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WSTEP

““Podstawg turystyki jest postrzeganie innoSci, tego, ze co$ jest inne
niz zwykle".
- Lucy M. Long, Turystyka kulinarna

Projekt koncentruje sie na rozwoju nowego profilu zawodowego
GASTRO-GUIDE. GASTRO-GUIDE pomaga lokalnym mieszkancom wsi
wyrazi¢ swojg wiedze tym, ktorzy przyjezdzajg, aby lepiej powitac
gosci. Zyskuje wspoiprace dydaktyczng i goscinnos¢ swoich sgsiadow,
uczgc ich umiejetnosci przyjmowania gosci. Gastro Guide zacheca
swoich lokalnych sgsiadow do przedsiebiorczosci, produkujgc recznie
robione jedzenie, odnawiajgc stare domy i proponujgc zakwaterowanie
dla gosci, pomagajgc im by¢ kreatywnymi, rekodzietem, takim jak
ceramika itp. A takze tworzy¢ mate plantacje autochtonicznych
produktow spozywczych, zwierzgt hodowlanych. Moze zachecac
miejscowg ludnos¢ do ochrony roSlin / ZywnosSci i zachecac tych, ktérzy
prowadzg restauracje, do korzystania z lokalnej zywnosci / roslin w ich
wysokiej jakosci lokalnej kuchni. Z jednej strony Gastro-Guide szkoli
swoich lokalnych sgsiadow, a z drugiej strony uczy odwiedzajgcych o
kulturze wioski, gastronomii, lokalnych produktach spozywczych itp.
Gastro-Przewodnik sprawia, ze jego mata wioska staje sie przestrzenig
dydaktyczng do nauki | eksperymentowania dla pracownikow
gastronomii, firm produkujgcych zywnosS¢ | o0sob w kazdym wieku
zainteresowanych gastronomig. Projekt koncentruje sie na dalszym
wzmacnianiu kompetencji w turystyce, zwftaszcza Ww turystyce
gastronomicznej na obszarach wiejskich o niskim poziomie rozwoju
poprzez rozwoj profilu zawodowego osoby, ktora pracuje jako trener /
trener dla mieszkancow (gtownie miodych, bezrobotnych, kobiet,
niepetnosprawnych), aby pokry¢ ich brak umiejetnosci w zakresie
spotecznosci lokalnych; gastronomia, dziedzictwo kulturowe |
naturalne.



O PRZEWODNIKU

W "Szlakach Gastro-Guide" znajdziesz 50 historii Gastro-
Przewodnikow z 6 krajow partnerskich: Butgarii, Grecji,
Wtoch, Litwy, Polski | Hiszpanii oraz ich sugestie/rady jak
zostac gastro-przewodnikiem, ciekawe informacje o
regionach i lokalne przepisy kulinarne.

Historie Gastro-Przewodnikow, przedstawione w tym
przewodniku, pomoga lepiej zrozumie¢ nowy zawod i
podjac decyzje o nowej Sciezce zawodowej. Dla innych,
ktorzy uwielbiajg podrozowac, bedzie to zrodto informacji
0 pieknie Swiata, roznych zakgtkach | niesamowitych
krajobrazach.

Mamy nadzieje, ze znajdziesz wiele inspiracji i motywacji
w naszych Gastro-Przewodnikach. Na naszym kanale
Youtube: https://www.youtube.com/@gastro-guide/videos,
mozna znalezc¢ filmy z tymi ludZzmi i poznac ich lepiej.



BULGARIA




9 Butgaria, Region
Potnocno-Wschodni

GALINA NIKOLOVA

Nauczycielka historii
Butgaria, Region Pétnocno-Wschodni

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jako historyczka mam gtebokie zrozumienie historii, kultury i
stylu zycia réznych cywilizacji i ludzi od czasdw starozytnych
do wspotczesnych. Moje doswiadczenie zawodowe w
roznych instytucjach oraz w pracy z dzie¢mi, mtodziezg i
dorostymi obejmuje organizowanie festiwali
folklorystycznych i innych wydarzen, opracowywanie tras
turystycznych dla potnocnej i potudniowej Dobrudzy,
oprowadzanie wycieczek po szlakach w regionie, nauczanie
etnografii, badania i publikacje na temat Swigt Bozego
Narodzenia i Wielkanocy, zwyczajéow narodu butgarskiego i
tradycji przygotowywania Swigtecznych potraw.

Chce zostac Gastro Guide, poniewaz nie

boje sie eksperymentowac, stawiac sobie

wyzwan, uczyc sie | szukac nowych rzeczy
oraz dzielic sie nimi z innymi.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Aby pokocha¢ dziedzictwo kulturowe i historyczne
danego  kraju, trzeba je poznac. Wspodlne
doswiadczenie jest bardzo wiarygodnym Zrédtem
wiedzy.



9 Butgaria, Region Pétnocno-
Wschodni, v. Krushari

50 min

DUSZONY KURCZAK ZE SLIWKAMI

kv 4porcje  Kurczaka 1 Listek laurowy

= 67 Cebule Ziarna pieprzu czarnego

_% 3-4zabki Czosnku Czaber

% 100g Sliwek suszonych Sol

) 4009 Pomidoréw w puszce Swieza pietruszka
11yzka Papryki Olej stonecznikowy
Tyzka Maki

@ Cebule i czosnek grubo posieka¢. Namocz Sliwki w gorgcej

c wodzie.

®

; Podsmaz porcje kurczaka z cebulg i czosnkiem. Dopraw solg,

_,9 papryka, czarnym pieprzem i liSciem laurowym. Dodaj pomidory,

@) czgber i odrobine wody. Gotowa¢ na matym ogniu, az sktadniki

(@) sie rozgotujg. Dodac suszone Sliwki i mgke rozcienczong w

ﬁ niewielkiej iloSci zimnej wody. Gotowac jeszcze chwile, az lekko

{ zgestnieje. Przed podaniem posypac posiekang natkg pietruszki.

03 SMACZNEGO!
Podawac na ciepto.



9 Butgaria, potnocne
wybrzeze czarnomorskie

DARINA ARGIROVA

Hotelarka; Organizatorka wycieczek; Nauczycielka turysytki
Butgaria, potnocne wybrzeze czarnomorskie

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Posiadam wyksztatcenie w dziedzinie miedzynarodowych stosunkéw gospodarczych i prawa oraz
tytut magistra geografii i turystyki, a takze kwalifikacje zawodowe jako nauczyciel geografii.

Mam doswiadczenie zawodowe jako agent turystyczny i przewodnik. Od ponad 10 lat prowadze
wtasny hotel i licencjonowane biuro podrozy.

Inwestuje duzo czasu, pomystow i pasji w prace lokalnych stowarzyszen na rzecz
zrownowazonego rozwoju turystyki w regionie poétnocnego butgarskiego wybrzeza Morza
Czarnego, zachowania i promocji unikalnego bogactwa naturalnego i archeologicznego, stylu
zycia, kultury i tradycji kulinarnych miejscowej ludnosci. Nasze sukcesy zostaty nagrodzone
nagrodami w dziedzinie turystyki na poziomie krajowym i regionalnym: "Ogolny wktad w rozwdj
turystyki w regionie nadmorskim" /2020/, "Stowarzyszenie, czynnik w turystyce butgarskiej za rok
2014", "Dama biznesu w turystyce 2017", "Osoba roku w turystyce" /2020/, artykuty w réznych
publikacjach itp.

Jako przewodnik gastro bede wspiera¢ rozwdj potencjatu turystycznego regionu i
przedsiebiorczosci lokalnej spotecznosci.

Aby powrocic do naszych korzeni,
odkrycC i zachowacC smaki dziecinstwa
dzieki autentycznym lokalnym
produktom i przepisom kulinarnym.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Badz bardziej otwarty na innowacje i tacz "nowe" z
tradycjami kulinarnymi.



9 Butgaria, potnocne
wybrzeze czarnomorskie

40 min

v/ Danie rybne

RYBA MORSKA PIECZONA
/. ZIEMNIAKAMI

2 s7t. Lufar (ruba z Morza
' Czarnego) 3 Zgniecione zabki czosnku
' 20049 Oliwa z oliwek 6gatagzki Rozmarynu
_(% 209 Skorki cytrynowej 12 Cytryny - wycisngc¢ sok
KV 309 Lubczyku 1 Lemon
N Soli 8 Pomidorkéw cherry
Biatego pieprzu 10ml Masta czosnkowego
Czarnego pieprzu 2szczypty Posiekanego szczypiorku
11yzka Suszonej wioszczyzny  200g Ziemniakoéw
D
C Rybe oczyszczamy i filetujemy. Kazdy filet doprawiamy z obu
© stron oliwg z oliwek, skorkg z cytryny, szczyptg soli, biatego i
= czarnego pieprzu, odrobing zmiazdzonego czosnku, drobno
O posiekanym lubczykiem, 4-5 matymi gatgzkami rozmarynu,
"5 sokiem z cytryny.
g 02 Piec w piekarniku/piecu konwekcyjnym przez 6 minut przy
N wilgotnosci 65%.
| -
o

gtebokim ttuszczu. Doprawiamy koperkiem, zmiazdZzonym

03 Obrane ziemniaki kroimy w kostke, gotujemy i smazymy na
czosnkiem i mieszankg suszonych przypraw.

04 Kazdy talerz udekorowac 2 pomidorkami koktajlowymi
przekrojonymi na pét, ¢wiartkg cytryny i gatgzkg rozmarynu.

05 SMACZNEGO! e
Najlepiej smakuje podane na ciepto.



9 Butgaria, Region
potnocny

IVALINA TRAIKOVA

Przewodniczka wycieczek
Butgaria, Region pétnocny

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem absolwentem Wyzszej Szkoty Turystyki z dyplomem
przewodnika turystycznego i magistra turystyki. Jestem
cztonkiem Stowarzyszenia Przewodnikéw Turystycznych w
Butgarii.

Moje zainteresowania i aspiracje koncentrujg sie na
zachowaniu i rozwijaniu butgarskiej kultury oraz promowaniu
naszego kraju jako destynacji turystycznej.

Podejmuje wyzwanie zostania Gastro Guide, poniewaz

interesuje sie wszystkimi rodzajami turystyki i chce
zdobywa¢ wiedze, doswiadczenie i doskonali¢ sie w tej
dziedzinie.

Wierze, ze kazdy rodzaj turystyki ma swoich
wielbicieli. Wraz z butgarskg historig, przyrodg i
kulturg, butgarska kuchnia, zwtaszcza ta
tradycyjna, zastuguje na zajecie waznego
miejsca w doswiadczeniu kazdego turysty.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Zachecanie, wspieranie i promowanie
przedsiebiorczosci w agroturystyce i gastroturystyce
w swoich regionach.

11



9 Butgaria, Region potnocny

30 min
v/ Nabiat
v Mieso
- g
MIESO I WARZYWA PIECZONE
NA ZELIWNE] PATELNI
5009 Miesa wieprzowego 300ml  Biatego wina
200g Swiezej zielonej papryki 100 mi Smietany do gotowania
2009 Grzybow 100 mi Oleju stonecznikowego
2009 Cebuli Va Cytryny
2009 Matych marchewek 1009 Zéttego sera
2009 Brokuta Gatgzka pietruszki
20049 Kalafiora RAzne przyprawy

Pokro6j mieso na mate kawatki do gotowania. Pokroi¢ warzywa
w potksiezyce, z wyjgtkiem marchewki.

Na patelni z rozgrzanym olejem usmazy¢ mieso. Dodaj cebule,
zielong papryke, grzyby, odrobine suchej mieszanki przypraw.
Po krétkim smazeniu doda¢ marchewke, rézyczki brokuta i
kalafiora oraz biate wino. Przykryj naczynie i gotuj na wolnym
ogniu, az wino wyparuje. Na koniec doda¢ Smietane.

Przygotowanie

03 PrzenieS ugotowane produkty z patelni na gorgcg zeliwng
patelnie. Udekorowac 3-4 paskami sera, ¢wiartkg cytryny i
gatgzky pietruszki.

0 4 SMACZNEGO!

Podawac na ciepto.

12



9 Butgaria, potnocne
wybrzeze Morza Czarnego

KRASIMIR MITEV

Zeglarz, przedsiebiorca w dziedzinie turystyki wiejskiej
Butgaria, pétnocne wybrzeze Morza Czarnego

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Do 2006 roku pracowatem w swojej specjalnosci "Budowa
statkéw", a nastepnie zajgtem sie turystykg. W moim regionie
staram sie zachowac autentycznosc¢ budynkow i butgarski
styl zycia moich przodkow z poczgtku XX wieku.

Prowadzac dom kultury w wiosce, udato nam sie ozywic te
na wpot zapomniang instytucje i przeksztatci¢ jg w centrum
zachowania i przekazywania nastepnym pokoleniom tradycji,
lokalnej kultury, pamieci przodkow, zwyczajow, folkloru,
rybotéowstwa jako tradycyjnego Zrédta utrzymania.

Moje zainteresowania to kultura, przyroda i sztuka kulinarna.

Zachowajmy nasze korzenie przy zyciu.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Zachowanie i przekazanie nastepnym pokoleniom
wiedzy o kulturze i stylu zycia lokalnej spotecznosci.

13



9 Bulgaria, Northern Black
Sea coast

20 min
v Nabiat
\/ Pikantne

GAGAUSKI "PIKANTNY SER"

Skiadniki

~rzygotowanie

200g
3009

3tyzki

Ostrych zielonych papryk

Homemade cheese
(White Bulgarian
cheese)

Oleju stocznecznikowego

2-3szczypty Czabru

2-3
szczypty

01
02

03
04

Suszonej papryki

Usun todyzki z ostrych papryczek i pokréj je w krgzki.
Pokruszyc ser.

Na patelni z rozgrzanym olejem podsmazy¢ ostrg papryke, az
lekko sie zrumieni. Dodac pokruszony ser. Miesza¢, az woda z
sera odparuje i mieszanina zgestnieje.

Zdjac€ z ognia i posypac czgbrem i papryka.

Danie podawane jest na ciepto z domowym chlebem lub tostami.

Smacznego!
Ale uwazaj, jest dos€ ostry i pikantny.

14



9 Butgaria, region ptn.-zach.

LIDIYA KOSTOVA

Mistrz rzemiosta
Butgaria, region pétnocno-zachodni

{ § X
4 .00%
Jako certyfikowana rzemieslniczka czesto zajmuje sie recznie robionymi pamigtkami, obrazami,
bizuteria, mydtami itp. réznymi technikami, takimi jak decoupage, quilling, malowanie,
dekorowanie.

Przeprowadzitam sie do wioski Sumer kilka lat temu i catkowicie zakochatam sie w wiejskim stylu
zycia i lokalnej spotecznosci. Obecnie pracuje tutaj jako przewodniczgca lokalnego centrum
spotecznosci.

Staramy sie przeksztatci¢ naszg wioske w miejsce turystyczne z réznymi inicjatywami i
festiwalami. Moje zainteresowanie gotowaniem siega wczesnego dziecinstwa. Uwielbiam i
zawsze uwielbiatam gotowac, eksperymentowac, ale takze zachowywacl stare przepisy i
przekazywac je mojej corce.

Zaczetam badac, jakie produkty i potrawy przygotowywata lokalna ludnos¢ w przesztosci.
Dosztam do wniosku, ze potaczenie mojej wiedzy i umiejetnosci z zainteresowaniem miejscowej
ludnosci jedzeniem i gotowaniem przyczyni sie do zachowania i promowania dawnej wiedzy o
tradycjach kulinarnych.

| tak tez sie stato! Nasz festiwal kulinarny "Sumerian Delights", ktéry zaczeliSmy organizowac w
wiosce kilka lat temu, stat sie obecnie corocznym wydarzeniem.

. MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Dam z siebie wszystko, pomysty | ciezkg prace,
aby stworzyC wspaniatg trase gastronomiczng dla
odwiedzajgcych potnocno-zachodnig Butgarie i
przeksztatcic wioske w popularne miejsce
turystyczne.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Kazdy region ma swojg unikalng historie, przyrode,
kulture i tradycje kulinarne. To bezcenne bogactwo
musi zosta¢ zachowane i przekazane przysztym
pokoleniom.

15



9 Butgaria, region ptn.-zach.

30 min
v Wegariska

“TOPENICA” Z PIECZONA PAPRYKA

Skiadniki

Przygotowanie

5009
5009

2

01

02

03
04

Pieczonej czerwonej papryki
Pieczonych pomidorow
Cebule

Sol

Upieczong czerwong papryke oczyscic ze skorki, szyputek i
nasion. Upieczone pomidory obrac ze skérki. Obierz cebule.
Kazdy produkt jest drobno siekany i miazdzony w drewnianym
lub marmurowym moZzdzierzu.

W odpowiednio duzym garnku wymieszaj wszystkie sktadniki i
dodaj sol.

Served with warm bread for dipping.

SMACZNEGO!

16



9 Butgaria, Dobrudzha

MILENA MINCHEVA

Przedsiebiorczyni
Pétnocny Wschéd Butgarii, Dobrudzha

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem potomkinig starej rodziny z Dobrudzy, ktérej gtdwnym Zrédtem utrzymania byto
rolnictwo, a ktorej majatek zostat skonfiskowany w ubiegtym wieku.

Po tym, jak nasza rodzina odzyskata wtasnos¢ ziem i budynkéw przodkoéw, rozpoczeliSmy
uprawe pszenicy, zyta, orkiszu, kukurydzy, stonecznika, fasoli, krokosza barwierskiego itp.
Zakupilismy kamienny mtyn do produkcji niewielkich partii maki z certyfikowanych,
ekologicznych, wtasnych plonéw. Nazywamy je nasza zywa makg bez konserwantow ani
ulepszaczy. Nasz olej jest bursztynowy, ttoczony na zimno z organicznego stonecznika o
wysokiej zawartosci olein.

Nasza filozofig jest pozostawienie ziemi rownie czystej i uzytecznej dla przysztych pokolen.
Organizujemy warsztaty edukacyjne, obozy i pikniki dla mtodych i starszych, z naciskiem na
doswiadczenie w przygotowywaniu zywnosci.

Szukamy, zachowujemy i tworzymy spotecznosc
koneserow butgarskosci w Dobrudzy!

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Badzcie zaréwno odkrywcami i straznikami tradycji oraz
pamietajcie, aby przekazywac je nastepnym pokoleniom.

17



9 Butgaria, Dobrudza
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50 min
\/ Gluten

" 4

TRADYCYJNY PODPEOMYK Z DOBRUDZY

Skiadniki

Przygotowanie

3709
100g
175 ml

1tyzeczka Soli

Organicznej maki pszennej
Smalcu/masta

Zagotowanej wody Placki mozna przygotowac z
nadzieniem (opcjonalnie). Niektore
opcje nadzienia to: Butgarski biaty

1tyzeczka Octu ser, z6tty ser i jajka.

01

02
03

04

ZagniesSc sktadniki, aby uformowac gtadkg kule ciasta, ktéra
bedzie rosta przez 20 minut. Podzieli¢ na cztery mniejsze kulki,
ktére rozwatkowac na grubos¢ 0,5 mm. Za pomocg noza
uformowac prostokaty, kwadraty lub inne ksztatty, ale tak, aby
mozna je byto tatwo upiec i odwroécic.

Farsz (butgarski ser biaty, jajka, ser zo6tty) umieszcza sie w
kwadracie w uformowanym cieScie i sktada w tréjkat.

Piec rozwatkowane ciasto na blasze do pieczenia przez 3-4
minuty z kazdej strony.
Nadziewane flatbreads piec do 6 minut z kazdej strony.

Placki podawane s3 na ciepto, lekko posmarowane z jednej
strony olejem stonecznikowym z dodatkiem czosnku i rozmarynu.
Smacznego!

18



9 Butgaria, Srodkowa Dobrudza

NIKOLAY PANAYOTOV

Wtasciciel biura podrézy
Butgaria, Srodkowa Dobrudza

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Oprocz dyplomu z ekonomii, mam rowniez tytut doktora w dziedzinie turystyki.

Obecnie jestem kierownikiem i wtascicielem biura podrozy oraz dyrektorem wykonawczym
Butgarskiego Stowarzyszenia Turystyki Wiejskiej i Ekologicznej. Interesuje sie rozwojem
turystyki w regionie, odkrywaniem historii, zasobow naturalnych i archeologicznych, kulturga,
folklorem i tradycjami kulinarnymi lokalnej spotecznosci.

Jestem zatozycielem i organizatorem festiwalu kulinarnego "Swieto glinianych garnkow".
Uczestnicze w realizacji krajowych i transgranicznych projektow zwigzanych z turystyka i
wspotpracag miedzynarodowg, w konceptualizacji i budowie szlakow ekologicznych, parkéw
krajobrazowych itp. w regionie.

Jedzenie jest uniwersalnym jezykiem i
najlepszym sposobem na poznanie | zanurzenie
sie w kulturze danego narodu.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Pomdz turystom, poprzez agro- i gastroturystyke, w
poznaniu lokalnych tradycji, smakéw, wptywow
historycznych, bogactwa ziemi i specyfiki kultury
kulinarnej regionu.
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9 Butgaria, Srodkowa Dobrudza

50 min
v Danie rybne

ZUPA Z RYB Z DUNAJU

Skiadniki

Przygotowanie

200-300g Co najmniej 3 rodzaje swiezych ryb z Dunaju (sum, fladra, leszcz)

100 ml

01
02

03
04

Oleju roslinnego
Cebule

1tyzeczka Mielonego czarnego pieprzu
Marchew

Sok z cytryny lub ocet

Swieza zielona papryka
SR Woda

Lubczyk
Sol
Swieza stodka papryka

Oczyszczong rybe gotuje sie w wodzie doprawionej odrobing
soli i oleju, az zacznie oddziela¢ sie od oSci. Wyjac¢ tyzka
cedzakowq i odczekac, az wywar stezeje i odcedzi¢. Dodac
zmielony czarny pieprz.

Podsmaz posiekang marchewke i cebule na odrobinie oleju.

Do wywaru rybnego dodajemy podsmazone warzywa i rybe, a
po zagotowaniu dodajemy posiekang Swiezg zielong i czerwong
papryke i gotujemy, az zmiekng. Po zdjeciu bulionu z ognia
dodac posiekany lubczyk.

Zupa rybna podawana jest na ciepto, doprawiona sokiem z
cytryny lub octem.
SMACZNEGO! 20



9 Butgaria, potnocne wybrzeze
Morza Czarnego

PETROSLAV PANAYOTOV

Menedzer rodzinnego biura podrézy
Butgaria, pétnocne wybrzeze Morza Czarnego

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Ukonczytem studia licencjackie na kierunku finanse ze specjalizacjg
miedzynarodowy biznes turystyczny.

Moje zainteresowanie turystyka siega lat dziecinstwa i jest zwigzane
z pracg moich rodzicoéw w tej dziedzinie.

Obecnie jestem menedzerem w naszej rodzinnej firmie turystyczne;j.
Interesuje sie opracowywaniem nowych produktéw turystycznych i
tras oraz chce zdobyc i rozwija¢ doswiadczenie jako przewodnik

turystyczny.

Wierze, ze gastro- | agroturystyka majg potencjat
rozwoju, a tym samym mogq przyczynic sie do
rozwoju catego sektora turystycznego.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Staraj sie potgczy¢ tradycje z innowacyjnoscia,
przeksztatci¢ gastro- i agroturystyke w atrakcyjne
doswiadczenie.
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9 Butgaria, Srodkowa Dobrudza

1 godzina
\/ Gluten
v Nabiat

DOMOWA "PARLENKA" (TRADYCYJNY
CHLEB)

50049 Maki pszennej 3tyzki Oleju roslinnego
149 Suszonych drozdzy Szczypta sody
4009 Jogurtu Letnia woda

1 Jajko

Ttyzka. Soli

1tyzeczka Cukru

Wymieszac drozdze, cukier, letnig wode, szczypte soli, 1tyzke

0 1 maki i odstawi¢ do wyros$niecia. Dodaj sode oczyszczong do
jogurtu i wymieszaj trzepaczkg. Wbic jajko do przesianej maki,
dodac jogurt, olej, sél i drozdze. Wyrabia¢, az powstanie dos¢
luZne ciasto. Pozostawi¢ do wyrosSniecia na 30 minut.

02 Ciasto jest dzielone na mate kulki, ktére sg
rozwatkowywane lub formowane recznie.

Przygotowanie

03 Piec na suchej patelni teflonowej lub patelni do smazenia.

Podawac na ciepto, posmarowane mastem lub oliwg
czosnkowa.
Smacznego!

22
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9 Grecja, Achillion

ATHANASIOS DEMESLIS

Producent oliwy z oliwek

Grecja, Magnezja, Achillion

Bogata w polifenole organiczna Oliwa Extra Virgin z
Grecji - Myrolion

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem plantatorem oliwek i producentem oliwy z Achillion.
"Myrolion" to moja rodzinna firma, ktéra koncentruje sie na
uprawie oliwek z wykorzystaniem praktyk regeneracyjnych,
majgcych na celu rozwdj bioréznorodnosci oliwek i regionu
w ogole. JesteSmy ekspertami w produkcji oliwy z oliwek
bogatej w polifenole, zwigzki o udowodnionych
wtasciwosciach zdrowotnych. Jako Gastro-Guide chce
wykorzysta¢ swoje umiejetnosci i wiedze, aby pomdc naszej
spotecznosci w rozwoju, podkreslajac charakterystyczne
cechy, ktére sprawiajg, ze nasz region jest wyjgtkowy.

Wraz z rodzicami zaczelismy zajmowac sie ziemig
mojego dziadka i wkrotce otrzymalismy pierwsze
owoce tego procesu. To byto tak rozne od zycia w
miescie, do ktorego bylismy przyzwyczajeni i
catkiem odswiezajgce!
MOJA MALOWNICZA KRAINA, ACHILLION

Na samym koncu zatoki Pagasitikos, potozonej miedzy
majestatycznymi gérami Pelion i Othri, znajduje sie urocza
mata wioska Achillion. Spacery wsrdod starozytnych drzew
oliwnych, ogladanie starozytnych spotecznosci, a nawet
matych kosciotdw w centrum naszej wioski i naszym porcie,
przyczyniajg sie do bogatego dziedzictwa kulturowego,
przyrodniczego i kulinarnego tego obszaru. Oczywiscie
mozesz zjes¢ positek w jednej z kilku doskonatych tawern w
naszej wiosce, gdzie wszystkie serwujg wyjgtkowe specjaty
naszej tradycyjnej kuchni. Bez watpienia nasz obszar jest
absolutng skarbnicg produktow  rolno-spozywczych;
rybotéwstwo, towiectwo, uprawa oliwek i hodowla zwierzat
sg tutaj dla przyjemnosci degustacji.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Przyszli Gastro-Przewodnicy powinni wnie$¢ swojg wiedze i doswiadczenie w tworzenie
synergii w swojej spotecznosci, aby podkresli¢ wyjgtkowe cechy swojego obszaru. 24
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9 Grecja, Achillion

CHLEB OLIWNY “ELIOPSOMO”

"g V. szklanki
(D) 2 szklanki
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Oliwy extra virgin

Wody

MaKki

Oliwek krojonych w plasterki
Suszonych drozdzy

Cebule w plasterkach

Szczypta soli, oregano, tymianek

Podsmaz cebule na patelni, uzywajgc oliwy z oliwek.
Podgrzej wode do Sredniej temperatury, wymieszaqj jg z
drozdzami, wlej do dzbanka i dobrze wymieszai.

UmieS¢ mgke w misce i dodaj rozpuszczone drozdze
oraz oliwe z oliwek. Nastepnie wymieszaj je, az
powstanie gesta mieszanka. Na koniec dodaj cebule,
oliwki, sol, oregano i tymianek.

Nasmaruj blache do pieczenia oliwg z oliwek, umies¢
ciasto i pozwél mu odpoczg¢ przez 30 minut. Skropic
powierzchnie oliwg z oliwek i piec przez 30'-35".

Podawaé, dopdéki jest ciepte!

25



9 Greece, Volos

Z1S1S PAPATRIANTAFILLOU

Pracownik farmy rybnej
Grecja, Magnezja, Volos

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Zisis i pracuje dla jednej z najwiekszych farm
rybnych w Grecji. Mam dyplom z nauk rolniczych ze
specjalizacja w rybologii. Zdecydowatem sie zostac¢ Gastro-
Guide, aby modc przyczyni¢ sie do poprawy jakosci
lokalnych produktéw w Volos. Tsipouro, rodzimy napdj
popularny w Volos, jest czesto podawany z daniami
rybnymi. To sprawia, ze jest doskonatym uzupetnieniem
ryb, ktére przygotowujemy na stot.
DLACZEGO VOLOS?

Ze wzgledu na swoje strategiczne potozenie, nasze miasto bez watpienia moze
stuzy¢ jako intrygujgcy cel turystyczny. Dla smakoszy i mitosnikdw historii
zainteresowanych ideg "tsipouradiko", a takze dla tych, ktérzy doceniajg
majestat naszego potozenia - miedzy Pelionem, Gorg Centauréw i Zatokg
Pagasitikos - jest to idealne miejsce.

Jednym z problemow, ktore dostrzegam
jako osoba znajgca spotecznosc
wedkarskg, jest to, ze nasi lokalni

rybacy czesto pracujg w pojedynke. To

musi sie zmienic!

MOJA RADA DLAINNYCH GASTRO GUIDE

Mieszkajac w Volos i bedac zaznajomionym ze spotecznoscig wedkarska, zdatem
sobie sprawe, ze jednym z problemdw, z jakimi sie borykamy, jest fakt, ze nasi
lokalni rybacy czesto pracujg w pojedynke. W rezultacie powstaje "zta"
konkurencja, ktéra nie jest konieczna. Zdolnos¢ do organizowania miejscowych i
szkolenia ich do pracy zespotowej wydaje sie by¢ gtownym celem Gastro-Guides. 26



9 Grecja, Volos

FASZEROWANA CUKINIA Z MIESEM
MIELONYM I SOSEM JAJECZNO-
CYTRYNOWYM

1 szklanka Oliwy extra virgin
8 szt. Cukinie Sos jajeczno-cytrynowy
2 - Drobno siekane cebule 3 jaja
Y2 garsci Pietruszka, koperek Sok z 3 cytryn
>00g MEER W) tyzka skrobii kukurydzianej
szklanka Ryzu
Sol, pieprz

Tarta marchew, 2 pokrojone marchewki

Odcig€ gorng czes¢ wszystkich cukinii i usung¢ wnetrze.
W misce umieSci¢ mielong wotowine, ryz, 3 oliwy z

oliwek, cebule, koperek, pietruszke, startg marchewke,

..‘i potowe migzszu cukinii i pot szklanki wody. Dobrze
© zagniesS¢, dodac sél i pieprz.

’.; 02 Nadziewaj cukinie mieszankg i umie$¢ je w szerokim
L garnku, obok siebie. Dodaj wode, aby je przykry¢,

dodaj pozostatg oliwe z oliwek i gotuj na wolnym ogniu
przez okoto 20 minut. Zdejmij garnek z ognia i utrzymuj
bulion w cieple.

Oddziel zé6ttka od biatek, ubij biatka. Dodac zéttka,
skrobie kukurydziang, cytryne, sol, pieprz i dobrze
wymieszal. Dodawac stopniowo gorgcy bulion, az
mieszanina osiggnie te samg temperature. Gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 1' i nasze faszerowane

cukinie sg gotowe.
04 Podawaé z drobno siekanym koperkiem. Smacznego! 27



9 Grecja, Volos

MATINA KARKALIA

Wtasciciel lokalu “Barakounda”
Grecja, Magnezja, Volos

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

I Kazdy smakosz zainteresowany tradycjg "tsipouradiko"
il powinien natychmiast udac¢ sie do tsipouradiko -
restauracji "Barakounda", ze wzgledu na wysmienite
Swieze owoce morza i ryby. Wtascicielka restauracji i
aktywny Gastro-Guide, Matina, jest ekspertem w
dziedzinie kuchni regionalnej. Ujawnia pochodzenie
"tsipouradiko"; tradycja ta jest misternie zwigzana z
aromatycznymi i smakowymi normami mieszkancéow.

IDEA TSIPOURADIKO

W przesztosci, gdy Volos byto jeszcze miastem
przemystowym, powszechng praktykg wsrod
pracownikow byto relaksowanie sie przy
"tsipouro" i lokalnym meze w pobliskiej kawiarni.
W ten sposéb, po dtugim dniu pracy, ludzie
mogli sie zrelaksowac, a nastepnie wréci¢ do
domu na lunch. Stad wtasnie wziat sie pomyst na
"tsipouradiko". Poniewaz Volos jest jednym z
niewielu miejsc w Grecji, gdzie mozna
doswiadczy¢ petnego smaku morza @z
odurzajgcym zapachem "tsipouro", stato sie to
znakiem rozpoznawczym miasta.

L v i

Jako Gastro-Guides nigdy nie spoczywamy na laurach;
jestesmy raczej nieustepliwi w naszym dgzeniu do
kulinarnych innowacji, szczegolnie w dziedzinie
tradycyjnego tsipouro i towarzyszgcych mu przystawek!

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Uwazam, ze kluczowe jest utrzymanie tego kulinarnego dziedzictwa naszego
miasta zywym i zywym w mojej roli Gastro-Guide. Idealne bytyby osoby z
silnymi umiejetnosciami komunikacyjnymi, znajomoscig historii okolicy i
zrozumieniem struktury i sposobu prowadzenia przedsiebiorstw spozywczych.
Najwazniejsza jest mitosS¢ do naszego miejsca i wspotpraca w zespole!

28



9 Grecja, Volos

40 min

v Bezglutenowa

GRILLOWANA OSMIORNICA

42 1cata OSmiornica
D 3szt Cebule
8 3tyzki Ocet/czerwone wino
5 1tyzki Pieprzu ziarnistego
C 509 Oliwy extra virgin
Optucz macki oSmiornicy, aby usungc brud. Dodaj duze
kawatki cebuli do garnka i umies¢ oSmiornice mackami do
g goéry na cebuli.
E Wilej ocet i ziarna pieprzu do garnka i przykryj folig. Aby
LCE zmiekczy¢ oSmiornice, gotuj jg w garnku na Srednim ogniu
o przez 20-25 minut. Zdejmij garnek z ognia, delikatnie
Q zdejmij folie i sprawdZz, czy oSmiornica jest delikatna. Wyjmij
E oSmiornice z garnka i pozwol jej ostygngc.

Usuh dziéb i ptaszcz. Usun wszelkie pozostate wnetrznosci i
oddziel macki. Posmaruj macki i ptaszcz i grilluj na ztoty
kolor przez 3-4 minuty z kazdej strony.

04 Podawac z suréwkg z tartej marchewki i kapusty. Smacznego! 99



9 Grecja, Agria

THEO OIKONOMIDIS

Barman
Grecja, Magnezja, Agria

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Theo jest nowym Gastro-Guide z Agrii. Ma staty kontakt ze
sztukg kulinarng dzieki wychowaniu w rodzinie kucharzy.
Theo jest obecnie bardzo zainteresowany branzg
alkoholowa, gdzie uczy sie wszystkiego, co moze o historii i
smakach wina, tsipouro i likieru z Tesalii. Ze wzgledu na jego
regularny kontakt zarowno z turystami, jak i lokalnymi
przedsiebiorcami, dobrze nadaje sie do roli Gastro-Guide,
poniewaz zna perspektywy obu grup na temat atrakcji
regionu i potencjatu rozwoju.

Magnezja jest warta odwiedzenia, jeSli
Szukasz pysznych owocow morza prosto z
Zatoki Egejskiej | Pagasitic, a takze miesa

z Tesalii i stynnych ziot i przypraw
Pelionu.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Obszar ten ma ogromny potencjat, co moge potwierdzi¢ na podstawie mojego
doswiadczenia jako Gastro-Guide. Wierze, ze potencjat ten mozna wykorzystac
poprzez wspolne wysitki obejmujgce inicjatywy, programy, reklame i marketing,
ktéore wykorzystujg naturalng infrastrukture i surowce. Gdybym modgt dac
przysztym Gastro-Guide'om i przedsiebiorcom jakgkolwiek rade, to bytoby to, aby
zawsze szukali nowych i innowacyjnych sposobdw na poprawe swoich ustug,
uzywali Swiezych sktadnikéw, gdy tylko jest to mozliwe, i szkolili swoj personel, aby

byt bardziej kompetentny i pomocny dla turystow. 30



9 Grecja, Agria

40 min

SPETZOFAI

(TRADYCYJNY PRZEPIS Z PELION Z DOMOWA
KIEEBASA I PAPRYKA)

Preparation

1kg

Lokalnych kietbasek z Pelion

V2 kg Zielonej papryki

4 Dojrzate pomidory
2 szklanki Oliwy extra virgin
1-2 Papryczki chilli

1

Posiekany zgbek czosnku

1szczypta Sol, pieprz do smaku

01

02
03

04

Umyj papryke, usun szyputki i zarodniki i osusz jg. Przygotuj
patelnie z potowg podanej porcji oliwy z oliwek.

Podsmaz zielong papryke, dodaj pokrojone pomidory,
czosnek, papryczke chili, dodaj sol i pieprz. Podsmaz
pokrojone na kawatki kietbaski na pozostatej oliwie z oliwek
na innej patelni i dodaj do papryki.

Dusi¢ przez okoto 10 minut.

Smacznego!

31



9 Grecja, Drakeia

ANNA POURSANIDOU

Rolniczka organiczna
Grecja, Magnezja, Drakeia

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Bogactwo rolno-spozywcze mojej okolicy jest mi dobrze
znane jako rolnikowi ekologicznemu i Gastro-Guide, ktory
zajmuje sie rolnictwem w trzecim pokoleniu. W naszych
sadach uprawiamy pyszne ekologiczne jabtka, ktore
sprzedajemy na surowo na rynku lub wykorzystujemy do
produkcji napojow, ciast i regionalnych przysmakow.
Tworzymy rowniez tsipouro, regionalny napdj alkoholowy o
gtebokich korzeniach kulturowych, ktéry jest dobrze znany
w catej Grecji.

ODWIEDZINY W DRAKEI ZASKOCZA CIE POZYTYWNIE!

Drakeia to malownicza spotecznos¢ bogata w historie i kulture, a takze wspaniate
naturalne krajobrazy. Istnieje wiele przyktadow dobrobytu tego obszaru, takich jak
wiele festiwali i uroczystosci odbywajgcych sie przez caty rok z lokalnymi
przysmakami, takimi jak jabtka, wisnie, kasztany, grzyby i wiele innych.

Przezyj jedyng w swoim rodzaju okazje, aby
zanurzycC sie w tej tradycyjnej greckiej wiosce na
Gorze Centaurdw, podziwiajac jej urocze sciezki i
brukowane kamieniem uliczki, strumien z
oszatamiajgcym starym tukowym mostem z
kamiennym mtynem w poblizu, odda¢ hotd pod
pomnikiem wojennym, odwiedzi¢ nasze muzeum
folkloru i zjes¢ tradycyjny grecki positek w jednej
z lokalnych tawern. Drakeia to miejsce, ktére
zachwyci Twoje zmysty.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Piekno i tradycje tego obszaru zachwycity wszystkich, ktorzy odwiedzili naszg
spotecznosc. Zanurzajg sie w naszej kulturze, jedzgc nasze jedzenie i stuchajac
naszych historii. Wydaje mi sie, ze jesli bedziemy wspotpracowac, mozemy
zapewnic¢ wspaniatg ucieczke i wyjgtkowe wrazenia kazdego dnia!

32



KOGUT Z SOSEM POMIDOROWYM I

9 Grecja, Drakeia

1 godzina
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Kogut llaska Cynamon

Siekana cebula 2-3 Ziele angielskie

Przetarty pomidor 2-3 Lis¢ laurowy

Przecieru pomid. 500g Makaron chilopites lub spaghetti
Czerwonego wina 100g Kefalotyri (twardy ser z6tty)
Oliwy extra virgin

Sal, pieprz

Cukru

Pokroj koguta na duze kawatki, dodaj sél i pieprz i smaz
przez chwile z obu stron. Dodaj cebule i smaz jeszcze przez
5 minut. Wlej wino i pozwél mu sie zagotowac.

Dodaj startego pomidora, koncentrat pomidorowy, cukier,
cynamon, liScie laurowe, ziele angielskie i s6l. Wla¢ 2-3
szklanki cieptej wody i gotowac koguta na matym ogniu
przez 1 godzine i 30 minut.

Ugotuj makaron w osolonej wodzie, a nastepnie odcedz.

Podawac makaron z ugotowanym kogutem na wierzchu.
Posyp serem kefalotyri na wierzchu.

To jest tak pyszne, Ze nie ma poréwnania!

33



9 Grecja, Mikro

ANTONIS MARKOZANIS

Wtasciciel hotelu Mikro Beach
Grecja, Magnezja, Mikro
https://lwww.mikrobeachhotel.gr/en/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jako wtasciciel hotelu "Mikro Beach Hotel" w
potudniowym  Pelionie moge z doswiadczenia
powiedzie¢, ze jest to idealny region na spokojne
rodzinne wakacje. Region zapewnia nam wysmienite
doznania kulinarne uzupetnione zapierajacg dech w
piersiach scenerig Morza Egejskiego. Lokalny midd,
wino, oliwki i oliwa z oliwek, réznorodne ziota i
przyprawy uprawiane tutaj, tradycyjne produkty
mleczne oraz skorupiaki i ryby ztowione tego dnia to
tylko kilka z wielu wysokiej jakosci produktéw, ktore
uwielbiajg turysci. W rezultacie zostatem Gastro-Guide,
aby zaoferowac¢ nasze bogactwo gastronomiczne jako
kompleksowe doswiadczenie gosciom, ktérzy zdecydujg
sie nas odwiedzi¢ i poznac.

Chociaz nasz obszar jest najbardziej
popularny latem, Gastro-Guides moze
promowac go jako wspaniate miejsce do
odwiedzenia o kazdej porze roku!

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Bytoby wspaniale, gdyby w okolicznych wioskach
byty inne Gastro-Guides. W ten sposob, gdy ludzie
przyjezdzajg do naszej okolicy, moga jednoczesnie
poznac naszg historie, kuchnie i folklor. Wydaje mi
sie, ze jesli bedziemy pracowac razem, mozemy
zapewni¢ przyjemny wypoczynek i wspaniate
wrazenia kazdego dnia!



https://www.mikrobeachhotel.gr/en/activities

9 Grecja, Mikro

15 min

GRECKI PUDDING RYZOWY (RYZOGALO)

Preparation

1szklanka Ryzu
3szklanki Wody

1 litr

Swiezego mieka

Vaszklanki Cukru (brgzowy lub biaty)
Vatyzeczki  waniliowego

1 laska

01

02
03

04

Cynamonu
Do smaku skorka pomaranczowa, cytrynowa
i/lub woda rézana

W naczyniu zaroodpornym zagotowac¢ wode z ryzem na
matym ogniu. Doda¢ mleko, cukier i wanilie. Stale
mieszaj, az lekko zgestnieje.

Jesli chcesz nada¢ greckiemu puddingowi ryZowemu
dodatkowy smak, dodaj skorke z cytryny lub
pomaranczy.

Napetnij poszczegdlne miseczki ryzogalo i przechowu;j
w lodowce. Posyp cynamonem i podawa.

Naprawde pyszne, pomimo pozornej prostoty!

35



9 Grecja, Portaria

CHRISTOS KOTSANIS

Manager lokalu Agora 1955
Grecja, Magnezja, Portaria
https://lwww.facebook.com/agoral955

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Mieszkam i pracuje w Portaria Pelion, pieknym
gorzystym regionie srodkowej Grecji. Firma, w ktorej
pracuje, nazywa sie Agora 1955, jest to sklep
delikatesowy specjalizujacy sie w lokalnych produktach
i gastronomii regionu. Najwiekszg zaletg Pelionu jest
jego lokalizacja. Jest to jeden z pierwszych obszaréw,
ktory zostat oficjalnie uznany za cel turystyczny w
Grecji ze wzgledu na swoje naturalne Srodowisko.
Potgczenie goér i morza to wyjatkowa morfologia
geograficzna, w ktérej rozwijajg sie produkty i docenia
sie ich wyjgtkowos¢. Jest to najlepsze srodowisko do
pracy i zycia dla Gastro-Guide.

Opuszczajgc Pelion, kazdy
odwiedzajgcy powinien zabracC ze sobg
troche ziot, wina, oliwek, dzemow lub
tyzek stodyczy.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

“1 |. . il
e —

Wspétpraca miedzy lokalnymi przedsiebiorstwami

w sektorach pierwotnych (takich jak rolnictwo, ':Fe:'?fiiﬁ.? ffe"ii'i:
:—"T-"—:-e---.._____

gornictwo i lesnictwo) i wtérnych (w tym
produkcja, przetwoérstwo i budownictwo) moze
rzeczywiscie przyniesc¢ znaczne korzysci obszarom
wiejskim, szczegdlnie w zakresie wspierania
innowacji i zatrzymywania mtodych ludzi. Rolg
Gastro Guides jest utatwianie tej udanej
wspotpracy.




20 min

GRECKIE SMAZONE PACZKI
(LOUKOUMADES)

Ingredients

Preparation

5009
89

MaKki
Suszonych drozdzy

¥.tyzeczki Soli
2 szklanki Cieptej wody

01
02

03
04

Oliwa extra virgin

Midéd kwiatowy

Cynamon

Ziarna sezamu, orzechy wtoskie

Do duzej miski wsyp make i dodaj drozdze. Powoli dodawaj wode i
mieszaj, az powstanie geste ciasto. Nastepnie dodaj sol. Przykryj
miske i odstaw w ciepte miejsce na 1-2 godziny, az ciasto podwoi
swojg objetosc.

W gtebokim garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Zanurz lewg dioh w
cieScie i ostroznie zacisnij pies¢ tak, aby ciasto wyptyneto ze
szczeliny obok kciuka, tworzgc matg kulke. Zanurz tyzke stotowg w
wodzie i umie$¢ w niej kulke ciasta, aby mogta tatwo odpas¢, gdy
pozwolisz jej spas¢ na gorgcy olej w celu usmazenia. Powtérz te samg
procedure z resztg ciasta.

Smazy¢ na ztoty kolor i przetozy¢ na chtonny papier. Utéz na
po6tmisku, posyp miodem, cynamonem, orzechami wtoskimi i sezamem.

Prostszy niz myslisz, ten przysmak jest uwielbiany zaréwno przez
miodych, jak i starszych.
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STEFANOS KARAISKOS

Wtasciciel agroturystyki
Grecja, Magnezja, Portaria
https://lwww.peliongastronomy.gr

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem wtascicielem gospodarstwa agroturystycznego na
Pelionie, w s$rodkowej Grecji. Wierze, ze gospodarstwa sg
podstawg koncepcji Gastro Guide. Pelion ma dtuga historie ze
starozytnej Grecji, ktéra czesto wigze sie z gastronomig. Pelion
byt miejscem stynnego slubu Peleusa i Tetydy, podczas ktérego
Parys wreczyt ztote jabtko Helenie Trojanskiej. To réwniez z
naszego regionu Jazon wyruszyt na swojg argonautyczng
wyprawe. Wreszcie, nasz region jest uwazany za miejsce
zamieszkania mitycznego Centaura Chirona, ktory byt
najwiekszym botanikiem i nauczycielem bohateréw starozytnej
Grecji, takich jak Herkules i Tezeusz. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze potgczenie agroturystyki i gastronomii z dziedzictwem
kulturowym moze przyniesc regionowi wiele korzysci.

Na Pelionie wystepuje ponad 1000 gatunkow ziof, ktore
sg uzywane zarowno do gotowania, jak i jako napary,
ktore kazdy odwiedzajgcy ten region powinien
sprobowac i zabrac¢ ze sobg. Jedng z najbardziej
typowych potraw Pelionu jest zielenina z jajkami, w
ktorej wykorzystuje sie dzikie warzywa i ziota, w
zaleznosci od pory roku.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Zanim zapoznatem sie szczegdtowo z programem Gastro
Guide, motywowatem juz ludzi w moim regionie do
zaangazowania sie w agroturystyke i gastronomie. Zasadniczo
dziatatem jako GastroGuide empirycznie. Obecnie dostepny
jest niezwykty program szkoleniowy, ktéry zawiera wszystkie &
niezbedne informacje i umiejetnosci. Dlatego zachecam
osoby zainteresowane do zarejestrowania sie i $ledzenia
modutdw  szkoleniowych na platformie. Osoby z
doswiadczeniem w gastronomii i agroturystyce, takie jak
GastroGuides, moga pomoéc mtodym przedsiebiorcom w
rozwijaniu ich pomystéw i poméc w zréwnowazonym rozwoju
miejsca docelowego, przy jednoczesnym poszanowaniu
srodowiska i lokalnej spotecznosci.
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5 min

DUSZNE WARZYWA 7 JAJKIEM
SADZONYM W OLIWIE Z SOSEM
POMIFOROWYM

9p) 4 Jajka
-H 2 . . . e .
C 5009 Swieze zielone liscie/warzywa
D 2 Cebule
e f‘ Siekany koperek/pietruszka
D V2 Posiekany fenkut
— 2-3leaves | j¢cie miety
(2 1-2pleces  pokrojone pomidory
< 1pinch Sél, czarny pieprz do smaku
1-2 cups Oliwa z oliwek
1whole Papryka chilli
0 1 Umyj warzywa i posiekaj je.
e
g 02 Wilej oliwe z oliwek na patelnie i podsmaz cebule, dodaj
o] zielenine, pomidory, sol, pieprz i szklanke wody i gotuj na
S wolnym ogniu.
©
€28
g Tuz przed gotowaniem rozbij jajka na zieleninie i przykryj
Ak garnek, az biatka i z6ttka sie ugotuja.

Czas gotowania to zaledwie cztery minuty, ale
0 4 wspomnienia, ktére powstajg, pozostajg na cate zycie!
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GIORGOS KANDILAS

Szef kuchni
Grecja, Magnezja, Portaria
https://lwww.hotel-kritsa.gr

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE
Pracuje w Portaria Pelion jako szef kuchni w Kritsa Gastronomy

Hotel. Jestem szefem kuchni od ponad 15 lat i nieustannie
zadziwia mnie kulinarne dziedzictwo tego regionu. Unikalne
produkty i réznorodne tradycje kulinarne, ktére mozna znalez¢
w kazdej wiosce na naszej gorze, nigdy nie przestaja mnie
urzekac. Zwigzek Pelionu z réznymi ziotami i przyprawami
nadaje charakterystyczny smak kazdemu daniu, ktére tworze.
Obfite wody biezgce przyczyniajg sie do powstawania gleby
S hogate] w sktadniki odzywcze, sprzyjajac wzrostowi wielu
warzyw i owocow. Moja filozofia kulinarna obraca sie wokot
tworzenia dan zakorzenionych w Pelionie i kuchni greckiej,
obejmujacych esencje domowej kuchni. Poza nowoczesnymi
technikami, priorytetowo traktujemy lokalnie pozyskiwane
produkty i organiczne sktadniki uprawiane na naszej farmie.

| —

Jednym z wyrdzniajgcych sie produktow
regionalnych jest "Chichiravia", zbierana
wytgcznie na Pelionie | wtgczona do naszej
kuchni, tworzgc wyjatkowe meze, ktore
naprawde reprezentuje nasz region.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Gastronomia stuzy jako istotne narzedzie rewitalizacji
zagrozonych obszarow wiejskich, zapewniajac mtodym
ludziom  mozliwosci  rozwijania  kreatywnych i
innowacyjnych przedsiewzie¢ biznesowych. Wspierajac
inicjatywy gastronomiczne, umozliwiamy mtodziezy
pozostanie w swoich spotecznosciach, przyczyniajgc sie
do wyzszej jakosci zycia. Rolg przewodnikow
gastronomicznych jest pomaganie wszystkim
zainteresowanym stronom w odkrywaniu Sciezek, ktére
pozwalajg im wyraza¢ kreatywnosc¢ i ulepszac kazdg
lokalizacje w wymiarze gospodarczym, sSrodowiskowym i
spotecznym, tworzac w ten sposéb podstawy dla
bardziej zrwnowazonej przysztosci.
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JAJECZNICA ZE SWIEZYM POMIDOREM I
SEREM FETA (STRAPATSADA)

)
C 3 Jajka
D 3 Starte pomidory
O 50 Ser feta w kawatkach
9 1szczypta SOl, cukier, Swiezo mielony czarny pieprz
CCD Vaszklanki Oliwa extra virgin
- 1-2 Papryka
plasterkow
Dodaj oliwe z oliwek do duzego rondla i poczekaj, az
0 1 bedzie gorgca.
e Dodaj starte pomidory, sol, cukier, pieprz i gotuj na
9 wolnym ogniu przez 4'-5'.
—
S 02 Dodaqj jajka i ciggle mieszaj, az jajka sie ugotujg, a na
8 patelni nie pozostanie wilgoC.
2
£ 56

Dodaqj jeden plasterek fety w kawatkach i Swiezg
pietruszke na wierzch i podawaj. W razie potrzeby
dodac¢ papryke do mieszanki pomidorow.

Jest to niezwykle proste, ale smak jest absolutnie
U 4 oszatamiajacy!
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DANUTE KUPCIUNIENE

Litwa, Region Sirvintos

MOJA HISTORIA

W naszym gospodarstwie pszczelarstwem zajmujg sie
wszyscy, szczegdlnie moja coérka Raminta i jej rodzina.
Zaczelismy od kilku uli na wtasny uzytek, a obecnie mamy
okoto 50 rodzin pszczelich. Tury$ci moga zanurzyc¢ sie z nami
w Swiecie stodyczy i dobrego samopoczucia. Od poczgtku
oferujemy pytek kwiatowy, mleczko pszczele i ekskluzywne
mieszanki miodu z liofilizowanymi jagodami. Tego lata nasz
spokojny domek letniskowy stat sie rajem dla apiterapii,
gdzie zapach jadu pszczelego i miodu spotyka sie z
delikatnym szumem pszczot. Zrelaksuj uktad oddechowy i
ucieczke od stresu, zmeczenia i wypalenia. Dotgcz do nas w
podrézy, w ktdorej bogactwo natury spotyka sie z
holistycznym wellness.

Dotgcz do naszej rodzinnej podrozy
pszczelarskiej, oferujgc réoznorodne produkty
pszczele i spokojny domek letniskowy
przeksztatcony w sanktuarium apiterapii -
stodkg symfonie dobrego samopoczucia natury
w jednym harmonijnym doswiadczeniu.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Rozwaz podkreslenie wyjatkowej mieszanki natury i dobrego
samopoczucia w swoim regionie. Prosta podréz pszczelarska moze
ewoluowac¢ od produkcji miodu do rdéznorodnej gamy produktéw
pszczelich i ekskluzywnego sanktuarium apiterapii, oferujac stodka
symfonie dla odwiedzajacych. Turysci mogg odkry¢ przystan, ktéra
wykracza poza smaki, obiecujgc relaks, odmtodzenie i idealne
potaczenie kulinarnych i wellness przysmakow. Musisz tylko otworzyc¢
swoj umyst - czeka na Ciebie niezapomniane doswiadczenie, wiec nie

przegap tej niesamowitej okazji! 43
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1 godzina

___/“""M v 8pordji

GIASTO MIODOWE

X
O
o

N

Na biszkopt Masa kremowa
?2>709 .”.‘E!Ei 1,5tsp  zelatyny

Jae 900g Smietanki 30%
50g masta . .

. ’ 60 ml zimnej wody
>0g  cukm 6 tsp cukru pudru
40g brazowego cukru 05 cytryna
2tsp  miodu
1 tsp octu
O5tsp sody

01
02

03

04.

05

W metalowej misce/garnku ubic jajka, wla¢ miéd, doda¢ masto,
wsypac cukier i umiesci¢ nad garnkiem z wodg. Podgrzewad, ciggle
mieszajgc na jednolitg mase, ale nie gotowac.

Do powstatej masy dodacC sode oczyszczong z octem, wymieszaC. Na
koniec dodajemy mgke i wyrabiamy ciasto. Ciasto nie powinno w
ogole klei¢ sie do rgk. Podziel je na 5 rownych czesci i kazdg z nich
rozwatkuj bardzo cienko bezposrednio na papierze do pieczenia
(bardzo cienko, poniewaz podczas pieczenia mocno wyrasta). Wez
okrggtg forme o pozgdanym rozmiarze i wytnij ciasto, umieszczajgc
ksztatt na wierzchu kazdego rozwatkowanego arkusza ciasta.

Piec jeden blat przez 5 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
Upiec réwniez odciete brzegi ciasta (podczas pieczenia jednego
blatu, rozwatkowac drugi, po wyjeciu upieczonego blatu,
natychmiast wtozy¢ nowy do pieczeniq, i tak dalej, az upieczemy
wszystkie). OstudziC upieczone blaty.

Zelatyne zala¢ wodg i odstawi¢ do napecznienia. Rozpusci¢ na
matym ogniu, mieszajgc (nie gotowac). Pozostawi¢ do ostygniecia.
Smietane przetozy¢ do duzej miski, dodac cukier puder i ubi¢ na
sztywno. Dodac sok z cytryny, wymiesza(, sprobowac czy niczego
nie brakuje. Zelatyne wlewamy do Smietany matym strumieniem,
caty czas ubijajgc. Wstawi¢ do lodéwki na 5-10 minut, aby krem
stezat. Na koniec roztozy¢ na biszkoptach i udekorowac. Wstawié
do lodéwki na co najmniej jeden dzieri. SMACZNEGO!!!
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DALIA EMUZYTE

Litwa, Region Sirvintos

MOJA HISTORIA

Nazywam sie Dalia Emuzyté, jestem wtascicielka
ekologicznego gospodarstwa koziego w Gricidnai
niedaleko Wilna, ta pasja trwa juz 27 lat. Nasi goscie
moga delektowac sie wyborem unikalnych regionalnych
serow kozich. Oferujemy roéwniez doskonatej jakosci
kozie mieso, przygotowujemy je z ogromng wprawa.
Poniewaz osobiscie przedstawiam gosciom produkty i
potrawy z gospodarstwa, istnieje potrzeba wspotpracy z
innymi  przedsiebiorcami i otwarcia mozliwosci
przyciggniecia wiekszej liczby turystéw do regionu.

DZIEDZICTWO BABCI
Po przeprowadzce z Wilna, aby pielegnowac swoje korzenie, przywioztam ze sobg cenne

dziedzictwo mojej znanej babci, uznanej rolniczki, ktorej sery zostaty uhonorowane
przed wojng przez samg zone prezydenta Smetoniene. Dzis to dziedzictwo kwitnie,
poniewaz moje sery otrzymujg certyfikaty dziedzictwa narodowego, co jest
Swiadectwem trwatej jakosci.

Ale bogactwo nie konczy sie na tym - odkrywam symfonie smakdéw, poniewaz nasze
domowe dzemy, kietbasa watrobiana i inne pyszne dania kontynuujg dziedzictwo
kulinarne przekazane przez mojg babcie. Dotgcz do nas i delektuj sie przesztoscia,
rozkoszujgc sie terazniejszoscig, w ktorej kazdy kes opowiada historie i tradycje. Poznaj
autentyczny smak poswiecenia i pasji naszej rodziny w Gricilnai, gdzie kazdy produkt
jest Swietem naszego trwatego dziedzictwa kulinarnego.

HISTORIA | PRZYRODA REGIONU
Odziedziczytam te ziemie po dziadkach 27 lat temu. Niegdys$ centrum wydobycia torfu i

produkcji wigzek biczowych w starozytnej wiosce, nasza ziemia szczyci sie wyjgtkowg
historig. Otoczona cudami natury, takimi jak lasy i obszar chroniony "Zalioji giria"
(Zielony Las), nasza lokalizacja jest rajem dla réznorodnych dzikich zwierzat, od jeleni i
tosi po lisy, rysie, wilki i nie tylko. Zanurz sie w bogatej historii naszego gospodarstwa,
gdzie natura i historia tgczg sie w harmonijnym uscisku.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE
W miare jak rosnie skala turystyki gastronomicznej, wspotpraca staje sie kluczowa.

Stworzmy siec (gildie), w ramach ktdérej bedziemy dzieli¢ sie spostrzezeniami, polecac
miejsca, ktore koniecznie trzeba odwiedzi¢ i wzajemnie oddawac sie wyjgtkowym
kulinarnym skarbom. Cztonkowie naszej gildii specjalizujg sie w réznych ofertach,
zapewniajac roznorodne, niezapomniane wrazenia. Poznawaj naturalne, ekologiczne
przysmaki z pierwszej reki. Dgz do harmonijnej rownowagi miedzy miastem a spokojem
natury. Dotgcz do nas w podrézy smakow, wymiany i wspolnego odkrywania kulinarnych
cudow, ktore przekraczajg granice i jednoczg entuzjastoéw jedzenia na catym Swiecie.
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SMAZONY SER KOZIZ SOSEM &

Vv wegetarianskie

OGORKO\WM v 2 porcje

kv 0.4 kg tradycyjnego sera koziego ze stodkiego mleka
c 2 pomidory
o Do smaku mozesz dodac: s srk
_C\_D e oliwelubinnyolej 0s ogorkowy
4 e sol Wg uznania: majonez,
n * pieprz czoshek, pieprz, koperek,
* make ogorki konserwowe
e koperek
e czoshek
0 1 Pokroj kozi ser i pomidory w plastry
Wycisng¢ czosnek do miski, posypac solg i pieprzem i wszystko
wymieszac.
03 Kazdy plaster sera posmarowac tg pastg czosnkowg i odstawic
na 30 minut.
04 Obtoczy¢ plastry sera w mace
R~ Wlej odrobine oleju na rozgrzang patelnie i usmaz jedng strone
e 05 sera. Po przewroceniu sera na drugg strone, na kazdym
\ plasterku sera utozy¢ pomidora i posypac solg i koperkiem.

PRZYGOTOWANIE SOSU OGORKOWEGO

Aby przygotowac sos ogoérkowy do smazonego sera, wycisnij
czosnek do majonezu (jesli lubisz ostry, dodaj wiecej czosnku).
Dodaqj starty ogérek kiszony (jesli lubisz bardziej kwasny, dodaj
wiecej ogorka).

Doprawic sos pieprzem i koperkiem.

Wszystko dobrze wymieszac

07 Zapiekany kozi ser z sosem ogorkowym podawac ciepto. 46
SMACZNEGO!
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KRISTINA | ARUNAS MARTINELIAI

Litwa, Region Sirvintos

NASZA HISTORIA GASTRO GUIDE

3 17'3 Zatozone w 1996 roku Martinéliai to malownicze
Wl { gospodarstwo zajmujagce sie uprawa najlepszych daréw
® natury. Nasze bydto rasy Highland swobodnie wedruje po
; polach. Niezaleznie od tego, czy szukasz bydta hodowlanego,
i czy soczystego miesa, Martinéliai ma dla Ciebie wszystko.
* Nasze uprawy ekologiczne, w tym gryka, orkisz, koniczyna
czerwona, groch i owies, sg pielegnowane z najwyzszg
starannoscia.
Rozkoszuj sie ofertg Martinéliai - od soczystego miesa bydta
Highland po biodynamiczng make. Zapewniamy najwyzszg
jakos¢ produktow trafiajgcych z naszych pdél na Twoj stot.
Poznaj rodzine stojgcag za Martineliai - Augustinas, Julius i nas,
kultywujgca  dziedzictwo  zrownowazonego  rolnictwa.
Martineliai to cos wiecej niz produkty ekologiczne - wybierasz
zaangazowanie w jakosc, zrobwnowazony rozwoj i prawdziwy
zwigzek z ziemia.

Wizyta w ekologicznym gospodarstwie
Martineliai to nie tylko cel podrozy, to

okazja do nawigzania kontaktow, edukacji i
tworzenia trwatych wspomnien.

NASZE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

e Badz otwarty na tych, ktérzy sg ciekawi pochodzenia produktu, oferuj wciaggajace
doznania kulinarne.

e Poznaj dziedzictwo, proces uprawy i odkryj sekrety kryjgce sie za wyjgtkowymi
smakami.

e Zasmakuj w produktach, ktére oznaczajg zaangazowanie w jakosc¢ i zréwnowazony
rozwoj. Docen réznice.

e Propaguj swiadomos¢ ekologiczna, ochrone dziedzictwa, takze kulnarnego.

47
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2y
=¥ ~ 30 min
Vo L v/ 2-3porcje

\/wegetariar’]skie

NALESNIKI ORKISZOWE Z.
SOSEM “POMACZKE”

Na nales$niki Sos "pomaczke”
'S 2szkl Cieptej wody (40-50°C) 1iyzka  Masta
— 2tyzka Kwasnej Smietan
- 1szkl Maki orkiszowej ty . v
'% 1 Cebula
= 1 Jajko W zaleznosci od upodoban
) Posoli¢ wg uznania dodac wedzona lub solong
stonine, sol, pieprz i grzyby
(borowiki, pieczarki lub inne).
Dodaj sol i mgke do wody i wszystko dobrze wymieszai.
0 1 Nastepnie dodgj jajko i ponownie dobrze wymieszaj. Ciasto
powinno by¢ ptynne. Pozostawi¢ na 15 minut, aby odpoczeto.
02 Dobrze rozgrzang patelnie posmarowac ttuszczem i upiec
nale$niki.
e
e PRZYGOTOWANIE SOSU
| -
A

siekamy stonine i cebule. Podsmazamy. Dodajemy masto i
pokrojone w plasterki pieczarki. Wszystko podsmazamy,
dodajemy Smietane, doprawiamy solg i pieprzem (wedle
uznania). Niech sie troche poddusi.

04 Nale$niki poda¢ w sosie i w nim macza¢. SMACZNEGO!

03 Po upieczeniu nale$nikoéw przygotowujemy sos. Drobno

48
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KASIA JANKUN

Litwa, region Sirvintos

MOJA HISTORIA

Nazywam sie Kasia Jankun i jestem wtascicielkg
gospodarstwa rolnego w powiecie Sirvintai. Jest to
gospodarstwo rodzinne, ktére powstato prawie 30 lat
temu. Cieszymy sie, ze przez te lata udato nam sie tak
wiele osiggngc i rozwingc.

Wszystko zaczeto sie od tradycji mojej babci i mojej matki,
poniewaz obie miaty wiele kréw, wiec kontynuujemy ich
dziedzictwo. Obecnie hodujemy 70 krow i sami, jako
rodzina, przetwarzamy catg produkcje mleczarska.
Tworzymy  wtasne receptury i dodajemy co$
innowacyjnego, ale pamietamy rowniez o przepisach
naszych dziadkéw.

Dgzymy do ulepszania wszystkiego, co
robimy, z jasng wizjg przyciggniecia turystow
z catego swiata. Tutaj odwiedzajgcy moga
sprobowac¢ naszych produktow, odkry¢ nowe
smaki i zakochac sie w nich.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Mam szczere aspiracje, aby wywrzec¢ trwate wrazenie na osobach decydujgcych sie na
kurs i Sciezke gastro-przewodnika. Dzieki temu doswiadczeniu mogg odkryc
fascynujgce spostrzezenia, poszerzajgc swoje zrozumienie i uznanie dla kulinarnego
Swiata.
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9 Litwa, region Sirvintos

~2:15 godz

Jwegetariarﬁskie

MASEO ZIOEOWLE

Sktadniki

Kroki

200g masto

1L

osolonej wody

Czosnek do smaku

Szczypiorek do smaku

czarny chleb litewski

01
02

03
04

Wt6Zz masto do osolonej wody i pozostaw na 2 godziny.

Po wyjeciu masta z osolonej wody dopraw je réznymi ziotami i
przyprawami: czosnkiem, koperkiem itp.

Zmieszaj wszystko.

Przygotowane masto rozsmarowac na czarnym chlebie i
podac do stotu. SMACZNEGO!

v dla2-30s6b
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QLitwa, region Kaisiadorys

RASA | ANDRIUS
PRUSAKOVAI

Litwa, region KaiSiadorys

NASZA HISTORIA JAKO GASTRO GUIDE

Jestesmy nowym gospodarstwem ekologicznym
Backonys, istniejgcym zaledwie 4 lata. Uprawiamy
warzywa dla siebie i innych. W potowie listopada w
naszej nieogrzewanej szklarni wcigz mamy zielone
warzywa, liscie kapusty, satate i cebule.

Nasze gospodarstwo posiada cztery szklarnie o tacznej powierzchni 16 akrow.
Uprawiamy w nich warzywa takie jak pomidory, papryka, ogérki i inne typowe dla Litwy.
Dodatkowo hodujemy 25 krow rasy Highland. Poruszajg sie one swobodnie po polach i
same znajdujg sobie pozywienie. Zimg uzupetniamy ich diete sianem, ale nie
dostarczamy dodatkowych zbdz ani dodatkéw, poniewaz nasze gospodarstwo posiada
certyfikat ekologiczny.

Hodujemy kury i sprzedajemy jaja. Sg one réwniez wyjgtkowe, poniewaz przebywajg na
zewnatrz przez caty rok, poniewaz drzwi nigdy nie zamykajg sie na zewnatrz.

HISTORIA | PRZYRODA REGIONU

Gospodarstwo ekologiczne Backonys potozone jest miedzy dwoma duzymi miastami, w
potowie drogi miedzy Wilnem a Kownem, niedaleko autostrady, zaledwie 4 km od
Ziezmariai. ZieZzmariai jest znane jako miasto zydowskie od czaséw starozytnych.
Gtéwna droga z Kowna do Wilna przechodzita przez Ziezmariai, gdzie kwitty tetnigce
zyciem targi. Dzi$ w Ziezmariai znajduje sie jedna z najstarszych synagog na Litwie i
prawdopodobnie w Europie, ktéra zostata w petni odrestaurowana.

W przesztosci Backonys byt réwniez znany jako zamieszkany gtéwnie przez rosyjskich
wygnancow starozytnej religii, gdy car Piotr Wielki (Piotr Pierwszy) przesiedlit ich z
Rosji, a oni rozproszyli sie do réznych miejsc w okregu KaiSiadorys. Jednym z tych
miejsc byt Backonys. Kiedy nasza rodzina przeniosta sie z miasta do zagrody w tej
wiosce, kupilismy dom od starszej kobiety, ktéra byta rosyjskg wyznawczynig
starozytnej religii. Obecnie odnawiamy to gospodarstwo.

NASZE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Uwolnij potencjat rozwoju biznesu, Smiato korzystajgc z nowych ustug! Zrob odwazny
krok w ekscytujgca kraine turystyki gastronomicznej, nieustraszenie stawiajgc czota
czekajgcym wyzwaniom. Gotowy na podr6z? Podnies swojg oferte, zapewniajgc
ludziom smak zdrowych i zrownowazonych doznan kulinarnych! Skorzystaj z okazji,
aby wyrdéznic sie w tetnigcym zyciem swiecie gastronomii i hotelarstwa. Twoja historia
sukcesu zaczyna sie od przyjecia innowacji i spetnienia wymagan dzisiejszych zgdnych
przygdd konsumentéw.



9 Litwa, region KaiSiadorys

~20 min.

v 2 porcje

Jwegetariar’]ski

OMLET Z BAKEAZANEM I BAZYLIA

6 jajek
o 1 bakfazan
o 1 pomidor
% 2009 sera twardego
E 21tyzki  oliwy z oliwek
(—\f) W zaleznosci od upodobarn mozesz uzy¢ masta klarowanego/Ghi
Dodaj liscie bazylii wg upodoban
Do smaku: pieprz, sol, kurkuma, oregano, szczypiorek, koperek
0 1 Baktazana pokroi¢ w plastry lub stupki i umieSci¢ w misce.
02 Polej oliwg i natrzyj przyprawami
é 03 Rozgrzac patelnie z mastem, podsmazy¢ przygotowanego
— baktazana.
.Y 2

Ubij jajka i wlej je na patelnie na baktazany. Zamkng¢
pokrywke, podsmazy¢.

pokrojonego pomidora, posyp przyprawami, doda;j listki

05 Nastepnie posyp startym serem, a na wierzch potéz
bazylii.

Smaz jeszcze kilka minut pod przykryciem, zeby ser sie
roztopit. Smacznego!
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9 Litwa, region Kaisiadorys

EGLE OSTVALDS

Litwa, region KaiSiadorys

MOJA HISTORIA

Jestem zatozycielkg i wtascicielkg fabryki sera "Ostvalds
3 fabrica". Niedawno zatozytam te firme i w ten sposdb trzy
fj?&ﬂ'—*&ff}*‘ _ lata temu rozpoczetam swojg przygode z serowarstwem.
Ef‘:rﬁ!fh!-‘-!'f-?ﬂ #  Ciesze sie, ze moja firma odniosta sukces. Otrzymatam
. uznanie, ktére napedza mnie do dalszego dziatania. Mimo ze
dziatam w branzy serowarskiej dopiero od trzech lat,
zdobytem juz dwa ztote medale na wystawie "Wybierz
litewskie towary".
Produkuje sery. Jednym z moich ulubionych, oprécz tych, ktére zdobyty ztote
medale, jest ser wedzony. Jest interesujgcy, poniewaz pozwala na improwizacje.
W sumie produkujemy okoto 11 smakéw sera, gtownie ze Swiezego stodkiego
mleka. Moja fabryka sera rozni sie od wiekszych tym, ze uzywam tylko mleka i
naturalnych dodatkow, takich jak przyprawy i owoce.

Pokaz swoj proces produkcji! Zapros turystow,
aby byli swiadkami magii, jakg ozywajg Twoje
produkty. Od gospodarstwa do stotu, zaprezentuj
Skrupulatne kroki zwigzane z tworzeniem swoich
specjatow. Nie chodzi tylko o to, co smakujg,
chodzi o historie | pasje, ktora kryje sie w
kazdym przepysznym kgsku.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Czy jestes gotowa/y, aby przeksztatci¢ swoj biznes w kulinarny raj i podbic serca (i
kubki smakowe!) turystow z catego Swiata? Pozegnaj sie ze zwyktoscig i powitaj
nowg ere gastronomicznej rozkoszy, podrozy, by stac sie poszukiwanym Gastro-
Guide! Do tej pory produkowates$ i handlowate$ wyjgtkowymi produktami. Teraz
nadszedt czas, aby zaprosi¢ turystow na wciggajace doswiadczenie w swiecie
swoich gastronomicznych przysmakéw. Przenie$ swojg oferte na wyzszy poziom
poprzez wtgczenie dziatan edukacyjnych i degustacyjnych. Zaangazuj turystow w
sztuke gastronomiczng, dzielgc sie sekretami swojej branzy i zapewniajgc
praktyczne doswiadczenia. Obserwuj, jak ich uznanie dla twoich produktow
pogtebia sie, tworzgc trwate wspomnienia i lojalnych klientéw.



9 Litwa, region KaiSiadorys

~15 min.

v 2 porcje

Jwegetariahskie

SMAZONY SER "LIMASOLIS' Z
MELONEM I SOSEM
BALSAMICZNYM

1509 sera “Limasolis”

AV 200g  Melon

c

= 509 masta

g 509 sosu balsamicznego

0 4-5 listkdw miety
Rozpus$¢ masto na patelni, potem dodaj ser. Smaz z obu stron na
matym ogniu. Powinien zmiekngc i zbrgzowie¢

02 Na osobnym talerzu pokréj melon w kostke

o

e Na tclt::-rzu z pokrojonym melonem utozy¢ zapieczony ser i

\¢ skropi¢ sosem balsamicznym.

04 Przyozdob listkami miety. Smacznego!
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9 Litwa, Ukmerge

ODETA LUKOSIUNAITE

Litwa, Ukmergé

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE
Witamy w sercu kulinarnych odkry¢ w Centrum
Edukacyjnym Muzeum Historii Regionu Ukmergé w Uzugiris!
Jako kurator naszych programéw edukacyjnych z
przyjemnoscig zapraszam na kulinarng przygode, ktéra
wykracza poza zwykte gotowanie - to zanurzenie sie w

bogatym gobelinie naszego dziedzictwa kulturowego.
Nasze centrum zatozone osiem lat temu jest przystanig dla kreatywnych umystow, w

ktérej zachecamy do urzeczywistniania kulinarnych marzen. W naszej w petni
wyposazonej kuchni znajduje sie specjalistyczny piec do przygotowywania pysznych
przysmakow, takich jak kugel, buteczki i pierniki. Niezaleznie od tego, czy jestes
poczatkujgcym szefem kuchni, czy doswiadczonym entuzjastg jedzenia, nasze drzwi sg
otwarte zaréwno dla dzieci, jak i dorostych poszukujgcych niezapomnianych wrazen.
Dotacz do nas, a poprowadzimy Cie przez sztuke tworzenia idealnego shakotis, dzielgc
sie sekretami i technikami, ktore sprawiaja, ze jest to prawdziwe kulinarne arcydzieto.
Rozkoszuj sie cieptym, pocieszajacym smakiem naszego swiezo upieczonego kugla i
pozwol nam opowiedzie¢ Ci fascynujace historie kryjace sie za kazdym daniem. W
Centrum Edukacyjnym Muzeum Historii Regionu Ukmergé nie tylko uczymy, jak gotowac
- zapraszamy do delektowania sie smakami tradycji i innowacji.

Kocham to, co robie i kocham swojg prace.
Dziele sie wiec tym, co wiem z otwartym
sercem I to sie optaca!

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Wyruszenie w misje promowania gastroturystyki to cos wiecej niz tylko pokaz
umiejetnosci kulinarnych - to podréz wzbogacajgca kulture i dume narodowg. Przede
wszystkim rozpowszechnianie informacji o gastroturystyce oznacza stanie sie
ambasadorem swojej wiedzy kulinarnej. Kiedy odwiedzajacy przyjezdzaja, aby
doswiadczy¢ Twojej oferty, jest to okazja nie tylko do zademonstrowania swoich
umiejetnosci kulinarnych, ale takze do wychwalania zalet swojej ojczyzny. Zagtebianie
sie w bogata historie swojego regionu i wplatanie fascynujgcych faktéw dodaje warstwy

kontekstu do gastronomicznej przygody, czyniac jg holistycznym doswiadczeniem.
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9 Litwa, Ukmergeé

~2:45 h.

v dla3-40s6b
\/wegetariar’]skie

PRZEPIS NA PIERNICZKI SOFIJI

Sofija byta zong prezydenta Antanasa Smetony

2 Jaja
AV 130g  Cukru
c
= 100g Masta
_C\_U 100g Miodu
Y4
p) 500g Maki
Szczypta soli, ziele angielskie, gorzki pieprz, mielone gozdziki,
wanilia
W garnku umiesci¢ cukier, miéd, masto, sél i przyprawy do
piernika. Podgrzewa¢ na matym ogniu, ciggle mieszajgc, nie
dopusci¢ do zagotowania.
02 Po zdjeciu garnka z ognia, poczekac az masa ostygnie.
X Do ostudzonej masy dodajemy jajka i wszystko dobrze
9 03 mieszamy. Ostatnim krokiem jest dodanie maki i dobrze
\¢ zagniesSc ciasto, pozostawi¢ na kilka godzin w chtodnym

miejscu.

Nastepnie rozwatkuj ciasto do grubosci 0,5 cm, wycisnij
04 pozgdane obrazy za pomocg foremek, mozesz je wczesSniej

wycig€ lub zrobi¢ papierowe szablony.

Piec w piekarniku, ale uwazad, aby sie nie przypality. Jesli
pieczesz w piekarniku przemystowym, rozgrzej go do 180
stopni i piecz przez okoto 7-8 minut. SMACZNEGO!
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9 Litwa, Ukmerge

MINDAUGAS STRAGIS

Litwa, Ukmergeé

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE
Witamy w Dworze Leonpolis, gdzie tradycja spotyka sie z

innowacjg pod moim kierownictwem jako dumnego
.~ | wiasciciela. Jako firma rodzinna, Leonpolis to nie tylko
miejsce; to dobrze prosperujaca jednostka rolnicza gteboko
~ zakorzeniona w zachowaniu dziedzictwa i wspieraniu
zrownowazonych praktyk. Potozony w samym sercu regionu
4 Ukmerge, nasz dwor cieszy sie strategiczng lokalizacja - z dala
od gtéwnych miast, takich jak Wilno, Kowno i Poniewiez,
dogodnie usytuowany wzdtuz miedzynarodowej autostrady

do Rygi i Daugpilis.
Nasze zaangazowanie w ducha spotecznosci znajduje odzwierciedlenie w kazdym

aspekcie Dworu Leonpolis. Z historig siegajgcg XVI wieku, kontynuujemy unikalne
tradycje, ktoére dodajg bogata warstwe do gobelinu naszego dziedzictwa. Zanurz sie w
XIX-wiecznych korzeniach rolnictwa dworskiego, zainspirowanych dziedzictwem
Benediktasa TiSkeviCiusa, hrabiego Raudondvaris, ktéry zrewitalizowat dwor i
wydzierzawit go na rozwoj rolnictwa.

W Leonpolis nasze rolnictwo koncentruje sie na specjalizacji roslin okopowych. Dotgcz
do nas w podrézy, ktéra wykracza poza rolnictwo - to zobowigzanie do zréwnowazonego
rozwoju, spotecznosci i odkrywania ukrytych historycznych klejnotéw. Przyjdz, badz
czescig naszej historii i doswiadcz ponadczasowego uroku Leonpolis.

Jako gastro-przewodnik, dzielenie sie swojg
wiedzg nie tylko przycigga turystow, ale takze
promuje region, mozliwosci i Kkraj, tworzgc
niezapomniane wrazenia dla odwiedzajgcych.

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

W kazdej dziedzinie wspotpraca jest kluczowa, a jesli chodzi o budowanie spotecznosci,
mozliwosci sg nieograniczone. Podejmij eksperymenty, poniewaz nieoczekiwane smaki
czekaja na Twoje odkrycie. Jednoczac sie pod sztandarem tego projektu, nie tylko
wzmacniamy nasz wspolny wptyw, ale takze przyciggamy uwage i wsparcie ze strony
wtadz. W miare jak coraz wiecej osdb dotgcza do ruchu, rosnie atrakcyjnosc
gastronomicznych doswiadczen, tworzagc magnetyczng site przyciggania, ktorej kazdy
chce byc¢ czescig. Wspotpracujmy, wprowadzajmy innowacje i razem stwérzﬁ?y
gastronomiczne dziedzictwo, ktdre urzeka zaréwno podniebienia, jak i serca



9 Litwa, Ukmergeé

~ kilka tygodni

v wegetarianski

“SER JABLKOWY”

i~

= 5kg Jabtek antonéwka

[®)

LU Tkg Cukru

Y4

p]
Jabtka obrac i pokroi¢ w plasterki, zasypa¢ cukrem i
poczekac, az pojawi sie syrop.

02 Wilej syrop do innej miski, zagotuj i gotuj, aZ pozostanie

potowa, a nastepnie dodaj pokrojone jabtka.

e

e Gotowac przez 1,5-2 godziny, koniecznie mieszajac,

\¢ aby nie przywierat do dna.

Gotowac przez 1,5-2 godziny, koniecznie mieszad, bo istnieje
mozliwoS$¢, ze przywiera do dna.

Dojrzewamy juz wysuszony ser przez kilka tygodni przed
spozyciem. SMACZNEGO!

05 Suszy( ser w temperaturze 50°-60° przez 6 godzin.
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9 Wtochy, Emilia-Romania

MILENA

Konsorcjum ochrony i promocji Piadina Romagnola
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem Milena i od czterech pokolen jestem “panig
Piadina Romagnola”. Nazywajg mnie tak, poniewaz
robie Piadine przez cate zycie, a Piadina to moje zycie.
Urodzitam sie i mieszkatam w Cervii i od pokolen
wszyscy moi krewni wyrabiajg Piadina Romagnola.
Dlatego Piadina jest w moim DNA, ale takze

DNA Romanii, jako produkt, ktérego trzeba spréobowac, gdy sie tu przyjedzie.
Romagna jest synonimem Piadina Romagnola, zyczliwosci i goscinnosci.

Piadina jest czyms, co teraz wszyscy mniej lub bardziej znaja, rowniez dzieki temu,
co do tej pory zrobiliSmy, aby jg promowac.

Juz w 2013 roku wprowadzilismy specyfikacje PGlI, ktéra miata na celu ochrone tego
produktu, podobnie jak innych wtoskich produktow, ktére charakteryzujg nasz
region, ale takze cate Wtochy. Piadina jest typowym jedzeniem ulicznym tego
obszaru i ma starozytne korzenie; wspomina sie o niej nawet w czasach etruskich.
Czuje, ze przekazuje to, czym jest tradycja, poniewaz w petni jg szanujemy, wraz ze
sktadnikami, ze specyfikacjg ChOG, w ktérej doskonale sie odnalezliSmy.

Dawno, dawno temu na ulicach staty mate drewniane szatasy z koszami, zelaznymi
koszami, w ktérych umieszczano kamien i patelnie i gotowano piadine. Teraz mamy
mate kioski, ktére nadajg tozsamos¢ i sg synonimem recznie robionej piadiny
Romagnola. Piadina pozostata zwigzana z tradycja, a jednoczesnie ewoluowata,
wbrew prosbom klientdw, z nowymi przepisami i nowymi kombinacjami.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Przynies tradycje, ktorej jestes czescig i ktéra jest czescig ciebie. Badz
przewodnikiem dla wszystkich tych, ktérzy chcg sprobowac i poznac twoje
produkty i produkty z twojej ziemi, pomdz im je przetestowac i dziataj jako
przewodnik gastronomiczny po tym, jakie sg kombinacje, jak najlepiej je spozywac i
jes¢ we wszystkich ich aspektach i mozliwosciach.
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9 Wtochy, Emilia-Romania

A

IGP PIADINA ROMAGNOLA Z PDO
PIACENTINA COPPA, PESTO Z  Cosnazab
RUKOLI I STRACCIATELLA

Przepis na 4 Piadiny

o~
= 2009 dojrzewajgcej PDO Coppa Piacentina
'(C_.TD 2509 S'w!e%e.go sere.J stracciatella 50g Orzeszkéw pinii
= 1009 Swiezej rukoli 50g Sera pecorino
) 609 PDO Parmigiano Reggiano
Sal, pieprz
1zabek  Czosnku PIep
1509 Oliwy extra virgin
Pierwszym krokiem bedzie przygotowanie pesto: umyj liscie
0 1 rukoli pod duzg iloScig zimnej wody, ostroznie osuszajgc je na
arkuszu chtonnego papieru. Uwazaj, aby nie zgnieSc¢ ich zbyt
mocno, aby nie Sciemniaty i nie stracity swojego jasnozielonego
koloru.
Umies$¢ je w ttuczku razem z orzeszkami pinii, szczyptg soli i
02 pieprzu, serami i pierwszg tyzkg oliwy. Rozgniataj za pomocg
mozdzierza, dodajgc w razie potrzeby oliwe, az uzyskasz
typowg konsystencje pesto.
i’ Pozostawi¢ w lodéwce z pokrywka lub folig spozywczg, aby
@) zgestniat i skoncentrowat wszystkie smaki.
| -
A

przez 4 minuty, a po ugotowaniu wypetnij je Coppa Piacentina
ChNP, stracciatellg i, wedtug wtasnego uznania, pesto, ktore
wyjates z lodéwki na kilka sekund przed podaniem.

05 SMACZNEGO!

04 W miedzyczasie podgrzej Piadina Romagna ChOG z obu stron
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9 Wtochy, Emilia-Romania

ANDREA MANCUSO

Konsorcjum ochrony Moderskiego Octu Balsamicznego
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Andrea Mancuso Morini, pochodze z
Emilii-Romanii i pracuje dla Konsorcjum Balsamicznego
Modena ChOG. Konsorcjum chroni i promuje produkt
doskonatosci z naszego terytorium, ktory jest obecnie
znany na catym Swiecie. Jest to produkt zwigzany z
terytorium Modeny i Reggio Emilia, dwdch prowincji
naszego pieknego regionu, ktore majg swoja historie
siegajgca tysiecy lat wstecz. Historia, ktdra zaczyna sie juz w czasach starozytnych
Rzymian i ktéra przez wieki byta przekazywana z pokolenia na pokolenie az do dnia
dzisiejszego.

Jestem gastroprzewodnikiem, ktory ma szczescie opowiadac, przekazywac, ale takze
nawiazywac relacje z ludzmi, ktorzy kochajg nasze terytorium i kochaja produkty,
ktdre nasze terytorium i cate Wtochy majg do zaoferowania, i ktérzy kochajg
roznorodnos¢ biologicznag, ktdra istnieje w naszej kuchni, w naszej gastronomii. Jako
przewodnik gastronomiczny spotykam najrézniejszych ludzi, mtodych ludzi,
zapalonych smakoszy, tych, ktorzy jeszcze nic nie wiedzg, ale sg ciekawi i chcg
odkry¢ cos wiecej. Wazne jest, aby wiedzie¢, jak opowiadac, ale takze
wspotpracowaé ze wszystkimi interesariuszami, ze wszystkimi stronami
zaangazowanymi w te piekng historie, w ktérej kazdy ma swojg role. My, wraz z
konsorcjum, pracujemy jako zespodt, aby promowac to, co najlepsze. Praca
zespotowa to podstawa. Wierze, ze jedng z najpiekniejszych rzeczy, ktére mozna
zrobi¢, odwiedzajgc inne terytorium, inny kraj, inny region, jest doswiadczenie
produktow z pierwszej reki, doswiadczenie producentéw, wiec idZz i poznaj
najbardziej nieznane realia.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Podsumowujac, to wtasnie musi robi¢ Gastroguide: miec¢ pasje do produktu,
terytorium, ktére reprezentuje. Gastroguide powinien petni¢c te rolg, jako
koordynator roznych osob, podmiotéw, rzeczywistosci, musi by¢ w stanie
rozmawia¢ z firmami i zna¢ firmy, ktére wytwarzajg produkty, produkujg je,
wytwarzajg je.
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Sktadniki

Kroki

3209

11
1Z)

01
02

03
04
05
06

9 Wtochy, Emilia-Romania

e

RISOTTO Z PARMEZANEM I
OCTEM BALSAMICZNYM
MODENA PGI

Ryzu “Vialone Nano”

Ocet winny modenski

Wywaru miesnego lub warzywnego
Matej cebuli

Masto do smaku
Starty ser PDO Parmigiano Reggiano

Umies¢ starty Parmigiano Reggiano ChNP w misce z dodatkiem
kilku kropli octu balsamicznego Modena ChOG.

Modena ChOG. Dobrze wymieszaj i uformuj jednolite kulki, ktore
umies¢ na prostokgcie papieru do pieczenia.

Ztozy¢ papier nad kulkg, a nastepnie sptaszczy¢ i uformowac
cienkie wafle, pozostawiajgc je na Srodku papieru do
pieczenia. Smaz szybko na nieprzywierajgcej patelni z obu
stron. Zdjgc z ognia.

W rondelku lekko podsmazy¢ drobno posiekang cebule, po kilku
minutach uprazyc ryz. Kontynuowac¢ gotowanie risotto, dodajgc
po trochu bulionu.

Po ugotowaniu, gdy ryz bedzie al dente, dodaj gatke zimnego
masta i Parmigiano Reggiano ChNP, a nastepnie wymieszaj i
odstaw na minute pod przykryciem.

Podawac ryz z 2 waflami na porcje, dodajgc mzawke
dojrzatego octu balsamicznego Modena ChOG z boku talerza.

Smacznego!
Rozkoszuj sie risotto, mieszajgc wszystkie sktadniki do smaku.

v Przystawka

63



9 Wtochy, Emilia-Romania

‘il VALENTINO BEGA

Znawca turystyki kulinarnej, enoturystyki i specjalista w
zakresie marketingu regionalnego
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Valentino Bega, jestem bytym
menedzerem w sektorze promocji regionu Emilia-
Romagna i posiadam certyfikat przewodnika
gastronomicznego. Pracowatem intensywnie w
regionie, w  szczegolnosci nad  marketingiem
terytorialnym  zwigzanym z  wysokiej  jakosci
produktami spozywczymi i winami wysokiej jakosci.
Bytem zaangazowany w narodziny i rozwoj projektu
rozpowszechniania turystyki / zywnosci i wina

"Strade dei vini e dei sapori" (Szlaki wina i smaku). Dziedzictwo gastronomiczne
naszego regionu jest znane i celebrowane na catym swiecie. To, co jest ukryte na
tych terenach, to prawdziwa natura, korzenie naszej kultury rolno-spozywczej.
Pochodze z prowincji Ferrara, ktéra ma wspaniate produkty tozsamosciowe, jeden
dla wszystkich, "salama da sugo", o ktéorym niewiele oséb wie. Slow tourism,
zatrzymanie sie, aby docenic¢ i poznac¢ terytorium, ludzi, kulture, sztuke, kuchnie
oznacza wzbogacenie sie o dziedzictwo, ktére posiada kazdy region. Jakos¢ oznacza
kulture, kultura oznacza mozliwos¢ pamietania, ale takze ciggtego zagtebiania sie w
bogactwo terytorialne, ktére nie ma granic. Zawsze uwazam, ze kazdy zakgtek tej
ziemi jest sam w sobie kopalnig dobrego smaku, kultury, jedzenia, absolutnie
oryginalnego. przewodnik gastronomiczny ma rowniez to zadanie: zadanie, aby nie
pozwoli¢ ludziom zapomnieC. Wszyscy mieszkancy tej ziemi sg w zasadzie
przewodnikami gastronomicznymi i mogliby nimi by¢, gdyby chcieli.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

W przypadku Gastro Guide to serce przemawia. Przewodnicy gastronomiczni muszg
by¢ przyjaciotmi terytorium, ludzi, musza wiedziec, jak zanurzy¢ sie w terytorium z
uczuciem i sercem. Przewodnik gastronomiczny musi opiera¢ swoje kompetencje i
kulture na wiedzy, studiach, zrozumieniu, badaniach i dochodzeniach, musi
przeprowadza¢ wywiady, zapamietywac i przekazywac dalej. Nie ma potrzeby
wymyslania, wystarczy obserwowac.
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v Przystawka

CAPPELLACCI Z DYNI Z FERRARY

'z Na ciasto
= 2509 Maka pszenna typ 00
e 3 Jaja
© Sol
~
N Na nadzienie
4009 Pulpy z dyni
1209 Startego sera PDO Parmigiano Reggiano
609 Butki tartej
Gatka muszkatotowa, sdl, pieprz
Przygotuj ciasto w zwykty sposédb, rozwatkuj je niezbyt cienko i
pokroj na wiele kwadratéw, ktére wypetnisz przygotowang
osobno mieszankg.
Ugotuj dynie w piekarniku, usun skérke i za pomocg widelca
02 rozgnie( jg, az stanie si€ raczej jednorodng pastg, dodaj ser
Parmigiano Reggiano ChNP i gatke muszkatotowq i dobrze
T wymieszaj.
e Za pomocg tyzeczki umieSc¢ kilka duzych orzechéw wioskich na
\¢’ Srodku wczes$niej przygotowanego kwadratu z ciasta

francuskiego i zamknij kwadraty tak, jak jeste$ przyzwyczajony
do robienia cappelletti.
Gotuj je w duzej iloSci osolonej wody przez okoto 5 minut,

04 wytawiajgc je tyzkg lub tyzkg cedzakowq, gdy tylko wyptyng
na powierzchnie.

Doprawi¢ sosem miesnym lub roztopionym mastem, szatwig i w
05 razie potrzeby posypac startym Parmigiano Reggiano ChNP.

06 SMACZNEGO! 65
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DANIELE DE LEO

Agronomist , teacher and story teller
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Daniele De Leo i mam 58 lat, pochodze z
Romanii. Ukonczytem studia rolnicze, przez wiele lat
bytem agronomem. W pewnym momencie poczutem
powotanie, emocje: Chciatem byc¢ informatorem,
chciatem by¢ kim$, kto rozmawia z dzie¢mi,
najmtodszymi, najstarszymi, ale takze z ciekawskimi,
konsumentami, tymi, ktérzy naprawde kochajg nasze
produkty.

Obecnie przeszedtem od bycia agronomem do popularyzatora, popularyzatora
rolno-spozywczego, a nastepnie opowiadacza historii. Na przyktad o winie mozna
opowiada¢, o jego aromatach, zawartosci alkoholu, wszystko to jest bardzo
przyjemne i interesujace, ale za tym musi kry¢ sie co$ wiecej, marzenie, mysl,
sugestia. Dlaczego to wino tak sie nazywa? To wtasnie musi zrobi¢ Gastro Guide!
Nastepnie oczywiste jest, ze istniejg nieodtgczne cechy produktow, ktore nalezy
poznac i opowiedziec, na przyktad jesli wino jest barrique, to spedzito rok, pottora
roku w drewnianej beczce. To, czy ocet balsamiczny ma 12 lat, czy 25 lat, wyraznie
sie rozni. Istnieja niuanse, réznice, o ktérych musimy opowiedziec, ale musimy tez
stac sie "emocjonalistami”, co jest rolg o nowym znaczeniu.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Co zrobic, aby zosta¢ Gastro Guide? Pozby¢ sie zahamowan i blokad, wcisng¢ pedat
gazu, ekscytowac sie, poniewaz nasze produkty sg wyjatkowe i muszg byc
opowiedziane w swojej specjalnosci.
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v Przystawka

PASSATELLI PO EMILIJSKU-
ROMANSKU W SOSIE Z PIACENTINA

Sktadniki

Kroki

3509
3509
509
8

1509
509
1Z)

01

02

03
04

05

Butki tartej

Tartego sera PDO Parmigiano Reggiano
Maki pszennej typu 00

Jajek

Skorka cytrynowa do smaku

Gatka muszkatotowa do smaku
dojrzewajgcego boczku PDO Piacentina
Cukinii

Czerwonej cebuli

Oliwa extra virgin
Pieprz

Wszystkie sktadniki (tj. butke tartg, Parmigiano Reggiano ChNP,
jajka, biatg magke typu "00", gatke muszkatotowgq i skérke z
cytryny) bardzo dobrze wymiesza¢, az do uzyskania
jednorodnej masy. Po uzyskaniu odpowiedniej konsystencji
odstawi¢ na co najmniej 3 godziny do lodowki.

Aby przygotowac sos, pokroéj czerwong cebule w paski julienne
i podsmaz na nieprzywierajgcej patelni, dodaj boczek ChNP
Piacentina i wytgcz ogien, aby pozostat miekki.

Oddzielnie, z mzawkq oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia,
smazy¢ cukinie, uprzednio pokrojone w poétksiezyce, przez
kilka minut i potgczy¢ wszystko.

Uzywajgc odpowiedniego narzedzia (podobnego do ttuczka
do ziemniakéw, ale z wiekszymi otworami), przygotuj
passatelli i ugotuj je we wrzgcej osolonej wodzie, uwazajgc,
aby odcedzic je, gdy tylko wyptyng na powierzchnie.

Doprawic¢ sosem z boczku i cukinii ChNP Piacentina i podawac
skropione surowg oliwg z oliwek z pierwszego ttoczenia.
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PIETRO CAMPALDINI

Wydziat promocji produktéw rolnych regionu Emilia-
Romania
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Pietro Campaldini, pochodze z Porretta
Terme, matego miasteczka w Apeninach w prowincji
Bolonia. Przez trzydziesci lat pracowatem w turystyce,
dla prywatnych firm, hoteli i restauracji, ale takze dla
firm publicznych, w tym gmin i regionu Emilia-
Romagna, dla ktérego obecnie pracuje.

Zostatem Gastro Guide przede wszystkim z pasji, poniewaz w mojej pracy zajmujemy
sie wtasnie promocjg certyfikowanych produktow wysokiej jakosci, tj. PDO i PGl oraz
wszystkich produktéow ekologicznych, ktérych nasz region jest peten. Sledze
konsolidacje "Szlakéw Wina i Smaku", ktdre sg trasami turystycznymi dla mitosnikow
jedzenia i wina, ktorzy przyjezdzajg z catego swiata, aby nas odwiedzi¢. W naszym
regionie mamy 10 tras do wyboru, aby odkry¢ wszystkie nasze produkty i tradycyjne
potrawy.

Gastro przewodnik musi posiada¢ wiedze na temat produktow zaréwno z
historycznego punktu widzenia, jak i tego, jak zmieniaty sie one w czasie. Na
przyktad, ostatnig myslg, jakg moge przekazaC¢ na temat Gastro Guide'éw, jest
zdecydowanie wiedza na temat parowania zywnosci i wina, zachecam wszystkich,
ktérzy chca zosta¢ Gastroprzewodnikami w Europie, aby zrozumieli, jakie jest
wtasciwe potgczenie dla ich potraw. Mdéwie o winie, jedzeniu, ale takze koktajlach,
ktore mozna przygotowa¢ z lokalnych produktéw, mysle na przyktad o
brzoskwiniach IGP i "nektarynkach" z Romanii.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Gastro Guide musi mie¢ pasje i mitos¢ do swojej pracy i swojej ziemi, a takze do
ponownego odkrywania starych tradycji, ale dobry Gastro Guide musi takze
wiedzie¢, jak wprowadza¢ innowacje, a tym samym tgczy¢ tradycje z
innowacja.Dlaczego? Poniewaz w ten sposéb mozemy ztapac wszystkie pokolenia.
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CARPACCIO Z BIAELE] CIELECINY Z APPENNINO
CENTRALE Z TRADYCYJNYM OCTEM

BALSAMICZNYM
_— 3009 Biatej cieleciny z Appennino Centrale
% 1509 Mieszanych satat
_C_D Oliwa extra virgin PDO Colline di
(—><) Romagna
3tyzki Tradycyjnego octu winnego z Emilii-
Romanii

Sél i pieprz do smaku

v Danie gtéwne

Filet pokroi¢ w cienkie plasterki i bardzo delikatnie ubija¢, az do

0 1 uzyskania bardzo cienkich plasterkow.

Emilia i oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia ChNP Colline di

02 Potgczy¢ w misce tradycyjny ocet balsamiczny ChNP z Reggio

Romagna, tworzgc sos.

Kroki

na wierzchu.

posiekang satatke na talerzu, dopraw jg lekko oliwg z oliwek z

03 Ut6z wczesSniej umytg, starannie osuszong i nieregularnie
pierwszego ttoczenia, solg i pieprzem, a nastepnie utéz mieso

Dopraw wszystko sosem z tradycyjnego octu balsamicznego
04 ChNP Reggio Emilia.

Odstawic¢ na kilka minut i podawac z pomidorkami

u 5 koktajlowymi i Swiezymi aromatycznymi ziotami.

06 SMACZNEGO!
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GIULIA GHIROTTI

Nauczycielka i ekspertka gastronomii, turystyki i
komunikacji w social media
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE
A I Nazywam sie Giulia Ghirotti i zajmuje sie
L
N,

profesjonalnymi szkoleniami, komunikacja i organizacjg
wydarzen zwigzanych z zywnoscig i winem.Wszystkie
moje dziatania majg na celu promowanie doskonatosci
kulinarnej i winiarskiej mojego regionu, Emilii-Romanii.

Jako nauczycielka, zajmuje sie studentami i mtodymi ludzmi w profesjonalnych
instytutach hotelarskich, a naszym celem jest wtasnie szkolenie oséb, ktére chca
pracowac¢ w branzy gastronomicznej. Jako nauczyciel zwracam sie do studentow i
mtodych ludzi w profesjonalnych instytutach hotelarskich, a naszym celem jest
wtasnie szkolenie nowych pokolen restauratorow i hotelarzy w Emilii-Romanii.Moje
lekcje wynikajg z nowej potrzeby, jakg jest reagowanie na nowy popyt turystyczny,
ktory jest bardziej uwazny, bardziej ciekawy, bardziej wrazliwy na terytorium. Dzis
tendencja jest taka, aby robi¢ to coraz bardziej jako bohater; dlatego z rekami w
ciescie, by¢ moze za radag azdory, lokalnego przewodnika. M6j zawdd wynika z
mojego pochodzenia. Pochodze =z branzy gastronomicznej, zawsze bytem
zaangazowany w catering, a tym samym w organizacje wydarzen i przyje¢. W 2019 r.
wzietam udziat w zaawansowanym szkoleniu i kursie specjalistycznym dotyczacym
produktéw certyfikowanych ChNP i ChOG. Kurs ten pozwolit mi przede wszystkim
poszerzy¢ horyzonty, ale przede wszystkim nawigza¢ kontakt ze Swietnymi
profesjonalistami i ekspertami w tej dziedzinie.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Obecnie popyt na turystyke zmienit sie i ludzie starajg sie odkrywac terytorium w
gtebszy sposob. Mozna to zrobi¢ na przyktad w sposob zréwnowazony, poprzez
wedrowki piesze lub rowerowe. Ale moim zdaniem sposobem na poznanie kultury w
bardziej autentyczny sposéb jest zrobienie tego przy stole, a zatem poprzez
gastronomie i doswiadczenie wktadania rak w ciasto.
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GOTOWANA GRUSZKA ZIMOWA 7 V' Pyszny deser
WINEM DOCG ALBANA DI ROMAGNA
PASSITO W POLEWIE CZEKOLADOWE]

vz 2009 Ciemnej czekolady
- 1309 Cukru
<
o 159 Masta
—_— .
~ 4 Lokalne gruszki
0p]
1 Laska cynamonu
Va | wina Albana di Romagna DOCG passito
Gruszki obrac i dobrze umy¢. Nastepnie umies¢ je w rondlu z
0 1 cukrem, % litra wody i cynamonem.
Gotowac na matym ogniu przez 30 minut, doda¢ wino Albana di
02 Romagna DOCG passito dopiero pod koniec i dokonhczy¢
gotowanie, upewniajgc sie, ze gruszki wchtong wszystkie ptyny.
O 03 Rozpus$¢ czekolade z mastem w bemarze.
| -
.Y 2

Gdy gruszki sg ugotowane, a czekolada rozpuszczona, zanurz
04 je i umie$¢ na tacy, aby nadmiar czekolady sptynat.

SMACZNEGO!
05 W razie potrzeby mozna podawac na miekkim budyniu lub z
bitg Smietang.
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CARLA BRIGLIADORI

Szef kuchni, nauczycielka, historyczka kulinarna
Witochy, Emilia-Romania

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Carla Brigliadori i od 13 lat kieruje szkotg
gotowania Artusi.Moja pasja do jedzenia z tego
terytorium wywodzi sie od Pellegrino Artusi, ojca
nowoczesnej kuchni wtoskiej, ktory uwielbiat przenosié
doznania do swojej kuchni, wzmacniajgc je rekami,
przede wszystkim w ciescie, pracujgc z produktami
tego wspaniatego terytorium.

Produkty, ktére nie moga lekcewazy¢ producenta, ale ktore razem na stole kucharza
stajg sie magiczne i przenoszg cie do historii i podrdzy, do smaku tego regionu, ktory
jest naprawde magiczny, wazny i zdolny do dostarczenia tak wielu emocji.Ojciec
wtoskiej kuchni, Pellegrino Artusi, zawsze uczyt nas: usigdZ przy stole, dziel sie
jedzeniem, dziel sie doswiadczeniami, a sprawisz, ze ten stot stanie sie niezwykle
duzy, zjednoczony z produktami, ktére podates swoim gosciom. Dzielenie sie to
catkowite dzielenie sie emocjami, produktem i doswiadczeniem. Trzeba pracowac
rekami, czu¢ produkt, wacha¢ go, stuchaé. Pie¢ zmystéw ma fundamentalne
znaczenie dla podejscia do szczesliwego stotu, ale przede wszystkim dla regeneraciji,
poniewaz produkt jest tak wszechstronny, ze mozna wykorzysta¢ wszystkie jego
czesci, nawet te mniegj szlachetne, a tym samym wymysla¢ nowe potrawy.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Bycie Gastroguide to zaproszenie do podgzania do serca regionalnych produktow,
w catkowitym dzieleniu sie emocjami i doswiadczeniem.
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im 90 min

KOSZYK PDO PARMIGIANO REGGIANO Z v S;jdg“;jgvrvﬁ?g
TECZA WARZYW I OLIWA Z OLIWEK EXTRA o
VIRGIN PDO BRISIGHELLA

Skitadniki

Kroki

Na 4 porcje

200g Sera PDO Parmigiano Reggiano
709 Cukinii

709 Lokalnych ziemniakéw z Bolonii
709 Marchewk

709 Z6ttej dyni

60g oliwy extra virgin PDO Brisighella

01
02
03

04

05
06

sol, pieprz do smaku

Obierz i umyj wszystkie warzywa, a nastepnie za pomocg
mandoliny pokroéj je w stupki.

Nastepnie blanszuj pokrojone warzywa we wrzgcej osolonej
wodzie, az bedg ugotowane.

Na nieprzywierajgcej patelni lekko podgrzej oliwe z oliwek z
pierwszego ttoczenia PDO Brisighella i dopraw warzywa solg i
pieprzem.

W miedzyczasie rozgrza¢ matg nieprzywierajgcg patelnie i
przykry¢ dno tartym Parmigiano Reggiano ChNP, az do
uzyskania cienkiego nalesnika, obracajgc go od czasu do
czasu i umieszczajgc nad szklankg, aby nadaé mu ksztatt
koszyka.

Wypetnij koszyk warzywami smazonymi w oliwie z oliwek
najwyzszej jakoSci z pierwszego ttoczenia ChNP Brisighella i
podawaj z szynkg parmeriskg ChNP, Culatello di Zibello DOP
ChNP lub Spalla cotta di San Secondo.

SMACZNEGO! 73
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STEFANO SILVI

Firma Nero Fermento, sommelier
Italy, Emilia Romagna

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem Stefano Silvi, inzynier, Sommelier Ais EWST
poziom trzeci i jeden z partnerow zatozycieli start-upu
Nero Fermento SRL w Rawennie. Nero Fermento
zajmuje sie naturalng fermentacjg biatego czosnku, a w
szczegolnosci czosnku Voghiera DOP. Jest to typowy
proces ze Wschodu.

Zainspirowalismy sie tg kulturg i postanowilismy wprowadzi¢ ten proces, obcy
naszej tradycji kulinarnej, wykorzystujgc lokalng doskonatos¢, skromny, ale bogaty
produkt, jakim jest wtasnie czosnek Voghiera DOP, pierwszy czosnek DOP w catej
Europie.

To byta inspiracja naszej firmy od samego poczatku i z przyjemnosciag moge
powiedziec, ze zaréwno konsorcjum czosnku Voghiera, a wiec tradycja, jak i region,
tak zwane produkty tego terytorium, entuzjastycznie przyjety ten nasz pomyst, ten
nasz projekt i od samego poczatku towarzyszyty nam w naszym rozwoju.
Konsorcjum dostrzegto w czarnym czosnku szanse, nowy klucz dla wielowiekowego
produktu, jakim jest czosnek Voghiera, z tradycjg siegajacg czaséw rodziny Este, a
nawet wczesniejszych. Region dostrzegt mozliwos$¢ zaproponowania czegos innego i
przedstawienia bardziej wspotczesnej interpretacji tego tradycyjnego produktu.

To naprawde zaskakujace, ze ludzie, ktérzy nie pochodzg z tego regionu lub
pochodzg z zagranicy, sg pod wrazeniem skrupulatnosci, mitosci i cierpliwosci
stojacych za naszymi najbardziej typowymi produktami.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Bycie Gastroguide lub w inny sposdb promowanie terytorium oznacza po prostu
bycie szczerym i okazywanie mitosci do doskonatosci terytorium innym ludziom.
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CAPPELLETTI Z KREMOWYM DORSZEM,
FONDUE PARMIGIANO REGGIANO I

9 Wtochy, Emilia-Romania

CZARNYM KREMEM VOGHIERA

Sktadniki

Kroki

2009
200 ml
100 ml

500 ml

Tradycyjne ciasto francuskie
Odsolonego dorsza

Mleka

Wody

Sol, pieprz

Czarny krem Voghiera
Bulionu warzywnego

8zgbkéw Czosnku Nero di Voghiera

01
02

03

04
05

06

Oliwa extra virgin

Zaczynamy od rozwatkowania ciasta zgodnie z tradycyjng
metodg i pozwalamy mu odpocz3a¢.

Nastepnie przygotuj bulion warzywny zgodnie z
preferowanym przepisem (sugerujemy klarowny i delikatny
bulion z marchewkg, cukinig, porem i selerem) i namocz
czosnek Nero di Voghiera w gorgcym bulionie przez 3-5 minut
w zaleznosci od wielkoSci.

Po uptywie czasu wyjg¢ zgbki czosnku, umiescic je w kielichu
blendera i zmiksowa¢, powoli dodajgc bulion, az do uzyskania
pozgdanej konsystencji, na koniec doprawi¢ mzawkg oliwy z
oliwek z pierwszego ttoczenia i odstawi¢ wszystko na bok.

Teraz gotuj dorsza przez 20 minut z wodg i mlekiem, zmiksuj
go blenderem zanurzeniowym, powoli dodajgc oliwe z oliwek z
pierwszego ttoczenia, az uzyskasz piankowg mieszanke i

odstaw. 3 \
Rozwatkuj ciasto, aby utworzy¢ kwadraty na cappelletti, a

nastepnie wypetnij je mieszankg dorsza i zamknij.

Ugotowac cappelletti w duzej iloSci osolonej wody, odcedzic i
udekorowac Smietang Nero di Voghiera oraz gatgzkg
pietruszki.

Vv Swietna
przystawka
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9 Polska, Bieszczady

KATARZYNA JAKUBOWICZ CZACHUR

TN

Gastro Guide
Bieszczady, Polska

Kontakt: https://mietowyaniol.pl

Historia jak zostatam Gastro Guide

Kiedys jako energiczna wspotczesna kobieta prowadzitam
spotkania w salach konferencyjnych korporacji. Kilka lat
temu z mezem dostownie potraktowaliSmy hasto: ,rzucic¢ to
wszystko i wjecha¢ w Bieszczady!”

Gtownym celem prowadzenia naszego

gospodarstwa jest, abys przyjezdzajac do nas jako nasz gosc,
wyjezdzat/a jako nasz przyjaciel. | wiesz co...

Swietnie nam to wychodzi! Dzieki takiemu podejsciu mamy
wielu przyjaciot, ktérzy chetnie do nas wracaja.

Ucieklismy
od zgietku miast XXI wieku by stworzyc
miejsce, gdzie z otwartym sercem
witamy wszystkich naszych gosci,
ktorzy chcg spedzi¢c swoj czas i
odnalezc¢ spokoj w Bieszczadach.

Moja porada dla przysztych Gastro Guide

Dziel sie przepisami, kto tylko chce sie nauczyc
gotowac. Jest to bardzo mite jak turysci uczg sie od

nas gotowania a my dla nich organizujemy warsztaty
kulinarne np. pieczenia chleba na zakwasie.... Pachnie
wtedy w domu nieziemsko.

Goscie zas odjezdzajg z przeSwiadczeniem, ze nie tylko
mito spedzili czas, ale tez nauczyli sie czegos nowego.
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9 Polska, Bieszczady

20 minut

\/ PYSZNY DESER!

SERNIK PISTACJOWY NA ZIMNO

Skiadniki

~rzygotowanie

2509
2509
3709

Twardog z wiaderka
Serek Mascarpone
Kremu pistacjowego

1tyzeczka Ekstrakt z Wanilli

300 ml
3tyzeczki
45 ml

01

02
03

04

Smietanki kremowki 30%

Zelatyny
Wody

Zelatyne zalej wodg i pozostaw do napecznienia.

Nastepnie delikatnie rozpus¢ jg na matym ogniu, ale uwazaj,
aby nie doprowadzi¢ do zagotowania, poniewaz wtedy straci
SWo0jg moc.

Potgcz serki w misce malaksera, dodaj wanilie i mase
pistacjowg. Starannie wymieszaj wszystko razem

Do rozpuszczonej i wystudzonej zelatyny dodaj okoto 10 tyzek
zmiksowanej masy. Ponownie doktadnie wymieszaj, a nastepnie
dodaj to do reszty masy. Wazne jest, aby zréwnowazy¢
temperature obu sktadnikéw i unikng¢ powstania grudek.

Teraz przelej starannie wymieszang mase na tortownice i
schtadzaj przez kilka godzin lub najlepiej przez catg noc, aby

nasz sernik dobrze stezat
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9 Polska Bieszczady

PAWEL CZACHUR

Grafik, Malarz, Muzyk
Polska, Bieszczady

Kontakt: https://www.facebook.com/profile.php?
id=100020464680316

Historia jak zostatem Gastro Guide

Jako Gastro Guide, muzyk, grafik i gospodarz pensjonatu
"Mietowy Aniot" w Réwni k. Ustrzyk Dolnych.

Muzyka odgrywa kluczowg role w naszym pensjonacie, gdzie
organizujemy wieczory muzyczne, podczas ktérych goscie
mogg rozkoszowac sie koncertami na zywo. Czesto sam
siegam po instrumenty, by dostarczy¢ dodatkowego
rozrywki i atmosfery.

Jako grafik dbam o estetyke wnetrza pensjonatu, tworzac
przestrzen, ktora jest zaréwno elegancka, jak i przytulna.
Moje prace artystyczne zdobig Sciany i wnetrza, nadajac
wyjatkowy charakter kazdemu pomieszczeniu.

W kuchni byt mistrzem moj dziadek, tata
a teraz ja lubie sie troszke porzgdzic. Z
pokolenia na pokolenie
zostatem obdarzony genami do szukania
smakow I aromatow w kuchni.

Moja rada dla przysztych Gastro Guide

Nie obawiaj sie eksperymentowac w kuchni, szukac
swoich smakow i radosci w gotowaniu.

Otworzcie swoje serca na przesten jaka macie w
kuchnnym labiryncie zapachow, smakow i doznan
wizualnych.

Przekazujcie swojg wiedze dla innych i dzielcie sie
swoim kawatkiem kuchni z innymi przekazujac im swojg
radosc z gotowania
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4h +24h
v/ Wykwitne
v Tradycyjne

GULASZ 7 JELENIA

Skiadniki

~rzygotowanie

1kg
8
6 ziaren

2tyzki
Dostosuj
do

wielkosci
naczynia

01

02
03

04

Miesa z udzca jelenia

zabkow czosnku

Ziela angielskiego i owocow jatowca
Octu balsamicznego

Cebula, Marchew, Seler

Czerwone wino wytrawne

W pierwszym kroku mieso z udZca kroimy w sporg kostke i
marynujemy na minimum dobe, trzymajgc w lodéwce pod
przykryciem. Na naszg marynate sktadajg sie zmielony czosnek,
rozmaryn, ziele angielskie, jatowiec, czarny pieprz oraz sél.

Przygotowujemy cebule, marchewke i seler, ktére kroimy w
sporg kostke, a zamarynowane mieso obsmazamy na patelni

Gdy nasze kawatki udZca mocno sie juz zarumienig,
przektadamy je wraz z wczeSniej pokrojonymi warzywami do
naczynia zaroodpornego i zalewamy winem, tak aby pokry¢
wszystko warstwg o grubosci 1 centymetra.

Dodajemy 2 tyzki octu balsamicznego, przykrywamy i dusimy
okoto 3-4 godziny na wolnym ogniu. Wyznacznikiem, Zze mozemy
kosztowac pierwszy kes, jest moment, w ktérym mieso zmieknie,
a ptynna zalewa zmieni sie w gesty i wyrazisty sos.



9 Polska Bieszczady

JULIA JAKUBOWICZ

Instruktorka Jogi
Polska, Bieszczady

Kontakt: https://flywithbakasana.pl/

Historia jak zostatam Gastro

BLIOAa 1008 Uakasana Kuchni uczyta mnie babcia i mama... uczytam sie jak gotowac
zdrowo i wzorowatam sie na przepisach, ktére zawsze
ulepszatam i dodawatam im jeszcze wiekszego twistu w
smaku, bo kuchnia bez miesa réwniez jest bardzo smaczna.
Prowadzenie zaje¢ jogi i potaczenie ich z wegetarianskim
gotowaniem to dla mnie pasja i Zrédto gtebokiego
zadowolenia. Od wielu lat praktykuje joge i eksperymentuje z
kulinariami, a to doswiadczenie doprowadzito mnie do roli
Gastro Guide.

Dzien mozesz zaczgcC przywitaniem
stonca i dobrg energig czerpang z zajec
jogi.

Moja porada dla przysztych Gastro Guide

Jako Gastro Guide, dziele sie wiedzg na temat
zdrowego odzywiania, pokazuje, jak przygotowywac
wegetarianskie potrawy i zachecam do
eksperymentowania z nowymi smakami. To nie tylko o
jedzeniu, to o tworzeniu wiezi z naturg i zrozumieniu,
jak jedzenie wptywa na nasze samopoczucie. Zabierz
gosci w podrdéz do zdrowia i rownowagi, a na pewno to
docenia. 81
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25 minut
v/ Weganskie
\/ Niskokaloryczne
v/ Proste

ZUPA 7 CZOSNKU NIEDZWIEDZIEGO

Sktadniki

~rzygotowanie

2 Drobno posiekane cebule

1 Startej marchewki

/4 Startego selera

4 Ziarnka ziela angielskiego

2 Liscie laurowe

2-3 tyzeczki pesto z czosnku niedzwiedziego

brgz, dodac nastepnie starty seler i marchew. Wszystko smazy¢

U -l Na gdfq_cym oleju w gdrnku na zupe, podsmazy¢ cebule na
_ okoto 3-4 minut.

Dolac 2 litry wody oraz wrzucic ziele angielskie i liscie laurowe.
02 Nastepnie dodac sol i pieprz do smaku. Wszystko razem
gotowac okoto 15 minut.

Dodac pesto z czosnku niedzwiedziego.
Wszystko doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac 5 minut.

04 Najlepiej podawac z kluskami lanymi
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9 Polska, Podkarpacie

ALEKSANDRA

Wtascicielka piekarni i przetwérni Radosna Twoérczosé
Boguchwata, Podkarpackie
Kontakt: https://www.facebook.com/radosnatworczosc

MOJA HISTORIA

Sklep Piekarni Radosna Tworczos¢ w Boguchwale (ul.
Kopernika 6A) jest miejscem nietuzinkowym.
Wtascicielka, energiczna i energetyczna Ola piecze
cudowne chleby; wstaje o czwartej rano, aby Swieze -
jeszcze cieplutkie — czekaty na pierwszych klientow.
Cudownos¢ jej chlebow polega na dodanych
pozytywnych emocjach, pasji i ,rzetelnosci” - w 100%
zytnie, gryczane, orkiszowe.

MY ADVICE FOR OTHER GASTRO GUIDES

Moja rada dla innych to zaczg¢ od jednego
dobrego produktu i powoli wprowadzac¢ go na
rynek lub nawet rozdawac¢ do degustacji. BracC

udziat w lokalnych imprezach i promowac na nich
swoje produkty.

BOGUCHWALA

W Boguchwale znajduje sie najwieksza atrakcja turystyczna gminy - zespot
patacowo-parkowy. Barokowy patac wybudowany w latach 1725-1729 przez ksiecia
Teodora Lubomirskiego od potudnia i wschodu otacza park, a od pétnocy przylega
do niego zabytkowy kosciot sw. Stanistawa Biskupa. Niedaleko od kosciota znajduje
sie budynek plebani z 1729 r., przebudowany w koncu XIX w. W otoczeniu patacu
znajdujg sie inne zabytkowe obiekty z nim zwigzane - murowany spichlerz z potowy
XIX w., w ktérym obecnie miesci sie Gminna Biblioteka Publiczna, brama wjazdowa,
kamienna figura sw. Jana Nepomucena, a takze skwer z Pomnikiem Grunwaldu.
Catosc¢ zamyka teren bytego gospodarstwa rolnego, ktéry po rewitalizacji w latach
2014-2015 zostat zmieniony w Rynek Miejski, gdzie w centralnym miejscu znajduje

sie zabytkowy Spichlerz.
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9 Polska, Podkarpacie

1h 30 min
PIEROGI Z KASZA GRYCZANA P
Ciasto Nadzienie '
2szklanki Maki orkiszowej szklanka ~Kaszy gryczanej
1tyzeczka Soli 1 cebula
3 ziemniaki

Sktadniki

Przygotowanie

1/2 szklanki Gorgcej wody

01
02
03
04
05

Troche maki do lyzka  oleju
watkowania sol, pieprz, czosnek do
smaku

NADZIENIE

Ugotuj kasze gryczang w osolonej gorgcej wodzie. Ugotowac
ziemniaki. Dusi€ cebule. Zetrzyj je razem, aby uzyskac
nadzienie.

PRZYGOTOWANIE CIASTA

Wymiesza¢ mgke z gorgcg wodg. Ciasto rozwatkowad na
bardzo cienkg warstwe, odktadajgc troche na bok, aby sie nie
kleito. Pokroi¢ na okrggte kawatki krawedzig szklanki.

Umies¢ kulki nadzienia na Srodku kota z ciasta, owin ciasto
wokét niego i sklej krawedzie. Przykry¢ Sciereczkg do naczyn.

Ostroznie wrzu( pierogi do wrzgcej, osolonej wody. Delikatnie
mieszaj, aby nie przywarty do dna garnka. Gotuj, az zaczng
unosiC sie na powierzchni wody i gotuj jeszcze przez minute.

Smacznego!

Mozna podac z mastem
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9 Polska, Beskid

ELZBIETA KOWALSKA

Wtascicielka agroturystyki Mietowy Zakatek
Konieczna, Beskid

Kontakt: https://www.facebook.com/elzbieta.kowalska993

MOJA HISTORIA

Jestem absolwentkg kierunku Dziennikarstwo i komunikacja
spoteczna oraz Zarzgdzanie. Wiedze z zakresu rolnictwa nabytam
na studiach podyplomowych Zarzagdzanie i marketing w
rolnictwie. Ponadto ukonczytam liczne szkolenia z zakresu
zielarstwa i ziotolecznictwa, odnowy biologicznej, kosmetologii,
dietetyki i muzykoterapii. Jestem pasjonatka zycia zgodnego z
natura.

W 2021 roku zakupitam stara temkowskg chate wybudowang w
1913 roku. To miejsce ma bogata historie, poniewaz w latach 90
byto uzywane jako niewielki, przydrozny zajazd z barem. Z pomocg
rodziny wyremontowatam to miejsce i nadatam mu wyjgtkowy
charakter. Mojg agroturystyke nazwatam Mietowy Zakatek, od
pieknej i pachngcej miety porastajacej catg dziatke..

MOJE MIEJSCE

Konieczna to magiczna wies gdzie temkowskie korzenie $cierajg sie z przystowiowym Koncem Swiata -
granicg miedzy Polskg a Stowacja. W okolicy znajduje sie wiele szlakéw turystycznych zaréwno
pieszych jak i rowerowych. Stowacja obfituje w atrakcje jakim jest Bardejow wpisany na Swiatowg
Liste Dziedzictwa UNESCO, jak i Bardejowskie Kupele czyli uzdrowisko gdzie mozna degustowac
roznego rodzaju wody mineralne. Rowniez po polskiej stronie jest wiele do zwiedzania: uzdrowisko
Wysowa Zdroj, stare cerkwie oraz pozostatosci dawnych, temkowskich wsi. Piekna przyroda stwarza
wspaniate warunki do wypoczynku i rekreacji, a niezliczone potacie ziét okazje na edukacje w naturze.

MOJA PASJA

Kocham nature i wszystko co jej bliskie. Chce sie dzieli¢ tym miejscem z ludzmi, ktérzy pragng
odpoczynku dla duszy i ciata. Zapraszam na fascynujaca podréz do Swiata ziét i roslin leczniczych.
Podczas moich warsztatow, uczestnicy stajg sie bogatsi w wiedze jak wykorzysta¢ moc natury do
poprawy zdrowia i samopoczucia. Nauka taczy sie z praktyka podczas niezapomnianych warsztatéw
terenowych.

Zapraszam moich gosci na fascynujacag podréz do Swiata ziot i roslin leczniczych. Podczas moich
warsztatéw dowiedzg sie, jak wykorzystywa¢ moc natury do poprawy zdrowia i samopoczucia.
Nauka bedzie tagczyc¢ sie z praktykg podczas niezapomnianych warsztatéw terenowych.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO PRZEWODNIKOW

Prowadzenie agroturystyki moze byc¢ satysfakcjonujacym przedsiewzieciem, tgczagcym rolnictwo z
obstuga gosci. Zastanow sie, jakie ustugi chcesz oferowac. Czy beda to noclegi, zajecia zwigzane z
gospodarstwem, degustacje produktéw lokalnych czy inne atrakcje? Dostosuj swojg oferte do
oczekiwan potencjalnych gosci. Wykorzystaj media spotecznosciowe, lokalne gazety i strony
internetowe, aby promowac swojg agroturystyke. Dobre fotografie, opisy i recenzje zadowolonych
gosci moga przyciggnac¢ uwage potencjalnych klientéw. Jesli oferujesz jedzenie, staraj sie korzystac
z lokalnych produktow. Wspotpraca z lokalnymi rolnikami i dostawcami moze przynies¢ korzysci obu
stronom. Zwrd¢ uwage na zrownowazone praktyki. Ochrona s$rodowiska to wazny element
agroturystyki. Dbaj o recykling, ograniczaj zuzycie wody i energii. 85
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) 40 min

ZUPA Z RYDZY

Przygotowanie

5009
500 mi
:
4tyzki
100 ml
2

01
02
03
04
05

swiezych rydzy
bulionu warzywnego
cebula

masta

Smietany kremowki
ziemniaki

gatgzka swiezej miety
sol, pieprz

Grzyby i ziemniaki oczy$¢ i pokroj w kostke. Cebule posiekaj.

W gtebokim garnku rozgrzej masto i dodaj cebule. Smaz do
uzyskania ztocistego koloru.

Dodaj miete i ziemniaki. Podsmaz kilka minut i zalej wszystko
bulionem warzywnym.

Rydze przesmaz na masle i dodaj do zupy. Gotuj kilka minut i
dodaj Smietane.

Zupe zmiksuj blenderem. W razie potrzeby dopraw solg i
pieprzem.

v wegetarianska
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9 Polska, Sgdecczyzna

MIROSLAWA BODZIONY

Wtascicielka saddéw i agroturystyki
tacko, Sadecczyzna, Polska

MOJA HISTORIA

Dziatalnos¢ w naszym gospodarstwie w obecnym ksztatcie
zaczeliSmy z myslg o zapewnieniu zdrowego jedzenia i
warunkow do dorastania dla naszych dzieci. Rolnictwo i
uprawy ekologiczne sg dla nas elementem dostarczania
unikalnej jakosci. Hodujemy owoce, np. gruszki, jabtka sliwki,
mamy tez kaczki, kury, kréliki. Nasza agroturystyka korzysta z
walorow krajoznawczych regionu jak i wpisuje sie w szczegolne
tradycje sadowcznicze gminy tacko.

ZIEMIA £ACKA

Na terenie gminy tacko na turystow pragnacych odpoczac i poznac walory przyrodnicze,
czekajg liczne, zachecajace do spacerdow, znakowane i nie znakowane szlaki gorskie.
Pokonanie ich w stoneczny dzien pozwoli cieszy¢ oczy wspaniatg panoramg Beskidow,
Pienin i Tatr, a takze podzi-wia¢ w dole zagospodarowanie Kotliny £acka, Kotliny Zabrzezy i
wijgcy sie Dunajec.

Obok waloréw fizyczno-geograficznych, niezapomniane wrazenia pozostawia w pamieci
turysty szachownica tgckich sadéw; wiosng biatych od kwitngcych drzew owocowych, latem
i wczesna jesienig réznokolorowych od obfitosci jabtek, grusz, czeresni, wisni i sliw. Mozesz
u nas gromadzi¢ punkty do poszczegdlnych stopni Goérskiej Odznaki Turystycznej. Jezeli
dysponujesz rowerem gorskim, proponujemy ci liczne, wyprowadzajagce na okoliczne
szczyty, Sciezki rowerowe. Latem Brzyna, Obidza i Zarzecze styng z ponadprzecietnego
urodzaju grzybow.

Mozesz takze probowac szczescia w towieniu ryb. Na wedkarzy czekajg w Dunajcu pstragi,
lipienie, a przy wiekszej dozie cierpliwosci szczupaki i gtowacice. Zimg tereny zachecajg do
uprawiania narciarstwa.

Aktywna turystyka to wypoczynek w ruchu. Pozwala on na utrzymanie organizmu w wysokiej
kondycji fizycznej, a jednoczesnie mozna podziwiac piekno otaczajgcej nas przyrody. Gmina
tacko oferuje wiec wycieczki piesze, konne i rowerowe malowniczymi szlakami Beskidu
Sadeckiego, Wyspowego i Gorcow, w trakcie ktérych podziwia¢c mozna nie tylko urokliwe
krajobrazy, ale zapoznac sie z tradycyjna sztuka i kultura.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Nasza dziatalnos¢ dociera do Swiadomych klientéw, ktérzy doceniajg jakos¢ naszych
produktow, ktérych wyhodowaniu i przygotowaniu poswiecamy wiele uwagi. Goscie moga
obserwowac i uczestniczy¢ w pracy gospodarstwa, samemu zbiera¢ owoce jak i poznawac
sposoby ich przetwarzania od kuchni. Na razie nie promujemy sie w internecie, ale
nawigzujemy dobre wspotprace w sgsiednich regionach, gdzie pokazujemy sie na
wydarzeniach, targach i sprzedajemy produkty.
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2 h 30 min

v 4 porcje

KACZKA PIECZONA Z OWOCAMI

Skiadniki

I zygotowanie

2009

3+3
2009

01
02

03
04

Tusza kaczki

Kaszy wiejskiej jeczmiennej lub
gryczanej

Gruszki, jabtka

Sliwki wedzonej

Przyprawy: sol, majeranek
opcjonalnie: sliwowica lub inny mocny
alkohol

Kasze ugotowac a owoce pokroi¢ w ¢wiartki.
Nafaszerowac nimi kaczke i natrze¢ solg i
majerankiem.

Kaczke piec ok. 1,5 h w piekarniku w temperaturze
180 °C, co jakis czas polewajgc wytapiajgcym sie
ttuszczem.

Do pieczenia doda¢ wedzone Sliwki, z ktory
wytworzy sie sos a pod koniec mozna polac
kaczke sliwowica.

Smacznego!

Podawac na ciepto z sosem z pieczenia.
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9 Polska, Podkarpacie

KRZYSZTOF ZIELINSKI

KAZET MEDIA, wtasciciel
Stowarzyszenie Pro Carpathia, Dyrektor ds. Promogcji
Rzeszéw, Podkarpacie, Polska

MY GASTRO GUIDE STORY

Krzysztof Zielinski to prawdziwy amator kuchni i regionu, pasjonat
dziedzictwa kulturowego i kulinarnego Podkarpacia. W swojej
pracy skupia sie na ukazaniu bogactwa tradycji, smakéw oraz
historii tego réznorodnego regionu. Jako ekspert i autor ksigzek w
dziedzinie kultury i kuchni regionu, Zielinski angazuje czytelnikéw
w fascynujacag podroz po lokalnych zwyczajach i potrawach. Jego
zamitowanie do odkrywania unikalnych aspektéw kultury
podkarpackiej sprawia, ze jest cenionym ambasadorem regionu,
inspirujgcym innych do odkrywania urokéw dziedzictwa. Z
ogromna pasja dzieli sie swoja wiedzg i doswiadczeniami.

STOWARZYSZENIE “PRO CARPATHIA”

Naszym istotnym celem jest promowanie zywnosci tradycyjnej, regionalnej i ekologicznej
produkowanej na terenie wojewoddztwa podkarpackiego. Jednym z dziatan w ramach projektu
"Alpejsko-Karpacki Most Wspotpracy" jest réwniez powotanie Klastra Podkarpackie Smaki,
zrzeszajgcego m.in. producentéw zywnosci opartej o dwa wazne kryteria: jakos¢ i tradycje.
Stowarzyszenie "Pro Carpathia" w ramach swojej dtugoletniej dziatalnosci przyczynito sie do
powstania wielu inicjatyw i projektdw odnoszacych sukcesy. PrzyczyniliSmy sie do powstania dwdch
klastrow: Klastra Podkarpackie Smaki oraz Karpackiego Klastra Turystycznego dla kdrych jestesmy
Animatorem, a takze trzech szlakéw tematycznych: Szlaku Kulinarnego Podkarpackie Smaki, Szlaku
Kultury Wotoskiej oraz Karpackiego Szlaku Wina, dla ktorych Stowarzyszenie jest Operatorem. Wiecej
informaciji i aktualnosci znajduje sie na odpowiednich do projektéw stronach:
http://www.szlakpodkarpackiesmaki.pl/, https://karpackiszlakwina.pl/.

SZLAK KULINARNY PODKARPACKIE SMAKI

Szlak Kulinarny Podkarpackie Smaki to obiekty gastronomiczne tj. restauracje, zajazdy, bary, oberze,
karczmy, obiekty noclegowe posiadajgce w swojej ofercie tradycyjne i regionalne potrawy.
Turystyka kulinarna stanowi bardzo duzg motywacje do podrézy. W zwigzku z duzym
zainteresowaniem gastronomia i kulinariami regionéw nasz Szlak podzielono na trzy trasy:
beskidzko-pogdrzanskg, potnocng i bieszczadzka, ktdére obejmuja podmioty zlokalizowane w
konkretnych regionach. Aby przytaczy¢ sie do szlaku wystarczy by¢ podmiotem majgcych w swojej
ofercie minimum 3 dania kuchni regionalnej badz tradycyjnej i poddaniu sie certyfikacji.

ENOTURYSTYKA

Karpacki Szlak Wina to idealne uzupetnienie szlaku kulinarnego, to winnice i producenci wina na
Podkarpaciu, ktérych tgczy zamitowanie do enoturystyki. Wtascicielami tych obiektéw sg mitosnicy,
ktorzy z pasjg podchodzg do tego co robig. Czesto to miejsca bardzo rodzinne prowadzone przez
cate rodziny. Po za mozliwoscia kupna win, istnieje u nich mozliwos¢ degustacji a nawet noclegdw,
ktore oferujg wtasciciele. Karpacki Szlak Wina to zrzeszenie podmiotéw w celu stworzenia wspdlnego
produktu turystycznego. Jest to zarowno produkt w ujeciu turystyki kulturowej, turystyki w duchu
slow life jak i enoturystyki.
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30 min

Vcan go with anything
v vegetarian

PROZIAKI Z MASEEM CZOSNKOWYM

4009
200 mi

1tyzeczka
1tyzeczka

Ingredients

509
2 zgbki

01
02

03
04

Preparation

maki pszennej lub zmieszanej z gryczang
kefiru, maslanki lub zsiadtego mleka
sody oczyszczone

soli

masta

czosnku
suszone ziota

Czosnek udusi¢ w prasce. Zmieszac z ocieplonym do
temperatury pokojowej mastem i ziotami. Dosoli¢ do smaku.

Wszystkie sktadniki na proziaki wymieszac€. Uzyskane ciasto
rozwatkowac na placek grubosci ok. 1,5 cm i wycig¢ placki,
mozna to zrobi¢ foremkg lub brzegami miseczki.

Placki piec na suchej patelni lub na blasze kuchni
weglowej po 3-4 minuty z obu stron, tak, aby sie nie
przypality.

Smacznego!

Podawac najlepiej na gorgco z mastem czosnkowymi i/lub
dowolnymi dodatkami.
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9 Polska, Roztocze

Y Z RUDY ROZANIEC SMOLIN EISH

Gospodarstwo Rybne
Roztocze, Polska

Kontakt: smolinfish.pl

MY GASTRO GUIDE STORY

Smolin Fish to rodzinna manufaktura ryb na Roztoczu.

i ! Za poczatek naszej przygody mozna uznac rok 2017,
z natury wylowione kiedy to w Ptazowie w budynku po szkole podstawowej
otworzyliSmy zaktad przetwérczy. JesteSmy matym

zespotem entuzjastow produktéw z ryb najwyzszej

u jakosci. Naszg pasje staramy sie odzwierciedli¢ w

smaku i jakosci naszych produktéw.

Chcemy zachecic Polakow do regularnego spozywania ryb.
Co mamy na mysli mowigc regularnie? Wedtug zalecen
lekarzy, ryby; swieze albo w formie przetworzonej powinno
sie jesS¢ co najmniej 2 razy w tygodniu. Dzieki temu, ze
oferta naszego sklepu jest bardzo bogata, nasi Klienci
sktadajgc u nas zamowienie, majg pewnosc, ze ich dieta
oparta na rybach nie bedzie monotonna.

Posiadamy wtasng hodowle ryb stodkowodnych. Wtasnie stamtad
pochodzg ryby wykorzystywane do produkcji wyrobéw Smolin Fish.
Nasze gospodarstwo rybackie znajduje sie w Rudzie Rdozanieckiej, na
Roztoczu, na bardzo czystym ekologicznie obszarze; Natura 2000.

Na naszych stawach hodujemy m.in. karpia, szczupaka, totpyge, amura
czy suma. Wszystkie te ryby sg dostepne w naszym sklepie
internetowym (chyba, ze akurat na odtdw ryb nie pozwalajg warunki
pogodowe np. zamarzniete stawy albo po prostu brak produkcji danego
gatunku w konkretnym sezonie). Ryby zyjg w stawach o piaszczystym
dnie i jedzg wytgcznie pokarm naturalny oraz zboze.

Ryby przetwarzamy tradycyjnymi metodami w naszej manufakturze.
Przetwory w stoiczkach robimy jak w domu; naktadamy recznie do
srodka i pieczemy w piekarniku. Nie stosujemy zadnych konserwantow i
polepszaczy smaku poza solg. Nasze produkty sg naturalne, zdrowe, a

przede wszystkim smaczne.
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9 Polska, Roztocze

45 min
v gluten-free

KARP SMAZONY Z PIECZARKAMI

Skiadniki

rzygotowanie

3009
3
2509
3

3tyzki

4 ziarenka

01

02
03

pieczarek

cebule

karpia

lisScie laurowe

maki

pieprzu czarnego

olej do smazenia

sol, pieprz mielony
Cebule obierz i pokroj w piorka, pieczarki w mniejsze
kawatki. Nastepnie olej rozgrzej na patelni, dodaj pokrojong
cebule, liscie laurowe, pieprz w ziarenkach oraz sél. Przez

kilka minut podsmazaj, nastepnie dodaj pieczarki. Smaz ok 10
minut co jaki$ czas mieszajgc.

Karpia umyj i osusz przy pomocy recznikéw papierowych.
Ryba jest delikatna, wiec ostroznie z nig postepuj. Nastepnie
przypraw j3 solg i pieprzem. Karpia pokroéj w kawatki,
nastepnie obtocz w mgce. Smaz na oleju na ztoty kolor z obu
stron.

Karpia podawaj utozonego na cebuli z pieczarkami.
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9 Hiszpania, Aragonia

JOSE ANTONIO ESTEBAN SANCHEZ

Gastro-Guide, Hiszpania, Aragonia, Blancas
https://www.saffronspainteruel.com/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Pochodzacy z Teruel, zdecydowat sie zainwestowac w
uprawe szafranu na obszarze Blancas, Teruel, gdzie istniaty
tylko wspomnienia dawnych czasow, w ktorych szafran byt
' podstawowym filarem handlu tego obszaru i Zréodtem pracy
dla jego mieszkancow.

Zainspirowany tesknotg i cenng wiedzg swojego ojca, zainicjowat odzyskanie tej uprawy, a nastepnie
jej certyfikacje ekologiczna, pierwszg w Hiszpanii, a takze rozwdj produktéw dla smakoszy z ta cenng
przyprawa, takich jak czekolada, EVOO, herbata Roca, ser, miedzy innymi. Zarowno szafran, jak i
produkty szafranowe sg sprzedawane w kraju i za granica.

Zaktad pakowania i sklep znajduja sie w Blancas, gdzie mozna kupi¢ wszystkie produkty, ktére majg
rowniez jakosc ekologiczng i skorzystac z okazji, aby dowiedzie¢ sie wiecej o gastronomii i miejscach
turystycznych w okolicy.

"Kilka lat temu szafran byt dla nas wspomnieniem z
dziecinstwa; historig opowiadang w wiosce przez wiele
0sob. Nagle znalezliSmy sie w czyimsS Snie, w kampanii na
rzecz odzyskania szafranu. | tak odkrylismy ten swiat na
nowo. Teraz z naszych wtasnych oczu i naszych wtasnych
historii, z ktorych nigdy nie przestajemy sie uczyc¢ i ktore
nas ekscytujg".

RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Jego przywigzanie do swoich ludzi i gteboka wiedza na temat ich kultury, tradycji i korzeni
inspirujg go do dalszego promowania produktéw naszej ziemi w ramach zréwnowazonego
rozwoju, promowania wizyt z przewodnikiem na polach szafranu, bycia czescig dnia zbioréw (w
sezonie kampanii) i dowiedzenia sie wiecej o tej delikatnej uprawie za pomocg materiatow
audiowizualnych. To samo przywigzanie do swojego ludu i znajomos¢ jego mocnych stron ma
kluczowe znaczenie dla kazdego, kto chciatby zosta¢ Gastro-Guide.

Bycie Gastro-Guide dato jej unikalne narzedzia szkoleniowe i nowa perspektywe do
podejmowania nowych projektow, wiec poleca ludziom, ktérzy sg pasjonatami swoich tradycji,

piekna swoich wiosek i gastronomii, aby byli czescig tego wspaniatego projektu. 94



9 Hiszpania, Aragonia

20 min

v proste
przygotowanie

OMLET FRANCUSKI Z SZAFRANEM

'z 50 mi Mleka

=

C .

S 2 Jajka

A o

N 5 Nitki szafranu

Zaparz szafran w mleku w nastepujgcy sposob: podgrzej
0 1 mleko (bez gotowania), zmniejsz ogien i dodaj nitki szafranu.
Odstawi¢ na 15 minut.

Ubijaj jajka przez 2 minuty, dodaj napar z szafranu i sél do
smaku.

Preparation

WIla¢ mieszanine na patelnie z rozgrzang oliwg z oliwek, 1
minute z kazdej strony.

Delektuj sie pysznym francuskim omletem z dodatkowym
04 akcentem smakowym.
Smacznego!
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9 Hiszpania, Aragonia

SARA BALFAGON
Gastro-Guide, Hiszpania, Aragonia, Cantavieja
https://hotelspabalfagon.com/es/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Sara Balfagon Vidal i petnie funkcje dyrektora w
4 Hotel & Spa Balfagon. Pracuje w hotelu od 16 roku zycia i
& przez dtugi czas taczytam to ze studiami na uniwersytecie.

Od ponad 10 lat pracuje na state i razem z moimi rodzicami i siostrg Marig
prowadzimy te firme. Firma zawsze byta firmg rodzinna, a relacje z klientem sg bardzo
bliskie i spersonalizowane.

Hotel & Spa Balfagdn to czterogwiazdkowy obiekt potozony w Cantavieja, w regionie
Maestrazgo Turolense. Hotel zostat zatozony w 1980 roku, co oznacza, ze dziatamy w
sektorze turystycznym i gastronomicznym od ponad 40 lat. Przez ten zaktad
przewinety sie trzy pokolenia, z ktorych wszystkie byty zaangazowane w turystyke w
regionie Maestrazgo, gdzie znajduje sie ta wioska, region z miejscami o wyjatkowej
urodzie i mnéstwem naturalnego piekna.

Hotelowa restauracja zawsze byta punktem odniesienia w naszym regionie i nadal nad
tym pracujemy. Jedng z polityk firmy w zakresie gastronomii jest nadanie wartosci
terytorium, promowanie wykorzystania i wspierania produktéow lokalnych i Km.O,
lokalnych firm i producentéw. Staramy sie uczestniczy¢ w pokazach i dniach
gastronomicznych, ktére pozwalajg nam dzieli¢ sie doswiadczeniami z innymi
lokalami.

MOJA RADA DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Jako rade dla przysztych Gastro-Przewodnikdéw chciatabym podkreslic, ze wazne jest
promowanie lokalnych produktéw, podkreslanie wartosci samego lokalu oraz naszej
prowincji i regionu. Wazne jest rowniez, aby doceniac to, co nas otacza, kochac¢ swoja
ziemie, zna¢ dostepne produkty, wiedziec, jak sprzedawac swoje terytorium i byc¢
przekonanym do tego, co sie robi. Nie chodzi tylko o zapetnienie lokalu, ale takze o to,
by produkty z danego obszaru staty sie znane.

Wszystkim osobom, ktore myslg o zostaniu Gastro-Guide'ami, zalecam szkolenie sie w
tym kierunku, ale przede wszystkim poznanie swoich produktéw i terytorium. Osoba,
ktéra chce zdobyc¢ ten profil, musi by¢ przekonana o otaczajagcym ja potencjgl6e i
wiedziec, jak go docenic.



Skiadniki

Instrukcje

9 Hiszpania, Aragonia

v

CARNIVAL BALLS

2kg
6009
6009
509
100 mi
400 mi

16
600 mi

01
02
03

L

Grubej butki tartej
Kietbasek z puszki

Szynki Teruel
Czosnku
Oliwy z oliwek
Smalcu

Jajek

Rosotu

Aby przygotowal kulki, wymieszaj 2 kg grubej butki tartej z
szynkg i kietbasg pokrojong na bardzo mate kawatki (lub
posiekang). Dodaj posiekany czosnek i dobrze wymieszaj, nie
Sciskajgc chleba.

Z drugiej strony podgrzej masto i bulion, ktére réwniez dodamy
do masy, a takze oliwe z oliwek. Na koniec dodac¢ jajka i
wszystko dobrze zagnie$¢. Odstawi¢ na chwile, aby okruchy
nasigkty.

Gdy ciasto jest gotowe, robimy mate kulki (wielkoSci pitki
golfowej) i podajemy je jako zupe, z bardzo gorgcym bulionem,
w ktoérym gotowaty sie przez okoto 10 minut.

Mozna przyozdobi¢ kruszonkg.
Smacznego!

2h

regionalny

specjat

B



9 Hiszpania, Aragonia

CESAR LOMBARTE

Gastro-Guide, Hiszpania, Aragonia, Monroyo
https://www.posadalupe.com/hotel-matarrana/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Jestem César Lombarte z Monroyo
w regionie Matarranha, gdzie sie
urodzitem i gdzie wraz z zong Marisg
prowadzimy hotel Restaurante
Posada Guadalupe.

Chciatbym zaznaczyc, ze jako hotelarze i restauratorzy prawie
zawsze jestesmy we dwoje, mgz i zona lub zona i maz.

Gotujemy tradycyjne potrawy, a sposrod przystawek, zup,
gulaszow, zapiekanek i pieczeni wybieram danie, ktére zawsze jest
w ofercie.

Jest to produkt Monroyo i jest rownie smaczny, co prosty.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Mojg radg bytoby podkreslenie znaczenia praktykowania
gospodarki o obiegu zamknietym, ktéora ma fundamentalne
znaczenie dla rozwoju regionu i turystyki, wykorzystujgc lokalne
produkty w placéwkach gastronomicznych, ktore pozwalajg
wspiera¢ lokalnych producentow i oferowac¢ doswiadczenia i
produkty o zréznicowanej jakosci, co przyczynia sie do rozwoju
gospodarczego obszaru.
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9 Hiszpania, Aragonia

2 h 40 min

\/bezglutenowe

MONTADITOS Z TRUFLAMI LETNIMI I
WIORKAMI FOIE Z REJONU MUDEJAR

Wg potrzeb Letnich trufili

-

' . Wguznania Oliwa - Virgen extra DO Bajo Aragon

[®)

5_5 1 Swiezy przegrzebek z foie z Sierra mudéjar

4

2 do smaku Sol w ptatkach

1szczypta Cukru
Jesli trufla jest Swieza, nalezy jg doktadnie umy¢, dobrze
0 1 wysuszyC i zamrozic.

OczyScC przegrzebki i zamroZ to, czego zamierzasz uzyc.

)

O Pokroj trufle za pomocg krajalnicy i umies¢ je w pojemniku

= z olejem, ktéry mozna przechowywac pod przykryciem w

E lodéwce przez tydzien.

I Przygotowac ptynny, ale gesty karmel.

C

= Umie$S¢ wczeSniej odsgczone plasterki trufli na kromce
chleba.
Podgrza¢ montadito w tosterze lub na patelni bez
opiekania.

0 Wykonczy¢ danie wiérkami z przegrzebka, solg i karmelem
na foie.
Smacznego!
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9 Hiszpania, Aragonia

MARI LUZ SORIANO

Gastro-Guide, Hiszpania, Aragonia, Oliete
https://www.instagram.com/barpiscinasoliete/?utm_medium=copy_link

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Moj maz David Garces bardzo chciat wréci¢ do naszych
korzeni, poniewaz oboje urodzilismy sie w Barcelonie, ale
jestesmy potomkami Oliete i Lechago. Nie wahaliSmy sie
wiec i zorganizowaliSmy nasze zycie rodzinne tak dobrze, jak
to tylko mozliwe.

Byto dla nas jasne, ze Oliete jest wartosciowe i ma wiele do zaoferowania, a takze do
rozwoju. Nie wahaliSmy sie wiec i postanowilismy wyremontowac i nadac¢ barowi-
restauracji bardziej nowoczesny charakter.

Stawiamy na srodziemnomorskg gastronomie z domieszkg ziemi i maksymalne
wykorzystanie surowcow, ktére mamy wokét siebie.

Wszystko byto mozliwe dzieki zespotowi, ktdry stworzyliSmy: Esteban, Miriam T,
Miriam G, Pilar, Leo, Beatriz. Jak zawsze powtarzam, nasz zespot jest naszym
najwiekszym atutem.

Dzieki nim i naszym wspolnym wysitkom bylismy w stanie sie rozwijac i robic
niewyobrazalne rzeczy.

Wierzymy, ze znajdujemy sie na terytorium, ktére ma wiele do zaoferowania pod
wzgledem krajobrazu i kultury, a o ktérym niewiele wiadomo.

Dlatego tez, za zgodg biura turystycznego regionu Sierra de Arcos, zorganizowaliSmy
maty punkt informacji turystycznej. Wazne jest, aby turysta, ktéry nas odwiedza,
wiedziat, jak najlepiej wykorzysta¢ swdj czas, co odwiedzi¢, gdzie zjesc, zajecia z
przewodnikiem, ale nie tracgc z oczu naszej kuchni i naszych klientow, ktorych tak
bardzo lubimy.

Na koniec chcielibysmy podkresli¢, ze dzieki producentom w okolicy byliSmy w stanie
gotowac i wprowadza¢ innowacje w pysznych daniach. W naszym regionie bardzo
wazne jest aktywne uczestnictwo w gospodarce o obiegu zamknietym.

Razem rozwijamy sie bardziej i pomagamy sobie nawzajem szerzy¢ te idee.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Wspotpraca Gastro-Guide z wtadzami lokalnymi i lokalnymi producentami moze miec¢
pozytywny wptyw na gospodarke o obiegu zamknietym. Ponadto zorganizowanie
punktu informacji turystycznej moze pomdodc turystom w zorganizowaniu pobytu na
naszym terenie i odkryciu nie tylko bogactwa naturalnego i gastronomicznego, ale
takze tradycyjnego i historycznego bogactwa tego miejsca. 100



PIECZONA JAGNIECINA Z ARAGONII Z TRUFLOWYM PUREE
ZIEMNIACZANYM, KONFITOWANA SZALOTKA I CHIPSAMI 7

Skiadniki

Instrukcje

9 Hiszpania, Aragonia

O||
3 ;
Q.

)  3h
v

MANIOKU

10 paletillas Lamb from Aragon

151

Oliwy z oliwek

2kg Ziemniakow
209r Masta

200 mi Ptynnej $mietanki
15gr Trufli

300gr Cebulek dymek
1szt. Ktgcze manioku

01

QD O
oD N

04

Aby przygotowal ten przepis, najpierw dopraw topatki solg i pieprzem i
oznacz je. Nastepnie umies¢ je w duzym garnku wypetnionym oliwg z oliwek.
Po uptywie optymalnego czasu gotowania, zmniejsz ogierl do minimum i du$
topatki przez trzy lub cztery godziny na matym ogniu.

Po uptywie tego czasu pokruszy¢ topatki i umiesSci¢ je na blasze z papierem do
pieczenia na wierzchu; na wierzchu nalezy umiesci¢ obcigznik, aby
skompresowa¢ mieso. Nastepnie schtodzi¢ tace w lodéwce przez okoto 12
godzin. Nastepnie z koSci cielecych przygotujemy ciemng baze, z ktérej
przygotujemy sok.

Aby przygotowac truflowe purée ziemniaczane, gotuj ziemniaki w skérce
przez 40-45 minut, obierz je i umie$¢ w blenderze razem z mastem, Smietang i
truflami. Gdy mieszanina zostanie zmiksowana, bez grudek, dopraw solg i
pieprzem, a puree ziemniaczane bedzie miato kremowg konsystencje.

Jesli chodzi o szalotki, obierz je i poddu$ przez 15-20 minut na matym ogniu w
oliwie z oliwek. Aby przygotowac chipsy z manioku, pokroéj kawatki mandoling i
smaz je w temperaturze 110°C, az przestang bulgota¢; osusz je, aby usung¢
nadmiar oleju.

Wreszcie, gdy wszystkie elementy bedg gotowe, zaznaczymy wlewke na
patelni i umieScimy jg w piekarniku, aby byta ciepta, po czym zaczniemy jg
uktadac na talerzu. Smacznego!

regional recipe
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9 Hiszpania, Katalonia

SERGI DE MEIA

Gastro-Guide Hiszpania, Barcelona
banquetbarcelona.com/es/ ; https://comademeia.cat

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Unowoczes$nitem tradycyjng kuchnie, dostosowujac jg do
czasOow i aktualnych potrzeb. Definiuje jg jako "kuchnie
katalonskg wzbogacong o sezonowe, lokalne, nowoczesne i
kosmopolityczne produkty dzieki technikom gotowania z
innych krajow oraz wynikom doswiadczen zawodowych,
lektur i osobistych podrozy".

Moja kuchnia to powrdt do poczatkow tradycyjnej kataloriskiej ksigzki kucharskiej,
ratowanie przepisow, ktore zostaty praktycznie zapomniane i przeksztatcanie ich w
nowoczesne dania. Zachowuje istote dania, ale aktualizuje je i unowoczesniam
dzieki mozliwosciom oferowanym przez nowe technologie i opanowanie
SUroWCOWw.

Moj projekt gastronomiczny jest filozofig zycia: moja kuchnia opiera sie na
spojnosci i uczciwosci miedzy tym, co méwi, a tym, co robi, "kazda czynnosc, ktérg
wykonujemy, wptywa na nasze srodowisko". Tak wiec moje zaangazowanie w
proces taricucha zywnosciowego wykracza poza drzwi kuchni.

Jestem sitg napedowg slow food w Katalonii i preceptorem koncepcji "Km 0",
obronicg i promotorem lokalnych produktow i producentdw, z ktéorymi zawsze
nawigzywatem relacje oparte na zaufaniu.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Gastro-Przewodnik musi promowac korzystanie z produktéw sezonowych i km O
w kuchni, by¢ wrazliwy na jakos¢ i produkty sezonowe, dajac pierwszenstwo
bliskosci. W ten sposéb stworzymy bardziej zréwnowazony, sprawiedliwy i lepszy
Swiat dla wszystkich.
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&)  3h

v regional recipe

KUROPATWY Z OCTEM I KROKIETAMI Z KAPUSTY

6 Kuropatw
iv7 18 kg Cebuli pokrojonej w stupki
r— 2 gtowki Czosnek
% 300 ml Oliwy z oliwek extra vergin
o 75 mi Octu grenache
% 75 ml Koniaku
N 200 ml “Escudella”
450 gr Boczek pokrojony w kostke ok. 0,5 cm
2 Mtode kapusty
rozmaryn, lis¢, laurowy, tymianek,
sol, pieprz

Wypoleruj, sparz i upiecz kuropatwy, dopraw je solg i pieprzem, a nastepnie
obsmaz je w glinianym lub wykonanym ze stali nierdzewnej naczyniu
zaroodpornym na ztoty kolor, a nastepnie wyjmij. Dodaj cebule i poddus jg, az
catkowicie sie zeszkli, ale nie przypali, nastepnie dodaj boczek i dus.

D
[ 8

Po zakonczeniu tej procedury doda¢ kuropatwy do géry nogami, piersig do
dotu, peczek ziét, czosnek, ocet i sol.

Pozostawi¢ do gotowania przez 25 minut na matym ogniu, pozwalajgc
alkoholowi odparowa¢, a nastepnie doda¢ miske i pozostawi¢ do gotowania
przez 45 minut w piekarniku w temperaturze 180°, dobrze przykrytym. Po tym
czasie otworzy¢ naczynie i sprawdzi¢, czy sg miekkie, jesli nie, doda¢ troche
wiecej escudilli, jesli to konieczne. Pozostawi¢ do ostygniecia.

Usung¢ twarde czesci i ugotowac kapuste w dobrze osolonej wodzie lub w
misce, po ugotowaniu odcedzi¢ i zachowa¢ wode z gotowania do
przygotowania zupy lub gotowania innych warzyw. Gdy kapusta zostanie
dobrze odsgczona, uformuj krgzki w ksztatcie krokietow, obtocz je w
ciecierzycy lub mace pszennej, aby byly ztotobrazowe. Po usmazeniu utozy¢ je
na recznikach papierowych.

Instrukcje
(o
N

| e
oo

Przekréj kuropatwy na pét w poprzek i umie$¢ je ponownie na patelni wraz z

kragzkami kapusty i gotuj przez kolejne 15 minut na matym ogniu, gotowe do

spozycia. 103
Smacznego!
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BELEN SOLER GODOY

Gastro-Guide
Hiszpania, Aragonia, Alloza
https://lacjinegra.com/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

" Nazywam sig Belén i wraz z moim partnerem Xavim
" zarzadzamy matg firma w wiejskiej okolicy Teruel, La
” Ojinegra, zajmujgca sie zrownowazong turystyka wiejskg i
odnowg ekologiczng.

Ich zakwaterowanie, certyfikowane przez Ceres Ecotur i ECEAT-ECOLABEL, wyrdznia
sie zrbwnowazonym rozwojem, oceniajac zobowigzania srodowiskowe, spoteczno-
kulturowe i ekonomiczne. Restauracja, z europejskim certyfikatem Ecolabel,
obejmuje turystyke eko-gastronomiczng, promujgc roznorodnos¢ rolniczg i
suwerennos¢ zywnosciowa. Belén jest cztonkinig Slow Food Zaragoza i nalezy do
miedzynarodowego stowarzyszenia Slow Food Cooks Alliance, dziatajgcego na rzecz
globalnej bioréznorodnosci zywnosci. Ponadto Belén jest czescig MEG, Women in
Gastronomy, wspierajgcej kobiece talenty i rownos¢ w dziedzinie kulinarnej.

La Ojinegra zostata wyrdzniona Europejskim Terytorialnym Znakiem Jakosci
CALIDAD RURAL ARAGON, wspierajgcym rozwdj obszaréw wiejskich. Ich
zaangazowanie spoteczne i Srodowiskowe jest widoczne w pieczeci
RESPONSABILIDAD SOCIAL DE ARAGON (RSA), podkreslajacej etyke i
odpowiedzialnos¢ w ich podejsciu biznesowym.

Firma rewitalizuje zycie na wsi poprzez gospodarke o obiegu zamknietym, promujac
naturalne, gastronomiczne i kulturowe dziedzictwo regionu. Ich innowacyjny model
ma pozytywny wptyw na sektor turystyczny, przyczyniajgc sie do zrbwnowazonego
rozwoju i umacniajac ich pozycje jako przyktad odpowiedzialnej turystyki.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Bycie Gastro Guide w matej wiosce, takiej jak Alloza, Teruel, pozwala nam przyczynic
sie do zmniejszenia przepasci miedzy turystyka a srodowiskiem wiejskim poprzez
GastroTurystyke i Agroturystyke, generujgc pozytywny wptyw ekonomiczny,
spoteczny i srodowiskowy. Nasza rada jest taka, ze bez wzgledu na to, jak mate jest
dziatanie, nalezy pracowac jako zespot, wspotpracowac z hodowcami zwierzat,
rolnikami, administracjg, szkotami hotelarskimi i gastronomicznymi... aby pokazac
znaczenie pracy tych, ktérzy produkujg, hodujg lub przetwarzajg zywnosc¢, aby
potaczyC jg z dziedzictwem zywnosci, natura i ze robigc to przekrojowo dbajg o
$rodowisko i styl zycia miejsca, w ktorym odbywa sie akcja. 104
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A
JESIENNY UDZIEC JAGNIECY

1 Udziec jagniecy bez kosci (Ojinegra; Sabor Maestro, Castellote)

X 3 Jajka
% 1 Empeitre Olive Pate from PROECMAT, Valdeltormo
G 2 Bagged Calanda peaches from La Calandina Coop, Calanda
KV Oliwa Extra Virigin, Ecomatarranaya, Calaceite
(/) | 8 saffron la Carrasca herbs, Blancas
Sol morska
2 Count's pumpkin and sweet Fuentes onion
Dates from Ideas Coop, by CJ
1 CJ's Chai-choco tea bag
FARSZ: Wyfiletowa¢ udziec. Ko$¢ mozna wykorzysta¢ do przygotowania
0 1 wywaru. Przy tej okazji farsz mozna zrobi¢ ze sktadnikéw sezonowych, ale
niekoniecznie. Jajka gotujemy i odstawiamy do ostygniecia, aby mozna je byto
(ab) pokroi¢. Brzoskwinie obieramy i kroimy w plasterki. W moZdzierzu rozcieramy sél
CT z szafranem.
N Przygotuj otwarty udziec jagniecy na ptaskiej powierzchni i dopraw wnetrze
=) mieszankg soli i szafranu. Przykryj powierzchnie brzoskwinig, pasztetem z oliwek
o i jajkami. Zwin mieso, az caty farsz znajdzie sie w Srodku i zawigz je sznurkiem
(7)) kuchennym, aby zapobiec otwarciu. UmiesSci¢ nadziewane udko na blasze do
= pieczenia, skropi¢ oliwg. Piec w piekarniku rozgrzanym do 200° C przez 10 minut

pozostawi¢ mieso do ostygniecia.

szklankg wody lub wywaru warzywnego i doda¢ do naczynia, w ktérym
gotowaliSmy udziec, aby zmiekczy¢ resztki, ktore do niego przywarty. Podsmaz
cebule i skarmelizuj z daktylami, dodaj odrobine migzszu dyni i rozgnie¢ z

03 SOS: Uzywajgc piekarnika, upiec dynie w catosci i ze skérg. Dynie zalac

wywarem i sokami z miesa. Powstaty sos bedzie towarzyszyt miesu.

Podanie: Pokroi¢ jagniecine na lekko grube medaliony i doprawic solg i pieprzem.
Smacznego!

2 h 40 min

v regional recipe

do zrumienienia, a nastepnie obnizy¢ temperature piekarnika do 180° C i piec
przez mniej wiecej 40 minut, w zaleznosci od piekarnika i wielkosci kawatka. W
potowie pieczenia obréci¢ mieso na drugg strone. Po upieczeniu zdjg¢ sznurek i
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S AITOR GARTEIZAURRECOA GARCIA

Gastro-Guide
. Spain, La Rioja, Igea
https://mieldelpuebloigea.com/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Aitor Garteizaurrecoa Garcia i jestem
dyrektorem generalnym spoétek Miel del Pueblo SC i
Bodegas de Igea SL z siedzibg w Igea, La Rioja. Posiadam
wyksztatcenie wyzsze techniczne w zakresie przemystu
rolno-spozywczego.

Od wielu lat zajmuje sie pszczelarstwem. Nasze miody sg jedynymi w La Rioja
z trzema znakami jakosci, ktore potwierdzajg nasz produkt. Obecnie, wraz z
moim partnerem i bratem lhakim, rozpoczelismy nowe przedsiewziecie, w
ramach ktorego produkujemy nasze charakterystyczne miody pitne (wina
miodowe), tgczac pszczelarstwo i winiarstwo w bogatym w wina regionie La
Rioja.

W naszej matej rzemieslniczej winiarni, potozonej w samym sercu rezerwatu
biosfery wpisanego na liste UNESCO, wytwarzamy rézne odmiany mioddéw
pitnych, od wytrawnych po potstodkie, od mtodych po lezakowane w
beczkach, od niegazowanych po musujgce.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Jesli chodzi o mojg rade dla innych Gastro-Guide'ow, pierwszg i najwazniejszg
rzecza jest dostarczenie spoteczenstwu produktéw wysokiej jakosci, bliskosci i
troski o Ziemie. Prowadzenie zrownowazonych praktyk i staranie sie, aby z
matych wiejskich gmin, w ktérych opracowywane sg tego typu produkty,
mogliSmy otworzyC i pokazac reszcie swiata naszag gastronomie i nasz region,
bronigc jakosci i know-how.
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50 min

przepis
regionalny

DORSZ “RIOJANA”

TO ACCOMPANY THIS DISH, OUR BEST RECOMMENDATION IS OUR MEAD FROM THE YOUNG VILLAGE OF
FLOWERS, WITH SEMI-SWEET NOTES, WHICH PAIRS PERFECTLY WITH FISH, SEAFOOD AND VEGETABLES.

4 solone poledwice z dorsza (po ok. 150 g)

509 maki pszennej
3 tyzki oliwy - of Cooperativa frutera de San Isidro de Igea
1 czerwona cebula

2 zabki czosnku

100 ml biate wino DOC Rioja
sol
5009 domowy smazony pomidor
tyzka Riojan chorizo bell pepper meat

1 pieczona czerwona papryka stodka
listek laurowy

1
Dry with kitchen paper 4 cod loins with salt and flour: put 50 g of
wheat flour on a plate and dredge the loins in the flour. Shake the
loins to remove excess flour. Put 3 tablespoons of extra virgin olive
oil in a casserole and heat it over medium-high heat. Fry the floured
cod loins for 1 minute on each side, remove from heat and set aside.

Skiadniki

cloves of garlic cloves of garlic. Add a little salt and cook these
ingredients over medium heat for 5 or 6 minutes, until the onion is
transparent. for 5 or 6 minutes, until the onion is transparent. Pour
100 ml of white wine, increase the heat and let the wine reduce for
2 minutes.

02 In the same pan, sauté 1 red onion cut into julienne strips and 2

Instrukcje

4 minutes over medium heat. sauce for 3 or 4 minutes over medium
heat. So that the cod is cooked equally on all sides, cover the
casserole sides, we cover the casserole during the cooking

03 Add the cod loins to the pan to finish cooking with the sauce for 3 or

Porcje po jednej poledwiczce podawac na sosie. 107
Smacznego!
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DIEGO PILAQUINGA

Gastro-Guide
Hiszpania, Aragonia, Puertomingalvo
https://mieldelpuebloigea.com/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Diego Pilaquinga, jestem dyrektorem

. hotelu "Mas de Cebrian" w Puertomingalvo. Dziatam w
branzy hotelarskiej od 25 lat i jestem pasjonatem
wszystkiego, co zwiazane z turystyka, zwtaszcza
turystykg wiejska.

Nasz hotel ma urok i magie, ktora przektada sie na odpoczynek, spokdj i
odtgczenie, aby ponownie sie potgczyc.

Nie jest to typowy hotel przejsciowy, staramy sig, aby goscie zapomnieli o
codziennosci, z rodzinnym i komfortowym traktowaniem z rustykalno-
nowoczesnym wystrojem, ktory pomaga klientom wejs¢ w stan
maksymalnego relaksu.

Znajdujemy sie w centrum jednych z najpiekniejszych wiosek Hiszpanii w
Teruel, takich jak Rubielos de Mora, Cantavieja i Mirambel, chociaz wokot
gospodarstwa znajduje sie wiele innych wiosek o znaczeniu turystycznym
i kulturalnym.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Projekt Gastro Guide jest bardzo wazny, poniewaz ma fundamentalne
znaczenie dla wspierania walki o zycie na wsi i przezwyciezania wszystkich
problemdéw, ktére napotykamy, aby promowac nasze wioski. Znaczenie
bycia w grupie o tych samych celach jest wazne i mysle, ze dzieki projektowi
mozemy uzyska¢ wiekszg widocznos¢ naszych wiosek i ich tradycji,
gastronomii.
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50 min

v przepis
regionalny

GULASZ JAGNIECY

500gr Jagnieciny aragonskiej
200gr Cebula

2 Pomidor

1 Stodka papryka

2 Czosnek

Sktadniki

309r Pietruszki
30ml  wody
15ml Piwa

1 tyzka masta

0 1 Aby przygotowac baze, dodaj papryke, czosnek, natke pietruszki,
Q 30 ml wody i odrobine oliwy z oliwek i miksuj az do uzyskania
pozgdanego rezultatu.

Do gtéwnego przygotowania podsmazamy cebule z tyzkg masta,
nastepnie dodajemy jagniecine aragonskg, dodajemy wode, az
mieso zostanie przykryte i dodajemy 20 ml preparatu bazowego,
ktoéry wczeSniej wymieszaliSmy.

Instrukcj

Gdy osiggnie temperature wrzenia, dodac 15 ml piwa i pozostawic
na okoto 45 minut, az mieso bedzie ugotowane i bedzie mozna je
podawac.

04 Smacznego!
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| ISABEL FELEZ ROSELLO

Gastro-Guide
| Hiszpania, Aragonia, Alcorisa
| https://mieldelpuebloigea.com/

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE
Po wielu latach pracy z czekoladg w
najlepszych cukierniach [
czekoladziarniach w Europie,
w 2013 roku spetnilismy nasze marzenie: otworzyliSmy mata manufakture
czekolady w naszej wiosce, Alcorisa, matym miasteczku w Teruel w Hiszpanii.
Aby stworzy¢ nasze rzemieslnicze czekoladki, pracujemy z surowcami
pochodzacymi ze Sprawiedliwego Handlu i ekologicznymi, takimi jak kakao i
cukier trzcinowy lub powtoki, a takze z lokalnej konsumpcji, gtownie oliwy z
oliwek z pierwszego ttoczenia i migdatéw marcona.
Naszym celem jest czerpanie przyjemnosci z naszej pracy, tworzenie roznych
i innowacyjnych czekoladek z najlepszych surowcow, aby zaoferowac
naturalny, zdrowy i uczciwy produkt. Nasza fabryka czekolady byta pierwszg
w Hiszpanii, ktéra uzyskata certyfikat Fairtrade (Sprawiedliwy Handel) i
Rolnictwa Ekologicznego, a takze znalazta sie wsrdd pierwszych firm w
"Rejestrze Sladu Weglowego" - Ministerstwa Srodowiska.
Niektore z nagrdd, ktore zdobylismy: Nagroda ALIMENTOS DE ARAGON, tytut
"Food Artisans" przyznany przez Rzgd Aragonii; bylismy czescig hiszpanskiej
druzyny w Mistrzostwach Swiata w Stodkiej Sztuce - (Paryz); Nagroda "BEST
ORGANIC PRODUCT 2015" - Biocultura Barcelona; Nagroda za "EXCELLENCE
to the INNOVATION of Rural Women" przyznana przez Ministerstwo
Rolnictwa, Zywnosci i Srodowiska; Pierwsza aragonska firma, ktéra otrzymata
Drugie Nasiono Ekonomii Dobra Wspolnego; Nagroda ARAME (Aragonskie
Stowarzyszenie Kobiet Przedsiebiorcéw); Szdsta najbardziej zrownowazona
marka czekolady na swiecie wedtug miedzynarodowej publikacji Influence
Digest; Nagroda CEPYME Aragdn 2022 za nasze osiggniecia, odpowiedzialne
praktyki i projekt biznesowy w regionie Bajo Aragon; Nagroda za
INNOWACYJNOSC FIRMY przyznana przez Aragonski Instytut Rozwoju i Izbe
Handlowa; Nagroda COMMERCE OF ARAGON 2023 za zréwnowazony rozwoj
srodowiskowy przyznana przez rzad Aragonii.
MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Bycie gastroprzewodnikiem jest bardzo wazne dla pobudzenia turystyki w
miescie i okolicy, na wyludnionych obszarach wiejskich gastroprzewodnik jest
bardzo potrzebng postacig, radze nie bac sie podjgc i zaczgc€ energetyzowac
nie tylko biznes, ale takze rozwija¢ pozytywne miasto i region, aby przycia;gnla,lé0
wiecej turystow na obszary wiejskie.
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1h 30 min

CZEKOLADA "BEAN TO BAR”

300gr organicznych ziaren kakao

50gr organicznego masta kakaowego
150 gr cukier w proszku

Narzedzia: mtynek, forma i termometr

[ cm
sl

e
N

Prazy¢ ziarna kakaowca w piekarniku w temperaturze 110°C przez 45 minut. Po
ostygnieciu, gdy bedg ciepte, obierz je ostroznie, usuwajgc tuske palcami i bez
skorki, zwaz kakao (bedziesz musiat pamietac o tej iloSci na po6zniej) i zmiel je za
pomocg przyboru, ktérego zwykle uzywasz do tego celu (mtynek, robot
kuchenny...).

Dodaj takg sam3a wage (kakao) cukru pudru. Nastepnie dodac cate masto
kakaowe. Podgrzewaj mieszanine w bemarze, az masto kakaowe sie rozpusci, a
catos¢ stanie sie jednorodna, mieszaj mieszanine tak dtugo, jok to mozliwe, az
uzyskasz drobng paste. Im bardziej wyrafinowana, tym lepsza bedzie konsystencja
w ustach, w tym momencie opracowaliSmy juz naszg czekolade.

Nastepnym krokiem jest temperowanie go w celu uformowania i uksztattowania.
Uzyjemy do tego miski z lodem i zimng wodg. Umie$¢ drugg miske z roztopiong
czekoladg na wierzchu i mieszaj bez przerwy, az czekolada osiggnie temperature
28-29°C, uwazajgc, aby podczas mieszania woda nie dostata sie do miski z
czekolad3y. Po osiggnieciu tej temperatury podgrzej czekolade w bemarze, az
osiggnie 30-31°C. Napetnij foremki i odstaw je do lodéwki, az czekolada bedzie
dobrze odchodzi¢. Ostroznie wyja¢ z formy.

Smacznego!

v przepis regionalny
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SONIA LORA RAMOS

Gastro-Guide
Hiszpania, Aragonia, Cuevas Labradas

MOJA HISTORIA GASTRO GUIDE

Nazywam sie Sonia Lora, od prawie 5 lat
zarzgdzam multiserwisem "El Sitio" w
miescie Cuevas Labradas, a wczesnigj
przez 2 lata teleklubem.

Yo cocind

nn
il

Przyjechatam tu z Barcelony jedenascie lat temu i po kilku latach pracy w
miescie Teruel chciatem zatozy¢ wtasng firme w moim miescie, a czy jest
lepszy sposob, aby stuzy¢ moim sgsiadom i okolicznym wioskom?

W Multiservicio Rural de Cuevas Labradas mamy bar-restauracje i sklep.
Obstugujemy caty dzien kazdego dnia tygodnia, a oprocz lunchu i kolacji
mamy codzienne menu, z ktérego korzysta okoto pietnastu osob za
posrednictwem kuchni. Jest to sposob na zebranie ich razem i wyciggniecie z
domu, szczegolnie w miesigcach zimowych, kiedy sg bardziej samotni.

W naszej kuchni staramy sie uzywacC lokalnych, lokalnych i swiezych
produktow.

Takich jak ogorecznik, cielecina, brzoskwinie lub trufle i oczywiscie szynka
Teruel PDO.

W sklepie podajemy codzienny chleb, ktéry jest wytwarzany w wiosce obok
przez rodzine piekarzy, ktérzy sg piekarzami od wielu lat.

| mamy na sprzedaz produkty wszelkiego rodzaju, zawsze starajgc si€
dostarcza¢ sgsiadom i turystom zywnosc¢ z regionu i Aragonii, aby dobrze
poznac naszg ziemie.

MOJE RADY DLA INNYCH GASTRO GUIDE

Przysztym Gastro-Guide'om powiedziatabym, aby kochali to, co robig,
produkt, ziemie, miejsce, poznawali zwyczaje ludzi, mieszali sie z nimi i uczyli
sie od podstaw opracowywania produktow. W ten sposdb bedg mogli
przekazac¢ to przysztym turystom i odwiedzajgcym oraz wyrazic¢ to tak, jakby
zawsze tym zyli.

W ten sposob nadadzg wartos¢ temu, co wystawiajg przez caty czas i sprawia,
ze odwiedzajacy zaangazuje sie w produkt.
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1h
regionalny
przepis
FASZEROWANY ARAGONSKI
UDZIEC JAGNIECY
T 1 Udziec jagniecy bez kosci: Ternasco de Aragén
'E 150 gr Szynka Teruel PDO
o] Ser w plastrach: Patamulo de Teruel
5_5 1 Cebula
=< 1 tyzka tymianku
N Oliwa z Bajo Aragon
Ziemniaki
Sol i pieprz

Tarte trufle z Teruel

Natrzyj mieso pieprzem i solg.

tymianku, dosalamy.

2 Na patelni podsmazamy szynke z cebulg, do ktérej dodajemy tyzke
Tak przygotowanym sosem faszerujemy mieso i dodajemy do farszu

Instrukcje
o S wuns

Przektadamy go do piekarnika i kgpiemy w jego sokach, az stanie
sie zlotobrgzowy, okoto 40 minut. Na koniec podajemy go z
gotowanymi i przyprawionymi ziemniakami cella, do ktoérych
Scieramy troche trufli.

04 Smacznego!
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UCZESTNICY PROJEKTU

POLSKA:

LITWA: i

G R A I L1 0 NDO

AUKSTOJI VADYBOS MOKYKLA WLOCHY:

! ' Sapere utile

GRECJA: ifoa

ISTITUTO FORMAZIONE
OPERATORI AZIENDALI

VC ‘ UNIONCAMERE

>
-/ Ca® | EMILIA-ROMAGNA
KARAISKOS FARM

Karaiskou Eleni & Sia O.E.

HISZPANIA:

SCRIEAL CODPERA] IWE

@ EMTERPRISE
O I illass Camniard
Social Cooperative Enterprise,

QVM .[Iq Il :1

Camara Oficial de Comercio e
Industria de Teruel

BULGARIA:

P At g Yo

ASOTSIATSIYA KULINARNI IZKUSTVA |
GOSTOPRIEMSTVO

FORMACION Y ASESORES EN
SELECCION Y EMPLEO, SL
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https://www.ifoa.it/
https://vivafemina.org.pl/
https://www.karaiskosfarm.gr/
https://www.ucer.camcom.it/
https://www.ciobiskiodvaras.lt/
https://www.camarateruel.com/
https://www.camarateruel.com/
https://vivafemina.org.pl/
https://www.karaiskosfarm.gr/
https://www.fase.net/
https://www.fase.net/
https://www.ifoa.it/
https://www.ifoa.it/
https://www.synta-scoop.eu/
https://www.synta-scoop.eu/
https://www.synta-scoop.eu/
https://culinary-arts.bg/
https://culinary-arts.bg/

CASTRO




