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SPOEDZIELNTA SOCTALNA , SERCE POGORZA™ OFERVJE:

« organizacje imprez okoliczno$ciowych (chrzciny, komunie, wesela itp.)
» ustugi cateringowe - w ofercie nowosci i tradycyjne specjaty

» dania z fasoli Piekny Jas

» organizacje wizyt studyjnych, konferencji i szkolen

 doradztwo zawodowe

« szkolenia psychologiczne

Zasmakuj tego co najlepsze z Serca Pogorza,
a zostaniesz z nami na zawsze...

www.sercepogorza.pl

kontakt: 790 789 846, biuro@sercepogorza.pl

NOWOSC!

Kazdy zainteresowany zakupem dan z fasoli Piekny Jas moze ztozy¢ zamdéwienie
w Klubie Zakupowym , Koszyk z Serca Pogorza”.

ADRES STRONY DO SKEADANIA ZAMOWIEN: klubzakupowy.sercepogorza.pl

LOGOWANIE DO STRONY SERWISU:
login: zakupy_sercepogorza, hasto: serce1220
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Spotdzielnia Socjalna ,,Serce Pogérza” z Dzierzanin specjalizuje sie w daniach
na bazie fasoli Piekny Ja$. Fasola ta jest opatrzona Chroniong Nazwg Pochodzenia.

Ze wzgledu na wyjatkowa jakos¢ i smak fasoli Piekny Jas z Doliny Dunajca, potrawy
na jej bazie cieszg sie uznaniem klientéw. Plantacje fasoli wpisaty sie na state
w krajobraz Pogdrza Karpackiego, a potrawy z jej udziatem stanowig najwazniejszy
element regionalnej kuchni.

Znawcy przedmiotu sg przekonani, ze uprawiang w Dolinie. Dunajca odmiane fasoli
Piekny Jas cechujg unikalne walory smakowe i zdrowotne.

-+ 1a, jedna z najstarszych roslin dziata zarowno na zdrowie, urode jak i rozum
cztowieka. Jest bogata w biatko (wystepujqce w nasionach strqczkowych ma sktad
aminokwasowy najlepszy sposrod biatek roslinnych). Jest cenna ze wzgledu na wysokq
zawartos¢ aminokwasu, lizyny, ktorego brak w produktach zbozowych. Ilos¢ biatka
w suchych nasionach roslin strqczkowych jest zblizona do jego zawartosci w miesie. Nie
mozna jednak nimi zastepowac miesa, ale niewielki dodatek miesa do potraw z fasoli
stanowi cenne uzupetnienie niedobordw niezbednych aminokwasow, bowiem: biatko
roslinne nasion strqczkowych jest w petni wykorzystane przez organizm cztowieka”



Potrawy Spotdzielni Socjalnej ,,Serce Pogorza” sg oparte na naturalnych produktach
i sg wykonywane metodami tradycyjnymi. Proponujemy Panstwu tradycyjne
specjaty, jak i opracowane i sprawdzone przez nas absolutne nowosci!

Dzieki temu wybierajac naszg oferte wybierasz smak, zdrowie i tradycje!

Oddajemy w Panistwa rece ,,Album o Pieknym Jasku”, w ktérym prawdziwi smakosze
znajdg 20 przepis6w na dania z fasoli Piekny Jas. Zyczymy Panistwu przyjemnosci
z gotowania, degustowania oraz biesiadowania z rodzing i przyjaciétmi przy
proponowanych przez nas daniach.

Mamy nadzieje, ze zaproponowane dania przeniosg Panstwa do Serca Pogorza,
a stosowanie tradycyjnie uprawianej w dolinie Dunajca fasoli Piekny Jas przyniesie
Panstwu osobistg satysfakcje z wspierania lokalnej gospodarki Pogérza Karpackiego.







ASOLA PIEKNY JAS 2 BLISKA

Do Polski fasola dotarta juz w XVII w. i od razu zadomowita sie w zagrodach chtopskich
i w dworkach zubozatej szlachty, gdzie w tym czasie prowadzono zdrowg i smaczng
kuchnie. Obecnie, w Polsce, fasola jest niedostatecznie doceniana. Liczymy na to,
ze zawarte w tym Albumie przepisy, przekonajg Naszych czytelnikow do czestszego
gotowania dan z fasoli Piekny Jas.

Pragniemy rowniez przyblizy¢ Panstwu zalety fasoli.
Fasola Piekny Ja$, uprawiana mna terenie Pogodrza Karpackiego, wyréznia sie
nastepujgcymi parametrami:

» Wyzsza zawartos¢ magnezu (Srednio o 80 mg/kg),

« stodki smak,

- delikatna konsystencja, rozptywajgca sie w ustach,

o cienka i miekka skorka,

« krotszy, o okoto 10 minut, czas gotowania.

Zyzne gleby madowe oraz klimat doliny Dunajca sprzyjajg wymaganiom fasoli
i gwarantujg bardzo dobre warunki do jej wzrostu i rozwoju. Zakres temperatur
powietrza w okresie wegetacji roslin, jak i ilo$¢ oraz rozktad opadéw sg bardzo korzystne
do prawidlowego rozwoju i dobrego plonowania fasoli Piekny Jas. Nierozerwalne
potaczenie powyzszych cech obszaru geograficznego z umiejetnosciami ludzkimi
pozwala na uzyskanie wysokiego plonu nasion fasoli o duzej wielko$ci. Réwnoczesnie
wybor odpowiedniego terminu podciecia roslin i odpowiednio: dtugie pozostawienie
ich na swiezym powietrzu w potgczeniu ze sprzyjajagcymi warunkami termicznymi
pozwala na uzyskanie nasion o nizszej wilgotnosci oraz cienszej okrywie nasiennej
w stosunku do fasoli wielokwiatowej pochodzgcej z poza doliny Dunajca. !

1 'Na podstawie Wniosku o rejestracje Nazwy Pochodzenia fasoli ,,Piekny Jas'z Doliny Dunajca”




SPOSOBY GOTOWAN
ASOLL PLERNE JAS

[ 5P0508

Przebrang i umytg fasole Piekny Jas zala¢ zimnym wywarem lub zimng wodg.
Zagotowac i pozostawi¢ na 2 godziny. Potem ugotowa¢ pod przykryciem.

1150508

Przebrang i umytg fasole Piekny Jas zala¢ zimng, przegotowang wodg i pozostawic
na 12 godzin. Potem gotowac w tej samej wodzie pod przykryciem.

[11 5POS0B

Przebrang i umytg fasole Piekny Jas$ zala¢ zimng wodg i zagotowa¢. Natychmiast
po zagotowaniu doda¢ szklanke zimnej wody i gotowa¢ pod przykryciem. Powtarzac
trzykrotnie.

W przypadku dan zawartych w tym Albumie gotuje sie fasole Piekny Jas wedlug
przepisu III, zatem w przepisach pominelisSmy opis jej gotowania. Dodatkowo przepisy
oparte sa o suszong fasole.

Stopnie trudnosci przepiséw:
()« bardzotatwy

C ) )« éredni
CICIC )+ trudniejszy
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JASKOWE PRZYSNACKT

Swietne, jako zdrowa przekqska zastepujqca paluszki i chipsy.

Sktadniki: Wykonanie:
« 50 dag fasoli Piekny Ja$ 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
« 2 jajka ugotowac, odcedzi¢ i pozostawi¢

« butka tarta do ostudzenia.

« thuszcz do smazenia 2. Ostudzong fasole obtoczy¢ w jajku
i bulce tartej.

3. Smazyc¢ fasole na ztoty kolor.
STOPIEN TRUDNOSCI: () ILOSC PORCJI: 10%@“

@ CIEKAWOSTKA

Ziarna fasoli Piekny Ja$ sg doskonatym Zrodiem *latwo przyswajalnego biatka
(zawarto$¢ biatka w suchych ziarnach = 24 mg/kg).







Sktadniki:

Makaron:

40 dag maki pszennej

* 2 jajka

e 15 dag masta

* s6l

« 14 szklanki gorgcej wody

Zupa:

« 1 szklanka fasoli Piekny Jas

e 2 szklanki domowego makaronu

e 1 Srednia cebula

10 dag stoniny lub smalcu

o 1 czosnek

o 2 tyzki suszonej wloszczyzny

e pieprz

¢ 1 kopiasta tyzka maki na zasmazke

STOPIEN TRUDNOSCI: () ()

@ CIEKAWOSTKA

JASKOWA POLEWKA 7 MAKARONEM

Pyszna i pozywna zupa. Idealna na jesienny i zimowy obiad.

Wykonanie:

1. Na stolnice lub do miski wsypac make,
dodac jajko, olej i gorgcg wode.

2. Wszystko wymieszac i wyrobi¢
na jednolitg mase.

3. Ciasto rozwatkowac i pokroi¢ w grube
kostki.

1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
ugotowac, odcedzic.

2. Pokroi¢ stonine i cebule, a nastepnie
usmazyc¢ i poddusic.

3. Do garnka z miekkg fasolg dodac
stonine, cebule, makaron i pozostate
sktadniki.

4. Gdy makaron zmieknie doda¢ do zupy
uprzednio usmazong na ttuszczu
na ztoty kolor make. Doprowadzi¢ do
wrzenia.

ILOSC PORC]I:4%@H

siarki, fosforu.

Fasola Piekny Jas dostarcza w 100 g suchego ziarna 346 kcal, w tym duzo biatka,
witamin (A, E i z grupy B), sktadnikéw mineralnych: potasu, wapnia, magnezu, zelaza,







MEODY JASTEK W KREMOWEJ ODSEONIE

Smaczna zupa fasolowa w nowoczesnej i atrakcyjnej formie.

Danie, wzielo udzial w konkursie na dania fasolowe, organizowanym przez
Spéldzielnie Socjalng ,,Serce Pogorza” w 2016 roku.
Autor przepisu: Patrycja Janicka - Raciborska

Sktadniki:

» 50 dag mtodej fasoli Piekny Jas
« 1 ostra papryka

2 duze ziemniaki

kawatek mtodego selera
* sol

¢ 1 duza marchewka

1 cebula

« 2 z3bki czosnku

« 1 pietruszka

» mieszanka zi6t damascenskich
e mielony kminek

- mielone ziele angielskie
 imbir

» Swiezy majeranek

20 dag chudego wedzonego boczku
20 dag wiejskiej kietbasy

STOPIEN TRUDNOS’CI:@@

@ CIEKAWOSTKA

Wykonanie:

]

Fasole i warzywa ugotowac
do miekkosci wraz z kawatkiem
kietbasy.

. Gdy warzywa bedg miekkie, wytowic

kietbase, nastepnie warzywa
zmiksowac.

. Boczek pokroi¢ w drobng kostke,

podsmazy¢ na chrupigce skwarki
i wrzuci¢ do zupy bez ttuszczu.

. Kietbase pokroi¢ w plastry.
. Gotow3 zupe rozlac¢ na talerz, przybra¢

plasterkami kietbasy, gatgzkami
Swiezego majeranku lub pietruszki.

ILOSC PORC]I:4@ﬂ

Fasola do Europy dotarta dopiero w XVI w., ale sa dowody na to, ze w Ameryce
Potudniowej istniata w stanie dzikim juz przed 10 tysigcami lat!

Dzieki zapobiegliwosci francuskiej krélowej Katarzyny i polskiego: kréla Henryka
Walezego zawdzieczamy poczatki fasolowej ekspansji na europejskie stoty.







PIEROGI 7 JASKOWYM SERCEM

Pyszne pierogi, ktére naszym zdaniem przebijajq smakiem nawet pierogi ruskie.

Sktadniki: Wykonanie:

Farsz:

» 20 dag fasoli Piekny 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
« 20 dag chudego boczku ugotowac, odcedzic.

« 1 tyzka masta 2. Boczek pokroic i podsmazyc.

« 3 zgbki czosnku 3. Do cieptego boczku doda¢ masto, aby

sie rozpuscito.
4. Zmieli¢ fasole z boczkiem. Dodac

przeci$niety czosnek. Doprawic solg
i pieprzem do smaku.

« s6l, pieprz

Ciasto:

o 35 dag maki 1. Ciasto wyrobi¢ i rozwatkowac.

e 34 szklanki wrzgcej wody. 2. Foremka lub szklankg wycig¢ kotka.
* 1jajko 3. Na kazde natozyc¢ farsz i zlepic.

14 szklanki oleju

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) () ILOSC PORC]I:4“{€©@

@ CIEKAWOSTKA

Obecnos¢ w ziarnach fasoli Piekny Ja§ btonnika pokarmowego wptywa na obnizenie
cholesterolu we krwi. Amerykanie zbadali, ze systematyczne jedzenie 85 g gotowanej
fasoli dziennie obniza poziom cholesterolu o 10 proc. Fasola wskazana jest tez przy
diecie cukrzycowej, pomaga regulowac poziom cukru we krwi.







ROGOL STROSKT

Rogol smakuje tak samo dobrze na cieplo oraz na zimno.

Danie, zajelo I miejsce w konkursie na dania fasolowe, zorganizowanym przez
Spoldzielnie Socjalng ,,Serce Pogorza” w 2016 r.
Autor przepisu: Stowarzyszenie Kolo Gospodyn ,,Pod Bocianim Gniazdem”

Sktadniki: Wykonanie:

Farsz:

« 50 dag fasoli Piekny Jas 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
« 15 kostki masta ugotowac; odcedzic.

« 1% cebuli 2. Fasole przemieli¢ w maszynce przez

« 20 dag sera blue lazur drobnesiike:

A e S 3. Cebule usmazy¢ na masle na ztoty

kolor.

4. Wymieszac¢ wszystkie sktadniki,
doprawiajgc do smaku przyprawami.

* s0Ol, pieprz czarny

Ciasto:
o 45 dag maki 1. Margaryne zetrze¢ na grubej tarce,
- 2 dag drozdzy co chwile przesypujac maka wysypang

SRRy na stolnice aby sie nie sklejata.

B T T ey T 2. Rozetrze¢ drozdze tyzkg w Smietanie,

-is wla¢ do wgtebienia maki z margaryna,
* 2jaja wbi¢ jaja, dodac sol i wyrabiac ciasto
« s6l do smaku jak na makaron.
3. Ciasto podzieli¢ na dwie czesci
i wstawi¢ do schtodzenia w lodowce.

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) ) ) 1LOSC PORCJI: 15-18 ﬂ

@ CIEKAWOSTKA

Fasola Piekny Ja$ z Doliny Dunajca zawiera najwiecej magnezu w poroéwnaniu
do innych uprawianych w Polsce warzyw (zawartos¢ magnezu w suchych ziarnach

= 80 mg/kg)




Sktadniki: Wykonanie:

Glazura:

e 1jajko 1. Ciasto rozwatkowac na okragte placki
o $rednicy ok. 50 cm.

2. Podzieli¢ placki radetkiem, kazdy
na osiem czesci.

3. Na kazda szerszg czes¢ ciasta naktadac
po tyzce farszu.

4. Zawija¢ do cienkiego konica i nadawac
ksztatt podkowki.

5. Uformowane rogale uktadac
na blaszkach posmarowanych olejem
tak, aby sie nie stykaty.

6. Rozbettac jajko i posmarowac pedzlem
wierzch rogoli.

7. Piec w temperaturze okoto 150 - 175 °C
okoto 30 minut.

8. Zaleca sie podawac
z sosem czosnkowym, koperkowym,
pietruszkowym lub barszczem
czerwonym.




MIESZEK FASOLOWY Z SERCA POGORZA

Danie jest bardzo eleganckie i nadaje sie na rodzinne przyjecia.
Mozna podawac z Zurawing.

Danie zajelo I miejsce w konkursie zorganizowanym podczas Swieta Fasoli
w 2015 roku.
Autor przepisu: Spéldzielnia Socjalna ,,Serce Pogorza”

Sktadniki: Wykonanie:

Nale$niki:

25 dag maki 1. Wszystkie sktadniki zmieszac ze

« 250 ml mleka soba, tak aby ciasto bylo gtadkie i bez
grudek.

e 250 ml wody
2. Odstawi¢ pod przykryciem na godzine.
3. Smazyc nalesniki na ztoty kolor

na patelni o Srednicy 20 cm.

e 3jajka
e 1 tyzka oleju
« szczypta soli

Farsz:

« 1 kg fasoli Piekny Ja$ 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
« 50 g sera feta ugotowac, odcedzi¢ i zmielic.

« 10 dag sera bialego 2. Dodac¢ zmielony ser biaty i skruszony

ser feta. Wymieszac.

3. Masto roztopic¢ na patelni, dodac¢
zmrozony szpinak i czosnek
przeci$niety przez praske.

e 45 dag mrozonego szpinaku
o 1 gtéwka czosnku
e s6l, pieprz
4. Dusi¢ ok. 5 minut aby szpinak
odparowat.

5. Wystudzony szpinak doda¢ do masy.
fasolowo-serowej.

6. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem.

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) () 1LOSC PORC]JI: 10 @ﬂ

@ CIEKAWOSTKA

Wielka Ksiega Snow podaje: ,, Ten kto we Snie sadzi fasole, moze sie spodziewac znacznych
zyskow. Natomiast widok kietkujqcej fasoli stanowi obietnice, ze do snigcego usmiechnie
sie wkrotce szczescie”.




Sktadniki:

Panierka:

e 3jajka

30 dag bulki tartej
» 5 g majeranku

e olej do smazenia
« liscie pora

Wykonanie:

. Pora sparzy¢ wodg i porozrywac

na nitki.

. Na srodek nalesnika naktadac 2 tyzki

farszu.

. Formowac sakiewke, zwigzac jg nitkg

pora.

. Panierowac w roztrzepanym

jajku i butce tartej zmieszanej
z majerankiem.

. Smazy¢ na ztoty kolor na rozgrzanym

ttuszczu.

. Podawac z tyzka zurawiny.




PAPRYKA OZENTONA Z JASKIEM

Papryka nadziewana farszem z fasolq Piekny Jas to smaczna
odmiana znanego dania.

! v

Sktadnikic Wykonanie:

« 8 papryk 1. Papryke umy¢, $cigé czubek od strony
« 10 dag fasoli Piekny Ja$ szyputki i wycig¢ gniazda nasienne.

« 15 dag pieczarek 2. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,

A3 ugotowac, odcedzi¢ i zmielic.
o 2,5 tyzki thuszczu
T 3. Do fasoli doda¢ pokrojone w paski
e 1-2 76ttka 3 : ; :
i usmazone pieczarki oraz pozostate
e 5 dag utartego sera twardego SRITUBIRE
« sOl, pieprz, gatka muszkatotowa, 4

. Napelnic¢ papryke, polac¢ ttuszczem,
czosnek, sok z cytryny

zawingc¢ w folie aluminiowg i piec
w temperaturze 180 °C przez 30 minut.

STOPIEN TRUDNOSCI: () 1Los¢ porcyt: 40

@ CIEKAWOSTKA

Kwas foliowy zawarty w ziarnach fasoli Piekny Ja$ uodparnia na choroby.







Sktadniki:

Farsz:

« 20 dag fasoli Piekny Jas
20 dag chudego boczku
« 1 tyzka masta

« 3 7gbki czosnku

* 501

e pieprz

Nalesniki:

e 1 szklanka mleka
4 jajka

o 1 szklanka maki
o szczypta sili

e olej

@ CIEKAWOSTKA

Wyjqtkowe i nietuzinkowe krokiety, ktore idealnie smakujq z domowym barszczem.

Wykonanie:

. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,

ugotowac, odcedzic.

2. Boczek pokroi¢ i podsmazyc.
3. Do cieptego boczku doda¢ masta,

aby sie rozpuscito.

4. Zmieli¢ fasole z boczkiem.
. Dodac¢ przeci$niety czosnek. Doprawic

solg i pieprzem do smaku.

. Mleko, make, 2 jajka i sol zmiksowac.

Jesli trzeba dodac¢ wody: (ciasto
powinno mie¢ konsystencje Smietany).

. Odstawi¢ na 20-30 minut. Zamieszac

ciasto. Na niewielkiej iloSci oleju
usmazy¢ blade nalesniki.

. Na nalesniki natozy¢ farsz. Zwing¢.

Panierowac¢ w dwdch jajkach i bulce
tartej.

. Wlozy¢ na rozgrzany olej, usmazy¢

na ztoty kolor.

STOPIEN TRUDNOSCI: () ) ) 1LOSC PORCJI: 10 %”©ﬂ

Powinnismy jes¢ fasole Piekny Jas wszyscy przynajmniej raz w tygodniu, gdyz badania
wykazujg, ze ma ona znaczenie w profilaktyce choréb nowotworowych.







JASKOWE SERCE NA FASOLOWYM £OZU

Kotleciki fasolowe z sosem nadajq sie. na domowy obiad lub jako przekqska.
Sam sos jest tak smaczny, Ze niektorzy jedzq go z chlebem.

Danie zajelo II miejsce w konkursie zorganizowanym podczas Swieta Fasoli

w 2016 roku.

Autor przepisu: Spéldzielnia Socjalna ,,Serce Pogorza”

Sktadniki:

Kotleciki:

« 40 dag fasoli Piekny Ja$

« 10 dag cebuli

5 dag smalcu

6 dag czerstwej butki

¢ 1 szklanka mleka

6 dag tartej butki

« 7 dag smalcu do smazenia

« s6l, czosnek, majeranek i pieprz
do smaku

Sos:

« 10 dag fasoli Piekny Ja$

2 cebule

e 1 marchewka

e 400 ml bulionu

« 1 tyzka koncentratu pomidorowego
o 1 tyzka masta

« cukier, sol, pieprz

STOPIEN TRUDNOSCI: () ()

@ CIEKAWOSTKA

[ON}

5

Wykonanie:

. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,

ugotowac, odcedzic.

. Butke namoczy¢ w mleku, odcisngc,

zmieli¢ razem z fasolg w maszynce.

. Do masy doda¢ podsmazong cebule

i jajka. Wymieszac i doprawic
do smaku.

. Formowac okragte kotlety o grubosci

ok. 2 cm, obtoczy¢ je w tartej bulce.

. Smazy¢ z dwéch stron na ztoty kolor.

. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,

ugotowac, odcedzic.

. Cebule obrac, optukac, posiekac,

przesmazyc na masle.

. Marchew obrac¢ i optukac.
. Fasole, cebule i marchewke, zala¢

bulionem i gotowac 1 godzine.
Warzywa przetrze¢, potgczyc
Z wywarem.

Sos doprawic.

ILOSC PORC]JI: 10 W@ﬂ

Fasola Piekny Jas$ reguluje trawienie i zapobiega zaparciom, ale nie jest wskazana przy

biegunkach.







NALESNIKT Z POMIDOROWYM JASKIEM

Nowe i oryginalne polqczenie tradycyjnego nalesnika oraz fasolki po bretorisku.

Sktadniki:
Nalesniki:

e 2 jajka

20 dag maki
» 200 ml mleka

o 56l 3
Nadzienie:
» 25 dag fasoli 1%

« 2 srednie cebule

25 dag kietbasy

» 4 dag koncentratu pomidorowego

e 50 ml Smietany

o 3-4 tyzki ttuszczu

» s0l, pieprz, papryka mielona, majeranek 4
5.

6.

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) ()

@ CIEKAWOSTKA

Wykonanie:

1. Mleko, make, jajka i s6l zmiksowac:
. Jesli trzeba doda¢ wody (ciasto

powinno mie¢ konsystencje Smietany).

..Odstawic¢ na 20-30 minut.

Zamieszac ciasto. Usmazyc nalesniki
na niewielkiej ilosci oleju.

Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
ugotowac, odcedzic i zmielic.

. Obrang cebule pokroic¢ w kostke

i usmazyc.

. Kietbase obra¢ z ostonki i pokroi¢

w paseczki, wymiesza¢ z fasolg
i pozostatymi sktadnikami.

Dusic¢ kilka minut, doda¢ przyprawy.

Natozy¢ nadzienie na nalesnik,
zawing¢ w rulon i obsmazy¢ z obu
stron.

Podawac z suréwkami.

ILOSC PORCJI: 10 @ﬂ

Dodatnie do potraw z fasoli Piekny Jas czosnku i imbiru zapobiega gromadzeniu

sie gazow.







JASLEK ZAPTECZONY NA BOGATO

Niebanalna zapiekanka, ktora uwypukla smak fasoli Piekny Jas.

Sktadniki:

e 425 dag makaronu (np. $widerki) i3

25 dag fasoli Piekny Ja$

1 papryka 2.

1 cebula

15 dag zo6ttego sera

« 15 dag cienkiej kietbasy

e V5 szklanki Smietany 18%
« 1-2 zabki czosnku

« suszona bazylia 5

* olej

Wykonanie:

Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
ugotowac, odcedzic.

Czosnek i cebule posieka¢ zeszkli¢
na patelni na oleju.

. Dodac¢ pokrojong w kostke papryke,

dusic¢ az zmieknie.

. Kietbase pokroic¢ w kostke i doda¢

do papryki z odsgczong i przelang
zimng wodg fasolg. Dusi¢ 3 minuty.
Dodac sdl, pieprz i bazylie.

6. Makaron ugotowac al dente.
« s0l, pieprz i/

Do zaroodpornego naczynia wtozy¢
makaron i potrawke z patelni.
Doktadnie wymieszac.

. Pola¢ zapiekanke $§mietang,

doprawiong solg i pieprzem oraz
posypac startym zottym serem.

. Piec ok. 20 minut w 180 °C, az ser sie

stopi.

STOPIEN TRUDNOSCI: () ) ) 1LOSC PORCJI: 8 ﬂ

@ CIEKAWOSTKA

Pierwsze Swieto Fasoli zostato zorganizowane w Zakliczynie w 2000 roku. W 2006
roku zostat pobity rekord w ilosci ugotowanej ,Fasoli po:zakliczynsku”.

Glodni przybysze zjedli az 12 tysiecy porcji zupy fasolowej przygotowanej przez

Krzysztofa Gorskiego.







JASTEK W KAPUSCIANYM PEASICIV

Smaczna rolada, ktérq mozna zastqpic gotqbki. Podawac z sosem.

Sktadniki:

« 25 dag fasoli Piekny Jas

« kilka duzych lisci z biatej kapusty
« 15 dag cebuli

» 2 V%5 tyzki thuszezu

30 dag pieczeni wieprzowej

e 1jajko

10 dag butki

« mleko

* s0l, pieprz, czosnek, majeranek

Wykonanie:
1%

Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
ugotowac, odcedzic i zmielic.

. Optukane liscie kapusty zalac¢ wrzgcg

osolong wodg, ugotowac na potmiekko
i usung¢ grube nerwy, uwazajgc aby nie
uszkodzi¢ lisci.

. Obrang cebule drobno pokroi¢

i usmazyc.

. Mieso zmieli¢ razem z namoczong

w mleku i odci$nietg butka, wymieszac
z jajkiem i fasolg, doda¢ przyprawy.

. Liscie kapusty roztozyc¢ tak, aby jeden

zachodzil na drugi, roztozy¢ nadzienie,
zawing¢ w rulon, obwigzac nitka, polac
tluszczem i piec w temperaturze

180 °C przez jedng godzine.

. Zdja¢ nitke i pokroi¢ ukos$nie

w kawatki.

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) ) ) 1LOSC PORCJI: 4%’@“

@ CIEKAWOSTKA

Fasola Piekny Ja$ nalezy do najlepszych naturalnych zrédet btonnika.







KNEDLE Z JASKIEM

Prawdziwe zaskoczenie. Te knedle na pewno podbijq serca smakoszy.

Sktadniki:

Ciasto:

o 1 kg ziemniakow

30 dag maki

« 1 jajko

* Ol

Nadzienie:

o 8 dag fasoli Piekny Ja$

e 15 dag boczku wedzonego
« 5 dag startego chrzanu

4 dag koncentratu pomidorowego
o 1 z6ttko

« natka pietruszki

* sOl, pieprz

e masto i tarta butka

STOPIEN TRUDNOSCI:(C ()

@ CIEKAWOSTKA

Wykonanie:

. Obrane i ugotowane ziemniaki

ostudzi¢ i zmielic.

. Ziemniaki wymieszac z przesiang maka

i jajkiem, posoli¢ i zagnies¢ ciasto.

. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,

ugotowac, odcedzic i zmielic.

. Boczek pokroi¢ w drobng kostke

i usmazyc.

. Polagczy¢ boczek z fasolg i pozostatymi

sktadnikami, doda¢ przyprawy.

. Przygotowane ciasto podzieli¢

na czgstki, formutowac watki
o $rednicy 1,5 em i pokroi¢ na kawatki,
splaszczyc.

. Natozy¢ nadzienie i formowac kule.
6. Ugotowac.
. Ugotowane knedle pola¢ zrumieniong

na masle butka tartg.

ILOSC PORC]I:S@@

W trakcie II wojny Swiatowej na przyjeciach weselnych krélowat tort fasolowy.
Wynikato to z przejecia przez Niemcow miynéw i zniszczenia zaren znajdujgcych sie
w rekach prywatnych. Make zastepowano tym, czego byto pod dostatkiem i co mozna
byto zdoby¢ na wiasng reke. Idealna okazata sie fasola Piekny Jas.







JASKOECZE GNTAZDA Z SOSEM POMIDOROWYM

Niecodzienne polqczenie fasoli Pigkny Jas z jajkiem. Danie zdrowe i gustowne.

Sktadniki:

Jaskolcze gniazda

10 jajek

2 tyzki maki ziemniaczanej
1 szklanka biatej fasoli

2 tyzki masta

1 cebula

1-2 zabki czosnku

1 tyzeczka musztardy

1 tyzeczka kminku

1 tyzeczka majeranku
pieprz, sol, natka pietruszki

@ CIEKAWOSTKA

Danie zajelo II miejsce w konkursie na dania Fasolowe, zorganizowanym przez
Spoldzielnie Socjalng ,,Serce Pogorza” w 2016 roku.
Autor przepisu: Warsztaty Terapii Zajeciowej w Dzierzaninach

Wykonanie:

I
Zoo

9 jajek ugotowac na twardo i obrac.

Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
ugotowac, odcedzic i zmielic.

. Dodac¢ jajko i mgke ziemniaczang.
. Cebule obrac¢ i posiekac;, nastepnie

zeszkli¢ na masle. Dodac przeci$niety
czosnek i chwile smazy¢ z cebulg. Doda¢
do masy fasolowej.

. Przyprawi¢ mase musztardg, kminkiem,

majerankiem, pieprzem i solg.

. Wymieszac z drobno posiekang

pietruszka.

. Kazde jajko obtacza¢ masg fasolowq.
. Tak przygotowane jajka uktadac

na papierze do pieczenia, lekko je
splaszczajac.

. Piec po 15 min z kazdej strony.

STOPIEN TRUDNOSCI:( () () 1L0$¢ porcyt: 41O}

20 pazdziernika 2011 r. Komisja Europejska przyjela Rozporzadzenie Wykonawcze
nr 1073/2011 rejestrujace w rejestrze chronionych nazw pochodzenia i chronionych
oznaczen geograficznych nazwe ,Fasola Piekny Ja$ z Doliny Dunajca” / ,Fasola
z Doliny Dunajca”.




Sktadniki:

Sos:

e przecier pomidorowy
» $mietana

o 1 tyzka masta

* 6l

Wykonanie:

1. Masto rozpuscic.

2. Dodac przecier, wymieszac.

3. Dodac¢ $mietane, pieprz, sol.

4. Gdy kolor stanie sie jednolity mozemy
doda¢ troche wody.




PUREE Z JASKA

Idealny i zdrowy dodatek do dan miesnych. Zastqpi tradycyjne ziemniaki.

Sktadniki: Wykonanie:
« 1 szklanka fasoli Piekny Jas 1. Przebrang fasole Piekny Ja$ optukac,
« 4 szklanki wody ugotowac, odcedzic i zmielic.
« 1 tyzeczka soli 2. Cebule oczyscié¢, optukac, pokroi¢
« 1 cebula w drobna kostke i dodac do rondla
z fasolg.

5 dag ttuszczu (smalcu lub oleju)
3. Dodac do fasoli ttuszcz, wymieszac
puree i podgrzac.

STOPIEN TRUDNOSCI: () 1L0$¢ porcyt: 4 {0

@ CIEKAWOSTKA

Obszar uprawy ,Fasoli Piekny Ja$ z Doliny Dunajca” / ,Fasoli z Doliny Dunajca”
obejmuje teren administracyjny 11 gmin lezgcych w dolinie rzeki Dunajec: Grodek
nad Dunajcem (powiat nowosadecki), Zakliczyn, Wojnicz, Wierzchostawice, Radtow,
Wietrzychowice, Tarnéw, Plesna, Zabno (powiat tarnowski), Czchéw: (powiat brzeski)
i Greboszow (powiat dgbrowski) w wojewddztwie matopolskim.







JASKOWY PASZTET Z GRZYBAMI

Idealny pasztet na swieta. Najlepiej smakuje z samodzielnie
zbieranymi prawdziwkami.

Sktadniki:
3 szklanki fasoli Piekny Jas

30 dag grzybow

Y4 szklanki $mietany kwasnej 30%
« 2 cebule
» 3 zabki czosnku

2 dag drozdzy

« 2 lyzki startego sera zo6ttego
» 2 jajka

» 20 dag masta

» olej lub smalec do smazenia grzybow
i cebuli

* sOl, pieprz

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) ()

@ CIEKAWOSTKA

Wykonanie:
1.

Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
ugotowac, odcedzic.

. Grzyby i cebule podsmazy¢.
. Fasole, grzyby i cebule zmieli¢.

4. Dodac posiekany czosnek, drozdze, ser

761ty, Smietane, jajka, sol i pieprz.

. Wszystko razem wymieszac i przetozy¢

do foremki keksowej.

. Nagrza¢ piekarnik do temperatury

200°C i piec pasztet ok. 1 godziny
do uzyskania ztotego koloru.

ILOSC PORC]I:4W@%

Fasole Piekny Ja$ nalezy posoli¢ pod koniec przyrzadzania. Wczesniejsze dodanie soli
spowoduje rozktad witamin z grupy B i popsuje smak.







JASTEK ZMIESZANY

Elegancka i smaczna satatka z fasolq Piekny Jas.

Skiadniki: Wykonanie:

« 20 dag fasoli Piekny Ja$ 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
- 3 jabtka ugotowac, odcedzic i zmielic.

« 8 dag ogorkéw konserwowych 2. Umyte jabtka obrac¢, optukac i usungc

gniazda nasienne, pokroi¢ w kostke

FhrdasDapEKE IgRyHowanc) razem z ogorkami i serem.

siddgisera LWdrSeo 3. Potaczyc jabtka, ogorki i ser z fasolg,

« 10 dag majonezu przyprawami, majonezem, drobno

« 5 dag marynowanych pieczarek pokrojonymi pieczarkami, pokrojona
 natka pietruszki papryka i posiekang nacig pietruszki.
« s6l, cukier, musztarda, pieprz, sok 4. Prze}oZyé do szklanej salaterki

Z cytryny i udekorowa¢ majonezem oraz

plasterkami pomidora i ogorka.

STOPIEN TRUDNOSCI: C ) ) ILOSC PORC]I:87?©@

@ CIEKAWOSTKA

Uprawa fasoli opiera sie w gtownej mierze na pracy rak ludzkich. Wymaga duzej
dbatosci, poswiecenia oraz terminowosci wykonania poszczegolnych prac.

Umiejetnosci niezbedne do prawidtowej uprawy i uzyskania dobrego plonu ziaren
o odpowiednich wiasciwosciach sg doskonalone przez wiele pokolen. rolnikéw
zajmujgcych sie produkcja fasoli w Dolinie Dunajca.







JASKOWE SEODZIAKT

Zdrowe ciastka, ktore skuszq mitosnikow stodyczy.

Sktadniki: Wykonanie:

« 5 szklanek fasoli Piekny Jas 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,

« 4 szklanki maki ugotowac, odcedzic i zmielic.

« 2 jajka 2. Polaczy¢ wszystkie sktadniki i wyrobi¢

o ciasto.
e 2 cukry waniliowe

¢ 0,5 kostki drozdzy
e 1 kostka masta

3. Wycig¢ foremkq ciasteczka.
4. Posypac cukrem.

oS e 5. Piec w piekarniku 150 °C.

e cukier

STOPIEN TRUDNOSGI: () ILOSC PORCJI: 10%“@“

@ CIEKAWOSTKA

Fasola ,Piekny Ja$” z Doliny Dunajca lub Fasola z Doliny Dunajca jest uprawiana
w tym regionie od wielu pokolen.

W obrazie etnograficznym (zbiér z lat 1897-1906) ,,Brzozowa i okolice Zakliczyna nad
Dunajcem” (Jasiniska i Kotecki 2003) podajg, ze ,,fasole wielokwiatowq o nazwie Piekny
Jas uprawiano poczqtkowo w okolicy Dunajca, Raby i Wisty, a pod koniec XIX wieku znana
juz byta na terenie catej Polski, a takze rozpowszechnita sie szeroko poza jej granicami
pod nazwq Biata Podlaska”.







JASTEK W DROZDZOWYM CTESCIE

Racuchy, ktore skradng serca znawcom kuchni. Najlepiej smakujq ciepte.

| A S e AN

d -
.
Sktadniki: Wykonanie:
20 dag fasoli Piekny Jas 1. Przebrang fasole Piekny Jas optukac,
« 24 dag maki ugotowac, odcedzi¢ i zmielic.
* 2jaja 2. Drozdze rozprowadzi¢ mlekiem,

cukrem i masg fasolowa.
3. Doda¢ potowe maki. Wyrobic.
4. Zostawi¢ do wyrosniecia.

5. Zottka utrze¢ z cukrem (5 dkg), dodac¢
do wyrosnietej masy, wsypac reszte
maki i ubitg piane, wymieszac.

» 1 szklanka mleka

« 2 dag drozdzy

» 7 dag cukru

» 10 dag smalcu do smazenia
» 20 dag $mietany do polania

* porcja cukru waniliowego 6. Smazy¢ mate racuszki.

7. Podawac ze Smietang ubitg z resztg
cukru.

STOPIEN TRUDNOSCI: C () ILOSC PORC}I:SW@@

@ CIEKAWOSTKA

Janina Molek (,krélowa fasolowa”), wykorzystujgc sekretny przepis dziadkéw potrafi
przygotowac z fasoli Piekny Jas, wysokoprocentowy trunek pod nazwg ,Fasoléwka”.
Fasoléwka zostala 16 stycznia 2015 wpisana na Liste Produktéw Tradycyjnych
prowadzong przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.







CWIBAK Z JASKA

Idealny na swieta wielkanocne. Dla milosnikow nowosci i nie tylko.

Sktadniki: Wykonanie:

« 2 szklanki fasoli Piekny Jas 1. Przebrang fasole Piekny Jas optuka¢,

« 1 tyzeczka cukru waniliowego ugotowac, odcedzi¢ i zmielic.

« 14 szklanki cukru 2. Dokladnie wymiesza¢ wszystkie

- 30 dag mash sk}adnlk} i przetozyc¢ do formy
keksowej.

Bt mikkarcl el 3. Nagrzac piekarnik do temperatury

180°C i wstawic¢ cwibak na okoto
« 20 dag bakalii godzine.

e 2 jajka

STOPIEN TRUDNOSCI: () () 1L0$¢ porct: 4 JO)]

@ CIEKAWOSTKA

Wysoka zawarto$¢ magnezu (Mg) w glebie w Dolinie Dunajca wptywa na podwyzszenie
zawartosci tego pierwiastka w nasionach fasoli Piekny Ja$ oraz przyczynia do uzyskania
produktu o charakterystycznym stodkim smaku.







OFERTA KlUBU [ARUPOWEGO

DANIA Z FASOLL PIEKNY JAS "&

(ciastka, pierogi, kroklety) oraz inne
specjaty (zupy, uszka, pierogi)

Producent: Spétdzielnia Socjalna
»Serce Pogorza”

PRZETWORY Z FLUNLCIK
KSTEDZA DEBANA

(sok z brzozy i miety, satatki, ogorki)
Producent: ks. Wojciech KoScidtek

WEDLINY TRADYCY]NE
BEZ KONSERWANTOW

(kielbasa wiejska, kaszanka,
boczek, podgardle)
Producent: Rolnicza Spétdzielnia
Produkcyjna ,,Pokoj”

(orkiszowa, tortowa, zytnia razowa)

Producent: Zaktad Produkcyjno —
Handlowy ,,Black” Jacek Stowiniski

R W “JJ-('
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KASZE JECIMIENNE ——>

(peczak, mazurska, wiejska)

Producent: Zaktad Produkcyjno -
Handlowy PAGA — IMPEKS
Tadeusz Pajor




KOSIYK 1SERCA POGORIA”

)R >

(spadziowy, gryczany, wielokwiatowy)

Producent: Gospodarstwo Pasieczne
Tadeusz Malik

- €&— KAPUSTA SZATKOWANA

(czerwona i biata)

Producent: Gospodarstwo Rolne
Jozef Zelek

WARZYWA EKOLOGICINE —>

(fasola Piekny Jas, dynia,
jarmuz, natka pietruszki, pomidory)

.
i

Producent: Gospodarstwo Ekologiczne
Jakub Furtek

PRZETWORY T REKODZLERO

(zurawina, malina w miodzie,
choinki, pierniki)
Producent: Halina Wnuk

DANTA FASOLOMWE

(pasztet fasolowy, cwibak fasolowy)
Producent: Janina Molek




