cukiernia kosmetyczna” (Wydawnictwo
Publicat 2016), prowadzi warsztaty z tworzenia wlasnie takich kosmetykow, pracuje jako wsparcie
marketingowe i grafik komputerowy, a takze prowadzi blog ,,LiliNatura.pl”.

Stodycze kosmetyczne to interesujace wyroby w stylu handmade, ktore
mozna przygotowac dla siebie lub na prezent, bo nie tylko wygladaja ciekawie,
ale tagodnie 1 skutecznie pielegnuja cialo. Kosmetyki te oparte sg na produktach
dostepnych w sklepach spozywczych i zielarskich, z ekologiczng zywnoscia lub
z kosmetykami naturalnymi oraz w sprzedazy internetowej. Masta i oleje wyko-
rzystywane w kosmetyce naturalnej powinny by¢ dobrej jakosci, nierafinowane
i ttoczone na zimno. Zawierajg wtedy najwigcej dobroczynnych sktadnikow od-
zywcezych 1 stanowig podstawe naturalnej pielegnacji. Masta i olejki poddane ra-
finacji zostajg oczyszczone, tracg swoj kolor i zapach. Ma to jednak swojg zalete

126



— kiedy zalezy nam na produkcie bezwonnym lub stanowigcym baze do tworze-
nia wlasnych kompozycji zapachowych [Sadkiewicz 2024].

Wytwarzanie kosmetykow naturalnych w stylu handmade nie jest rowniez
zbyt wymagajace jesli chodzi o akcesoria. Na poczatek tworczej pracy — z pew-
no$cig wystarczy dobrze zaopatrzona kuchnia. Na pewno potrzebne beda: pojem-
niczki i tyzeczki z miarkg, waga kuchenna, miseczki (np. porcelanowe), garnek
lub patelnia do kapieli wodnych. Z czasem potrzebny moze okazaé si¢ bardziej
zaawansowany sprzet laboratoryjny.

Z zaplecza kuchennego idealnie sprawdza si¢ w domowych cukierenkach ko-
smetycznych foremki silikonowe, ktorych bogaty asortyment jest w marketach
oraz na popularnych platformach aukcyjnych. Koniecznie zaopatrzy¢ si¢ nalezy
w te najbardziej klasyczne — foremki na muffinki. To one stanowig podstawe
wszystkich kapielowych i peelingujacych babeczek [Sadkiewicz 2024].

Podczas przygotowywania kosmetykdéw rzemieslniczych istotna jest higiena.
Dlatego tez nalezy wyparzy¢ miski, sztuéce i opakowania na gotowe produkty,
umy¢ rece, naczynia i stot. Im czys$ciej, tym dhuzej wykonany produkt zachowa
Swiezosc.

Istotne sa jeszcze inne $rodki ostroznosci, ktore trzeba bra¢ pod uwage. Wiele
ze sktadnikéw wykorzystywanych w kosmetycznych recepturach moze wywotac
uczulenie. Przed uzyciem trzeba wykonac¢ na przedramieniu probe uczuleniows.
Szczegbdlna uwage nalezy zachowaé w przypadku kosmetykow przeznaczonych
dla dzieci oraz dla os6b o wrazliwej, sktonnej do alergii skorze. Niektore pro-
dukty sg znanymi alergenami, np. truskawki czy pomidory. Inne, jak choéby przy-
prawy korzenne, moga spowodowac podraznienia, a olejek cytrynowy po wysta-
wieniu skory na dziatanie promieni stonecznych wywotuje przebarwienia.

Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na jakos¢ produktow i ich pochodzenie, aby
zminimalizowa¢ ryzyko podraznien. Naturalne olejki eteryczne, dodane w zbyt du-
zej ilosci lub bezposrednio na skore, nierozcienczone, moga spowodowac zaczer-
wienienie i $wigd. Kazdorazowo trzeba zachowac rozwage i umiar. A na pewno nie
nalezy stosowac polproduktow i kosmetykow po przekroczeniu ich daty waznosci
oraz takich, ktore zmienity barwe i1 konsystencje [Sadkiewicz 2024].

Jedna z podstawowych kwestii w rzemieslniczej produkcji kosmetykow jest
okres $wiezosci. Nalezy sie spodziewac, ze beda one miaty krotsze okresy przydat-
nosci, niz kosmetyki drogeryjne z uwagi na brak substancji konserwujacych. Jest
kilka zasad, ktérych koniecznie nalezy przestrzega¢. Produkty, w ktérych wyko-
rzystano §wieze owoce lub warzywa, uzy¢ trzeba tego samego dnia, ewentualnie
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nazajutrz, po przechowywaniu ich w lodéwce. Najdtuzej utrzymajg si¢ sole kapie-
lowe (s6l konserwuje) oraz kosmetyki oparte na mastach i olejach. W tym pierw-
szym przypadku z biegiem czasu moze niestety wywietrze¢ zapach. Ttuszcze na-
tomiast po pewnym okresie zjetczeja. Konieczne jest tu dostosowanie si¢ do okre-
sow przydatnosci wskazanych przez producenta, mozna jednak przedtuzy¢ ich zy-
wotno$¢, dodajac odrobing witaminy E, ktdra jest silnym antyoksydantem. Rownie
dhugo mozna przechowywac kosmetyki suche, takie jak proszki do sporzadzenia
masek lub babeczki — bomby kapielowe. Wazne jest jednak, aby przechowywac je
w suchym miejscu. Pozostate kosmetyki przygotowujemy w matych ilo$ciach
1 wykorzystujemy w przeciggu 2—4 tygodni. Warto trzymac je w lodowce.

Do przygotowywanych wilasnorgcznie kosmetykow mozna doda¢ konserwant,
zwlaszcza ze dostepne sg teraz w sklepach konserwanty zaaprobowane przez in-
stytucje certyfikujace ekologicznie. Naturalnymi $rodkami konserwujacymi sg
olejki eteryczne oraz ekstrakt z rozmarynu, ktore dzialajg silnie antybakteryjnie.

Olejki eteryczne i zapachowe dostgpne sa w sklepach zielarskich, aptekach oraz
w sprzedazy internetowej. Naturalne olejki eteryczne to te, na ktorych opakowaniu
znajduje si¢ stosowna informacja. Kompozycje zapachowe sa mieszaning zapa-
chow syntetycznych lub naturalnych. Majg t¢ zaletg, ze pachna, jak na przyktad
truskawkowy deser, ale nalezy mie¢ na uwadze, ze nie sg to naturalne produkty.
Koniecznie nalezy zwracaé¢ szczegdlng uwage na pochodzenie olejkéw, ktore do-
dajemy do naszych stodyczy kapielowych — wybieramy te udostepniane przez
sklepy z kosmetykami i potproduktami kosmetycznymi, czyli te, ktore polecane sa
do produkcji kosmetykow i przebadane pod wzgledem wptywu na skore.

Oddzialywaniem olejkow eterycznych na cztowieka zajmuje si¢ aromaterapia.
Bada ona wptyw poszczegdlnych substancji na konkretne stany chorobowe, samo-
poczucie i reakcje organizmu. Ponizej przedstawiono kilka podstawowych zasad:

* olejki przechowujemy w ciemnych, niewielkich buteleczkach, z dala od
zrddet §wiatla i ciepla. Sa to specyfiki lotne, ktére pod wptywem tempera-
tury traca swe wlasciwosci;

» olejkoéw nie stosujemy bezposrednio na skore, gdyz moga ja podrazniac,
a w bardzo duzych ilosciach sg toksyczne. Wyjatkiem jest olejek lawen-
dowy i z drzewa herbacianego, ktére majg zbawienny wplyw na wiele do-
legliwosci skérnych, jednoczednie sg delikatne i bezpieczne;

» przed uzyciem olejki eteryczne mieszamy z olejem bazowym (np. z pestek
winogron, stodkich migdaléw, ryzowym itp.) — ok. 3 krople na tyzeczke
oleju lub dodajemy do kosmetyku w niewielkiej ilo$ci;
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* olejkow nie nalezy spozywacé. Stosujemy je wytacznie zewngtrznie;

» kobiety w cigzy nie powinny stosowac olejkow: arnikowego, bazyliowego,
brzozowego, cedrowego, szatwiowomuszkatolowego, cyprysowego, ko-
perkowego, jasminowego, jalowcowego, majerankowego, migtowego,
rozmarynowego i tymiankowego. W pierwszych czterech miesigcach cigzy
nalezy unikac¢ takze olejku lawendowego i rozanego;

* osoby o wrazliwej i sktonnej do alergii skdrze powinny unikaé: bazylio-
wego, cytrynowego, lemongrasowego (z trawy cytrynowej), werbeno-
wego, melisowego, migtowego, tymiankowego [Sadkiewicz 2024].

Ponizej propozycje przepisow wg receptur Adriany Sadkiewicz, fotografie po-

chodza z publikacji ,,Cukiernia kosmetyczna” (Wyd. Publicat, 2016) oraz ze zbio-
row Autorki.

Babeczka kapielowa pomaranczowo-waniliowa

Ma wspaniale wakacyjny, ciepty zapach, ktory uzaleznia! Wrzucona do
wanny z wodg musuje i przywodzi na mysl gorace Sorrento!
Sktadniki:

» 80 g sody oczyszczonej,

* 40 g kwasku cytrynowego,

* 30 g skrobi ziemniaczanej,

* 10 g soli morskiej drobnoziarniste;j,

* 30 ml/20 groztopionego masta kakaowego,

* woda w spryskiwaczu,

* szczypta startej ciemnej czekolady,

* 10 kropelek czerwonego barwnika do mydet,

* 5 ml olejku pomaranczowego,

* 1-2 ml olejku o zapachu kremu waniliowego.

Sposob przygotowania:

Przygotowujemy dwie foremki na muffinki. Na ich dno sypiemy réwnomier-
nie stratg czekolade. W wysokiej misce mieszamy sode, kwasek, skrobie i sdl,
dolewamy do tego roztopione w kapieli wodnej masto kakaowe, dodajemy olejki
zapachowe. Polowg masy przektadamy do osobnej miseczki i odktadamy na
chwile. Do pozostalej masy dolewamy czerwony barwnik. Mieszamy cato$c¢ reka,
co chwile spryskujac lekko woda. Masg¢ nawilzamy, az do momentu, w ktorym
przybierze konsystencje piasku do budowania zamkoéw — kiedy SciSniemy ja
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w dloni, pozostanie w niej zwarty ksztatt. Ewentualne delikatne musowanie ga-
simy palcami. Te same czynno$ci powtarzamy z pozostalg bialg mieszaning.
Kiedy obie beda wystarczajgco wilgotne, ukladamy je naprzemiennie w forem-
kach, aby powstaty warstwy. Najpierw na spod sypiemy malg ilo$¢ czerwonego
»clasta” 1 dociskamy palcami, aby czekolada pozostala na swoim miejscu. Na-
stepnie dodajemy reszte, mocno utwardzamy i wyrownujemy dtonmi. Jesli zbyt
duza ilo$¢ wody sprawi, ze babeczki zaczng rosna¢, cierpliwie ugniatamy je
w foremkach, az przestang. Babeczki odktadamy na catg noc do stwardnienia. Po
tym czasie wyciggamy je z foremek.

Sposob uzycia: po jednej babeczce wrzucamy do wanny z ciepta woda.

Powstaja: 2 babeczki.

Czas przygotowania: 25 minut + 12 godzin na stwardnienie.

Przechowuj: 6 miesigcy w suchym miejscu.

Stopien trudnosci: $rednio trudne.

Zastosowanie: do kapieli.

Odzywczy blyszczyk do ust z konfitura rézana

Kuszace usta w lekkim rézowym kolorze o smaku... r6zanej konfitury. Masto
shea i olej ryzowy sprawia, ze bedg migkkie i nawilzone. Gotowe do calowania!
Sktadniki:

* 10 g masta shea rafinowanego,

» 5 g wosku pszczelego bielonego,

* 10 ml oleju ryzowego,

* 10 g konfitury z ptatkdow ro6z, mozliwie bez ptatkow,

ok 1 g/ 1/3 tyzeczki r6zowej miki.

Sposob przygotowania:

W kapieli wodnej roztapiamy masto shea i wosk. Dolewamy olej i Sciggamy
catos$¢ z ognia. Dodajemy konfiture, najlepiej samg galaretke, bez ptatkow oraz
mike, calo$¢ doktadnie i intensywnie mieszamy przez 2—3 minuty, aby wszystko
dobrze sie¢ potaczyto. Mieszaning przelewamy do pojemniczka i odstawiamy
w spokojne miejsce do stwardnienia.

Sposob uzycia: btyszczyk naktadamy na usta, gdy tylko poczujemy taka po-
trzebe.

Pomyst: nadaj btyszczykowi subtelny rozany zapach. Zastap olej ryzowy ole-
jem z r6zy damascenskiej — maceratem ptatkéw rozy w oleju bazowym.
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Powstaje: ok. 35 g btyszczyku.

Czas przygotowania: 15 minut + 60 minut na stwardnienie.
Przechowuj: 2 miesigce.

Stopien trudnosci: tatwe.

Zastosowanie: do ust.

¢

Babeczka kapielowa Odzyweczy btyszczyk do ust
pomaranczowo-waniliowa z konfiturg r6zang
Herbatka kapielowa

Cata wanna pelna cieptej wody — az si¢ prosi, aby wyczarowaé z niej ziotowy
napar. Wplynie on kojaco na skore, a jednoczes$nie pozwoli ukoi¢ umyst po ciez-
kim dniu pracy.

Sktadniki:

* 50 g zmielonych ptatkow owsianych,

* 50 g soli morskiej drobnoziarnistej,

» 2 tyzki suszonych kwiatow nagietka,

* 2 tyzki suszonych kwiatow rumianku,

» 1 tyzka ptatkoéw rozy,

» 2 tyzki zielonej herbaty.

Sposob przygotowania:
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Wszystkie sktadniki mieszamy i przektadamy do saszetki na herbatg, wo-
reczka bawelnianego lub z organzy albo tworzymy mieszek z gazy.

Sposob uzycia: woreczek z herbatg wrzucamy do kapieli lub zawieszamy pod
strumieniem wody.

Pomyst: dodaj do herbatki inne ulubione ziota, idealnie sprawdzi si¢ arnika,
lawenda czy kwiat Slazu.

Powstaje: herbata na 1 kapiel.

Czas przygotowania: 20 minut.

Przechowuj: 2 miesigce w suchym miejscu.

Stopien trudnosci: tatwe.

Zastosowanie: do kapieli.

Herbatka kapielowa — Herbatka kapielowa —
mieszanie sktadnikow przektadanie do saszetek

Maselko kawowe

Nie tylko pigknie pachnie kawa, ale takze mocno odzywia, nawilza i regene-
ruje skore. Dzieki zawartej w kawie kofeinie ma dodatkowe wlasciwosci ujedr-
niajace i antycellulitowe. Idealnie sprawdzi si¢ do pobudzajacych masazy. Uwaga
— uzaleznia!

Sktadniki:
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* 100 g masta shea rafinowanego,

* 15 ml oleju ze stodkich migdatow,

* 10 g kawy zmielone;j.

Sposob przygotowania:

W ceramicznej miseczce w kapieli wodnej rozpuszczamy masto shea. Kiedy
stanie si¢ ptynne, dolewamy do niego olej i dosypujemy kawe. Cato$¢ mieszamy.
Podgrzewamy na matym ogniu przez 20 minut, co jaki§ czas mieszajgc. Gotowe
przecedzamy przez ztozong wielokrotnie gaze, tak aby pozostala na niej cala
kawa. Tluszcze przelewamy do czystego pojemniczka i odstawiamy w chtodne
miejsce do stwardnienia. Masetko warto przemiesza¢ ponownie, kiedy bedzie
jeszcze potptynne.

Sposob uzycia: masto stosujemy jak tradycyjne masto do ciata, najlepiej na
wilgotng skore po kapieli. Szczegdlnie poleca si¢ je w kuracjach ujedrniajacych.

Pomyst: przetoz nieco masta do matej puszki i uzywaj jako pobudzajacy bal-
sam do ust. Uratuje je przed spierzchnigciem, a kuszacy aromat kawy sprawi, ze
bedzie si¢ chciato je catowac!

Powstaje: ok. 100 g masta.

Czas przygotowania: 30 minut + 30 minut na stwardnienie.

Przechowuj: 6 miesiecy w suchym i chtodnym pomieszczeniu.

Stopien trudnosci: tatwe.

Zastosowanie: do ciata.

Babeczka peelingujaca migdalowo-malinowa

Jeden z najprzyjemniejszych i najtagodniejszych naturalnych peelingéw
w formie... babeczki. Doskonale usuwa martwy naskorek, oczyszcza, pielggnuje,
dodaje blasku i odmtadza skorg.
Sktadniki:

* 20 g masta shea rafinowanego,

* 50 g migdatéw w ptatkach,

* 10 g suszonych malin w proszku,

* 10 grozdrobnionych skorupek z orzechow wtoskich,

* 10 kropelek olejku o zapachu malin.

Sposob przygotowania:

Masto roztapiamy w kapieli wodnej. Migdaty rozdrabniamy w blenderze na
drobny proszek. Przesypujemy do miseczki razem ze sproszkowanymi malinami
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i skorupkami orzechow. Dolewamy masto i olejek zapachowy i doktadnie mie-
szamy. Przektadamy do foremki silikonowej na babeczki, po czym odstawiamy
w chlodne miejsce do stwardnienia. Przed wyjeciem z foremki warto babeczke
na chwilg wlozy¢ do lodowki.

Sposob uzycia: odrywamy kawatek babeczki, rozdrabniamy w dtoniach pod
prysznicem i masujemy nig ciato. Splukujemy ciepta woda.

Pomyst: zamiast malin w proszku wykorzystaj zurawing lub truskawki.

Powstaje: 1 babeczka.

Czas przygotowania: 20 minut + 2 godziny na stwardnienie.

Przechowuj: 2 miesigce w suchym pomieszczeniu.

Stopien trudnosci: tatwe.

Zastosowanie: do ciala.

Masetko kawowe Babeczka peelingujaca
migdatowo-malinowa

Bibliografia

Sadkiewicz A., 2024, Kosmetyczne stodycze. W: Michalak-Majewska M., Opracowanie
podsumowujace , projekt: Rzemieslnicza produkcja zywnosci i kosmetykéw w oparciu
o naukg i praktyke. Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie, 119-123.

134



Spis tresci

Produkty wysokiej jakosci — marketing bezposredni i zaangazowany ........c...c.cceceevenuenne. 5
dr Mikotaj Niedek
Fotografia produktowa — zastosowanie w branzy marketingowej i reklamowe;j ............ 11

Katarzyna Cichon

Roslinna Zywno$¢ lIOfIHZOWANA ........ccvieriiiiiiieieccieeee e 15
dr Aneta Stawinska

Napoje roslinne jako alternatywa mleka Krowiego........cccooeeviiniiiiiiiniiniiiiciccieee 29
dr Wojciech Radzki

Wykorzystanie naturalnych weglowodanowych prebiotykéw w produkcji
niskothuszczowych WyrobOw migsSnyCh.........coevuiiiriniiiiiiiiiiinececeeeee e 38
dr hab. inz. Agnieszka Latoch, prof. uczelni

TechnOlogIe SETOWATISKIC ....cuviiiviieiieeiieeiie et eete et eete et eeteeste e be e e e s saeestseessaaenenees 50
dr inz. Katarzyna Skrzypczak

Aktualne trendy W CUKIETTICEWIC .....veeviieiieeiieerieesiieeeee et eseveesireesaeesereeseseessreessveenneeas 65
prof. dr hab. Urszula Pankiewicz, dr hab. inz. Marzena Wiodarczyk-Stasiak,
prof. uczelni

Techniki kulinarne sprzyjajace zachowaniu prozdrowotnych cech zywnosci................ 87
dr inz. Monika Michalak-Majewska

Warsztaty z szefem kuchni — potrawy tradycyjne z wykorzystaniem produktu

TEEIONAINEEO ...evenvientieitieieeeie ettt et et etesetestee et esteenteeseeeseenseenseansesnsesaeesseenseenseensenssenseens 95
Piotr Huszcz
Fitoterapia — teoria 1 PraktykKa ........cccvecvieierienieieie et 101

prof. dr hab. Radostaw Kowalski

Projektowanie i wytwarzanie kosmetykow rzemieSIniczych........c.ccoceveveicciicncncnnnn 126
Adriana Sadkiewicz

135



	Rzemieślnicza produkcja żywności... II edycja okładka na stronę
	DO DRUKU Opracowanie podsumowujące projekt_red. M.Michalak-Majewska
	Produkty wysokiej jakości – marketing bezpośredni i zaangażowany
	Wprowadzenie
	Trendy konsumenckie
	Marketing bezpośredni
	Marketing zaangażowany społecznie, sieci
	Podsumowanie
	Bibliografia

	Fotografia produktowa – zastosowanie w branży marketingowej i reklamowej
	Fotografia kulinarna i produktowa w erze cyfrowej
	Rola fotografii w marketingu
	Kluczowe elementy, które podkreślają znaczenie fotografii
	Od czego zacząć?
	Sprzęt
	Co i jak chcemy pokazać na zdjęciu?

	Wybór odpowiedniej oprawy i tła
	Sztuka kompozycji

	Obróbka
	Podsumowanie

	Roślinna żywność liofilizowana
	Suszenie żywności – informacje ogólne
	Historia liofilizacji
	Zasada suszenia sublimacyjnego (liofilizacji)
	Wartość odżywcza i właściwości fizykochemiczne żywności liofilizowanej
	Koszty procesu liofilizacji
	Podsumowanie
	Bibliografia

	Napoje roślinne jako alternatywa mleka krowiego
	Wprowadzenie
	Wykorzystywany surowiec
	Etapy wytwarzania
	Wartość odżywcza
	Podsumowanie

	Wykorzystanie naturalnych węglowodanowych prebiotyków  w produkcji niskotłuszczowych wyrobów mięsnych
	Wprowadzenie
	Pasztety mięsne jako potencjalna żywność funkcjonalna
	Redukcja tłuszczu w produktach mięsnych
	Węglowodanowe zamienniki tłuszczu zwierzęcego
	Charakterystyka inuliny i jej prozdrowotne działanie
	Wykorzystanie inuliny w żywności, w tym w produktach mięsnych
	Charakterystyka β-glukanów i ich prozdrowotne działanie
	Wykorzystanie β-glukanu w żywności, w tym w produktach mięsnych
	Przykładowa receptura na niskotłuszczowy pasztet drobiowo-wieprzowy (oprac. własne)
	Podsumowanie
	Bibliografia

	Technologie serowarskie
	Historia produkcji sera camembert
	Charakterystyczne cechy i parametry jakościowe sera camembert
	Charakterystyka etapów procesu produkcji sera typu camembert
	Przygotowanie mleka
	Wprowadzanie kultur starterowych (startowych)
	Metody uzyskiwania skrzepu i techniki jego obróbki
	Formowanie i solenie
	Dojrzewanie

	Warunki dojrzewania i pielęgnacja sera camembert
	Zmiany zachodzące podczas dojrzewania
	Bibliografia

	Aktualne trendy w cukiernictwie
	Wprowadzenie
	Mąki bezglutenowe bazowe
	Mąka bezglutenowa kleista
	Mąki bezglutenowe tłuste
	Substancje słodzące
	Syropy
	Słodziki
	Pozostałe
	Warzywa w cukiernictwie
	Warzywa zaklęte w lodzie
	Warzywa w klasycznych wypiekach, deserach i kremach
	Surowce naturalne w aromatyzowaniu, nadawaniu barwy i dekoracji wyrobów cukierniczych
	Naturalne barwniki

	Kwiaty jadalne
	Wykorzystanie infuzji do aromatyzowania wyrobów cukierniczych
	Bibliografia

	Techniki kulinarne sprzyjające zachowaniu prozdrowotnych  cech żywności
	Wprowadzenie
	Ewolucja potrzeb konsumentów i nowe metody obróbki żywności
	Wyposażenie technologiczne
	Zagrożenia mikrobiologiczne
	Korzyści wynikające z zastosowania technologii sous vide
	Podsumowanie
	Bibliografia

	Warsztaty z szefem kuchni – potrawy tradycyjne z wykorzystaniem produktu regionalnego
	Golasy z kaszy gryczanej z serem z Łobaczewa Małego
	Kotlety rybne z Sugrów
	Cebulak żukowski
	Hołojec, czyli chłodnik z Podlasia
	Jagnięcina z Lubelszczyzny
	Tatar z jagnięciny uhruskiej  [Sulisz 2018]
	Pierogi i płotki
	Szponder i nasutowski zawijas
	Zawijas nasutowski
	Marchwiaki
	Miody
	Miód gryczany godziszowski
	Gryczak janowski
	Sękacz podlaski
	Zupa chłopska fajsławicka dla 4 osób
	Bibliografia

	Fitoterapia – teoria i praktyka
	Wprowadzenie
	Co kryje się pod pojęciem zioła?
	Zioła – magia czy nauka?
	Zielarstwo a ziołolecznictwo
	Skład chemiczny i właściwości ziół
	Zioła aromatyczne
	Zioła ściągające
	Zioła gorzkie
	Zioła śluzowe
	Zioła odżywcze

	Historia ziołolecznictwa
	Ludy pierwotne i początki fitoterapii
	Medycyna starożytnych cywilizacji
	Medycyna indyjska
	Medycyna perska
	Medycyna chińska
	Medycyna sumeryjska i babilońska
	Medycyna egipska
	Ziołolecznictwo w starożytnej Grecji i Rzymie
	Hipokrates i jego wpływ na fitoterapię
	Galen i rozwój farmakologii


	Średniowiecze i renesans
	Wpływ Arabów na fitoterapię
	Fitoterapia w średniowiecznej Europie

	Nowożytność i narodziny farmakologii
	Paracelsus i jatrochemia

	Fitochemia i lek roślinny
	Definicja i klasyfikacja leku roślinnego
	Regulacje prawne i standaryzacja
	Klasyfikacja leków roślinnych
	Proces rejestracji i oceny leku roślinnego
	Standardy europejskie i światowe
	Postacie leków roślinnych
	Zbiór i uprawa ziół
	Źródła pozyskiwania surowców roślinnych
	Zbiór naturalny
	Uprawa roślin leczniczych

	Procesy technologiczne po zbiorze ziół

	Współcześni zielarze i fitoterapeuci
	Andrzej Czesław Klimuszko (1905–1980) – polski kapłan, franciszkanin i zielarz
	Grzegorz Franciszek Sroka (1930–2006) – franciszkanin i propagator ziołolecznictwa
	Maria Treben (1907–1991) – austriacka zielarka i autorka książek
	Ojciec Edmund Szeliga (1910–2005) – misjonarz i fitoterapeuta
	Zbigniew Tomasz Nowak – ekspert w dziedzinie roślin leczniczych

	Przykłady receptur mieszanek ziołowych
	Choroby układu krążenia
	Nadciśnienie tętnicze (receptura wg o. Klimuszki)
	Nerwica serca (receptura wg o. Klimuszki)
	Miażdżyca tętnic (receptura wg o. Sroki)
	Nadciśnienie tętnicze (receptura wg o. Sroki)

	Choroby krwi
	Niedokrwistość (receptura wg o. Sroki)

	Choroby układu oddechowego
	Grypa i gorączka (receptura wg o. Klimuszki)
	Angina (receptura wg o. Sroki)
	Nieżyt nosa (receptura wg o. Sroki)

	Choroby oczu
	Jęczmień (receptura wg o. Sroki)
	Zapalenie spojówek i powiek (receptura wg o. Sroki)

	Zaburzenia w przemianie materii
	Cukrzyca typu I (receptura wg o. Klimuszki)
	Cukrzyca typu II (receptura wg o. Klimuszki)
	Otyłość (receptura wg o. Klimuszki)
	Wychudzenie (receptura wg o. Klimuszki)

	Choroby wątroby i dróg żółciowych
	Ostre zapalenie wątroby (receptura wg o. Klimuszki)
	Kamica żółciowa (receptura wg o. Klimuszki)
	Choroby przewodu pokarmowego
	Nadkwaśność żołądka (receptura wg o. Klimuszki)
	Niestrawność nerwowa (receptura wg Klimuszki)
	Rozstrój żołądka (biegunki) (receptura wg o. Klimuszki)
	Zaparcia (receptura wg o. Klimuszki)

	Choroby dróg moczowych
	Zapalenie pęcherza moczowego (receptura wg o. Klimuszki)

	Uczulenia i alergie
	Alergiczny nieżyt sienny (receptura wg o. Klimuszki)

	Choroby układu nerwowego
	Bezsenność (receptura wg o. Klimuszki)
	Bóle głowy, migrena (receptura wg o. Sroki)
	Migrena (receptura wg o. Klimuszki)

	Choroby skórne
	Trądzik pospolity (receptura wg o. Klimuszki)

	Ostrzeżenia

	Podsumowanie
	Bibliografia

	Projektowanie i wytwarzanie kosmetyków rzemieślniczych
	Babeczka kąpielowa pomarańczowo-waniliowa
	Odżywczy błyszczyk do ust z konfiturą różaną
	Herbatka kąpielowa
	Masełko kawowe
	Babeczka peelingująca migdałowo-malinowa
	Bibliografia

	Spis treści


