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ŚWIEŻE I ZDROWE BO ZE ZJAZDOWEJ 
Czerwone korale, 
czerwone niczym wino…

W czerwcu jednak, na tle wiecznie ciemnozielo-

nych liści, jaśnieje białoróżowy kwiat, wyglądem przy-

pominający żurawia - zapewne stąd nazwa samej żu-

rawiny. Ale to, co stwarza tę roślinę wyjątkową to 

owoc, który pojawia się 2 miesiące później, we wrze-

śniu. Gotowy do zbioru jest jednak dopiero późną je-

sienią, a nawet wczesną zimą. 

Koralowy skarb lekiem przyszłości?
A co kryje w sobie to koralowe maleństwo? Och, 

prawdziwy skarb! Dość duży nawet. Ale zacznijmy od 

początku… Naturalnym środowiskiem żurawiny są tor-

fowiska i właśnie to specyfi czne umiejscowienie spra-

wia, że jej owoce mają wyjątkowe cechy lecznicze. 

Głównie przez swoje właściwości grzybobójcze, uzna-

wane są za jedne z najzdrowszych na świecie. 

O żurawinie nierzadko mówi się jako o leku przyszło-

ści. I chyba coś w tym jest, ponieważ żurawina coraz 

częściej pojawia się we współczesnej medycynie. We-

dług niektórych badań, dzięki żurawinie poziom do-

broczynnych przeciwutleniaczy wzrasta o 120 procent 

i tym samym zmniejsza się ryzyko nowotworu. Ostatnie 

badania naukowców dotyczące raka jajnika wykazały, 

że związki aktywne występujące w żurawinie spowal-

niają procesy chorobotwórcze i wzmacniają działa-

nie chemoterapii. Naukowcy podejrzewają, że żurawi-

na może być pomocna w leczeniu nowotworów jamy 

ustnej, płuc, piersi, prostaty i białaczki, stąd ich ogrom-

ne nadzieje na żurawinowy lek przyszłości. Ale to nie 

wszystko. Owoce żurawiny zawierają dużo witaminy 

C - w 100 g jest jej aż 14 mg, a także witaminy B1, B2, 

B3, witaminy E. Można w nich znaleźć również sporo 

minerałów - potasu, żelaza, wapnia, fosforu, sodu oraz 

błonnika i kwasów organicznych. Żurawina wspoma-

ga układ krążenia i układ pokarmowy, zapobiega in-

fekcjom dróg moczowych i pęcherza, jest stosowana 

w profi laktyce chorób zębów i przyzębia. Co istotne - 

nie tylko dla pań - antyoksydanty obecne w żurawinie 

spowalniają procesy starzenia, a sama żurawina wspo-

maga oczyszczanie organizmu z toksyn i stymuluje 

przemianę materii. 

Od maseczki do pasztetu!
Żurawina stała się ostatnio bardzo modnym do-

datkiem do dietetycznych jogurtów, ciast, pieczywa, 

mięs, pasztetów, dekoracji, a nawet kremów i mase-

czek. Produkty z zawartością soku żurawinowego po-

jawiają się w salonach kosmetycznych, aptekach czy 

sklepach zielarskich i są niejednokrotnie odkryciem 

w kosmetologii. Dlatego warto wzmocnić ich dzia-

łanie wprowadzając żurawinę także do swojej diety. 

Dziś już chyba nikt nie wyobraża sobie deski serów 

bez towarzystwa konfitury żurawinowej. A i herbatka, 

i nalewka, i sok bez niej obyć się nie mogą. Suszona, 

mrożona i świeża króluje na naszych stołach ciesząc 

wzrok i podniebienie. Bo przecież żurawina jest bar-

dzo wdzięcznym dodatkiem do różnych potraw, ale 

uczciwie trzeba przyznać, że to z pieczonym mięsi-

wem, chlebem i pasztetami komponuje się wyjątko-

wo. Jak to dobrze, że zapomniana żurawina wraca do 

naszych łask. 

  Sylwia Skulimowska 

Artykuł ukazał się w kwartalniku „Moja wieś” oraz na 

stronie https://www.mojawies.pl/artykuly/pokaz/czerwo-

ne-korale-czerwone-niczym-wino,7799

Tak, to właśnie ten moment, kiedy ze skrzynek wystawionych na lokalnym ryneczku, śmieją się do nas czerwone, błyszczące żurawinowe korale. Ten jeden 
z najpopularniejszych ostatnio owoców w Polsce, jest jednocześnie tym najstarszym. Żurawina nazywana kiedyś „cytryną dla ubogich” z racji swojego kwaśnego 
i cierpkiego smaku, od wieków wykorzystywana była nie tylko, jako środek przedłużający trwałość innych produktów, ale przede wszystkim, jako środek leczniczy 
w medycynie ludowej. Sam krzak żurawiny jest raczej niepozorny, niski i przypominający krzak jagody.
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Jak byłam małą dziewczynką, moja mama często piekła chleb. W domu był piec na drewno, z którego wychodziły takie okrągłe duże bochenki. 
I czułam ten zapach…, słyszałam dźwięk krojenia i łamania chleba, a do dziś pamiętam smak kromki z masłem.  A potem, wiele lat później, poczułam, 
że tęsknię za tym chlebem i wtedy zaczęło się…

    W Gminie Buczek chleb jest produktem tradycyjnym i lo-

kalnym. Przechodzi przez jedne wyjątkowe ręce, jest mie-

szany z rozczynem, z ziarnami, z żurawiną lub śliwą i ma 

w sobie wiele serca pani Grażyny. 

   Pani Grażyna Gawrońska to bardzo pracowita gospodyni 

z Gminy Buczek, a dokładnie z Petronelowa, będąca jedno-

cześnie pracownikiem Urzędu Gminy w Buczku. 

- Kiedy pracowałam w szpitalu w Łasku, miałam koleżankę 

Danusię, pielęgniarkę, niestety już nie żyje – opowiada pani 

Grażyna. 

To właśnie ona przyniosła kiedyś chleb, który sama upiekła. 

Spróbowałam i poprosiłam Danusię o przepis oraz zakwas. 

Jakiś czas później na oddziale zorganizowana była Wigilia, na 

którą zaniosłam mój własny chleb. Pan Ordynator powiedział, 

że jest przepyszny i że on by „właśnie takiego chleba wciąż jadł”. 

I tak się zaczęło. Od tej pory, od 10 lat piekę chleb i mam każde-

go dnia ten ukochany zapach, dźwięk krojenia i łamania chle-

ba, i smak kromki z masłem. 

Pani Grażyno, co zrobić by udało nam się upiec pysz-
ny chleb?
- Nie było takiej sytuacji, żeby chleb  się nie udał. Jeśli piekę 

w nocy, to czasami mi się przypali, kiedy zasnę - śmieje się. 

Ale nigdy nie ma żadnego zakalca, nigdy w życiu! Chodzi o to, 

by mieć bardzo dobry zakwas. Kiedyś ktoś chciał, to dałam za-

kwas, przepis. Niestety jedni mówili, że się nie opłaci, bo to za 

duże koszty jak dla siebie, a drudzy znowu, że im nie wyszedł. 

Ale jak to nie wyszedł? Mi zawsze wychodzi, a tobie nie?

A na czym polega zakwas?
- Zakwasu nigdy sama nie przygotowywałam. Zakwas do-

stałam od Danusi i wciąż go używam. To jest pewien sposób. 

Wyrabiam ciasto z zakwasem i z tego wyrobione ciasta odkła-

dam kawałek na zakwas, na kolejne pieczenie i tak przez 10 lat. 

Nigdy tak nie robiłam, robiłam zakwas, który karmi-

łam i on stał w cieple, a później dodawałam do ciasta 
i piekłam. I potem znowu go karmiłam i znowu pie-
kłam.  Pani ma zakwas z gotowego ciasta? I wtedy tak 
pięknie rośnie chleb?
- Tak, rośnie mi ten rozczyn w pojemniku  5 godz. i później moż-

na przetrzymywać go do 10 dni w lodówce. W trakcie piecze-

nia używam go do chleba i znowu mam zakwas z ciasta.  

Pani Grażyno, a jakie są najlepsze składniki do chleba? 
Jaka powinna być mąka? 
- Piekę różne chleby. Białe, żytnio – razowe, pszenno-żytnie, 

żytnie. Chleby są z żurawiną, z śliwką, z ziarenkami: sezamem, 

słonecznikiem, siemieniem, płatkami owsianymi, czarnuszką. 

Kiedy piekę chleb, to wkładam do chleba wszystko to, co ludzie 

lubią. Mąkę kupuję w młynie. Mąka razowa, mąka pszenna 

i mąka żytnia, to jest właśnie ten ciemny chlebek z ziarenkami. 

Mąka żytnia to jest typ 580, a na ten ciemny chleb pszenna typ 

750. Na biały mam specjalną mąkę żytnią 500, a pszenną też 

mam typ 500. Ona jest jaśniejsza od tej 750, wtedy chleby nie 

są takie ciemne. Ważny jest rodzaj mąki i oznaczenia. 

A jaki jest Pani ulubiony chleb?
- Ja najbardziej lubię ten biały, bo jest do wszystkiego. Chleb 

z ziarenkami też lubię, ale jeszcze bardziej chleb z żurawiną, bo 

jest na słodko i wystarczy do niego masełko. Najbardziej po-

pularny jest jednak ten z ziarnami, bo niektórzy nie lubią chle-

ba na słodko. Każdy ma inny smak  i wybiera sobie taki chleb, 

jaki lubi. Pojechaliśmy kiedyś na wycieczkę z naszą Sołtysową. 

Upiekłam mnóstwo chlebów, by było co jeść. Ten z żurawi-

ną jedliśmy ze smalcem i ogórkiem, i był to najpyszniejszy ze-

staw! Wszyscy myśleli, że nie pasuje żurawinowy ze smalcem 

i z ogórkiem, ale wszystkim ogromnie smakował - śmieje się 

pani Grażyna. Kiedy moja mama cały czas piekła chleby, to ja, 

jako małe dziecko, byłam spragniona chleba ze sklepu.  Ale po-

tem, po wielu latach, wróciłam do naszego chleba.

Bardzo dobry jest ten Pani chleb z ziarnami, ale ja 
szczególnie uwielbiam z żurawiną. Muszę spróbować 
chleba żurawianego z smalcem i ogórkiem!
- Koniecznie! 

Kiedyś zrobiłam u Pani zapas i część chlebów zamrozi-
łam, być jeść je jak najdłużej. 
- No właśnie niektórzy biorą więcej chlebów i mrożą sobie. Je-

den mój znajomy bierze kilka bochenków dużych i je mrozi. 

Taki świeży chleb można jeść z tydzień, bo się tak szybko nie 

starzeje. 

Ma pani trzy wielkości chlebów, a nawet 4.
- Jest chleb duży, średni, mały i mam takie malutkie foremecz-

ki. Chleb średni ma 35  cm, a większy 40 cm.  Wszystkie piekę 

w piecu na prąd, w kuchni gazowej. Niestety nie mam takiego 

pieca jak moja mama. Jeszcze zapomniałam pani powiedzieć 

o wodzie do chleba.  Trzeba mieć wodę gazowaną. Dodajemy 

wodę przegotowaną, pół na pół z wodą gazowaną. 

Pani ma swoje tajemnice, by chleb był bardzo dobry…

- Chleb musi być pyszny. Niestety czasami chleb nie jest dobry, 

bo jest robiony na ilość, a nie na jakość.  Nie, u mnie tak nie ma. 

Trzeba robić tak, jak było na początku, żeby nikt nie powiedział, 

ze chleb jest gorszy, że jest czegoś mniej. Ja zawsze tyle produk-

tów wkładam do chleba, ile powinno być, czyli bardzo dużo. 

Żurawiny, w chlebie kupionym w sklepie, jest bardzo mało, a  ja 

staram się, żeby było bardzo dużo. Mój chleb jest zawsze taki, 

jaki powinien być. Trzeba o niego dbać, by smakował.  Jestem 

wciąż niewyspana, bo chleb piekę w nocy. W dzień pracuję za-

wodowo, a w nocy piekę. Wstaję o 2 – 3 godzinie i do rana, tak 

co pół godziny, budzę się i doglądam chleba. 

Kto pani pomaga w pieczeniu? 
- Mąż! Jerzy przywozi mi z lokalnego targu śliwkę, żurawinę, 

mąkę, papier i wszystkie ziarenka. To dla nas z mężem ogrom-

ne zadanie. Jeśli nie piekę 2-3 dni to czegoś mi brakuje. Zda-

rza się, że ktoś zadzwoni o 22 godz., że potrzebuje na następ-

ny dzień chleb, więc idę i robię, żeby komuś rano dać świeżutki 

chlebek- śmieje się pani Grażyna. 

Pani Grażyno, to teraz poprosimy przepis dla naszych 
Czytelników, na pyszny chleb. Tak, by każdy z nas tro-
chę Pani pasji mógł spróbować w domu.
- Proszę pamiętać, że jeśli ktoś chce robić biały chleb to po-

winien go dwa razy przerabiać. Do białego dodaję też biały 

barszcz. Ale podam przepis na ten ciemny chleb, na 2 bochen-

ki. Tam wszystkie składniki się miesza, wsypuje ziarna, dolewa 

wody. Nie trzeba, nawet za długo mieszać. Chleb musi wystać 

około 6 godzin do pełnych foremeczek 10 x 40cm. Wstawia się 

go do pieca na 1,5 godziny. Mam podział w piecu na górę i dół, 

i przekładam by góra nie była spalona i dół był dopieczony.

3 szklanki mąki pszennej,

1 szklanka mąki żytniej, 

po ¾ szklanki słonecznika, siemienia, płatków owsianych, 

sezamu oraz mąki razowo-żytniej,

3-4 łyżki rozczynu 

około 1 l wody (ma być ciepła) - część wody gotowanej i część 

gazowanej, 3 łyżeczki soli, 1 łyżeczka cukru.

Z wszystkich składników należy zarobić ciasto (wyrabiać oko-

ło 5 min). Po wyrobieniu włożyć do foremki, zostawić do wy-

rośnięcia 5-6 godz. Piec na termoobiegu w temperaturze 180 

stopni przez około 1,5 godziny. Życzę udanych wypieków, 

a potem smacznego!

To jest wspaniała pasja, pani Grażyno i taka piękna, bo 
ma też trochę inny wymiar. Dawać komuś chleb, który 
pani zrobiła własnoręcznie i z ogromnym sercem. Pani 
żyje swoją pasją i uwielbia robić chleb dla innych ludzi. 
- Tak, chleb to moje życie. Zaczęło się od mamy, potem Da-

nusia mi przypomniała i tak powstał mój chleb. Bo chleb jest 

dla mnie najważniejszy, nie umiem komuś odmówić chleba. 

Dopóki mam siłę i zdrowie, to piekę ten chleb.

Sylwia Skulimowska

Grażyna Gawrońska - 603 297 217

Bo najważniejszy jest chleb…


