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ASPEKTY ZDROWOTNE SPOZYWANIA PRODUKTOW MLECZARSKICH

Polska zajmuje w Unii Europejskiej pigte miejsce w skupie mleka za takimi krajami jak Niemcy,
Francja, Wielka Brytania i Holandia. W 2013 roku produkcja mleka w kraju wyniosta okoto 12,5 mld
litréw, co w przeliczeniu na jednego mieszkarica daje okoto 320 litrow mleka/osobe/rok. Jednak
faktyczne spozycie mleka i produktéw mlecznych w przeliczeniu na mleko ogétem wynosi obecnie
tylko okoto 200 litréw/osobe/rok.

Niekorzystnym i niepokojgcym zjawiskiem w ostatnim dwudziestoleciu byto zmniejszanie sie
spozycia produktéw mlecznych w kraju, ktore spadto z okoto 280 litréw/osobe/rok sprzed okresu
transformacji do 207 litréw/osobe/rok w roku 1998 i do najnizszego poziomu 173 |/osobe/rok w
2005 r. Niskie spozycie produktéw mlecznych w ostatnich kilkunastu latach doprowadzito do okoto
50%-owych niedoboréw wapnia w przecietnej diecie Polakdw, co skutkuje zagrozeniem dla zdrowia
spotecznego i implikuje wiele problemoéw zdrowotnych konsumentéw.

Mozna wylicza¢ wiele zalet mleka i produktéw mlecznych, jednak najwazniejsza dotyczy
wapnia. Mleko i produkty mleczarskie sg Zzrédtem 60-70 proc. wapnia w codziennej diecie. Jezeli
lekcewazymy te grupe pokarmow, w diecie bedzie brakowa¢ wapnia, poniewaz dieta bezmleczna
dostarcza przecietnie 30 proc. potrzebnego nam wapnia. Wapn jest nazywany ,0sig zycia”. Jest
podstawowym makroelementem, ktoéry musi by¢ dostarczany organizmowi.

W Polsce w pordwnaniu z poczatkiem lat dziewiecdziesigtych spozycie mleka spadto o jedng
trzecia. Niedobory wapnia oceniane sg na 50 proc. Jezeli nie wyrobimy juz w dzieciach nawyku picia
mleka i spozywania jego przetworéw, mozemy mieé powazne niedobory wapnia w przysztosci. Czy
moze sie prawidtowo rozwija¢ spoteczenstwo z tak duzymi niedoborami wapnia w diecie ?

W kraju bardzo potrzebne sg kampanie promujgce spozycie mleka i jego przetwordéw np.
kampania "Dwa plasterki sera dziennie". Zjes¢ dwa plasterki sera z6ttego kazdego dnia - to nie jest
zaden problem, a pokrywa nam to juz okoto 30-50% potrzebnego wapnia dziennie. Oczywiscie
wymiennie mozna wypic¢ prawie dwie szklanki mleka lub troche mniej jogurtu.

Mleko i niektdre produkty mleczne mogg by¢ przyczyng alergii zwigzanej z biatkami mleka.
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Jednak zalecen dla osdb z alergia nie mozna rozcigga¢ na ludzi zdrowych.Alergie na biatka
mlekawystepuja u 2-3% ludzi i nie jest to powdd, zeby wszystkim zalecaé eliminacje mleka i jego
przetwordéw z diety, co czesto czynig niektdrzy lekarze i dietetycy.Te 3% ludzi z alergig nie powinno
spozywac mleka, ale juz jogurt jest mniej alergenny, a sery — bardzo rzadko uczulajg. Sery zétte maja
zresztg inng niezwyktg ceche — sg bardzo sycgce. Zjesz maty kawatek sera dojrzewajgcego — i nie chce
ci sie jes¢. Sery dojrzewajgce sg kaloryczne, ale sycgce — zawierajg zwigzki, ktdre powodujg, ze nie
siega sie po stodycze czy pieczywo.

Jeszcze jedng wadag zwigzang z mlekiem moze by¢ nietolerancja laktozy.Na nietolerancje
laktozy jest prosta rada: wystarczy spozywaé fermentowane produkty mleczne - czyli jogurty, kefiry,
maslanke, mleko acidofilne - poniewaz tam obok laktozy wystepujg drobnoustroje, ktére maja
w komdrkach laktaze, enzym potrzebny do trawienia laktozy. Bez obaw mozna tez je$¢ sery
dojrzewajace - z6tte i plesniowe - ktore w ogdle nie zawierajg laktozy.

Sq osoby, ktdre nawotujg do picia mleka surowego. To nieporozumienie - pasteryzacja zabija
wszystkie bakterie chorobotwércze i daje nam gwarancje bezpieczenstwa produktéw mlecznych.
Przedtuza tez jego trwatos¢. Mleko pasteryzowane nadaje sie do picia przez okoto 7 dni. Pasteryzacja
trwa tylko 15 sekund - nie jest to dtugotrwate gotowanie mleka, lecz ogrzanie go do temperatury
72°C - i w niewielkim stopniu zmienia sktad mleka. Zwigzane z nig straty witaminy sg rzedu 10-15%.
Mleko UHT - ktére na kilka sekund doprowadza sie do temperatury 135-150° C - traci troche wiecej
witamin, do 20%. Za to jest bardzo trwate. Jesli chodzi o najcenniejszy sktadnik mleka, czyli wapn, to
jego zawarto$¢ w mleku surowym, pasteryzowanym i UHT jest praktycznie taka sama. W procesie
pasteryzacji mleko traci nie wiecej niz 5% wapnia.

Masto nalezy do najbardziej wartosciowych ttuszczy. Zawiera okoto 400 réznych kwaséw
tluszczowych, wiekszosci ktdrych rola nie jest jeszcze znana. Tymczasem w ttuszczach roslinnych jest
ich kilka, géra kilkanascie. Masto zawiera miedzy innymi naturalny czynnik antynowotworowy, CLA -
izomer kwasu linolowego. CLA sprzyja tez spalaniu tkanki ttuszczowej. CLA wystepuje w miesie
przezuwaczy - wotowinie, cielecinie, baraninie - i w ttuszczu mlecznym. W Polsce spozywa sie bardzo
mato wotowiny (2-3 kg/osobe/rok). Jezeli dodatkowo wykluczymy z naszej diety masto, wtedy
w diecie praktycznie nie mamy CLA, ktory nie wystepuje w ogdle w ttuszczach roslinnych.

Jednymi z najbardziej szlachetnych produktéw mleczarskich sg mleczne napoje
fermentowane, ale sg one dos$¢ drogie. W Polsce spozycie jogurtéw na osobe zatrzymato sie na
4 litrach rocznie i od 15 lat sie nie zmienia. Natomiast w Skandynawii jest to 40 litréw

fermentowanych napojéw mlecznych na osobe!
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Aspekty zdrowotne spozywania
produktow mleczarskich

dr hab. ANTONI PLUTA, prof. SGGW
dr ANNA BERTHOLD-PLUTA

Waph, a zdrowie cztowieka

- 99% wapnia (0k.900-1400g) tworzy kosci, zeby

— wzrost, osteoporoza, prochnica
- pozostaty 1% wapnia decyduje o:

® prawidtowej pracy uktadu miesniowo-nerwowego,

® prawidtowej pracy serca,

® ci$nieniu krwi,

® krzepliwosci krwi,

@ gospodarce hormonalnej (sekrecja parathormonu,
wazopresyny i kalcetoniny),

® sktadnik bton komorkowych — przepuszczalnosé,

® zmniejszeniu ryzyka raka jelita grubego,

® zmniejszeniu ryzyka kamieni nerkowych,

® odpornosci, alergiach.

[Bulletin FIL/IDF 225/1991]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 2
6 marca 2015 Plorisk

Obieg wapnia w organizmie

JELITO
podaz z diety ,
900 mg KOSCI
PLYN ZEWNATRZ
. KOMORKOWY
absorpcja przyrost
270mg ‘ 390 mg réznica
> -10mg
900 mg

endogenny resorpqa

MOCZ
STOLEC 150 mg
760 mg [Gueguen i Paintillart 2002]
dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 3
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Zalecane dzienne spozycie (RDA) wapnia; normy obowigzujace
w Polsce w zaleznosci od pici i dla réznych grup wiekowych

Grupa: pteé, wiek [w latach] RDA [mg Ca/pc/dobe]
Niemowleta:
0-0,5 200% Zalecane dzienne spozycie
0,5-1 260* (RDA) — wielkos¢
Dzieci: okreslajgca zawartos¢
1-3 500 sktadnikéw pokarmowych,
4-6 1000 ktére powinny by¢
79 1000 spozywane Srednio na dobe
Chlopcy i Dziewczeta: .
10-12 1300 przez Przecugtnego
13.15 1300 cztowieka
16-18 1300 N ) .
Mezezyzni i Kobiety: norma dla niemowlat jest
1930 1000 wyznaczana na podstawie
31-50 1000 wystarczajgcego spozycia (Al)
51-65 1000 (mezezyzni) 1200 (kobiety)
66-75 1200
>76 1200
Kobiety w okresie cigzy i laktacji:
<19 1300 o
~19 1000 [Wojtasik i wsp. 2012]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 4
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Wymagane i zalecane dzienne spozycie wapnia
dla réznych grup wiekowych w USA

wymagane zalecane dzienne
pleé¢/grupa wiekowa spozycie, EAR spozycie, RDA

[mg/osobe/dzieri] | [mg/osobe/dzier]
niemowleta 0,7-1,0 roku 270 350
dzieci 1-3 lat 500 600
dzieci 4-8 lat 800 1000
miodziez 9-18 lat 1300 1550
kobiety, mezczyzni 19-50 lat 1000 1200
kobiety, mezczyzni >50 lat 1200 1450

Maksymalne spozycie wapnia — 2500 mg/dzien [Heaney 2002]

[Report ,Bone health and osteoporosis” 2004]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
6 marca 2015 Plorisk

Schemat spozycia i retencji wapnia
w trzech okresach zycia

retencja

500 1000 1500 2000

spozycie [mg/dzien]
[Heaney 2002]

dr hab. A. Pluta, prof.
6 marc

V, dr A. Berthold-Pluta
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® Dieta bezmleczna pozwala dostarczy¢ okoto 300 mg Ca/dziennie (30%) ,

® Udziat mleka i produktéw mlecznych w pokryciu zapotrzebowania na wapr:

75% w Holandii
68% we Francji
63% w USA

60% w Anglii
52% w Irlandii

[Cashman 2002]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
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Realizacja normy spozycia Ca
w zaleznosci od pici i wieku
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[Szponar i wsp. 2003]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 8
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Udziat poszczegolnych grup zywnosci
w dostarczaniu Ca

2%2% 7%

’l 4%

uryby

B mieso | jaja
mowoce i orzechy

W warzywa i ziemniaki

mleko i przetwory
m przetwory zboZzowe
[Kunachowicz i wsp. 1998] wody mineralne i Zrédlane

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 9
6 marca 2015 Plonsk




Srednie dzienne spozycie wapnia w diecie
w Polsce i w Niemczech

@ 1400 -
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RDA Ca
£ 1000 +--- -—-- --t---
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0 - : f } !
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dr hab. A. Pl w?; yn\?f(?(z‘;b:’;;\ \P/A rthold-Pluta; 10
Realizacja RDA dla wapnia w diecie Polakéw
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dr hab. A ’\.M?: mjlr‘*(;m;;l;::’( rthold-Pluta 1
Produkty spozywcze, jako zrodto wapnia
800 - 1200 mg/dzier
produkt Ca Ilos¢ kg produktu, w Stosunek
[mg/100 g] | ktérej jest 1000 mg Ca | mg Ca/g biatka
chleb zwykly 17 5,9 3,0
kapusta kiszona 36 2,8 22,5
ziemniaki 4 25 2,1
jabtka 4 25 13,3
sardynki w oleju 330 0,3 25,1
piers z kurczaka 5 20 0,5
mleko 2% tt. 120 0,8 36,3
ser edamski 867 0,12 33,3
twarég 88 1,1 5,0
czekolada mleczna 294 0,3 30

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; [Kunachowicz i wsp. 2006]
6 marca 2015 Plorisk
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Z produktéw mlecznych najkorzystniejsze zdrowotnie

sg produkty fermentowane, do ktérych naleza:

* napoje fermentowane,
* sery,

* $mietana.

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 1
6 marca 2015 Plorisk

Problem probiotykéw

* brak oswiadczen zdrowotnych dotyczacych
probiotycznosci bakterii kwasu mlekowego w Zzywnosci,

* probiotyki tylko w tabletkach (przemyst farmaceutyczny).

dr hab. A. Pluta, prof. St r A. Berthold-Pluta 14
6 marca 201 sk

Spozycie serow w wybranych krajach UE w 2008 r.

254
24,5

Francja
Grecja

Holandia
Austria
Szwecja
Bel./Luks.
Dania
Polska
Czechy
Irlandia
Portugalia
Wielka Bryt.
Stowacja
. Wegry
Hiszpania §

0 5 10 15 20 25 30
spozycie [kg/osobe/rok]
[Raport o stanie branzy ... ZPPM, 2008]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta; 15
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Struktura sredniego spozycia seré6w w Polsce i UE w 2011 r.

T 28 -
S O sery podpuszczkowe
% 24 1 O sery twarogowe (np. klinek, krajanka, serek wiejski)
o)
20 A =
g $=18,5kg
2 16 |
12 2=11.3kg 13,0
g | 4.8
1 6,5 55
0 1
Polska UE
dr hab. A P\UL; "‘{':‘.L:(Zlgig O:?:\‘iikwi\'o d-Pluta; 16
Spozycie seréw w zaleznosci
od wielko$ci gospodarstwa domowego
16 1 @sery tilvarogowe
14 B sery podpuszczkowe
- o @ sery tacznie
E 12
g -
o
3 10 + -
g |
4]
2
0 -
1os. 2o0s. 3o0s. 4 os. 50s. >60s.
wielko$¢ rodziny
]:»:nrtknd Pluta 17
Sktad chemiczny i kalorycznos¢ seréw
Skiadnik Edamski Camembert Twardg
klinek
Zawarto$¢ wody [%] 40 - 43 52-55 75 - 80
Zawartosc¢ ttuszczu [%] 24 23 10
Zawarto$¢ biatka [%] 26 21 17
Zawartos¢ soli [%] 0,7 0,9 -
Zawartos¢ wapnia 870 350 88
[mg/100g]
Zawartosc cholesterolu 71 70 37
[mg/100 g]
Kalorycznos¢ 313 291 175
[kcal/100 g]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
6 marca 2015 Plorisk

10




Wyrazanie zawartosci ttuszczu w serach

Zawartosc¢ ttuszczu w serach najczesciej wyrazana jest w przeliczeniu
na suchg mase (np. 40% w s.m.)

Poréwnajmy 2 sery : twardy ementalski i miekki Camembert
45% tt. w s.m. 60% tt. w s.m.
60% s.m. 45% s.m.
Zaw.tt. w100 g 45% x 60% s.m.=27g 60% x 45% s.m. =27 g
Kalorycznos¢ 380 kcal /100 g 320 kcal /100 g

Producenci seréw powinni jak najszybciej odejs¢ od wyrazania zawartosci ttuszczu w s.m.

dr hab. A. Pluta, prof. SC

6 marca

A. Berthold-Pluta;
2015 Ptorisk

Wptlyw rodzaju koagulacji mleka
na zawartos¢ wapnia w serach

1. W produkcji sera twarogowego na
skutek kwasowej koagulacji mleka
20% wapnia zawartego w mleku
pozostaje w serze, a 80% jest
bezpowrotnie tracone z serwatka.

2. W produkcjisera
podpuszczkowego na skutek
koagulacji podpuszczkowej 80%
waphnia zawartego w mleku
przechodzido sera, a tylko 20%
przechodzi do serwatki, ktérg Ca w serze ,,zottym”
wykorzystuje sie nastepniew
przemysle spozywczym.

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta

ma orisk

Raport 122 & IMiD z 2005 r.

® przewlekte niedobory wapnia w diecie wystepujg u 51% dzieci
w wieku przedszkolnym,

® przewlekte niedobory witaminy D - u 99% dzieci,
® niedoboréw witaminy D i wapnia nie mozna stwierdzic¢
w rutynowych badaniach lekarskich, a takze sporadycznej

obserwacji dziecka - pogorszona mineralizacja kos¢ca moze
wystepowac u zdrowo wyglgdajgcego dziecka.

A. Berthold-Pluta;




50% niedobory wapnia w diecie Polaka najkorzystniej bytoby

pokry¢ poprzez zwiekszenie spozycia:
® seréw dojrzewajacych,
® napojéw fermentowanych,

® mleka spozywczego.

Nalezy rozwazyé:

® mozliwos¢ wzbogacania szerszej gamy produktéw mlecznych w
wapn i witamine D oraz innych produktéw spozywczych np.

zbozowych i sokdw,

® w ostatecznosci potrzebe promocji suplementacji preparatami

wapnia.

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
6 marca 2015 Plorisk

Thuszcz mleczny i CLA

Kwas CLA — grupa sprzezonych kwasow linolowych

wystepujacych wittiszezu mlecznym) il miesie przezuwaczy,
Zawartosc w thuszezu mlecznym — od| 2 do 37 ma/a

Kwas CLA wykazuje wiele korzystnych nastepujacych dziatan
prozdrowotnych:

* przeciwnowotworowe,

* przeciwmiazdzycowe,

« immunomodulacyjne,

« czynnik wzrostu kosci,

» modulator sktadu ciata (zmniejszenie udziatu tkanki tluszczowej).

Krotketancuchowe kwasy thuszezowe w thuszezu mlecznym

[Przybojewska i Rafalski 2003, 2004]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
6 marca 2015 Plorisk

Zachorowalno$é na nowotwory w latach 1990-2005

35

przypadki/10 tys. oséb

1998 2000 2002 2004
lata

1990 1992 1994 1996

[GUS 1990-2005]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
6 marca 2015 Plorisk
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Leczeni i chorzy na choroby ukiadu krazenia
w latach 1990-1996 oraz 2001-2006

1200
1100
1000
900
800

700 ‘
600 —a&—leczeni
500 —=—chorzy
400
300
200
100
0

przypadki/10 tys. oséb

L 2

1990 1992 1994 1996 1998 2000 2002 2004 2006

lata

[GUS 1990-1996, CSIOZ 2001-2006]

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW,
6 marca

A. Berthold-Pluta;
orisk

Ser moze by¢ potencjalnie bardzo dobrym

produktem funkcjonalnym poprzez:

® Wysoka zawarto$é wapnia,
® CLA i ttuszcz mleczny,
® Mozliwo$é wzbogacania w witamine D, fosfolipidy,

® Obecnos¢ bakterii kwasu mlekowego i tatwg mozliwosé
wprowadzania nowych szczepéw probiotycznych,

® Mozliwo$¢ obnizenia zawartosci sodu, ttuszczu,
® Obecnos¢ bioaktywnych peptydéw,

® Sytosé — wada i zaleta jednoczesnie.

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta
6 marca 2015 Plorisk

Whioski
Wazrost spozycia mleka i produktéw mlecznych o 20-30 litréw/osobe/rok
(2-3 kg sera/osobe/rok) przyczyni sie do poprawy zdrowia i rozwigzuje problem
eksportu rzekomych nadwyzek mleka w kraju,
Spoteczne koszty leczenia zaburzen i choréb spowodowanych niedoborem
wapnia w diecie Polaka sa niewspétmiernie wyzsze od kosztéw promocji
spozycia produktéw mlecznych (kilka-kilkanascie mld PLN).
Negatywne opinie Zywieniowe wyrazane na temat seréw podpuszczkowych
(26ttych) przy 50%-owych niedoborach wapnia w polskiej diecie moga
wygtasza¢ jedynie osoby, ktdre nie zdajg sobie sprawy ze skutkéw dtugoletnich
niedoboréw wapnia w Polsce.
Kampania z Funduszu Promocji Mleczarstwa pod hastem ,,2 plasterki sera

dziennie” rozwigzataby w duzym stopniu problem niedoboréw wapnia.

dr hab. A. Pluta, prof. SGGW, dr A. Berthold-Pluta;
6 marca 2015 Plorisk
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Opracowat: Krzysztof Zaniewski
Urzqd Marszatkowski Wojewddztwa Mazowieckiego
w Warszawie

MLECZNE PRODUKTY TRADYCYJNE NA MAZOWSZU

Zgodnie z definicjg produktami tradycyjnymi nazywamy produkty rolne i srodki spozywcze
oraz napoje spirytusowe, ktérych jakosé oraz wyjgtkowe cechy i wtasciwosci wynikajg ze stosowania
tradycyjnych metod produkcji, za ktére uwaza sie metody wykorzystywane od co najmniej 25 lat.
Metody te stanowig element dziedzictwa kulturowego regionu, w ktérym sg wytwarzane oraz sg
elementem tozsamosci spotecznosci lokalnej. To produkty, ktére majg ,specyficzny charakter”,
zostaty wyprodukowane z uzyciem tradycyjnych surowcéw lub charakteryzujg sie tradycyjnym
sktadem czy sposobem produkcji, zgodnym =z tradycyjng metody. Produkty odpowiadajgce
powyzszemu opisowi, po przejsciu procedury rejestracyjnej, mogg zosta¢ na poziomie krajowym
wpisane na Liste Produktdw Tradycyjnych, na poziomie Unii Europejskiej, réwniez po przejsciu

procedury, do jednego z trzech systemdw ochrony produktéw tradycyjnych.

Liste Produktéw Tradycyjnych (LPT) w Polsce prowadzi Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.
Obecnie na LPT wpisanych jest ok. 1360 produktéw, w tym 84 to produkty mleczarskie.Na Liscie
Produktéw Tradycyjnych najwiecej seréw zarejestrowanych jest w wojewddztwach potudniowych, na
pogdrzu i w gorach. Ma to uzasadnienie historyczne, zwigzane z odwiecznym wypasem owiec i bydfa

na stokach.

Na Mazowszu zarejestrowano do tej pory 73 produkty, w tym 3 mleczarskie. Sg to: Kozi ser

twarogowyz Cegtowa, Kozi ser twarogowy suszony i Ser ziemny z Kornicy.
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KOZI SER TWAROGOWY Z CEGLOWA zostat wpisany na LPT 31 maja 2012 roku.

Kozi ser twarogowy z Cegtowa

Krotki opis produktu:

,Kozy rozpowszechnity sie w Europie w okresie wedrowek ludow m.in. Celtéw oraz Germandw
przemieszczajgcych sie na zachdéd. Dato to poczatek chowu tych zwierzat w krajach srodkowo
i zachodnioeuropejskich. Serowarstwo zas$ wzieto swdj poczatek z koniecznosci ekonomicznego
wykorzystania nadwyzek mleka, totez w réznych krajach rozwinety sie rozmaite sposoby wytwarzania
seréw. Cho¢ na przestrzeni wiekdw byto ich coraz wiecej i wcigz doskonalsze, to niektére tylko
przetrwaty niezmienione do dnia dzisiejszego. Wedtug starych i nowych receptur produkuje sie
obecnie wiele przeréznych gatunkéw sera koziego. Od fagodnych do bardziej pikantnych, ostrych i
stonych z ich petng gama zapachowo-smakowa. Przy produkcji sera koziego nalezy przestrzegac zasad
higieny, aby obce zapachy nie zdominowaty specyficznego zapachu i smaku sera. Tradycja
pozyskiwania sera z mleka koziego w okolicach Cegtowa siega okresu miedzywojennego. Mieszkancy
Cegtowa metode produkcji sera opierajg na rodzinnych przekazach ustnych oraz przepisach
zawartych m.in. w ksigzce Romana Kopanskiego ,Chow Kdéz” z 1985 roku i publikacji ,,70% zysku
rocznie” autorstwa Stefanii Bojarskiej z 1916 roku. Obecnie mleko jest zakwaszane naturalnymi
kulturami bakterii kwasu mlekowego, a stare ptdcienne woreczki zastgpiono specjalnymi formami
mleczarskimi. Kozi ser twarogowy wytwarzany na terenie gminy Cegtéw jest produktem o utrwalonej

renomie. Prezentowany jest podczas festyndw i uroczystosci lokalnych, gdzie cieszy sie duzg
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popularnoscig. Jego walory smakowo-odzywcze oraz wzrastajgce zapotrzebowanie ze strony

konsumentow powoduje state zwiekszanie jego produkcji w Cegtowie i okolicach”.

KOZI SER TWAROGOWY SUSZONY zostat wpisany na LPT 21 pazdziernika 2013 roku.

Kozi ser twarogowy suszony

Krotki opis produktu

,Zaleznie od regionu, sery kozie wytwarzane sg w oparciu o miejscowg tradycje i umiejetnosci
przekazywane od pokolen. Umiejetnosci, receptury i sposoby wytwarzania stanowig jeszcze dzisiaj
czesto pilnie strzezong, przekazywang ustnie tajemnice. Tradycja produkcji sera koziego w regionie
miejscowosci Grale na Kurpiowszczyznie siega przedwojennych czasow. Kozy i produkty wytwarzane
z mleka koziego mozna byto odnalezé¢ w biedniejszych gospodarstwach regionu. Kozy byty tanie w
utrzymaniu, a dostarczaty specyficzny i bardzo wartosciowy produkt do wykorzystania w kuchni.
Mleko kozie mozna byto uzywac¢ do konsumpcji w stanie swiezym i gotowanym, a takze przerabia¢ na
ser, sSmietane i masto. Sery produkowano gtdwnie na witasny uzytek, a suszenie ich lub lekkie
podsuszanie stanowito o przedtuzeniu ich trwatosci i zapewnieniu pozywienia dla rodziny.
W miejscowosci Grale w gminie Kadzidto do dzi§ przetrwata tradycja hodowli kdz
i przerobu ich mleka, a wytwarzany kozi ser twarogowy suszony znany jest i ceniony w catej okolicy.
Mleko kozie po odstawieniu, zebraniu smietany, nalezy pozostawi¢ na kilka godzin az mleko sie
zetnie. Sciete mleko nalezy podgrzaé¢ do temperatury 60-70 stopni Celsjusza, a nastepnie przelaé

przez sito wylozone gestg tkaning. Z powstatej masy sera twarogowego nalezy usungc resztki
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serwatki przez uciskanie w desce lub przycisniecie kamieniem. Odcisniety ser nalezy suszy¢ przy piecu
kaflowym lub na stoncu. ,Ser suszony na storicu lub przy piecu moze dtugo lezeé. Zapasy jego robig na
zniwa, do pracy w polu. Zeby go rozmiekczy¢, ktada go wéwczas do goracego pieca” (A. Chetnik,
»Pozywienie Kurpiéw jadto i napoje zwykte, obrzedowe i gtodowe”, Krakéw 1936). Ser twarogowy
suszony prezentowany jest na réznego rodzaju wydarzeniach promujgcych tradycyjng regionalng
kuchnie, w tym konkursach i festynach, gdzie cieszy sie duzym zainteresowaniem, zdobywajgc
nagrody i uznanie. Ser ten dla ludnosci Kurpiowszczyzny jest nadal elementem kulturowym tgczgcym

mieszkancow tego regionu”.

Do whniosku zostat dotgczony wywiad z osobg, ktéra pamieta jeszcze z czaséw przedwojennych

tradycje produkowania sera koziego:
Wywiad ze Stanistawg Podzielng

Stanistawa Podzielna ur. w 1922 r. w Gralach

Rozmowe prowadzili: Sabina i Mieczystaw Maka

Pani Stanistawo prosimy o troche wspomnien zwigzanych z przetwarzaniem mleka koziego,

szczegdlnie jak to byto w dawniejszych czasach.

S.P.Kochani, moja pamieé siega czasdw jeszcze przedwojennych. Czasy to byty zupetnie inne. Na
szcze$cie nie mozecie sobie wyobrazi¢, jaka panowata wtedy w kraju bieda. Dotykata ona bardzo
mocno wsi. Wies kurpiowska byta szczegdlnie uboga, gdyz ziemie u nas liche, sam piasek i niewiele co
rosto. Zawsze ratowat nas las. Nie kazdego byto sta¢ na krowe. Dlatego koza byta cennym
zwierzeciem. Dawata niewiele mleka, ale byta bardzo mato wymagajgca. Udojony garczek mleka
koziego musiat czesto wystarczyé, jako positek dla rodziny. Rodziny byty liczne, byto duzo dzieci.
Pamietam, ze w naszej okolicy, w wielu gospodarstwach hodowano kozy, a my jako dzieciaki
mieliSmy z nimi wieczne utrapienie bo byty uparte i szty w szkode. Sgsiedzi sie skarzyli, a dzieciaki

obrywaty, ze nie dopilnowaty.
Prosze co$ powiedzieé¢ o przerabianiu mleka koziego na sery.

S.P.Jak mleka byto wiecej, albo szty zniwa to przerabiano mleko na sery. Kazdy to robit jak mamusia
go nauczyta. Niektorzy potrafili zrobi¢ bardzo dobre sery, ale zwykle byty z zapachem i tak naprawde
wiele dzieciakéw ich nie chciato, ale jak nie byto nic innego......... . Ja tez nauczytam sie od mojej
mamy i to jeszcze w czasach przed wojng jako mata dziewczynka. Pamietam, ze zawsze ciekawito
mnie jak mozna zrobic ser taki zeby smakowat, nie miat przykrego zapachu i smakowat. Dziwitam sie,

ze podsuszane sery mozna byto dtugo przechowywac¢. Mama nie pozwalata mi na jakie$ préby i
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zawsze mowita, ze szkoda na to mleka. Podobnie jak z mleka krowiego robito sie albo serek miekki
taki twarozek, albo trzeba byto sie bardziej postarac i zrobi¢ ser podsuszany czy tez nawet zupetnie
suchy. Jak byt taki bardzo suchy, to zeby go troche rozmiekczy¢ wktadano go na troche do pieca i
wtedy miekki sie robit. Kazdy miat swoje tajemnice jak co robi¢ i juz w naturze u kazdego sie
utrwalito, ze innym sie tego nie méwi. To byty takie tajemnice. Teraz mtodzi sie $miejg z tamtych

czasow, ale to byt zupetnie inny Swiat, ludzie byli inni, byto bardzo trudno zy¢.

Czy wyroby z mleka koziego byly jakies szczegdlne, szczegdlnie cenione?

S.P.Pamietam, ze jako dziecko nie bardzo chciatam je zjadaé, bo mi nie smakowaty, wolatam serek od
krowy albo mleczko krowy, bo pachniato. Po wojnie bardzo sie zmienito. Bieda, szczegdlnie na wsi
byta dtugo, ale poprawiato sie i kdz chowano mniej, tatwiej byto o krowe, przybywato innej zywnosci,
byta tatwiej osiggalna. Czesto uwazano, ze trzymanie kozy oznacza biede. Ludzie nie chcieli zeby
sgsiedzi uwazali ich za biednych i dlatego niektdrzy wstydzili sie trzymania kozy. Pamietam, ze kiedy
byto juz dobrze mogtam, jako samodzielna gospodyni pobawic¢ sie mlekiem od kozy. Zaczetam troche
pytaé, czytad i Smiatam sie z tego jak w dawnych czasach nie mozna byto czegos nie wiedzie¢, a dzisiaj
to nawet w gazetach o tym piszg. Podstawgq zrobienia dobrego sera jest czystosé i czas. Dzisiaj mamy
ciepta wode i duzo garczkéw i innych elementdow. Kiedys tego nie byto i nikt nie byt taki swiadomy
a zresztg nie miat czasu. Dlatego dzieciaki nie lubity przewaznie tego sera od kdz. Dzisiaj jest zupetnie
inaczej. Dzisiaj taki serek od kozy jest rzadkoscig, mato kto sie tym chce zajmowac. Dla niektdrych

chorych dzieci to jedyny ser, jaki mogg jes¢ i nie majg od niego uczulenia.

Czy mozna powiedzie¢, ze wyroby z koziego mleka byty dla naszej okolicy charakterystyczne?

S.P.Kiedys tak i to bardzo, bo to byto dodatkowe jedzenie, a jak kto umiat to tak sobie ususzyt, ze bez
lodéwek mogt przechowac na zniwa czy na zime. Potem ludzie sie wstydzili i niektorzy mowili, ze sie
brzydzg, ale pamietam, ze za dzieciaka to wcinali ten ser, bo czasem nic innego nie mieli. Ja sie
Smieje, bo nie zapomniatam jak byto kiedys, jak wszyscy klepalismy wielkg biede. Ciesze sie, ze jest
lepiej, ze ludziom sie dobrze zyje, ale trzeba pamietac i stare czasy. Krowie i kozie sery byly znane
i wielu umiato je wytworzy¢. W ostatnich czasach wszystko sie tak pozmieniato, ze $ladéw po tamtych
latach trzeba szukac¢ czasem tylko w pamieci starych ludzi. Dobrze, ze to piszecie, bo jak odejdg

starzy, to nikt wam juz nic nie powie.

Czy cos jeszcze chce nam pani powiedziec¢?

S.P.Mam duzo lat i nawet gtowa nie taka jak dawniej, ale bardzo sie ciesze, ze juz od tylu lat
przerabiacie kozie mleko wedtug receptury, ktorg wam kiedys powierzytam. Ciesze sie, ze wasze

dzieci tez juz to potrafig. Co$ po mnie zostanie, tradycja robienia tych serkéw przetrwa. Teraz jak
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o tym mysle, to mi sie wydaje, ze to sg takie nasze skarby, ktére jak piekne korale z bursztynu
kurpiowskiego nie sg zamykane w skrzyni i mogg przypomina¢ dawne czasy. Niechaj ludzie pamietajg

jak kiedys byto i co sie jadato.
Dziekujemy serdecznie za rozmowe i Zyczymy duzo zdrowia.

S.P.Ja tez dziekuje i bardzo sie ciesze, ze ktos jeszcze sie tym interesuje i chce pokazywaé innym

kawateczek naszego kurpiowskiego dawnego zycia.

Grale, 18 maja 2013 r.

SER ZIEMNY Z KORNICY zostat wpisany na LPT 15 maja 2014 roku.

Ser ziemny z Kornicy

Kroétki opis produktu:

,Na terenie gminy Stara Kornica zachodzity skomplikowane przemiany kulturowe. Osiedlali sie tu
przybysze zaréwno z Mazowsza, Litwy jak i z potudniowej i pétnocnej Rusi. Przynosili ze sobg witasne,
odrebne zwyczaje, jezyk i religie. W rezultacie na terenie Kornicy i pobliskich miejscowosci
wytworzyta sie wspdlna kultura, ktéra na catym wschodnim Mazowszu i Podlasiu nie byta tak silna

i wyrazista jak wifasnie tutaj. Ser ziemny z Kornicy to produkt przygotowywany przez gospodynie
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z terenu gminy Stara Kornica od kilku pokolen. Przysmak ten, przypominajgcy konsystencje serka
topionego, powstaje na bazie Smietany, soli i przypraw. , Pot garnca sSwiezej, gestej Smietany, zla¢ do
nowej gestej serwety, zwigzac jg nad samg Smietang i wtozy¢ do dotka wykopanego w Swiezej czarnej
ziemi ale nie piaszczystej; gteboko na pot tokcia, na wierzchu przykryé ptétnem we dwoje, zeby sie
ziemi nie nasypato. Zasypac ziemig, nacisnac jg i kamieniem natozy¢. Na drugi dzien twardg wyjac
i ciasniej przewigzac zeby sie lepiej uformowat. Ale mozna i tak jak jest wyjac i na talerz potozy¢.
Smietana powinna by¢ troche osolona przed zakopaniem i z kminkiem zmieszana, kto go lubi. Predko
uzy¢ go trzeba bo sie psuje.” (K. Biatozierska, Nowa Praktyczna Gospodyni Litewska, Warszawa 1989).
W Starej Kornicy kazda gospodyni przygotowuje ser ziemny wedtug swojego smaku dodajgc rézne
suszone ziota, najpopularniejszymi sg kminek i suszony koperek, majeranek, suszona natka pietruszki
i inne. Ponadto ser ziemny z Kornicy zdobyt | nagrode w konkursie ,Nasze kulinarne Dziedzictwo —

Smaki Regionéw” w 2012 roku.”

Wszystkich  zainteresowanych podnoszong dzisiaj tematykg informuje, ze Urzad
Marszatkowski Wojewddztwa Mazowieckiego od 2014 roku organizuje na terenie wojewddztwa
szkolenia warsztatowe dotyczace produkcji seréw podpuszczkowych. Szkolenia tew ubiegtym
rokucieszyty sie wrecz entuzjastycznym przyjeciem i wielu uczestnikéw podjeto préby domowego
wytwarzania serow podpuszczkowych. Zapraszamy zainteresowanych do udziatu w tych bezptatnych

warsztatach.
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Irena Maria Wierciriska, poetka z Koszalina

WIOSNA, KOBIETA I NIE TYLKO...

Ech, kobieta - jak tu oprze¢ si¢ urodzie
w ktorej wszystko serce cieszy
usmiech, oczy, rygor w modzie

i ta kibi¢, i ta zwiewnos¢, co si¢ $pieszy

Ech kobieta - co uskrzydla odwage meznych
Do rzeczy wielkich i niezbednych

jest natchnieniem tworcow wszelkich
malarzy, poetow i modrych trendow

Ech kobieta - w szczesciu mlodosé, ik 4
gdy jest madra, pracowita, gospodarna
zona, matka, wielka milos$¢

kobieta odpowiedzialna

b}
~

Ech kobieta - slodycz swiata

bez niej Zycie nie ma sensu

jest jak nektar w picknych kwiatach
kusi, n¢ci, obiecuje urok seksu

Ona wie, ze jest milosci ogniem

bo ogrzewa dom, rodzing, przyjaciol bliskich
lub niszczacym zarem gniewu i popiolem
gdy zamiast milosci sa tylko mitostki

Ech, kobieta czy kobietka

kazda mila, czula, pickna \
szelmutka 1 filuterna kokietka
ktora daje wszystko, co lubi m¢zczyzna N

Lecz kobieta bez mezezyzny szybko wiednie
tak, jak wiedna kwiat wiosny

kiedy mija ich pora kwitnienia

traca barwe 1 czar istnienia

I tu uklon w strone panoéw

ze uznaja Swicto Kobiet

nie szczedzac zyczen 1 upominkow
wiaza z kwiatéw pickny bukiet ... ....

Dzis za oknem jest juz wiosna
nie za wczesna, nie spoézniona
po prostu niezdecydowana
wiosna koszalinska .....

nasza wiosna... z kobietami



Ignacy Krasicki

Czlowiek i zdrowie

W jedna droge szli razem i cztowiek, i zdrowie.

Na poczatku biegl cztowiek; towarzysz mu powie:

,,Nie spiesz si¢, bo ustaniesz". Biegl jeszcze tym bardzie;j.
Widzac zdrowie, ze jego towarzystwem gardzi,

Szto za nim, ale z wolna. Przyszli na pot drogi:

Az czlowiek, ze z poczatku nadwerezyl nogi,

Zelzyt kroku na srodku. Za jego rozkazem

Przyblizyto si¢ zdrowie 1 odtad szli razem.

Coraz cztowiek ustawal, majac w pogotowiu

Zblizyt si¢: ,,I$¢ nie moge, prowadz mnie" rzekt zdrowiu.
,,Byto mnie zrazu stucha¢" natenczas mu rzeklo;

Chcial cztowiek odpowiedziec... lecz zdrowie uciekto.



