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W ramach Warsztatow Archeologii Doswiadczalnej podjeto probe rekon-
strukcji potraw, ktore mogly wchodzi¢ w sklad jadlospisu plemion zachodnio-
stowianskich zamieszkujqcych w VIII-X w obszar Kotliny Chodelskiej, a kto-
rych zasadnicze skladniki pozyskiwane byly w wyniku zbieractwa i lowiectwa.
Podjeto takze proby utrwalenia surowcéw metodq solenia, kiszenia i suszenia.
Wykazano, ze rosliny dziko rosnqce mogly stanowié cenne uzupetnienie diety
ludow stowianskich.

Hasta kluczowe: strawnos¢, bioprzyswajalnosc¢, archeologia doswiadczalna, dwual-
dehyd malonowy (MDA).
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Juz od poczatkdéw neolitu ludnos¢ prapolska prowadzita osiadty tryb zycia, a pod-
stawe jej egzystencji stanowita hodowla i rolnictwo (1). Teksty zrodlowe autorstwa
cesarza bizantyjskiego Leona VI czy Ibrahima ibn Jakuba podkreslaja znaczenie
rolnictwa dla Stowian na poczatku okresu wczesnego sredniowiecza (2, 3). Jednak
historycznie podstawe odzywiania w kazdej cywilizacji stanowi zbieractwo. Jak pi-
sze Maguelonne Toussaint-Samat: ,,Na poczatku bylo zbieranie, zrywanie roslin. To
instynktowny odruch ludzi glodnych, reka sama wyciaga si¢ do rosliny, jak usta nie-
mowlgcia, ktore z zamknietymi oczami Zartocznie szuka matczynej piersi.(...) Zbie-
ractwo jest to zajecie stosunkowo bezpieczne, a plon, cho¢ skromny, jest przeciez
zapewniony.” (4). Ludy stowianskie nigdy catkowicie nie zarzucity zbieractwa i po-
dobnie jak wspdtczesna ludnosé wiejska, wzbogacaty diete o rosliny dziko rosnace
(3). Ludnos$¢ zamieszkujaca w VIII-X w. grodziska w Chodliku i Zmijowiskach
z cala pewno$cia wprowadzata do swojej diety surowce naturalne pozyskiwane na
drodze zbieractwa. Wraz z rozwinig¢ta hodowla i uprawg zapewniato to bogata i r6z-
norodna bazg sktadnikéw do przygotowywania positkow.



1042 W. Anysz i inni Nr3

Jednym z obszaréw badan podejmowanych podczas Warsztatow Archeologii Do-
$wiadczalnej prowadzonych przez Muzeum Nadwislanskie w Kazimierzu Dolnym
jest odtwarzanie jadtospisu wczesnosredniowiecznych plemion zachodniostowian-
skich (5, 6, 7). Podstawg¢ prowadzonych eksperymentéw stanowia wyniki badan
materialow paleobotanicznych z wykopalisk na grodziskach i osadach w Chodli-
ku i Zmijowiskach (8) oraz ogélne dane etnograficzne dotyczace kultury material-
nej Stowian (9). Na podstawie przeprowadzonych dotychczas badan wykazano, ze
produkty zbozowe, ktore stanowily podstawowe pozywienie ludnosci stowianskiej
w VIII-X w., odznaczaly si¢ zblizong wartoscia odzywcza do obecnie wytwarzanych
(7). Kolejng grupe potraw, niezwykle istotng w diecie Stowian, stanowity polewki
(potrawy o rzadkiej konsystencji) i bryje, w ktorych podstawowymi sktadnikami do
ich przygotowania byly zboza oraz rosliny dziko rosnace zbierane na okolicznych
lakach. Podjgto probe oceny takich potraw pod wzgledem zawarto$ci i strawnosci
bialka oraz zawartosci witaminy C. W zywieniu ludnosci prapolskiej migso i pro-
dukty migsne miaty najmniejsze znaczenie, mimo iz ich gléwne zrodlo stanowity
zwierzg¢ta hodowlane. Migso spozywano w formie gotowanej, smazonej i pieczonej,
ale takze suszonej i wedzonej. Te dwie ostatnie formy zwigzane byly pierwotnie
z zabezpieczeniem tego mato trwatego produktu na dluzsze okresy spozycia (5).
W ramach prowadzonych eksperymentéw podj¢to proby utrwalenia réznych surow-
cow zwierzecych (migeso wieprzowe, ryby) i roslinnych (jablka, grzyby, liscie bar-
szczu zwyczajnego) metodami solenia, suszenia i kiszenia. W dalszym etapie zbada-
no wptyw tych proceséw na wartos¢ odzywcza i1 jakos¢ zdrowotng produktdw.

MATERIAL I METODYKA

Do badan wykorzystano produkty i potrawy przygotowane podczas prac ekspe-
rymentalnych prowadzonych w ramach Warsztatow Archeologii Do$wiadczalnej
w Bielsku i w Zmijowiskach w 2006 i 2008 roku. Badaniami objeto nastepujace
produkty: suszone grzyby (borowik), suszone migso wieprzowe (szynka), suszo-
ne ryby (okon, jazgacz), suszone jablka, kiszone liscie barszczu zwyczajnego, li-
scie mniszka lekarskiego oraz potrawy: polewka z pasternaku, polewka z tobody,
barszcz (kwasna polewka z kiszonych lisci barszczu zwyczajnego), zur na zakwasie,
thukno jeczmienne, bryja z liSci pokrzywy, rdestu i szczawiu oraz kasza z grzybami.
Materiat poréwnawczy stanowilo surowe migso wieprzowe, suszony czahon i §wie-
zy okon.

Zawarto$¢ azotu ogétem i zawarto$¢ biatka w wyzej wymienionym materiale
oznaczono metoda Kjeldahla (10). Zawartos¢ witaminy C oznaczono metoda Schaf-
ferta i Kingsleya (11). Wyniki stanowia $rednia arytmetyczna z trzech rownolegtych
oznaczen.

W celu oznaczenia warto$ci odzywczej badanych produktow wykorzystano pro-
ces trawienia in vitro z zastosowaniem dializy, dobierajac tak warunki proteolizy,
aby odpowiadaty one warunkom panujacym w przewodzie pokarmowym. W tym
celu przygotowane homogenaty badanych produktéw i potraw (maki uprzednio za-
gotowano) poddano trawieniu w temp. 38°C w specjalnych uktadach najpierw przez
3 h z pepsyna w srodowisku HCI przy pH 1,5, a nastgpnie przez 2 h z pankreatyna,
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przy pH 7,0-8,0. Tak wiec miara bioprzyswajalnosci zawartego w produkcie biatka
byta ilo§¢ przedyfundowanych aminokwaséw wyrazana zawartoscia azotu o-ami-
nowego. Nastepnie w dializatach oznaczono zawarto$¢ azotu a-aminowego wyko-
rzystujac reakcj¢ barwna z ninhydryna (12). Jako wynik przyjeto srednia z czterech
réwnoleglych oznaczen.

Stopien jelczenia produktéw migsnych po suszeniu zbadano na podstawie oce-
ny zawartosci dwualdehydu malonowego, ktérej dokonano metoda spektrofotome-
tryczng wykorzystujac reakcj¢ barwng z kwasem tiobarbiturowym (11).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Otrzymane wyniki prezentujace zawartos¢ biatka w badanych produktach i potra-
wach przedstawiono w tab. I. Badane produkty charakteryzowaty si¢ zréznicowana
zawartoscia biatka, od 3,0 + 0,2% dla suszonych jablek do 61,8 + 0,2% dla suszo-
nego mig¢sa wieprzowego. Zawartos¢ biatka w analizowanych polewkach i bryjach
nie byla tak zréznicowana i ksztaltowata si¢ w zakresie od 1,4 £ 0,3% dla zuru na
zakwasie do 11,2 + 1,4% dla barszczu.

Tabela |. Zawarto$¢ azotu ogoétem, biatka i azotu a-aminowego w eksperymentalnych potrawach stowianskich
Table I. Total nitrogen, proteins and a-ammoniacal nitrogen content in experimental slavic meals

Zawarto$c s Zawartos¢
Nazwa azotu ogdlem ﬁ?;;f:?,/s:; azotu o-amino- nggﬁg;@éﬁg
(%) wego (%)
Suszone grzyby 6,01 37,6x1,4 1,360,083 22,7
Suszone migso 9,88 61,8+0,2 1,16+0,24 11,8
Suszony okon 6,81 42,6+0,3 0,66+0,02 9,7
Suszony jazgacz 7,27 45,4+1.2 0,95+0,04 13,0
Suszone jabtka 0,48 3,0+0,2 - -
Kiszony barszcz 0,65 4,1+0,1 0,15+0,01 23,3
Kasza z grzybami 1,15 7,2+0,3 0,08+0,01 7,0
Bryja 0,92 5,7+0,4 0,16x0,00 17,0
Barszcz 1,79 11,2+x1,4 0,19+0,03 10,6
Polewka z pasternaku 1,03 6,5+0,9 0,12+0,02 11,4
Ttukno 0,27 1,7+0,7 0,01+0,00 5,2
Zur na zakwasie 0,22 1,4+0,3 0,02+0,00 10,4
Polewka z tobody 0,70 4,4+0,5 0,02+0,00 3,4

Zawarto$¢ azotu a-aminowego w dializacie otrzymanym po trawieniu za pomoca
enzymoOw proteolitycznych zalezata zardwno od caltkowitej zawartosci azotu w ba-
danym surowcu, jak i od mozliwosci strawienia bialka (tab. I). Uzyskane wyniki
wskazuja, ze istnieja istotne rdznice w strawnosci poszczegdlnych surowcow, jak
1 gotowych potraw. Sposrdd przebadanych produktow najwicksza strawnoscia cha-
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rakteryzowaly si¢ kiszone liscie barszczu zwyczajnego, w dializacie ktérych azot
a-aminowy stanowit 23,3% catkowitej ilosci azotu. Porownywalnie wysoka straw-
no$cia charakteryzowatly si¢ suszone grzyby, po strawieniu ktorych w dializacie
azot a-aminowy stanowit 22,7%. W powiazaniu z duza zawartoscig biatka (37,6 +
1,4%) pozwala to zaliczy¢ je do dobrych zrédet biatka. Nie bez przyczyny byty one
czgsto nazywane ,,migsem lasu”. Polewki i bryje odznaczaty si¢ znacznie nizsza
strawnoscia. Najwyzszy odsetek azotu a-aminowego stwierdzono w dializacie bryji
przygotowanej z lisci roslin zebranych na okolicznych takach: pokrzywy, szczawiu
i rdestu — 17,0%. Niestety potrawy tej nie mozna uznaé za dobre zrédto biatka ze
wzgledu na niska catkowita zawartos$¢ biatka — jedynie 5,7 + 0,4%. Najnizsza straw-
no$cia charakteryzowatla si¢ polewka z tobody, gdzie procent azotu a-aminowego
w stosunku do catkowitej puli azotu wynosit jedynie 3,4%. Przyczyny tego nalezy
upatrywac¢ m.in. w uzyciu do jej przygotowania nierozdrobnionego ziarna pszeni-
cy orkisz, gdzie obecne zewnetrzne warstwy owocni 1 powloki nasiennej sa cigzko
strawne 1 utrudniaja penetracj¢ enzymow trawiennych.
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Sposrod przebadanych produktow i potraw najwyzsza zawarto$¢ kwasu askorbi-
nowego stwierdzono w kiszonych lisciach barszczu zwyczajnego, gdzie wynosita
ona az 52,1 £ 1,5 mg/100 g produktu. Drugie niezwykle bogate zrédto tej witaminy
w diecie mogt stanowié mniszek lekarski, ktorego liscie zawieraty $rednio 29,1 +
3,4 mg/100 g produktu (ryc. 1). Razem z kapusta, ktdérgq wczesnosredniowieczni
Stowianie znali i uprawiali (2), te dwie dziko rosnace rosliny mogty stanowi¢ dobre
zrédlo witaminy C dla naszych przodkow, zwtaszcza w miesiacach wiosennych kie-
dy inne potencjalne zrodta tej witaminy, jak wspomniane juz warzywa kapustne czy
owoce nie byty jeszcze dostepne. Niestety ze wzglgdu na jej nietrwalosé, zwiaszcza
pod dzialaniem wysokiej temperatury podczas proceséw kulinarnych, potrawy przy-
gotowane z tych ros$lin nie dostarczaja juz tak duzych ilosci witaminy C. Kwasna
polewka przygotowana z zakiszonych wcze$niej liSci barszczu zwyczajnego, zwana
zZwyczajowo ,,barszcz” i obecna w jadlospisie plemion slowianskich zawiera juz
tylko 4,0 + 0,6 mg kwasu askorbinowego w 100 g potrawy.
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We wszystkich thuszczach podczas przechowywania, pod wplywem réznorod-
nych czynnikéw fizycznych i chemicznych takich jak m.in.: tlen, powietrze, tem-
peratura, woda, zachodzg réznorodne procesy zwigzane gldwnie z peroksydacja
lipidow, obje¢te wspolna nazwa: ,,jetczenie”, w wyniku ktorych powstaja produkty
szkodliwe dla organizmu i dochodzi do zmian wlasciwosci sensorycznych i odzyw-
czych thuszczu. Dialdehyd malonowy jest czgsto wykorzystywanym wskaznikiem
procesow peroksydacyjnych, dlatego tez wykorzystano go do oceny jakosci zdro-
wotnej miesnych produktéw suszonych. Najwigksza zawartos¢ MDA wsrdd pro-
duktow eksperymentalnych stwierdzono w suszonym miesie wieprzowym — 31,2
+ 8,0 umol/100 g, podczas gdy suszone ryby zawieraly go zdecydowanie mnigj
— odpowiednio 11,6 + 0,4 umol/100 g w przypadku okonia i 15,1 £+ 0,6 pmol/100 g
w przypadku jazgarza (ryc. 2). Jest to uwarunkowane m.in. znacznymi réznicami
w zawartos$ci thuszezu, gdyz migso wieprzowe nalezy do najttustszych migs ($red-
nia zawarto$¢ thuszczu w szynce surowej to 21,3%), podczas gdy okon jest jedna
z najchudszych ryb (srednia zawarto$¢ thuszczu to 0,8%) oraz wigksza zawartoscia
jedno- i wielonienasyconych kwasow tluszczowych, ktore ulegaja jetczeniu alde-
hydowemu (13). Swieze surowe produkty, w ktorych procesy utleniania nie byty
jeszcze tak nasilone, zawieraly znacznie mniej dialdehydu malonowego, odpowied-
nio 3,0 = 0,5 pmol/100g w przypadku szynki i 3,5 £ 0,2 umol/100 g w przypadku
okonia. Najwiekszg zawartos¢ MDA oznaczono w probkach suszonego czahonia,
az 57,8 £0,5 umol/100 g. Ryba ta stanowi takze wspotczesnie przysmak kuchni ro-
syjskiej. Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazuja, ze konserwowanie produktow
miesnych i ryb poprzez suszenie, mimo iz fatwe i stosowane nadal w wielu krajach,
zdecydowanie przyczynia si¢ do wzrostu zawartosci MDA i tym samym negatyw-
nie wplywa na ich wartos¢ zdrowotna.

WNIOSKI

1. Produkty migsne i grzyby utrwalane metoda suszenia mogty stanowi¢ dobre
zrodto biatka w diecie ludnosci stowianskiej w VIII-X w.

2. Kwasna polewka z barszczu zwyczajnego stanowita najbogatsze zrédto biatka
sposrdd przebadanych polewek.
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3. Rosliny pozyskiwane ze stanu dzikiego metoda zbieractwa stanowily cenne
uzupetnienie diety ludow wczesnostowianskich w witaming C.

4. Suszenie migsa wieprzowego i ryb prowadzito do jetczenia tychze produktow,
a przez to spadku ich jakosci zdrowotne;.

W. Anysz, M. Kaminska, W. Kazimierska, R. Kus§mirek, M. Nosarzewska,
A. Raczak, E. Rogowska, K. Srebrzynska, A. Biatek,
H. Lis, P. Lis, A. Tokarz

EVALUATION OF STAPLES CONTENT AND BIOAVAILABILITY
FROM ,,SLAVONIC” MEALS

Summary

The aim of Experimental Archeology Workshops was an attempt to reconstruct meals of prehistoric
tribes living in Chodelska Valley, consisting mainly of ingredients from collecting and hunting. We also
tried to preserve the components by salting, pickling and drying. The results indicate that wild plants could
supplement diet of early Slavonic populations.
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