Siedemnascie gramow - gesina

W niedziele 11 wrzesdnia zapraszamy do Parku Zdrojowego w Ktodzku na festiwal
kulinarny - Gesina nie tylko na swietego Marcina. Polska gesig stynie. | cho¢
na staropolskich stotach goscita bardzo czesto, dzi$ gesina jest prawie
zapomnianym miesem w naszej kuchni.

Polska jest najwiekszym producentem gesiny na naszym kontynencie. Rocznie
eksportujemy ponad 20 tysiecy ton tego miesa (gtéwnie na rynek niemiecki).
Wielkos¢ produkcji nie ma jednak przetozenia na polskie stoty. Statystyczny Polak
zjada rocznie zaledwie 17 graméw gesiego miesa. W przypadku wieprzowiny jest
to az 40 kg, w przypadku miesa biatego -25 kg. A szkoda, bo mieso gesi jest nie
tylko smaczne, ale i zdrowe.

Wiekszos¢ z nas nie przepada za gesing, uwazajac jg za ttustg, co nie jest
prawdga. Hodowane dzi$ gesi sg znacznie mniej ttuste niz dréb czy wieprzowina.
Hitem na rynku drobiarskim stata sie Ges Biata Kotudzka, znana jako ges$
owsiana, ktora na trzy tygodnie przed ubojem karmiona jest owsem. Jej mieso
jest zdrowe, petne witamin i niettuste.

Mieso gesi zawiera mndstwo petnowartosciowego biatka, zelaza, witaminy A, E,
D, PP, B1 oraz B2. Gesina jest szczegdlnie polecana w przypadku ostabienia
organizmu. Jeszcze nasze babcie méwity, ze nie ma nic lepszego na przeziebienie
jak ges. Gesina zawiera takze duzo wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktére pomagajg obnizy¢ poziom tzw. ztego cholesterolu. Produkty z polskich gesi
uwazanie sg za towary markowe o najwyzszej jakosci.

Gesina nadaje sie do pieczenia i faszerowania. Z miesa gesi mozna
przygotowywadc wywary miesne i gulasze. Staropolskim specjatem jest ges
pieczona z jabtkami.

Mieso z gesi, oprocz waloréw smakowych, posiada duzg wartos¢ odzywczg i jest
najbardziej kalorycznym drobiem — 100 g gesiny to 339 kcal. Ttuszcz gesi, ze
wzgledu na wysokg zawartosc¢ ttuszczéw nienasyconych, jest uwazany za jeden
ze zdrowych ttuszczéw drobiowych.

Kucharze zalecajg stosowanie smalcu gesiego do smazenia, pieczenia i
gotowania. W polskiej kuchni znany jest od wiekéw, réwniez ze wzgledu na
walory smakowe. Moze by¢ poddawany dziataniu bardzo wysokiej temperatury,



nawet powyzej 200 °C bez niszczenia jego struktury molekularnej. Stosowac go
mozna réwniez do przygotowywania potraw bezmiesnych.

Jak dtugo piec ges?
Znawcy twierdza, ze tyle, ile wazy. Np. 3-kilogramowa ges pieczemy w
piekarniku okoto 3 godzin.

Spytkowska Ges nadziewana nalesnikami

Sktadniki: ges, podroby z gesi, 1 kg topatki wieprzowej, peczek natki
pietruszki i koperku, pokrojona cebula i zmiazdzone 2 zabki czosnku,
jajka, sol, pieprz, majeranek i 8-10 nalesnikéw

Z gesi wyjac¢ kosci, natrzec tuszke w srodku solg, pieprzem i majerankiem.
Odstawi¢ na kilka godzin w chtodne miejsce. Przygotowac farsz. Do nadziewania
nalesnikéw — podroby z gesi i 1 kg topatki wieprzowej zemled, dodac sél, pieprz,
jajka, ulubione ziota, natke pietruszki, zielony koper, pokrojona cebule i czosnek.
Farsz wytozy¢ na nalesniki, zrolowa¢ i uktada¢ w srodku w tuszce gesi. Zaszyc.

Ges utozy¢ w brytfannie i piec 3 godziny. Kroi¢ w plastry, podawac¢ na zimno lub
goraco.

Polska ges pieczona

Sktadniki: ges, sol, majeranek, czosnek, 5 stodko-kwasnych jabtek,
wykataczki, woda

Ges natrzec¢ zewnatrz i wewnatrz solg wymieszang z majerankiem i czosnkiem
przecisnietym przez praske. Pozostawi¢ na 6-8 godzin w chtodnym miejscu.
Jabtka pokroi¢ w ¢wiartki, nafaszerowac ges i spig¢ wykataczkami. Piec najlepiej
w piecu chlebowym lub kaflowym, na wolnym ogniu, w temperaturze 150 °C, co
jakis czas polewajgc wodg z wytopionym ttuszczem.

KGW z Nowego Waliszowa

Piers z gesi w ziotach z karmelizowana gruszka i sosem

Sktadniki: 4 piersi z gesi, 4-5 tyzek oleju kujawskiego, 4 gatazki
swiezego rozmarynu, sol, pieprz, 4-5 gruszek, 3 tyzki cukru, cynamon,
tyzka masta

Marynata: 2 tyzki oleju wymieszac z drobno posiekanym rozmarynem,



sola i pieprzem

Zalewaq natrzec piersi z gesi i zostawi¢ na noc w chtodnym miejscu. Wyja¢ piersi z
zalewy, ponacinac skérke w réznym kierunku. Na patelnie wla¢ 3 tyzki oleju i
smazy¢ piersi z gesi po 3-6 minut najpierw od strony skorki, a potem z drugiej
strony. Usmazone na ztoty kolor piersi wtozy¢ do rekawa piekarniczego, wla¢
reszte zalewy z marynaty i czeS¢ sosu pozostatego ze smazenia. Piec w
temperaturze 180 °C przez niecatg godzine. W miedzyczasie pokroi¢ gruszki w
¢wiartki lub w grube plastry (bez czesci nasiennych). Do pozostatego na patelni
ttuszczu z pieczonej gesi dodac tyzke masta i roztopi¢. Na goracy ttuszcz wiozy¢
plastry gruszek,wsypac cukier i cynamon i karmelizowac 3-4 minuty. Gotowe
piersi z gesi podawac polane sosem z karmelizowanymi gruszkami.

KGW Cieptowody

Ges nadziewana farszem smietanowo-maslanym z powidtami
sliwkowymi na ostro

Sktadniki: ges ok. 3 kg, 1 kg mielonego miesa drobiowego, masto,
Smietana, peczek koperku, powidta sliwkowe, przyprawy

Ges wytrybowac z kosci, natrze¢ przyprawami. Przygotowac farsz — mielone
mieso potaczyC¢ z mastem, Smietang i koperkiem, przyprawic.

Ges nadziac farszem, zaszyc i piec w piekarniku, w temperaturze 180 °C przez 3
godziny. Od czasu do czasu polewac roztopionym mastem. Podawac na gorgco z
przyrzadzonymi na ostro powidtami sliwkowymi.

Kaffe Bistro Cynamonowa

Gesina babcina

Sktadniki: ges, sol, pieprz, 4 zabki czosnku, 15 dag stoniny, 1,2 kg
kiszonej kapusty, 3 liscie laurowe, 5 ziaren ziela, angielskiego, gars¢
suszonych sliwek wegierek, 2 tyzki masta, 150 ml biatego wina lub kilka
jabtek (szara reneta)

Ges$ umyd, osuszyé, odcigé szyje, pozostawiajgc skdre do zszycia. Srodek i
wierzch gesi natrzec solg i pieprzem, pozostawi¢ w temperaturze pokojowej na 2
godziny. Stonine wytopi¢ i wymieszac z czosnkiem podsmazonym na masle.



Kapuste odcisng¢, posiekad, zala¢ szklanka gorgcej wody, dodac ziele angielskie,
lis¢ laurowy i gotowac¢ 5 minut. Doda¢ wytopiong stonine z czosnkiem. Dusi¢ ok.
40 minut na matym ogniu az zmieknie. Do cieptej kapusty dodac pokrojone
sliwki. Gdy farsz ostygnie, wypetni¢ nim ges i spig¢ wykataczkami. Cato$¢ natrzed
mastem, utozy¢ w brytfannie z kratka, wla¢ biate wino i wstawi¢ na 3-4 godziny
do piekarnika nagrzanego do 150 °C. Podczas pieczenia kilkakrotnie przewraca¢,
a co kwadrans podlewa¢ wytopionym ttuszczem i winem. Na 15 minut przed
kohcem pieczenia utozy¢ obok gesi ¢wiartki szarej renety.

Rada Sotecka w Dtugopolu

Faszerowana piers z gesi z ziotami i sosem z piernika z kasza
gryczana

Sktadniki: podwdjna piers z gesi, cytryna, sél, pieprz, bazylia, tymianek,
rozmaryn, jajko, cebula, butka tarta, kasza gryczana, pierniki, czerwone
wino

Z przygotowanego fileta oddzieli¢ poledwice, filet doprawic solg, pieprzem i
sokiem z cytryny. Przygotowac farsz — poledwice z gesi pokroi¢ w kostke dodad
posiekang bazylie, tymianek, i rozmaryn, jajko, butke tartg. Piers nafaszerowac,
spig¢ i podsmazy¢ na patelni, a nastepnie upiec.

Przygotowac sos - pokruszy¢ pierniki, zala¢ czerwonym winem, ugotowac,
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Kasze gryczang (niepalong) ugotowad. Na patelni zeszkli¢ na masle cebule i
wymieszac¢ z ugotowang kasza.

Podawac na goraco z faszerowang piersig polang sosem piernikowym.

Karczma Biesiadny Dwor - Cieptowody

Piers z gesi z jabtkami i sosem zurawinowym

Sktadniki: piers z gesi, jabtka, suszona zurawina, sSwiezy i suszony
rozmaryn, oliwa, majeranek, pieprz, sél

Skore z gesi nacig¢ nozem w ukosng kratke, doprawi¢ przyprawami i
posmarowac olejem. W tej marynacie pozostawi¢ przez 24 godziny. Nastepnie
piers podsmazy¢ na rozgrzanym oleju, zaczynajgc od strony skéry. Obsmazone



mieso umiesci¢ w rekawie do pieczenia, dodac pokrojone jabtka oraz zurawine i
piec w piekarniku w temperaturze 180 °C przez 70-80 minut. Po wyjeciu z
piekarnika pokroi¢ w plastry, obtozy¢ uprazonym jabtkami i pola¢ zurawinowym
sosem. Sos: troche ttuszczu z gesi, pasteryzowana zurawina, obrane i pokrojone
w czesci jabtko, sdl i pieprz. Gotowac ok. 20 minut do czasu rozgotowania jabtek.
Sosem polac¢ plastry miesa.

Halina Gulej Q WSI Ziebice

Ges z nadzieniem warzywnym

Sktadniki: ges, mtoda lekko podkiszona kapusta, cebula, pietruszka,
pieczarki, marchew, seler, ser zétty, jajko, papryka, butka, kwasne
jabtko, mioéd, orzechy, lis¢ laurowy, ziele angielskie, majeranek, sdl,
pieprz

Oczyszczong ges natrzec solg i majerankiem na zewnatrz i wewnatrz, pozostawic
na 3 godziny w chtodnym miejscu. Warzywa obrac, pokroi¢ i podsmazy¢ w
rondlu, ostudzi¢ i wymieszac z z6ttym serem, butka i jajkiem. Napetni¢ ges
farszem, zaszy¢ i wtozy¢ do piekarnika nagrzanego do temperatury 180 °C. Piec
ok. 3 godziny. W czasie pieczenia czesto polewac wtasnym sosem, aby skérka
przyrumienita sie i byta chrupigca. Upieczong ges podzieli¢ na porcje i obtozy¢
jabtkami usmazonymi i wymieszanymi z miodem i orzechami

Rada SoteckaTurystyczna Jemna - wies przyjemna

Ges faszerowana

Sktadniki: tusza z gesi, 10 orzechow wtoskich, 6 posiekanych cebul, 8
zmiazdzonych zabkéw czosnku, 4 ugotowane jajka, po 20 dag
wedzonego boczku, kietbasy i masta, opakowanie wiorkow kokosowych,
30 oliwek (bez pestek), pokrojona bagietka, 50 ml biatego wina, 20 dag
winogron, pieprz, sol, gatka muszkatotowa

Do 5 | przegotowanej wody dodac ¥ posiekanej cebuli, ¥2 czeSci zmiazdzonego
czosnku, ¥2 szklanki soli. Ges wtozy¢ do zalewy i pozostawi¢ przez 12 godzin w
chtodnym miejscu.

Przygotowac farsz - posiekany boczek i kietbase podsmazy¢ na masle z reszta
cebuli. Dodac orzechy, ugotowane jajka, widrki, oliwki, winogrona i namoczong w



winie bagietke. Doprawi¢ do smaku.
Ges natrzed resztg czosnku, nadziac farszem i zszy¢. Piec ok. 3 godziny w 200 °C,
co 15 minut polewac¢ wytworzonym sosem.

Stowarzyszenie Agroturystyczne Gory Sowie

Warto wiedzied, czyli gesie ABC
Jakie przyprawy nalezy wybrac?

Podstawg sg sél i majeranek, wtasciwie wystarczg tylko te dwie przyprawy, aby
przygotowac naprawde smaczng ges. Zbyt duzo dodatkdw, zabija naturalny
aromat pieczonego miesa. Oczyszczong i osuszong tuszke nacieramy solg i
majerankiem - z zewnatrz i w Srodku.

Doskonatym sposobem jest takze wczesniejsze zamarynowanie gesi w zalewie.
Przygotowujemy jg w ten sam sposoéb, jak do kiszonych ogérkéw - wode
zagotowujemy z solg i dodajemy koper, gorczyce, lis¢ laurowy, estragon i
odrobine czosnku. Nastepnie zalewamy ges i odstawiamy na okoto 24 godziny.

Jak ditugo piec?

Na ges Sredniej wielkosci trzeba poswieci¢ okoto 1,5-3 godziny. Poczatkowo
pieczemy jg w mocho rozgrzanym piekarniku (250-220 °C), a nastepnie
zmniejszamy temperature (180-200 °C). Ge$ uktadamy na blasze lub w
brytfannie, nie musimy jej przykrywac. Dobrze jest przywigzac skrzydta i nogi do
korpusu gesi, dzieki czemu nie stang sie zbyt suche.

Pamietajmy, aby w trakcie pieczenia, od czasu do czasu, a najlepiej co okoto 15
minut, polewad¢ mieso sosem, powstajgcym w dos¢ duzych ilosciach. PézZniej
mozna nim polac ziemniaki. Pod koniec pieczenia, na 25-30 minut przed
wyjeciem pieczeni, wokot gesi uktadamy pokrojone w ¢wiartki jabtka.

Jesli ges jest bardzo ttusta, mozna przed pieczeniem naktuc jg w kilku miejscach,
dzieki temu ttuszcz tatwiej sie wytopi. Dobrze jest takze do sosu spod pieczeni
dodac¢ 0,5-1 szklanki chtodnej wody, co zapobiegnie przypalaniu sie ttuszczu.

Nadzienie

Wiele osdb nie wyobraza sobie pieczonej gesi bez nadzienia. Najczesciej sa to
jabtka, zarazem najtatwiej jest je przygotowad. Owoce obieramy ze skérki, kroimy



w ¢wiartki i usuwamy gniazda nasienne, a nastepnie nadziewamy nimi ges. Po
upieczeniu jabtka wyjmujemy, doprawiamy cukrem i obktadamy nimi pieczen.

Bardzo smaczna jest réwniez ges$ nadziewana ziemniakami.
Z czym podawac pieczong ges?

Najlepiej smakuje z dodatkiem ziemniakéw oraz modrej kapusty lub z suréwka z
kapusty - to standardowy zestaw.
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