fil

sJedzenie zawsze bedzie faczylo ludzi w rodzinie, spotecznosci, regionie - moze
réwniez potaczy¢ dwa rézne kraje.”

| tak sie stato przy realizacji projektu pn. ,FESTIWAL KULINARNY: TRADYCJE WSI
POLSKO CZESKIEJ". Dzigki niemu prezentujemy nie tylko tradycje i zapomniane po-
trawy — smaki z przesztosci, ale wzbogacong o nowoczesne elementy kulture polskg
i czeska.

Ksigzka ta powstata dzieki uprzejmosci naszych rodzin, znajomych, mieszkafncow,
ktorzy pozwolili nam zajrze¢ do swoich doméw i zechcieli podzieli¢ sie sekretami wia-
snej kuchni oraz tradycyjnymi przepisami. Nowatorskg cze$¢ tego kulinarnego $wiata
zawdzigczamy przepisom pozyskanym od osob, ktére zechciaty nas wspomdc swojg
wiedza, a nastepnie przeprowadzity warsztaty kulinarne wykorzystujac lokalne produkty
i pokazujac je w nowej odstonie. Na ten ,festiwal pysznosci” zapraszaja réwniez uczest-
nicy konkursu kulinarnego ,Smaki z Przeszlosci — Najlepszy Przepis Regionu”, ktorzy
zechcieli podzieli¢ sie z nami swoim talentem.

Wszystkim serdecznie dziekujemy.

Ateraz... czas na efekty naszej wspoinej pracy. Zapraszamy do lektury wszystkich sma-
koszy, tasuchow, entuzjastéw zarédwno kulinarnych nowinek, jak i tradycyjnych smakow,
po prostu mitosnikéw jedzenia. Moze tu znajdziecie odpowiedz na najczgsciej stawiane
w kuchni pytanie: Co dzi$ ugotowac?

wJidlo vzdy spoji lidi v rodiné, ve spolecenstvi, v regionu — muze také
spojovat dvé rizné zemé.“

A tak se stalo i pii realizaci projektu s nazvem KULINARSKY FESTIVAL:
TRADICE POLSKEHO A CESKEHO VENKOVA. Diky nému predstavujeme
nejen tradice a zapomenuta jidla — chuté z minulosti, ale také polskou a ¢e-
skou kulturu obohacenou o moderni prvky.

Tato kniha vznikla diky laskavosti naSich rodin, pratel a obyvatel, ktefi nas ne-
chali navstivit jejich domovy a byli ochotni sdilet tajemstvi své vlastni kuchyné
a tradiénich recepttl. Za inovativni €ast tohoto kulinarského svéta vdécime
receptlim ziskanym od lidi, ktefi nas chtéli podpofit svymi znalostmi a nasled-
né vedli kulinafské workshopy s vyuzitim mistnich produktl a pfedvedii
je v nove verzi. Na tento ,festival delikates” zvou i U€astnici kulinaiské so-
utéze ,Chuté z minulosti — Nejlepsi recept regionu®, ktefi se s nami chtéli
podélit o sv{j talent.

Chtéli bychom vSem podékovat.

A ted... Cas na vysledky nasi spole¢né prace. Zveme k pfecteni vSechny
gurmany, labuzniky, nad$ence, a to jak kulinafskych novinek, tak tradiénich
chuti, prosté milovniky jidla. Mozna zde najdete odpovéd na nejCasté;jsi otaz-
ku v kuchyni: Co dnes vaiit?






Przepisy z warsztatow kalinarnych
realizowanych

przez Lokalnq Grupe Dzialania
~Partnerstwo Sowiogorskie”

Recepty z kalindiskych workshopd
pordadanych

Mistni Ak<ni Skapinou
~Partnerstvi Sowiogorskie”



PSTRAG PIECZONY
Z MASLEM
ZIOtOWO-CZOSNKOWYM

SKEADNIKI:

pstrag 2 szt. ok. 300 g

masto min. 82% 50 g

pietruszka na¢, koper po 1 szt.

$wieza kolendra 1 doniczka

czosnek 2-3 zabki

cukinia 0,5 kg — 2 szt. $redniej wielkosci

cebula 1 szt, $redniej wielkoSci

seler naciowy 2/3 gatazki

pomidory 2 szt, malinowe lub $liwkowe

oliwa z oliwek 30 ml

biate wytrawne wino 100 ml

cytryna 1 szt.

Odmierz doktadnie wszystkie sktadniki.

Pstragi patroszone optucz pod biezaca zimng woda z zewnatrz i wewnatrz. Ryby oczys$¢ z tusek

i oczu. Jesli Twoja sztuka kulinarna pozwala Ci, oczy$¢ réwniez tusze ryb z osci i kregostupa.

Rozetrzyj na desce do krojenia masto 25 g (dobrze, aby masto byto w temeraturze pokojo-

wej). Koper oraz pietruszke na¢ optucz pod biezaca zimng woda, odsacz z nadmiaru wody.

1/2 peczku kopru oraz catg na¢ pietruszki posiekaj dodaj do masta. Czosnek przeptucz pod

biezaca zimng wodg, a nastepnie obierz i posiekaj bardzo drobno, dodaj do masta z ziotami.

Cato$¢ wymieszaj na jednolita masg.

4. Przygotowane pstragi natnij po boku jednej ze stron, tworzac kieszonki o gtebokosci 1-2 cm.
Tak przygotowane kieszonki wypetnij mastem czosnkowo-ziotowym. Pozostatg cze$¢ masta
wykorzystaj do nafaszerowania catej tuszy.

5. Piekarnik rozgrzej do temperatury 180 st. C i piecz rybg ok. 20 minut.

6. Cukinig oraz papryke optucz pod biezaca zimng woda. Przekroj wzdluz na dwie czesci
i za pomocy tyzeczki lub noza wydraz gniazda nasienne. Nastepnie pokréj w kostke
2 cm x 2 cm. Cebule przeptucz pod biezaca zimng woda, a nastepnie obierz i posiekaj cebu-
le w pidrka. Seler przeptucz pod biezacq zimng woda, nastepnie pokrdj na szerokos¢ 1 cm.

7. Na patelni rozgrzej niewielka ilo$¢ oliwy z oliwek dodaj cebule pokrojong w piérka, zeszklij,
nastepnie dodaj papryke, seler oraz cukinie. Cato$¢ delikatnie podsmaz, tak aby warzywa
nie stracity koloru oraz konsystencji.

8. Kolendre optucz pod biezacg zimna woda, nastepnie posiekaj na duze czastki. Cytryne
optucz pod biezaca zimng woda, nastepnie wycisnij sok z 1/2 szt do warzyw.

9. Warzywa zalej winem, poddus ok 5 min, tak aby odparowa¢ alkohol i zredukowa¢ sos. Nastepnie
dodaj ok 25g zmrozonego masta, tak aby zagesci¢ sos. Dodaj posiekana kolendre i wytacz palnik.

10. Cato$¢ podawaj bezposrednio po przygotowaniu.
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PSTRUH PECENY
) S BYLINKOVYM
A CESNEKOVYM MASLEM

INGREDIENCE:

pstruh 2 ks, cca 300 g,

maslo min. 82%, 50 g,

petrzel, kopr po 1 ks,

Cerstvy koriandr 1 kvétinac,

Cesnek 2/3 strouzky,

cuketa 0,5 kg - 2 ks, stfedné velka,
cibule 1 ks, stfedné velka,

celer fapikaty, 2/3 vétvicky,

rajCata 2 ks, malinova nebo Svestkova,
olivovy olej 30 ml,

suché bilé vino 100 ml,

citron 1 ks.

. V8echny ingredience peclivé odmérte.
. Vykuchaného pstruha zevnitf i zvenku oplachnéte pod tekouci studenou vodou. Ryby

odistime od Supin a o€i. Pokud vam to vaSe kulinafské uméni dovoli, vyCistéte také kostru
od rybich kosti a patere.

. 25 g masla rozetfete na prkénku (maslo je dobré mit v pokojové teploté). Kopr a petrzel oplachnéte

pod tekouci studengu vodou, slifte prebyte¢nou vodu. 1/2 svazku kopru a celou petrzelku nasekejte
a pridejte k maslu. Cesnek proplachnéte pod tekouci studenou vodou, poté oloupejte, velmi jemné
nakrajejte a pfidejte k maslu s bylinkami. VVSe smichejte do homogenni hmoty.

. Pripraveného pstruha na jedné strané nafiznéte, vytvorte kapsy hluboké 1-2 cm. Pripravené

kapsicky naplrite Cesnekem a bylinkovym maslem. Zbytkem masla naplfite cely korpus pstruha.

. Troubu predehfejte na 180 stuprit Celsia a rybu pecte asi 20 minut.
. Cuketu a papriku oplachnete pod tekouci studenou vodou. Rozfiznéte podéiné na dvé ¢asti

a pomoci |zice nebo noze vydlabejte seminka. Poté nakrajejte na kostky 2 cm x 2 cm. Cibuli
oplachnéte pod tekouci studenou vodou, poté oloupejte a nakrajejte na ptlmésicky. Celer
oplachnéte pod tekouci studenou vodou a nakrajejte na Sitku 1 cm.

. Na panvi rozehfejete malé mnozstvi olivového oleje, pridejte cibuli nakrajenou na pul-

meésicky, poté pfidejte papriku, celer a cuketu. To vSe jemné orestujte, aby zelenina neztratila
barvu a konzistenci.

. Koriandr oplachnéte pod tekouci studenou vodou a nakrajejte na velké kousky. Oplachnéte

citron pod tekouci studenou vodou, poté do zeleniny vymackejte Stavu z 1/2 ks.

. Zeleninu zalijte vinem, nechejte asi 5 minut dusit, aby se odpafil alkohol a zredukovala se

omacka. Poté pfidejte asi 25 g zmrzlého masla, aby omacka zhoustla. Pridejte nasekany
koriandr a vypnéte horak.

10. Ve podavejte ihned po pfipraveé.



DUSZONA BARANINA

L WARZYWAMI
NA CZERWONYM WINIE

SKEADNIKTI:

e baranina (topatka lub udziec) — 350-400 g
e czerwone wytrawne wino 250 ml

e oliwa z oliwek 100 ml

e czosnek 1 gtowka

e cebula 2/3 szt. Sredniej wielkosci

e marchew ok 200 g, 2 szt.

e cukinia ok 300g, 2 szt.

e papryka czerwona, z6lta, zielona po 2 szt.
e rozmaryn $wiezy (moze by¢ ciety)

1 doniczka
tymianek $wiezy 1 doniczka

Odmierz doktadnie wszystkie sktadniki.

Mieso optucz pod biezaca zimng woda, oczy$¢. Nastepnie pokrdj w kostke nie mniejsza niz
5cmnabcm.

Cebule oraz czosnek przeptucz pod biezacq zimng woda, a nastepnie obierz i posiekaj ce-
bule w pidrka, a czosnek w plasterki.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek ok. 50 ml, nastepnie obsmaz mieso, nastepnie dodaj cze$¢
ok. 1/2 cebuli pokrojonej w piérka oraz czg$¢ ok 1/2 posiekanego czosnku. Cato$¢ zalej
zimng woda. Migso dus pod przykryciem przez minimum 2h.

Mieso odcedz i odstaw do czeSciowego wystygniecia.

Warzywa, cukinia, papryka optucz pod biezacq zimng woda. Przekréj wzdtuz na dwie czg-
§ci i za pomoca fyzeczki lub noza wydraz gniazda nasienne. Nastepnie pokroj w kostke
2cmx2cm.

Marchew optucz pod biezaca zimng woda, obierz, nastepnie pokroj w kostke
ok. 1 cm x 1 cm lub cienkie potksiezyce.

Tymianek oraz rozmaryn optucz pod biezacq zimng woda nastepnie oczys¢ z igiet/listkow
i posiekaj.

Na patelni rozgrzej pozostatg czes$¢ oliwy z oliwek i podsmaz cebule oraz czosnek, dodaj
migso oraz 2-3 tyzki esencji pozostatej z duszenia miesa. Nastepnie dodaj czerwone wy-
trawne wino oraz marchew. Cato$¢ poddu$ przez 5 minut tak aby alkohol odparowat. Do du-
szonego migsa dodaj pozostate warzywa cukinig oraz papryke. Cato$¢ delikatnie poddus tak
aby warzywa nie stracity koloru oraz konsystencji. Dodaj posiekany tymianek oraz rozmaryn.

10. Podawaj bezposrednio po przygotowaniu.

DUSENE JEHNECI
_ SE ZELENINOU
Na CERVENEM VINE

INGREDIENCE

e jehné&ci maso (plec nebo kyta) — 350-400 g,
suché ¢ervené vino 250 ml,

olivovy olej 100 ml,

Gesnek 1 hlava,

cibule 2/3 ks, stfedné velké,

mrkev cca 200 g, 2 ks,

cuketa cca 300 g, 2 ks,

Cervena, Zluta, zelena paprika po 2 ks,
Cerstvy rozmaryn (mGze byt n akréjen),
1 kvétinac,

e tymian Cerstvy kvétinac.

. V8echny ingredience peclivé odméite.
. Maso oplachnéte pod tekouci studenou vodou a o€istéte. Poté nakrajejte na kostky o veli-

kosti nejméné 5 cm x 5 cm.

. Cibuli a ¢esnek oplachnéte pod tekouci studenou vodou, poté oloupejte a nakrajejte cibuli

na ptilmésicky, cesnek na platky.

. Na panvi rozehfejte olivovy olej, asi 50 ml, poté orestujte maso a pfidejte asi 1/2 cibule

na pllmésicky a asi 1/2 nasekaného Cesneku. VSe zalijte studenou vodou. Maso duste
zakryté minimalné 2 hodiny.

. Maso scedte a nechte ¢aste¢né vychladnout.
. Zeleninu, cuketu a papriku oplachnéte pod tekouci studenou vodou. Rozfiznéte podélné

na dvé Casti a pomoci Izice nebo noZe vydlabejte seminka. Poté nakréjejte kostky
2cmx2cm.

. Mrkev oplachnéte pod tekouci studenou vodou, oloupejte a nakrajejte na kosticky asi

1.cm x 1 cm nebo tenké pllmésicky.

. Tymian a rozmaryn oplachnéte pod tekouci studenou vodou, poté odstrarite jehlicillisty

a nasekejte.

. Na panvi rozehfejte zbytek olivového oleje a orestujte cibuli a ¢esnek, pfidejte maso

a 2-3 Izice Stavy zbylé z duSeni masa. Poté pfidejte suché ¢ervené vino a mrkev. Nechte
5 minut dusit, aby se odpaifil alkohol. K duSenému masu pfidame cuketu a papriku. To vse
jemné poduste tak, aby zelenina neztratila barvu a konzistenci. Pridejte nasekany tymian
a rozmaryn.

10. Podavejte ihned po pfipravé.



GOLONK@A PIECZONA

Z WARZYWAMI

ORAZ KAPUSTA
KISZON6

Z CZARNUSZKA

I MIODEM GRYCZANYM

SKLADNIKI

golonka wieprzowa tylna 2 sztuki
e marchew 2 sztuki $redniej wielkosci
ok 200 g
e pietruszka korzen 1 szt. Sredniej wielkosci
e cebula 1 sztuka
e czosnek 1 gtowka

kapusta kiszona 300 g

piwo 1 szklanka ok 250 ml
oliwa z oliwek 30 ml,
czarnuszka nasiona - 10 g
miod gryczany 11yzka ok. 15 g
tymianek 1 doniczka

1. Odmierz doktadnie wszystkie sktadniki.

2. Oczys¢ i opal golonki. Dobrze je wyptucz

3. Marchew, pietruszke optucz pod biezacq zimng woda, obierz, nastepnie pokréj w kostke
ok. 2 cm x 2 cm lub cienkie pdtksiezyce.

4. Cebule oraz czosnek przeptucz pod biezacg zimng woda, a nastepnie obierz i posiekaj
cebule w pidrka, a czosnek w plasterki.

5. Przeplucz kapuste pod zimng woda. Nastepnie odcedz, w razie koniecznosci przesiekaj
i odstaw na bok.

6. Tymianek optucz pod biezacq zimna woda, nastepnie posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe
z oliwek i podsmaz cebule oraz czosnek. Dodaj odsaczong kapuste kiszong, miéd oraz
czarnuszke i tymianek. Cato$¢ poddu$ przez ok 5 min, tak aby sktadniki zdazyty potaczy¢
sig ze soba. Odstaw do czesciowego wystygniecia.

7. Golonke oraz warzywa (marchew, pietruszke) przetdz do rekawa lub naczynia zaroodporne-
go, catos¢ doktadnie obtéz przyprawiong kapusta kiszong wraz z esencja.

8. Golonke zapiekaj w temperaturze 160 st. przez ok 2-2,5 h. Nastepnie odkryj i przemie-
szaj cato$¢ tak aby migso bylo na gdrze, nastepnie zapiekaj bez przykrycia przez 30 minut
w temperaturze 190 st. - wersja dla 0séb, ktére lubig przypieczong skorke.

9. Podawaj bezposrednio po przygotowaniu.

PECENE KOLENO

SE ZELENINOU,
_KYSANYM ZELIM

S CERNYM KMINEM

@ POHANKOVYM MEDEM

INGREDIENCE

zadni veprové koleno 2 ks,

mrkev, 2 ks stfedni velikost, cca 200 g,
kofenova petrzel 1 ks, stfedné velka,
cibule 1 ks,

Gesnek 1 hlava,

kysané zeli 300 g,

pivo 1 sklenicka, cca 250 ml,
olivovy olej 30 ml,

¢erny kmin 10 g,

pohankovy med 1 Izice, cca 15 g,
tymian, 1 kvétinac.

—

VSechny ingredience peclivé odmérte.

2. Ocistéte vepfova kolena. Dobfe je oplachnéte

3. Mrkev a petrzel oplachnéte pod tekouci studenou vodou, oloupejte a nakrajejte na kosticky
asi 2 cm x 2 cm nebo tenké pllmésicky.

4. Cibuli a ¢esnek oplachnéte pod tekouci studenou vodou, poté oloupejte a nakrajejte cibuli
na ptilmésicky, esnek na platky.

5. Zeli proplachnéte pod studenou vodou. Poté precedte, v pfipadé potfeby nakrajejte a dejte
stranou.

6. Tymian oplachnéte pod tekouci studenou vodou a nakrajejte. Na panvi rozehrejte olivovy
olej a orestujte cibuli a ¢esnek. Pridejte scezené kysané zeli, med, ¢erny kmin a tymian.
Nechte asi 5 minut dusit, aby se ingredience stihly vzajemné spojit. Dejte stranou, aby
Caste€né vychladlo.

7. Veprové koleno a zeleninu (mrkev, petrzel) vioZte do rukavu na peceni nebo do pekace, celé
dukladné zalijte ochucenym kysanym zelim spolu se §tavou.

8. Veprové koleno pecte na 160 stupritl asi 2-2,5 hodiny. Poté odkryjte a vSe promichejte tak,
aby bylo maso navrchu, poté pecete odkryté 30 minut na 190 stupiii Celsia — verze pro ty,
ktefi maji radi hnédou kdrku.

9. Podavejte ihned po pfiprave.



SALATKA Z JABLKIEM
| POMARANCZA

W DRESINGU
LAWENDOWYM

SKEADNIKTI:

N —

pomidor koktajlowy zotty 2 szt.

pomidor koktajlowy czerwony 2 szt.

jabtko 2 szt.

pomarancz 2 szt.

czerwona cebula 2 szt.

szczypiorek ogrodowy 1 peczek,

miks satat rukola, roszponka 50 g .
karbowana, lodowa 1 szt. °
cytryna 2 szt. .

musztarda dijon 1szt.
kwiaty lawendy do posypania / do naparu ok 10 g
miod lawendowy / lub miéd lipowy 2 tyzki ok 30 g

Odmierz doktadnie wszystkie sktadniki.

. Suszong lawende zalewamy ok 100 ml wrzacej wody. Przykrywamy spodkiem i czekamy

okoto 15-20 minut. Po uplywie tego czasu przecedzamy napar i czekamy az ostygnie.
Satate lodowa, karbowana przeptucz pod biezaca zimng woda. Odsacz z nadmiaru wody,
podziel na licie, porwij na mniejsze kawatki.

Rukole, roszponke przeptucz pod biezaca zimng woda. Odsacz z nadmiaru wody.
Pomarancze oraz cytryne przeptucz pod biezacg zimng woda. Wycisnij sok z cytryny
do osobnego pojemnika.

Pomarancze wyfiletuj - Nalezy $cia¢ poziomo gére i dot owocu. Nastepnie Scigé skore
po bokach owocu w taki sposob, by nie naruszy¢ migzszu, ale by $cig¢ skore z catq biata
btonka. Nastepnie przekrdj pomarancz na pét i raz jeszcze powstate potéwki na pot. Catos¢
pokroj w kostke ok 2 cm na 2 cm.

Pomidorki przeptucz pod biezaca zimng woda. Odsacz z nadmiaru wody, a nastepnie prze-
kréj kazdy na pot.

Jabtko przeptucz pod biezacq zimng woda, nie obieraj, nastepnie przekréj na pot. Usun
gniazda nasienne i pokrdj w kostke ok 2 cm x 2 cm.

Cebule przeptucz pod biezacg zimng woda, a nastepnie obierz i posiekaj w pidrka.

. Do pojemnika od blendera przelej sok z cytryny, miéd (lub inne stodzidto odpowiednie dla

Twojej diety) oraz musztardg i napar z lawendy. Cato$¢ zblenduj na jednolita mase.

. Rukole, roszponke oraz poszarpang satate przetéz do miski. Na wierzch ut6z pomidorki

koktajlowe, czastki wyfiletowanej pomarariczy, jabtko oraz czerwona cebule.

. Szczypiorek przeptucz pod biezacq zimng woda. Odsacz z nadmiaru wody, nastepnie po-

siekaj i dodaj do safatki.

. Calo$¢ polej przygotowanym dresingiem lawendowym, podawaj bezposrednio po przygotowaniu.

INGREDIENCE:

SALAT S JABLKEM
A POMERANCEM
V LEVANDULOVEM
DRESINKU

jablko 2 ks,

pomeranc 2 ks,

¢ervena cibule 2 ks,

pazitka 1 svazek,

mix salat rukola, polnicek 50 g,

kadefavy salat, ledovy salat 1 svazek,

citron 2 ks,

dijonska horcice 1 ks,

kvéty levandule na posypani / pro nélev, cca 10 g,
levandulovy med / lipovy med 2 Izice, cca 30 g.

cherry rajcatka Zluta 2 ks,
cherry rajcatka ¢ervena 2 ks,

V8echny ingredience peclivé odméite.

Susenou levanduli zalite asi 100 ml vrouci vody. Prikryjte talifkem a pockejte asi
15-20 minut. Po uplynuti této doby nélev scedte a pockejte, aZ vychladne.

Oplachnéte ledovy salat studenou tekouci vodou. Slijte pfebyte¢nou vodu, rozdélte na listky,
natrhejte na mensi kousky.

Rukolu a polni¢ek oplachnéte studenou tekouci vodou. Slijte pfebyte¢nou vodu.
Oplachnéte pomeran¢ a citron studenou tekouci vodou. Vymackejte citronovou $tavu
do samostatné nadoby.

Filetujte pomeran¢. Homi a spodni ¢ast ovoce sefiznéte vodorovné. Slupku po stranach
plodu pak nafiznéte tak, abyste nenarusili duzinu, ale odfizli slupku i s bilym filmem. Poté
pomeran¢ rozpulte a vzniklé pllky zase rozpulte. Ve nakrajejte na kosticky asi 2 cm x 2 cm.
Rajcatka cherry oplachnéte pod tekouci studenou vodou. Slijte prebyteénou vodu a pak
kaZdé rozfiznéte na polovinu.

Jablko omyjte pod tekouci studenou vodou, naloupeite je a pak je rozkrojte napdl. Odstrarite
jadfince a nakrajejte na kosticky asi 2 cm x 2 cm.

Cibuli oplachnéte pod tekouci studenou vodou, poté oloupejte a nakrajejte na pllmésicky.

. Do n&doby mixéru nalijte citronovou $tavu, med (nebo jakékoli jiné sladidlo vhodné pro vasi

dietu), hoi¢ici a levandulovy nélev. Ve rozmixujte do homogenni hmoty.

. Do misy dejte rukolu, polniéek a nakrajeny salat. Navrch polozte cherry rajéata, filetované

kousky pomerance, jablko a Cervenou cibuli.

. Pazitku proplachnéte pod tekouci studenou vodou. Slijte pfebyte¢nou vodu, poté nakrajejte

a pfidejte do salatu.

. Prelijte pfipravenym levandulovym dresinkem a ihned po pfipravé podavejte.



SALATKA Z KOZIM
SEREM | CYKORIA

SKEADNIKI:
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cykoria-300g

rukola - 50 g

roszponka - 50 g

ser kozi — 200 g

orzechy wioskie — 30 g
pomidorki koktajlowe — 150 g
pomarancze — 2 szt.

cytryna - 1 szt.

midd wrzosowy — 25 g

oliwa z oliwek — 100 ml

Odmierz doktadnie wszystkie sktadniki.

Cykorie przeptucz pod biezacg zimng woda. Odsacz z nadmiaru wody, podziel na liscie,
porwij na mniejsze kawatki.

Rukole, roszponke przeptucz pod biezacq zimng wodg. Odsacz z nadmiaru wody.
Pomarancze oraz cytryne przeptucz pod biezaca zimng woda.

Wycisnij sok z cytryny do osobnego pojemnika.

Pomarancze wyfiletuj - Nalezy $cia¢ poziomo gére i dét owocu. Nastepnie Scigé skore
po bokach owocu w taki sposob, by nie naruszy¢ migzszu, ale by $cia¢ skore z catq biata
btonka. Nastepnie przekréj pomararicz na pét i raz jeszcze powstate potowki na pot. Catos¢
pokro6j w kostke ok 2 cm na 2 cm.

Pomidorki przeptucz pod biezaca zimng wodg. Odsacz z nadmiaru wody, a nastepnie prze-
kréj kazdy na pot.

Do pojemnika od blendera przelej sok z cytryny, miéd (lub inne stodzidto odpowiednie dla
Twojej diety) oraz oliwe z oliwek. Cato$¢ zblenduj na jednolita mase.

Ser kozi pokréj w kostke ok 2 cm na 2 cm.

. Rukole, roszponke oraz poszarpang cykorie przetdz do miski. Na wierzch utéz pomidorki

koktajlowe, czastki wyfiletowanej pomaranczy, ser kozi oraz orzechy wioskie.
Cato$¢ polej przygotowanym dresingiem, podawaj bezposrednio po przygotowaniu.
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SALAT S KOZIM SYREM
A CEKANKOU

INGREDIENCE:
e ¢ekanka 300 g,
rukola 50 g,

polnicek 50 g,

kozi syr 200 g,
vlaSské ofechy 30 g,
cherry rajcatka 150 g,
pomeranc 2 ks,

citron 1 ks,

viesovy med 25 g,
olivovy olej 100 ml.

Vechny ingredience peclivé odméite.

Cekanku oplachnéte pod tekouci studenou vodou. Slijte prebytednou vodu, rozdélte na list-
ky, natrhejte na mensi kousky.

Rukolu a polni¢ek oplachnéte studenou tekouci vodou. Slijte pfebyte¢nou vodu.
Oplachnéte pomeran€ a citron studenou tekouci vodou.

Vymackejte citronovou $tavu do samostatné nadoby.

Filetujte pomeran¢. Horni a spodni ¢ast ovoce sefiznéte vodorovné. Slupku po stranach
plodu pak nafiznéte tak, abyste nenarusili duzinu, ale odfizli slupkui s bilym filmem. Poté
pomeranc rozpulte a vzniklé pilky zase rozpulte. V$e nakrajejte na kosticky asi 2 cm x 2 cm.
Raj¢atka cherry oplachnéte pod tekouci studenou vodou. Slijte pfebytenou vodu, a pak
kazdé rozfiznéte na polovinu.

Do nadoby mixéru nalijte citronovou $tavu, med (nebo jakékoli jiné sladidlo vhodné pro vasi
dietu) a olivovy olej. VSe rozmixujte do homogenni hmoty.

Kozi syr nakrajejte na kosticky asi 2 cm x 2 cm.

. Do misy dejte rukolu, polni¢ek a ¢ekanku. Navrch polozte cherry rajcata, filetované kousky

pomerance, kozi syr a viaSské ofechy.

. Prelijte pfipravenym dresinkem a ihned po pfipravé podavejte.



PAVLISOV

- SMAZONY KOTLET
SCHABOWY PODAWANY
Z KWASZONA

BlALq KAPUSTA

I KNEDLAMI

ORAZ SKWARKAMI

PRZEPIS NA 4 PORCJE
o 1kg karkowki

e Dulka tarta

e 2jajka

® maka

e solipieprz

Kapusta kiszona

o 1 kg kiszonej kapusty
e wedzony bekon

e cukier

e kminek

PRZYGOTOWANIE MIESA:

Kroimy wieprzowing, ptuczemy, solimy, obtaczamy w ,tréjpaku” i smazymy na rozgrzanym smalcu.

PRZYGOTOWANIE KAPUSTY:

Bekon wedzony kroimy w kostke i smazymy, dodajemy cebule i po minucie dodajemy cukier.
Gdy cukier sie rozpusci, dodajemy pokrojong kapuste i szczypte kminku. Przykrywamy pokryw-

ka i gotujemy przez okoto 20 minut.

Podajemy z knedlami i polewamy sosem zrobionym z pieczeni wieprzowe;.

PAVLISOV

—~ SMAZENY

VEPROVY RIZEK

~ PODAVANY

S KYSANYM BILYM ZELiM
£ @S NASIMI HOUSKOVYMI
KNEDLiKY, PRELITYMI
TEPLYMI SKVARKY

RECEPT NA 4 PORCE

e 1kg Veprové krkovice
strouhanka

2 vejce

hladka mouka

sul a pepf

KYSANE ZELi

o 1kg kysané zeli
e uzeny Spek

o cukr

e kmin

Vepfové maso nakréjime, naklepeme, osolime, obalime v trojobalu a na rozpaleném sadle
smazime.

NAZELI:

Uzeny Spek nakrajime na kosticky a vypeceme, pfidame cibuli a po minuté pfidame cukr. Kdyz
se cukr rozpusti, pfiddme pokrajené kysané zeli a Spetku kminu. Prikryjeme poklickou a cca
20 minut podusime.

Podavame s houskovym knedlikem a pielijeme vypekem z peéeného vepiového masa.



Naturalny olej




Szeskie potrawy
Ceska jidla



KdLa)Da
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KEADNIKI:

okofo 1 litra bulionu wotowego

1 gar$¢ Swiezych lub suszonych grzybow
(nie trzeba wczes$niej moczy¢ suszonych)
4 wigksze ziemniaki

masto + maka pszenna do zageszczenia
Swiezy koper

troche octu

SOl

jajka w koszulce do dekoracji

250 ml $mietanki (zamiast stodkiej $mie-
tany mozna doda¢ kwasna)

. Najpierw usmaz $wiezo pokrojone grzyby na patelni na kawatku masta.
. W garnku przygotuj lekka zasmazke z masta i maki (masto rozpu$¢ w rondlu, dodaj pszenng

make, ktdrg nalezy odstawi¢ mieszajac, jak tylko spieni sie na goracym tluszczu), zalej zim-
nym bulionem i dobrze wymieszaj.

. Pokréj ziemniaki w kostke i dodaj je do bulionu razem z grzybami
. Posol i delikatnie zagotuj.
. Na koniec wlej $mietane, zagotuj, dopraw octem i po odstawieniu wymieszaj z posiekanym

koperkiem.

. Zupe podawaj z jakiem w koszulce.
. Przygotowanie jajka w koszulce: wlej ocet do miski, wbij do niej jajka. Ocet na powierzchni

jajka tworzy niewidzialng skorke i jajko jest Sciete. Zagotuj wode w gtebszym garnku. Gdy
zacznie sie gotowac, obniz temperature, aby po prostu lekko bulgotata, utworz wir drewniang,
tyzka. Wlej jajka i ocet jak najblizej krawedzi wiru i pozostaw jajka na dwie minuty. Nastepnie
wyjmij jajka perforowana chochlg i zanurz w zimnej wodzie lub wrzu¢ bezposrednio do zupy.

KdLa)Da

INGREDIENCE:

e cca 1lhovéziho vyvaru

e 1 hrst Cerstvych nebo sudenych hub
(suSené nemusite pfedem namacet)
4 ks v&tsi brambory

maslo + hladkd mouka na jiSku
Cerstvy kopr

trochu octa

sl

ztracend vejce na ozdobu

250 ml smetany (misto sladké smetany
Ize pfidat zakysanou smetanu)

. Nejprve orestujeme na panvi na kousku masla Cerstvé pokrajené houby
.V hrnci pfipravime z masla a mouky svétlou jiSku (maslo rozpustime na panvicce, pfisypeme

hladkou mouku, kterou nechame, za stalého michani, v rozpaleném tuku jen zpénit), zali-
jeme chladnym vyvarem a dobfe rozmichame.

. Brambory nakrajime na kosti¢ky a spolu s houbami vhodime do vyvaru.
. Osolime a vafime domékka.
. Nakonec vlijeme smetanu, provafime, ochutime octem a po odstaveni vmichame posekany

kopr.

. Polévku podavame se ztracenym vejcem.
. Doporuceni. Priprava ztraceného vejce:Do misticky nalijeme ocet, vejce do néj vyklepneme.

Ocet na povrchu vejce vytvofi neviditelnou slupkou a vejce se zatahne. Do hlubSiho hrnce
dame varit vodu. Jakmile za¢ne vfit, teplotu stahneme tak, aby jen lehounce probublavala
a vytvofime vareckou ve vode vir. Vejce i s octem vlijeme z co nejmensi vzdalenosti na okraj
viru a nechame dvé vejce dvé minuty. Poté jej déravou nabérackou vyjmeme a ponofime
do studené vody nebo jej rovnou viozime do polévky.



POLEDWICA WOLOWA
W SOSIE

SKEADNIKI:
Na 6-8 porcii:

250 g warzyw korzeniowych (marchew,
pietruszka i kawatek selera)

150 g maki pszennej

100 g cebuli

700 ml lub wigcej wody pitnej

250 ml $mietanki

50 g cytryny

50 g masta

50 g octu o 1 gatazek tymianku

30 g cukru e 800-1000 g wotowiny bez kosci
3-4 ziarna ziela angielskiego e 100 g boczku bez skory

3-4 papryki o 80 g tluszczu

1 1i8¢ laurowy e 50l

. Do prawdziwej poledwicy, wedtug naszych bab¢, musimy najpierw upiec, faszerowang bocz-

kiem, wotowing wraz z warzywami korzeniowymi.

Mieso w catosci nakluwamy ¢wiartkami boczku, solimy ze wszystkich stron. Warzywa czy-
$cimy, kroimy w kostke lub cienkie plastry, lekko podsmazamy na tluszczu bezposrednio
w garnku, w ktérym bedziemy je gotowac.

Nastepnie dodajemy mieso, dociskamy ze wszystkich stron, nastepnie podlewamy woda,
rozprowadzamy przyprawy wokot migsa i doktadnie obktadamy pokrojong w plastry cytryna.
Spod wokét miesa spryskujemy octem, przykrywamy, pieczemy (dusimy) w piekarniku na-
grzanym do 200°C do miekkosci, podczas pieczenia odwracamy migso, polewamy powsta-
tym sosem i w razie potrzeby podlewamy woda.

Miekkie migso wyjmujemy, sos zageszczamy lekka pasta przygotowana z masta i przesianej
maki pszennej, rozcieficzamy woda, najlepiej ubi¢ mikserem, ponownie umieszczamy sos
na zrodle ciepta i mieszamy od czasu do czasu przez co najmniej 20 minut.

Jak tylko sos zacznie bulgota¢, stopniowo dodajemy do niego $mietane.

Na koniec sos przecedzamy przez sitko o matych oczkach, prébujemy, doprawiamy ewentu-
alnie solg, octem i cukrem, chwile gotujemy.

Plastry upieczonego migsa podajemy z konfiturg z zurawiny lub innymi owocami, plaster-
kiem cytryny i bitg $mietana.

SViCKOVA OMACKA
S HOVEZIM MASEM

e 250 ml cmetany

e 50 gcitronu

e 50 gmasla

e 50gocta

e 30gcukru

. ®  3-4 ks kulicky nového kofeni
INGREDIENCE: o 3-4 ks kulicky celého pepre
Na 6-8 porci: e 1 ks bobkovy list
e 250 g kofenové zeleniny (mrkev, e 1kstymian
petrzel a kousek celeru) e 800-1000 g hovéziho zadniho bez kosti

e 150 g hladké mouky e 100 g slaniny bez kiize
e 100 g cibule e 80gtuku
e 700 mli vice pitné vody e sl

. Na pravou svi¢kovou, podle nasich babicek, musime nejprve upéci, slaninou proSpikované,

hovézi maso spolu s kofenovou zeleninou.

Maso v celku proSpikujeme klinky slaniny, ze vSech stran osolime, zeleninu ogistime,
nakrajime na kosti¢ky nebo na tenké platky, mimé ji osmahneme na tuku pfimo v hrnci,
ve kterém budeme péci maso.

Pfiddme maso, to nechame ze vSech stran zatahnout, pak mirné podlijeme vodou, kolem
masa rozlozime kofeni a peclivé oplachnuty citrén nakrajeny na kolecka, zaklad kolem
masa zastfikneme octem, zaklopime, v troubé peeme (dusime) v troubé vyhraté na 200°C
domékka, béhem peceni maso otacime, prelévame vypekem a dle potfeby podiévame
vodou.

Meékké maso vyjmeme, Stavu zahustime svétlou zdsmazkou pfipravenou z masla a prosaté
hladké mouky, rozfedime vodou, roz§lehame nejlépe ty¢ovym mixérem, omacku postavime
opét na zdroj tepla a provarime ji, za obéasného zamichani, nejméné 20 minut.

Jakmile zaéne omacka bublat, postupné do ni zamichame smetanu

Omacku nakonec procedime pres sitko s malymi oky, ochutname, dochutime soli, octem
a cukrem, jesté chvili ji povafime.

Platky masa, co jsem ho pekli na zelening. Brusinky nebo brusinkova, ¢i jina pikantni mar-
melada, kolecka citronu, Slehacka
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GULASZ WOLOWY

SKEADNIKI:

500 g wotowiny na gulasz
(najlepiej golen tylna)

500 g cebuli

3 lyzki smalcu

2 lyzki stodkiej mielonej papryki
4 zabki czosnku

1 tyzeczka mielonego lub pokruszonego
kminku

1 maly przecier pomidorowy
czarny pieprz

SOl

1 tyzka majeranku

woda do podlewania

cebula do dekoracji

. Drobno siekamy cebule. Podgrzewamy smalec w rondelku i na nim podsmazamy cebule

na brazowo, zajmuije to okoto 15 minut. Mieso podsmazamy na cebuli, nastepnie dodajemy
papryke, szybko i doktadnie mieszamy, aby cebula nie zrobita si¢ gorzka.

Migso smazymy ze wszystkich stron, doktadnie mieszamy (gulasz powinien przyklei¢ sie
do dna garnka, ale nie przypali¢). Gdy migso jest upieczone, dodajemy sdl (ok. 10 szczypt)
i pieprz. Dodajemy przecier pomidorowy, dobrze mieszamy i zalewamy niewielkg iloScig
wody — ok. 200 ml. Do bazy wsypujemy kminek, zmiazdzony czosnek i gotujemy na wolnym
ogniu w najnizszej mozliwej temperaturze.

Nadal pilnujemy gulasz i od czasu do czasu mieszamy. Wode wlewamy w mniejszych ilo-
$ciach — migso powinno sig kleic, ale nie przypalic.

Po okoto péttorej godzinie probujemy mieso i jesli jest miekkie, dodajemy roztarty w dtoniach
majeranek i gotujemy przez kolejne 10 minut.

Nie musimy (i nie powinni$my) zageszcza¢ gulaszu, o to zadbata baza gotowanej cebuli.
Jedynym dozwolonym zageszczaczem jest w razie potrzeby butka tarta.

Podajemy posypang $wiezo pokrojong cebula, najlepiej z knedlami lub plackami ziemnia-
czanymi lub makaronem.

HOVEZi GULAS

INGREDIENCE:

e 500 g hovéziho masa na gula$
(nejlépe Klizka)

500 g cibule

3 IZice sadla

2 IZice sladké mleté papriky

4 strouzky ¢esneku

1 IZitka mletého nebo drceného kminu
1 maly rajsky protlak

Cerny pepf

sl

1 Izice majoranky

voda na podlévani

cibule na ozdobu

. Cibuli nakrajime nadrobno. V kastrole rozehfejeme sadlo a cibuli na ném restujeme dohné-

da, trva to asi 15 minut. Na cibuli orestujeme maso, pak pfiddme papriku, dobfe promichdme
a postupujeme rychle, aby cibule nezhorkla.

. Ze vSech stran je opeceme, dobfe michame (guld$ se ma pfichytavat ke dnu hrnce, ale

ne pfipalovat). Kdyz je maso opecené, osolime (cca 10 Spetek) a opepfime. Pfidame rajsky
protlak, dobfe promichdme a zalijeme malym mnoZstvim vody - asi 200 ml. Do zékladu

. Gulas$ stale hliddme a obtas michame. Prilévame vodu po mensich éastech, protoze jak jiz

bylo feCeno, mél by se pfichytavat, ovSem nikoli pfipalovat.

. Po cca hodiné a pal maso ochutndme a pokud je mékké, pfidame v dlanich rozemnutou

majoranku a povafime jesté 10 minut.

. Gula$ nemusime (a ani bychom neméli) zahustovat, postaral se o to rozvafeny cibulovy

zaklad. Jediné povolené zahustovadio je v pfipadé potfeby chlebova strouhanka.

. Podavame posypané Cerstvé nakréjenou cibuli, nejlépe s houskovym knedlikem, pfipadné

s bramboracky nebo téstovinami.



CMUNDA
PO KAPLICKU

S

KEADNIKI:
700 g ziemniakow
500 g kiszonej kapusty
500 g gotowanego wedzonego miesa
100 ml mleka
1 tyzka suszonego majeranku
3 kawatki zabkow czosnku
1 cebula
1 jajko
cukier do smaku
mielony pieprz
smalec (olej)
pietruszka do dekoracji
maka pétgruba do zageszczenia
sol
woda

. Obrane ziemniaki drobno $cieramy, odciskamy do osobnej miseczki nadmiar ptynu, odsta-

wiamy na chwile (10-20 min. az na dnie zbierze sig skrobia), a nastgpnie zlewamy ptyn.

Do tartych ziemniakéw dodajemy uzyskang skrobi¢ wraz z ubitym jajkiem i mlekiem, dopra-
wiamy solg, majerankiem, mielonym pieprzem, obranymi i sprasowanymi zabkami czosnku,
mieszamy i w razie potrzeby zageszczamy péigrubg maka.

Podsmazamy obrana, drobno posiekang cebule na cieplym smalcu, dodajemy pokrojong
kapuste, zalewamy odrobing wody, solimy, podduszamy delikatnie i dostadzamy do smaku.
Placki z ciasta ziemniaczanego pieczemy na cieptym tluszczu, napetniamy kapusta i pla-
strami rozgrzanego wedzonego miesa, zawijamy, dekorujemy natka pietruszki i podajemy.

Cmanda
po kaplicka

INGREDIENCE:

700 g brambor

500 g kysaného zeli

500 g vafeného uzeného masa
100 ml miéka

1 |zice suSené majoranky

3 ks strouzkd ¢esneku

1 ks cibule

1 ks vejce

cukr krupice dle chuti

mlety pepf

sadlo (olej)

petrzelka na ozdobeni
polohruba mouka dle potfeby
sl

voda

. Oloupané brambory nastrouhame na jemno, vymackame z nich prebyte¢nou tekutinu,

nechame ji chvili stat a pak opatrné slijeme

. Skrob usazeny na dné pridame spolu s rozklepnutym vejcem a miékem k nastrouhanym

bramboram, ochutime soli, majorankou, mletym pepfem, oloupanymi prolisovanymi stro-
uzky ¢esneku, promichame a podle potfeby zahustime polohrubou moukou

. Oloupanou, na drobno nakrajenou cibuli zpénime na rozehiatém sadle, pfiddme prekrajené

zeli, podlijeme trochou vody, osolime, podusime domékka a podle chuti osladime

. Z bramborového tésta upeceme na rozehiatém tuku placky, naplnime je zelim i platky

ohfatého uzeného masa, pfehneme je, ozdobime petrzelkou a podavame.
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Przepisy

z warsztatow kalinarnych
realizowanych

przez Lokalnq Grupe Dzialania
~Ujscie Baryczy”

Recepty

z kalindiskych workshopa
poiddanych

Mistni Ak<ni Skapinou
~Ujscie Baryczy”

NO WASTE



CONSOME
1 KURCZAKA

S

KEADNIKI:
korpusy z kurczaka — 2 sztuki
kawatki miesa drobiowego — 1/2 kg
marchewka — 3 sztuki
pietruszka — 2 sztuki
seler - 1/2 sztuki
por, tylko zielone czesci - 1 sztuka
natka pietruszki — 1/2 pgczka
cebula - 1 sztuka
i$¢ laurowy — 4 sztuki
ziele angielskie - 5 sztuk
s0l, pieprz — do smaku

KLUSKI DROBIOWE

mieso drobiowe z piersi kurczaka — 250 g
mieso drobiowe z udek z kurczaka — 250 g
natka pietruszki — 1/2 peczka

s6l — do smaku

pieprz — do smaku

$mietana 30% — 50 ml

jajko — 1 sztuka

Korpusy i migso z kurczaka doktadnie umy¢, warzywa obra¢ i umy¢. Sktadanki zala¢ zimna,
woda i zagotowac. Doprawi¢ do smaku i gotowa¢ okoto 2 godzin na wolnym ogniu. Bulion
powinien by¢ klarowny i aromatyczny.

Mieso drobiowe zmieli¢ i doktadnie wymiesza¢. Doda¢ posiekana natke pietruszki, jajko
i $mietane. Doprawi¢ do smaku. Mata tyzeczka formowac kluski i wrzuca¢ na wrzacg osolo-
ng wode. Gotowac kilka minut.

_ CONSOME
Z KURECIHO MAsA

INGREDIENCE: o

o kufeci korpus — 2 kusy, DRUBEZI NOKY

o kusy driibeziho masa - 1/2 kg, o drlbezi maso z kufecich prsou — 250 g,
e mrkev - 3 kusy, e drlbezi maso z kurecich stehen — 250 g,
o petrzel - 2 kusy, e petrzel — 1/2 svazku,

o celer—1/2 kusu, o sl - podle chuti,

e porek, pouze zelené ¢asti — 1 kus, e pepf - podle chuti,

e petrzel nat - 1/2 svazku, e smetana 30% - 50 ml,

e cibule - 1 kus, e vejce - 1kus.

o bobkovy list - 4 kusy,

e nové koreni - 5 kust,

o sl, pepf - podle chuti.

Kufeci korpusy a maso dikladné omyjte, zeleninu oloupejte a omyjte. Ingredience zalijte
studenou vodou a provarte. Okoferite podle chuti a vafte asi 2 hodiny na malém plameni.
Viyvar by mél byt ¢iry a aromaticky.

DriibeZi maso umelte a dikladné promichejte. Pfidejte nasekanou petrzelku, vejce a sme-
tanu. Okorerite podle chuti. Malou IZickou tvorte noky a vhazuite je do vrouci osolené vody.
Vafte nékolik minut.



FASZEROWANE
UDKO Z KURCZAKA

SKEADNIKI:

udko z kurczaka bez kosci — 5 sztuk
pieczarki — 100 g

$wieza natka pietruszki, $wieza kolendra
- 1/2 peczka

kawatki miesa drobiowego - 150 g

sol, pieprz, majeranek, stodka czerwona

papryka w proszku — do smaku

PUREE SELEROWE

seler korzen - 1/2 kg

czosnek — 2 zabki PIECZONE PORY

cebula - 1/2 sztuki e por - tylko biate czgsci — 5 sztuk
masto—50 g e masto-200g

$mietana 30% — 50 ml e czosnek — 4 zabki

sol, pieprz — do smaku e s0l, pieprz — do smaku

Udka z kurczaka zamarynowa¢. Pieczarki drobno pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Przesmazy¢ na patelni. Kawatki migsa z kurczaka zmieli¢, wymiesza¢ z pieczar-
kami i posiekanymi ziotami. Cato$¢ dobrze doprawi¢. Tak przygotowany farsz naktada¢
na wytrybowane udka. Cato$¢ doktadnie zawina¢ w folie aluminiowa. Piec w piekarniku oko-
to 40 - 50 minut.

Seler pokroi¢ w kostke, doda¢ odrobie cebuli i czosnek. Wszystko gotowaé do miekkosci.
Nastepnie zmiksowa¢ na gtadka mase i doprawi¢. Nastepnie doda¢ odrobing $mietany
i masta. Jeszcze chwile miksowac do uzyskania kremowej konsystencii.

Biate czesci pora pokroi¢ na kawatki o wysokosci okoto 3 cm. Doprawi¢ sola, pieprzem
i posiekanym czosnkiem. Pouktada¢ na blaszce na stojaco i podla¢ roztopionym mastem.
Wiozy¢ do piekarnika nagrzanego do 140°C na okoto 1 h.

INGREDIENCE:

__ PLNENE
KURECi STEHNO

CELEROVE PYRE

celer kofen - 1/2 kg,
Cesnek — 2 strouzky,
cibule - 1/2 kusu,
maslo - 50 g,
smetana 30% — 50 ml,
sl, pepf — podle chuti.

vykosténé kufeci stehno — 5 kust,
Zampiény - 100 g,

Serstva petrzelka, Gerstvy koriandr PECENY POREK

- 1/2 svazku, e porek — pouze bilé asti — 5 kus(,
kusy driibeziho masa - 150 g, e maslo-200g,

stl, pepf, majoranka, mleta sladka o Cesnek — 4 strouzky,

Cervena paprika — podle chuti. e sul, pepf - podle chuti.

Kufeci stehna marinujte. Zampiony nakrajejte najemno nebo nastrouhejte nahrubo na stru-
hadle. Smazte na panvi. Kousky kufeciho masa umelte, smichejte s houbami a nasekanymi
bylinkami. Dobfe osolte. Takto pfipravenou nadivku dejte na vyfiznuta stehna. V3e peclivé
zabalte do alobalu. Pecte v troubé asi 40-50 minut.

Celer nakrajejte na kosticky, pidejte trochu cibule a ¢esneku. VSe uvafte do mékka. Poté
rozmixujte dohladka a okoferite. Poté pfidejte trochu smetany a méasla. Mixuijte jesté chvili,
dokud nevznikne krémové konzistence.

Bilé ¢asti porku nakrajejte na kousky vysoké asi 3 cm. Dochutte soli, pepfem a nasekanym
Cesnekem. Uspofadejte na pekac ve stoje a prelijete rozpusténym maslem. VioZte do trouby
pfedehfaté na 140 °C asi na 1 hodinu.



RAGOd

/4

KURCZAKA

SKLADNIKI

Nogohkowd =

PATE Z KURCZAKA | WARZYW

piers z kurczaka - 750 g
czosnek — 3 zabki

cebula - 1 sztuka

Smietana 30% - 1/2 |

chrzan - 1 yzka

musztarda francuska — 1 tyzka
Swiezy szpinak — 200 g

sol, pieprz — do smaku

Kurczaka pokroi¢ w kostke 2cm x 2 cm.
Cebule i czosnek drobno posiekac i przesmazy¢ na ztoty kolor na patelni.

Dodac¢ kurczaka i chwile przesmazy¢.

Dodac¢ odrobing bulionu drobiowego i cato$¢ poddusic.

Doprawi¢ musztarda, chrzanem, solg i pieprzem.

Doda¢ $mietane i gotowa¢ az sos zgestnieje i nabierze kremowej konsystencii.
Na koniec doda¢ $wiezy posiekany szpinak.

SKLADNIKI

20

mieso z bulionu warzywnego — 1/2 kg
warzywa z bulionu drobiowego — 200 g
Swieze ziota — 1/2 peczka

musztarda - 1 tyzeczka

majonez - 1 tyzka

sol, pieprz — do smaku

Mieso i warzywa z bulionu wystudzic¢ i doktadnie

zmieli¢ na gtadko.

Doprawi¢ do smaku.

Doda¢ $wieze ziota, musztarde
i odrobing majonezu.

Nooakwd=

A N\

Kufeci maso nakrajejte na kostky 2 cm x 2 cm.

_ . RAGOU
Z KURECIHO MAsa

INGREDIENCE:

kufeci prsa — 750 g,

Cesnek — 3 strouzky,

cibule - 1 kus,

smetana 30% - 1/21,

kien - 1 Izice,

francouzska hoi¢ice - 1 Izice,
Cerstvy Spenat — 200 g,

stil, pepf — podle chuti.

Cibuli a Eesnek nakrajejte nadrobno a orestujete na panvi do zlatova.

Pridejte kufeci prsa a chvili opékejte.
Pridejte trochu kufeciho vyvaru a vSe poduste.
Dochutte hofici, kfenem, soli a pepiem.

Pridejte smetanu a varte, dokud omacka nezhoustne a neni krémova.

Nakonec pfidejte erstvy nasekany Spenat.

PATE Z KURECIHO MASA @ ZELENINY
INGREDIENCE

maso ze zeleninového vyvaru — 1/2 kg,
zelenina z drlibeziho vyvaru — 200 g,
Cerstvé bylinky — 1/2 svazku,

hofgice - 1 IZicka,

majonéza — 1 IZice,

sl, pepr — podle chuti.

. Maso a zeleninu nechte vychladnout

a dukladné umelte na hladkou hmotu.
Okorerite podle chuti.

Pridejte Cerstvé bylinky, hofGici a Spetku
majonézy.



. KURECI PRSA
S KVETAKEM @ TRESNi

PIERS Z KURCZAKA
Z KALAFIOREM
1 WISNIGM

SKEADNIKI:

e piers z kurczaka - 750 g

o kalafior — 2 sztuki

e szpinak $wiezy — 200 g

e wi$nie mrozone - 150 g

e masto-100g

e cukier-100g

e wino czerwone — 250 ml

e tymianek, rozmaryn — do smaku

. Pier$ z kurczaka zamarynowa¢, usmazy¢ na patelni z kazdej strony i przetozy¢ na nagrza-
nego piekarnika na okoto 10 minut.

. Kalafiora podzieli¢ na czgsci. Réze z kalafiora przekroi¢ na pét zamarynowac i upiec
w piekarniku.

. Srodki z kalafiora i wszystkie skrawki, ktore powstaty podczas obrabki ugotowaé do miekko-
§ci. Nastepnie zmiksowa¢ na gtadkie purée, na koniec doda¢ $wiezy szpinak i jeszcze raz
doktadnie zmiksowac.

. Wisnie mrozone zagotowa¢ z cukrem i ziotami i czerwonym winem. Zredukowa¢ wino
do momentu az powstanie gesty sos.

INGREDIENCE:

e kufeci prsa - 750 g,

o kvétak - 2 kusy,

o Cerstvy Spenat — 200 g,

e mrazené tfeSné - 150 g,

e maslo-100g,

e cukr—100g,

e gervené vino — 250 ml,

e tymian, rozmaryn — podle chuti.

. Kureci prsa marinujte, opecte z kazdé strany na panvi a dejte do predehraté trouby na cca

10 minut.

. Kvétak rozdélte na ¢asti. RUzicky kvétaku rozpulte, marinujte a upecte v troubg.
. Vnitfek kvétaku a pfipadné odrezky vzniklé béhem zpracovani uvarte do mékka. Poté roz-

mixujte na hladké pyre, nakonec pfidejte Cerstvy Spenat a znovu dikladné promichejte.

. Mrazené tfe$né uvafte s cukrem, bylinkami a ¢ervenym vinem. Odpafuijte vino, dokud nevz-

nikne husta omacka.
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1UPA RYBN6A

SKEADNIKI:

korpusy z tososia — 1 sztuka
mieso z tososia — 1/2 kg
por — 1 sztuka

seler — 1 sztuka

marchewka — 4 sztuki
pietruszka — 4 sztuki

cebula - 1 sztuka

czosnek — 1 gtowka
rozmaryn - 1 gatazka
tymianek - 1 gatazka
papryka — 2 sztuki

pomidory w puszce — 1 mata puszka
Swieze chili - do smaku

s0l, pieprz - do smaku

Z korpusow z tososia z warzyw ugotowac bulion rybny.

Marchewke, pietruszke, seler i papryke pokroi¢ w grubg kostke.
Wszystkie warzywa przesmazy¢ w garnku.

Doda¢ pomidory z puszki.

Cato$¢ zala¢ bulionem rybnym i gotowa¢, az warzywa beda migkkie.
Zupeg doprawi¢ do smaku.

Na koniec wrzuci¢ kawatki fososia i zagotowac.

R RCIRIR CORTOR-S

SN RROTETSRCORNDR-S

RYBI POLEVKA

INGREDIENCE:

korpus z lososa - 1 kus,
maso z lososa — 1/2 kg,
porek — 1 kus,

celer— 1 kus,

mrkev — 4 kusy,

petrzel - 4 kusy,

cibule - 1 kus,

Cesnek — 1 hlava,
rozmaryn - 1 snitka,
tymién — 1 snitka,

paprika — 2 kusy,
konzervovana rajcata — 1 mala plechovka,
Cerstvé chilli - podle chuti,
stl, pepr — podle chuti.

Z korpusu lososa a zeleniny uvafte rybi vyvar.

Mrkev, petrzel, celer a papriku nakrajejte na silngjSi kosticky.
Viechnu zeleninu orestujte v hrnci.

Pridejte konzervovana rajcata.

Ve zalijte rybim vyvarem a vaite, dokud zelenina nezmékne.
Polévku dochutte.

Nakonec pridejte kousky lososa a privedte k varu.



TATAR
1 £0SOsIA

SKEADNIKTI:

filet z tososia - 1/2 kg
szalotka - 1 sztuka

kapary - 2 tyzki

pomidory suszone — 2 tyzki
sol, pieprz — do smaku

s0s sojowy — do smaku

1. Fileta z fososia, szalotke, kapary i pomidory suszone drobno posiekac.
2. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac i doprawi¢ do smaku.
3. Podawa¢ z chipsami z pietruszki.

PASTA Z £tOSOSIA

Wykonanie i zdjecie do publikacji:
Iweta Gtod - LGD ,Partnerstwo Sowiogdrskie”

SKEADNIKI:

® migso z fososia obrane z korpusow
z bulionu rybnego — 400 g
korniszony — 100 g

jajko — 3 sztuki

szczypior — 1 peczek

majonez — 2 tyzki

musztarda - 1 tyzeczka

1. Migso z fososia drobno pokroi¢, doda¢ posiekane
korniszony i ugotowane na twardo jajka.

2. Doprawi¢ do smaku. Doda¢ musztarde i majonez.

3. Na koniec posypa¢ szczypiorem.

TATARAK
Z LOSOSA

INGREDIENCE:
filet z lososa — 1/2 kg,
cibule $alotka — 1 kus,
kapary - 2 Izice,
susena rajcata - 2 Izice,
sl, pepr — podle chuti,
s6jova omacka — podle chuti.

il : |
T2

1. Filet z lososa, $alotku, kapary a suSena raj¢ata nakrajite nadrobno.
2. VSechny ingredience dikladné promichejte a dochutte.
3. Servirujte s petrzelovymi listky.

PASTIKA Z LOSOSA

INGREDIENCE:

® |ososové maso loupané z korpusu
z rybiho vyvaru — 400 g,

okurky nakladané — 100 g,

vejce — 3 kusy,

pazitka — 1 svazek,

majonéza - 2 lzice,

hof¢ice — 1 Izicka.

1. Maso z lososa nakréjejte nadrobno, pfidejte na-
krajené nakladané okurky a natvrdo uvafena
vejce.

2. Okofrerite podle chuti. Pridejte hof¢ici a majonézu.

3. Nakonec posypte pazitkou.
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FILET Z LOSOSIA

Z FONDANTEM
SELEROWYM,

PUREE Z MARCHWI

| PESTO Z PIETRUSZKI

SKEADNIKI:

filet z fososia — 600 g

seler korzen — 2 sztuki
marchewka — 4 sztuki

natka pietruszki — 1 duzy peczek
czosnek — 2 zabki

oliwa - 100 ml

parmezan - 100 g

S0l — do smaku

pieprz — do smaku

musztarda francuska — 1 tyzka
masto—50 g

kolendra - 1/2 peczka

mi6d — 100 g

$mietana — 100 ml

1. Fileta z fososia zamarynowa¢ i usmazy¢ na patelni.

2. Z selera wykroi¢ okragte fondanty, doprawi¢, doda¢ masto, miéd i czosnek. Przetozy¢
do piekarnika i piec do migkkosci na ztoty kolor.

3. Natke pietruszki zmiksowa¢ z oliwg na gtadka paste, doda¢ czosnek, sdl i pieprz. Na koniec
doda¢ starty na drobnych oczkach parmezan.

4. Marchewke pokroi¢ w kostke i ugotowac o migkkosci. Zmiksowac¢ na gtadkie purée, dopra-
wi¢ do smaku. Na koniec doda¢ $wiezg kolendre i musztarde francuska.

2

=

FILET Z LOSOSA

S CELEROVYM
FONDANEM,

MRKVOVYM PYRE

A PETRZELOVYM PESTEM

INGREDIENCE:

filet z lososa — 600 g,

celer kofen - 2 kusy,

mrkev — 4 kusy,

petrzel nat - 1 velky svazek,
Cesnek — 2 strouzky,

olivovy olej — 100 ml,
parmazan - 100 g,

stil - podle chuti,

pepf — podle chuti,
francouzska hofcice - 1 Izice,
maslo - 50 g,

koriandr — 1/2 svazku,

med - 100 g,

L[]
L[]
L[]
L[]
L[]
L[]
L]
L]
(]
(]
L]
(]
(]
e smetana - 100 ml.

Filet z lososa marinujte a opecte na panvi.

Z celeru udélejte kulaté fondany, okofente, pfidejte maslo, med a Cesnek. Pfendejte
do trouby a pecte do zlatova.

Petrzelku rozmixuijte s olivovym olejem na hladkou kasi, pridejte cesnek, stl a pepr. Nakonec
pridejte najemno nastrouhany parmazan.

Mrkev nakrajejte na kosticky a uvarte do mékka. Rozmixujte na hladké pyré a okoferte podle
chuti. Nakonec pfidejte ¢erstvy koriandr a francouzskou hof€ici.



CONSOME
1 KacCzKI

SKEADNIKI:

korpusy z kaczki — 2 sztuki
kawatki miesa z kaczki — 1/2 kg
marchewka — 3 sztuki
pietruszka — 2 sztuki

seler- 1/2 sztuki

por, tylko zielone czesci - 1 sztuka
natka pietruszki — 1/2 peczka
cebula - 1 sztuka

iS¢ laurowy — 4 sztuki

ziele angielskie - 5 sztuk

sol, pieprz — do smaku

. Korpusy i migso z kaczki doktadnie umy¢, warzywa obrac i umyc.

. Skfadanki zala¢ zimna woda i zagotowac.

. Doprawi¢ do smaku i gotowa¢ okoto 2 godzin na wolnym ogniu. Bulion powinien by¢

klarowny i aromatyczny.

CONSOME
Z KACHNY

INGREDIENCE:

kachni korpus - 2 kusy,

kousky kachniho masa — 1/2 kg,
mrkev - 3 kusy,

petrzel - 2 kusy

celer — 1/2 kusu,

porek, pouze zelené ¢asti — 1 kus,
petrzel nat - 1/2 svazku,

cibule - 1 kus,

bobkovy list — 4 kusy,

nové kofeni — 5 kust,

stl, pepr — podle chuti.

. Kachni korpusy a maso dikladné omyjte, zeleninu oloupejte a omyjte.
2. Ingredience zalijte studenou vodou a provarte.
. Okofente podle chuti a vafte asi 2 hodiny na malém plameni. Viyvar by mél byt &iry

a aromaticky.
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KONFITOWANA

NOGA Z KACZKI

Z KOPYTKAMI
PIETRUSZKOWYMI,
SOSEM ZURAWINOWYM

S

WEARZYWAMI

KELADNIKTI:

noga z kaczki - 5 sztuk

maka pszenna — 300 g
skrobia ziemniaczana - 100 g

sos demi glace — 100 ml
s0l, pieprz, majeranek — do smaku

masto klarowanie - 600 g
czosnek - 1 glowka
cebula - 1 sztuka
Swiezy tymianek, rozmaryn — po 3 gatazki
marchewka — 1/2 kg
pietruszka - 1/2 kg o jajko -2 sztuki
cukinia — 1 sztuki e Zzurawina suszona — 80 g
seler korzen - 1/2 kg e wino czerwone wytrawne — 300 ml
jabtko — 2 sztuki e natka pietruszki — 1 peczek
li$¢ laurowy, ziele angielskie — do smaku e masto-100g
ziemniaki — 1/2 kg e miod-100g
L]
L]

Noga z kaczki. Noge z kaczki doktadnie umyc¢, natrze¢ solg, pieprzem i majerankiem. Prze-
tozy¢ do gtebokiej blaszki lub naczynia zaroodpornego i zala¢ mastem klarowanym. Dodaé
cebule, czosnek, kawatki jabtka, warzywa, Swieze ziota. Wtozy¢ do piekarnika nagrzanego
do 140°Cna 2 h.

Kopytka pietruszkowe. Ziemniaki ugotowac¢, przetrzeC przez praske i wystudzic. Podzieli¢
ziemniaki na 4 cze$ci. W miejsce jednej czeSci wsypaé make, jajka i posiekana natke pie-
truszki. Wyrobi¢ doktadnie ciasto ziemniaczane. Uformowaé¢ watki o rednicy okofo 2 cm.
Nastepnie pokroi¢ kopytka i ugotowa¢ w osolonej wodzie.

Sos zurawinowy. Suszong zurawing ugotowa¢ w czerwonym winie, okoto 15 minut, az wino
zredukuje sig o potowe. Nastepnie doda¢ sos demi glace, doprawi¢ do smaku i gotowaé
okofo 10 minut, az sos zgestnieje.

Warzywa pieczone. Marchewke, pietruszke i seler pokroi¢ w grube stupki. Doprawi¢ do sma-
ku, doda¢ ziota, czosnek, masto i mi6d. Piec w piekarniku okoto 15-20 minut w temperaturze
160°C.
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KONFITOVANE

KACHNI STEHNO

S PETRZELOVYMI NOKY,
BRUSINKOVOU OMACKOU
A ZELENINOU

omacka demi glace — 100 m,
sul, pepr, majoranka — podle chuti.

mrkev — 1/2 kg,
petrzel — 1/2 kg,

e cuketa - 1kus,

e celer kofen - 1/2 kg,

e jablko - 2 kusy,

e bobkovy list, nové kofeni — podle chuti,

e brambory - 1/2 kg,

e pSeni¢na mouka — 300 g,

INGREDIENCE: e bramborovy $krob — 100 g,

kachni stehno - 5 kusd, e vejce - 2 kusy,
prepusténé maslo - 600 g, e suSené brusinky - 80 g,
Cesnek — 1 hlava, e suché ¢ervené vino — 300 ml,
cibule — 1 kus, e petrzel - 1 svazek,
Cerstvy tymian, rozmaryn e maslo-100g,
—kazda 3 snitky, e med-100g,

[ ]

[ ]

Kachni stehno. Kachni stehno dikladné omyjete, potfete soli, pepfem a majorankou. Viozte
do hlubokého pekace nebo zapékaci misy a prelijete pfepusténym maslem. Pfidejte cibu-
li, éesnek, kousky jablek, zeleninu, ¢erstvé bylinky. Viozte do trouby pfedehfaté na 140°C
na 2 hodiny.

PetrZelové noky. Brambory uvarte, prolisujte lisem a nechte vychladnout. Brambory roz-
délte na 4 Easti. Misto jedné Casti pidejte mouku, vejce a nasekanou petrzelku. Dikladné
vypracujte bramborové tésto. Vytvarejte valecky o priméru asi 2 cm. Poté noky nakrajejte
a uvarte v osolené vodé.

Brusinkova omacka. Susené brusinky povarte v ¢erveném viné asi 15 minut, az se vino
zredukuje na polovinu, pfidejte omacku demi-glace, dochutte a varte asi 10 minut, dokud
omacka nezhoustne.

Pecena zelenina. Mrkev, petrZel a celer nakrajejte na silné nudlicky. Podle chuti okoferite,
pidejte bylinky, Cesnek, maslo a med. Pecte v troubé asi 15-20 minut v teploté 160°C.



PIERS Z KACZKI
Z MUSEM JABEKOWYM
| SOSEM POROWYM

SKEADNIKI:

filet z kaczki — 5 sztuk
jabtka - 1/2 kg

masto - 100 g

cebula - 1 sztuka

por — 2 sztuki
$mietana 20% - 300 ml
kasza bulgur—200 g
pesto pietruszkowe - 80 g
siemie Iniane - 50 g
sol, pieprz — do smaku
olej do smazenia

1. Filety z kaczki zamarynowac i usmazy¢ na patelni na medium.

2. Mus jabtkowy. Cebule drobno posieka¢ i usmazy¢ na ztoto. Jabtka obra¢, pokroi¢ w kostke
i doda¢ do usmazonej cebuli. Dusi¢ na wolnym ogniu, az jabtka sie rozpadng. Nastepnie
cato$¢ doktadnie zmiksowa¢ na gltadka mase, doda¢ zimne masto i potaczy¢ doktadnie
z musem.

3. Sos porowy. Pora drobno posieka¢ i przesmazy¢ na patelni. Doda¢ $mietane i doprawi¢
do smaku. Gotowac¢ kilka minut, az sos zgestnieje do kremowej konsystencji.

KACHNI PRSA
S JABLECNYM PYRE
A PORKOVOU OMACKOU

INGREDIENCE:
e kachni filety - 5 kus(,

e jablka - 1/2 kg,

e maslo-100g,

e cibule - 1 kus,

e porek — 2 kusy,

e smetana 20% — 300 ml,
e bulgur-200 g,

e petrzelové pesto - 80 g,
e [néné seminko - 50 g,

o sul, pepf — podle chuti,
e olej na smazeni.

1. Kachni filety marinujte u usmazte na panvi na medium.

2. Jable¢né pyré. Cibuli nakrajejte nadrobno a orestujete dozlatova. Jablka oloupete, nakra-
jejte na kosticky a pridejte k orestované cibulce. Duste na malém plameni, dokud se jablka
nerozpadnou. Poté vse dikladné rozmixujte dohladka, pridejte studené maslo a dukladné
spojte s pyreé.

3. Porkova omacka. Pdrek nakrajejte nadrobno a osmazte na panvi. Pfidejte smetanu
a dochutte. Varte nékolik minut, dokud omacka nezhoustne do krémové konzistence.
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ROLADA Z KACZKI
Z MODRA KAPUSTA
| KROKIETAMI

L KAaszy

SKLADNIKI

28

mieso z piersi kaczki — 250 g

e mieso z nogi kaczki — 250 g

e Zzurawina-40g

o orzechy wioskie — 30 g

o platki migdatéw - 30 g

e morele suszone - 30 g

e majeranek — do smaku e ocet winny —50 ml

e sol, pieprz — do smaku e cebula-1sztuka

e jajko -2 sztuki e kasza jeczmienna—200g
e kapusta czerwona - 1/2 kg e butka tarta-100g

e jabtko - 1 sztuka o natka pietruszki - 1/2 peczka
e wino czerwone - 1/21 e wisnie mrozone - 150 g

e rodzynki-80 g e cukier-100g

e masto-100g o olej do smazenia

Rolada z kaczki. Migso z nogi zmieli¢, migso z piersi pokroi¢ w kostke. Obie masy doktadnie
wymieszac. Doprawi¢ do smaku, dodac¢ zurawine, orzechy i ptatki migdatowe. Doda¢ jajko
i catos¢ dokfadnie wymieszac. Uformowa¢ rulon o $rednicy okoto 5 cm, zawingé wszystko
w folig aluminiowa, Wtozy¢ do piekarnika nagrzanego do 170°C na 50 minut.

Modra kapusta. Kapuste poszatkowa¢ i ugotowa¢ w czerwonym winie do miekkosci. Pod
koniec gotowania doda¢ rodzynki. Nastepnie dodac ocet winny, masto i przyprawy. Kapuste
dusi¢, az caty ptyn odparuje.

Krokiety z kaszy. Kasze jeczmienng ugotowa¢ do migkkosci. Do ugotowanej kaszy doda¢
podsmazong cebule, jajko i przyprawy. Formowac mate kuleczki i panierowac w jajku i butce
tartej. Nastepnie smazy¢ na ztoty kolor.

INGREDIENCE

KACHNI ROLADA

s CERVENYM ZELIM
A KROKETY

S KRUPICI

vejce — 2 kusy,
Cervené zeli — 1/2 kg,
jablko - 1 kus,
Cervené vino - 1/21,
rozinky — 80 g,

maslo - 100 g,

vinny ocet - 50 ml,
cibule — 1 kus,

jecné krupice — 200 g,
strouhanka - 100 g,
petrzel - 1/2 svazku,
mrazené tfe$né — 150 g,
cukr-100 g,

olej na smazeni.

maso z kachnich prsou — 250 g,
maso z kachniho stehna - 250 g,
brusinky - 40 g,

vlasské ofechy - 30 g,

mandlové lupinky - 30 g,

suené merunky - 30 g,
majoranka — podle chuti,

sl, pepf — podle chuti,

Kachni rolada. Maso ze stehna umelte, maso z prsou nakrajejte na kosticky. Obé hmoty
diikladné promichejte. Podle chuti okoferite, pfidejte brusinky, ofechy a mandlové lupinky.
Pridejte vejce a vSe dikladné promichejte. Vytvorte valecek o priméru asi 5 cm, vie zabalte
do alobalu. Viozte do trouby pfedehraté na 170 °C na 50 minut.

Cervené zeli. Zeli nakréjejte a vate v derveném viné do mékka. Ke konci vafeni pfidejte
rozinky. Poté pfidejte vinny ocet, maslo a kofeni. Zeli duste, dokud se vSechna tekutina
neodpafi.

Krokety z krupice. Je¢nou krupicku uvafte do mékka. K uvarené krupicce pfidejte osmaze-
nou cibuli, vejce a kofeni. Tvorte malé kulicky a obalujte ve vejci a strouhance. Poté smazte
do zlatohnéda.
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FASZEROWANE PAPRYKI
MIESEM | RYZEM

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZtOSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU” Kofo Gospodyn
Wiejskich ,Kulturalni” w Ludwikowicach Kfodzkich
- LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

To danie jest fantastyczne - poniewaz papryke mo-
zemy nadziewa¢ wykorzystujac resztki zalegajace
w naszej lodéwce. Mozemy doda¢ do niej wybrane
warzywa, a takze pozostatosci po miesnych potra-
wach. Dla fanéw sera polecamy dodatkowg porcje
startego sera papryka bedzie jeszcze smaczniejsza.

o

SKEADNIKTI (na 8-10 porci): .

e 8-10 papryk + 1, ktora potrzebujemy °
na spod garnka

e 700 g fopatki wieprzowej °

e 4 tyzki oliwy
e 3 cebule + 1 ktdrg potrzebujemy na spéd gamka e

1. Przygotowac 8-10 papryk, umy¢, osuszy¢. Najlepiej wybra¢ papryki rownego rozmiaru: wigk-

sze i szersze aby weszlo sporo farszu

2 zabki czosnku

2 tyzki posiekanej natki

200 g (2 woreczki) ryzu najlepiej brazo-
wego lub jasminowego

8 pomidoréw suszonych lub w zalewie,
ktore potrzebujemy do garnka

Pieprz, sol do smaku

2. Ryz ugotowa¢ na al dente w osolonej wodzie, wode odla¢ i wystudzic.

3. Na patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojong w Ewiartki cebulg, doda¢ posiekany czosnek,
po chwili doda¢ pokrojone na duze kawatki migso i lekko obsmazy¢. Wystudzone migso

i cebule zmieli¢ na maszynce.

4. Mieso potaczy¢ z ryzem i doprawi¢ solg (ok. 1 tyzeczki), pieprzem do smaku,

5. Odcinamy gore papryki, pozbawiamy ja nasion i napetniamy farszem, nakrywamy ,cza-
peczkq’” pozostatg z odcigcia papryki, petnig one role jadalnego wieczka. Papryke mozemy
faszerowa¢ zaréwno odcinajac jej wierzch, ktory potem $wietnie sprawdzi sie w roli jadalne-

go wieczka lub przekrawajac ja na pot.

6. Papryki wkladamy do glinianego greckiego naczynia, ktére wczes$niej moczymy kilka minut
w zimnej wodzie, na spéd naczynia ukladamy pokrojong w krazki cebule i pokrojong, 1 pa-
pryke, na tak przygotowang powierzchnie uktadamy papryki, ktére przektadamy suszonymi
pomidorami, nie wlewamy zadnego ptynu, poniewaz papryka i mieso puszcza wiasny sok,
nakrywamy pokrywa i wktadamy do zimnego piekarika na ok 1,5 godziny, piekarnik nasta-

wiamy gora-dét na 155°C.

7. Po upieczeniu, wylozone na spodzie warzywa tacznie z suszonymi pomidorami i sokiem
powstatym podczas pieczenia moga postuzy¢ za baze do sporzadzenia sosu pomidorowego

oczywicie jak kto$ lubi sos. U nas dzisiaj bez sosu.

_ PAPRIKY

PLNENE MASEM

A RYZI

Toto jidlo je fantastické — papriku mizeme plnit s po-
uzitim zbytkd, které nam zdstaly v lednici. Muzeme
do néj pridat vybranou zeleninu, ale i zbytky masitych

pokrmd. Pro pfiznivce syra doporuéujeme navic porci
strouhaného syra, paprika bude jesté chutng;si.

INGREPIEN CE e 2 strouzky Cesneku,

(na 8-10 porci): e 2|zice nasekané petrzelky,
8-10 paprik + 1, kterou potfebujeme o 200 g (2 sacky) ryze, nejlépe hnédé
na dno hrnce, nebo jasminové,
700 g veprové plece, e 8 suenych nebo nakladanych rajcat,

4 |Zice olivového oleje, ktera potfebujeme do hrnce,
3 cibule + 1, kterou potfebujeme nadno hrnce, @ pept, st podle chuti.

. Pripravte si 8-10 paprik, omyjte je a osuste. Papriky volte nejlépe stejné velké, vétsi a Sirsi,

aby bylo hodné nadivky.

. Ryzi uvarte v osolené vodé al dente, vodu slijte a ryzi zchladte.
.V panvi na olivovém oleji orestujte na Etvrtky nakrajenou cibuli dozlatova, pfidejte nakrajeny

Cesnek, poté pridejte velké kusy masa a zlehka orestujte. Vychladlé maso a cibuli nasekejte
v kuchyriském robotu.

. Maso spojte s ryzi a dochutte soli (asi 1 |zicka) a pepfem dle chuti.
. Paprice odfiznete vrek, odstranite seminka a naplrite papriku nadivkou, zakryjete ,Cepici®,

ktera zbyla po krajeni papriky, a ktera funguje jako jedla poklicka. Papriku mizete plnit jak
odfiznutim jejiho vrsku, ktery pak dobre poslouZi jako jedla poklicka, tak nakrajenim papriky
na polovinu.

. Papriky dejte do hlinéné fecké misky, kterou na par minut namocte do studené vody, na dno

misky dejte cibuli nakrajenou na kolecka a 1 papriku nakrajenou. Na takto pfipraveny povrch
dejte papriky se suSenymi rajcaty, nepodlévejte zadnou tekutinou, protoze paprika a maso
pusti Stavu. Pfikryjte poklickou a dejte do studené trouby asi na 1,5 hodiny, troubu nastavte
na zahfivani nahoru — dolt na 155 stupil Celsia.

. Po upeceni Ize zeleninu na dné véetné suSenych rajcat a Stavy vzniklé pfi peceni pouzit

jako zaklad pro pfipravu rajcatové omacky, samoziejmé pokud mate radi omacku. My dnes
oméacku nemame.
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PLACEK
SOWIOGORSKI

Przepis nadestany od: ,Restauracja Oséwka
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

»

SKEADNIKI:

GULASZ

32

PLACKI ZIEMNIACZANE:

500 g miesa np. karczku 6 duzych ziemniakéw

1-2 cebule e 3 $rednie marchewki

500 g pieczarek e 1cebula

2 czerwone papryki e 2jajka

2 tyzki masta e 2 lyzka maki ziemniaczanej

300 ml soku pomidorowego e 2 lyzki maki pszennej

200 g przecieru pomidorowego e solipieprz

ostra papryka e olej rzepakowy lub smalec do smazenia
sol i pieprz

. Przygotowywanie zacznij od wstawienia gulaszu. Migso pokroj, tak samo zréb z cebula,

paprykq i pieczarkami. W garnku roztop troche masta i dodaj do niego $wiezo zmielone
przyprawy i odrobing pikanterii. Do takiej mieszanki dodaj migso oraz pokrojone warzywa.
Gdy mieso sie zarumieni do garnka dolej troche wody, a nastepnie sok i przecier pomidoro-
Wy Z reszta przypraw.

Wszystko gotuj pod przykryciem do momentu, az migso stanie sie migkkie.

W czasie, gdy gulasz powoli si¢ dusi, mozna zabrac si¢ za szykowanie plackéw ziemnia-
czanych.

Ziemniaki zetrzyj na tarce o grubych oczkach, tarkg potraktuj rowniez cebule i marchewke.
Do masy dodaj maki, jajka oraz dopraw szczypta soli i pieprzu. Wszystko doktadnie wymie-
szaj. Smaz na mocno rozgrzanym oleju, az placki stanq sie rumiane i chrupiace.

Placki podawaj jeszcze gorace, przetozone porcjg gulaszu z ogérkiem kiszonym i odrobing
kwasnej $mietany.

SOVOHORSKY
BRAMBORAK

INGREDIENCE:
GULAS BRAMBORAKY:
500 g masa, napf. krkovice e 6 velkych brambor
e 1-2cibule o 3 stfedni mrkve
e 500 g zampionu e 1 cibule
o 2 Cervené papriky ° 2vejce
e 2|zice masla e 2lzice bramborové mouky
e 300 ml rajcatové Stavy e 2 lzice pSenitné mouky
e 200 g rajcatového protlaku e sul a pepf
o paliva paprika o fepkovy olej nebo sadlo na smazeni
o sul a pepf

Zacgnéte pripravou guladSe. Maso nakrajejte, a to samé udélejte s cibuli, paprikou a Zampiény.
V' hrnci rozpustte trochu masla a pfidejte Cerstvé mleté kofeni a trochu palivého kofeni.
Do této smési pfidejte maso a nakrajenou zeleninu. Kdyz maso zezlatne, pridejte do hrnce
trochu vody, poté tavu a rajcatovy protlak se zbytkem kofeni.

Ve varte prikryté, dokud maso nezmékne.

Zatimco se gula$ pomalu dusi, mizete se pustit do pfipravy bramboraka.

Brambory nastrouhejte na hrubém struhadle, cibuli a mrkev také. Do hmoty pfidejte mouku,
vejce a dochutte Spetkou soli a pepre. Ve dukladné promichejte. Smazte na rozpaleném
oleji, dokud bramboraky nezezlatnou a nebudou kiupavé.

Bramboracky podavejte jesté horké s porci gulaSe, nakladanou okurkou a trochou kyselé
smetany.



SCHAB STRUDZONEGO
WEDROWCA Z JAJKIEM
SADZONYM

Przepis nadestany od: ,Restauracja Oséwka”
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

2

SKEADNIKI:

700 g schabu

500 ml mleka

2 zabki czosnku

2 cebule

sol i pieprz

peczek natki pietruszki

marynata do wieprzowiny

maka, jajko i butka tarta — panierka
jajka

. Migso podziel na kotlety, rozklep thuczkiem do migsa przez folie spozywcza. Grubo$¢ zalezy

od indywidualnych preferencji. Tak przygotowane migso przetéz do miski z mlekiem, dodaj
obrany rozgnieciony czosnek, cebule pokrojong plastry, szczypta soli, pieprzu, marynaty
do wieprzowiny i $wiezej pietruszki. Odstaw do lodéwki najlepiej na catg noc.

Nastepnie panieruj klasycznie: maka, rozmacone jajko i butka tarta.

Smaz na oleju na $rednim ogniu po 4 minuty z kazdej strony.

Podawaj z puree ziemniaczanym lub frytkami oraz jajkiem sadzonym.

&

 RIZEK

S VOLSKYM OKEM
PRO OSUNTELEHO
TULAKA

INGREDIENCE

700 g veprové panenky
500 ml mléka

2 strouzky ¢esneku

2 cibule

stl a pepf

svazek petrzelky

marinada na vepfové maso
mouka, vejce a strouhank
vejce

Maso rozdélte na kotlety, proklepejte palickou na maso pfes potravinarskou folii. Tloustka
zavisi na individualnich preferencich. Takto pfipravené maso dejte do misy s mlékem, pfide;j-
te oloupany prolisovany esnek, nakrajenou cibuli, Spetku soli, pepf, marinadu na vepfové
maso a Cerstvou petrzelku. Dejte pfes noc do lednice.

Poté obalujte klasickym zplisobem: mouka, vejce a strouhanka.

Smazte na oleji na stfednim plameni 4 minuty z kazdé strany.

Podavame s bramborovou kasi nebo hranolky a volskym okem.
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KARKOWK@A
DZIADKA ZBYSIKA

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZLOSCI -
NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Antoni Jarosz — LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:

1 kg karkowki

500 ml koncentratu pomidorowego
4 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki miodu

3 - 6 fodyzek rozmarynu

3 cebule

pot glowki czosnku

tyzka soli

przyprawy wtasne

Do miski dodajemy koncentrat, oliwe z oliwek, miéd, rozmaryn, cebule, czosnek, sél i przyprawy,
mieszamy, przektadamy tg zaprawg migso pokrojone w 1-2 cm plastry i wstawiamy do piekarni-
ka nagrzanego na 200°C na 1,5-2 h.
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.. KRKOVICE
DEDECKA ZBYSZKA

INGREDIENCE:

1 kg veprové krkovicky,

500 ml rajcatového protlaku,
4 |Zice olivového oleje,

2 |Zice medu,

3-6 snitek rozmarynu,

3 cibule,

pul hlavy éesneku,

[Zice soli,

vlastni kofeni.

Do misy pfidejte koncentrat, olivovy olej, med, rozmaryn, cibuli, éesnek, stil a kofeni, promichej-
te, tuto marinadu dejte na maso nakrajené na 1-2 cm tlusté platky a viozte do trouby pfedehraté
na 200°C na 1,5-2 h.



DZICZYZINA Z PIECZONYMI
KLUSECZKAMI

Przepis z konkursu ,SMAK| Z PRZESZt 0SCI

Iwona Jugowiec, Magdalena Zabek

CZERWONA KAPUSTA

NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”

LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:
e 1kg szynkiz dzika
e 1/2 kg pieczarek
e 1/2 kg marchwi
e czosnek granulowany CZERWONA KAPUSTA MARYNOWANA
e 5ol ziolowa e 2kg czerwonej kapusty
e chili e 1kg jabtek
e jafowiec e 1/2kg cebuli
° sol
MARYNATA:
e 2 szk. oliwy ZALEWA
o 1 szk. biatego wytrawnego wina e 2l wody
e 1szk. octu
PIECZONE KLUSECZKI: e 3/4 szk. cukru
e 0,4 kg maki e pieprz w ziamach, lis¢ laurowy, ziele
o 2lyzeczkisoli angielskie — po 5 szt.
* woda o 2 lyzeczki soli

. Migso umy¢ i osuszy¢, natrze¢ przyprawami i przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Dodaé

marchew pokrojong w grube talarki oraz pieczarki pokrojone na czastki $redniej wielko$ci,
zala¢ oliwg i winem. Odstawi¢ na 24 godziny do marynowania. Nastepnie pieczemy mieso
w nagrzanym piekarniku w temp. 200°C przez 1/2 godziny, nastepnie zmniejszamy tempera-
ture do 150°C i pieczemy przez okoto 3 godz. od czasu do czasu obracajac mieso.
Pieczone kluseczki. Make potaczy¢ z solg i woda, zagnies¢ twarde ciasto, z ciasta uformo-
wac wateczki i pokroi¢ w poprzek na mate kluseczki. Kluseczki piec w piekarniku nagrza-
nym do 180°C az kluseczki zbrazowiejg — ok. 10-15 minut. Upieczone kluseczki przetozy¢
do goracego sosu odlanego z pieczonego migsa. Kiedy kluseczki zmiekng podajemy
je z migsem i czerwong kapusta.

Kapusta. Kapuste poszatkowa¢, jabtka zetrze¢ razem ze skorka na tarce na duzych oczkach.
Cebule pokroi¢ w pdtksiezyce, catos¢ posoli¢ i odstawi¢ na 2 godziny. Sktadniki na zalewe
wla¢ do kapusty, catos¢ gotowaé 20 minut. Niewykorzystang do obiadu czes¢ przetozyé
do stoikdw i zagotowac.

__IVERINA
S PECENYMI NOKY
A CERVENYM ZELIM

PECENE NOKY:
e 0,4 kg mouky,
o 2 |zicky soli,
e voda.
MARINOVANE CERVENE ZELI:
e 2kg Cerveného zeli,
e 1kgjablek,
INGREDIENCE . 12k oo,
o 1kg Sunky z divo¢aka, e sl
e 1/2 kg zampiond, )
e 1/2 kg mrkve, ZALIVKA:
e granulovany desnek, * 2lvody,
e bylinna s, e 1 8alek octu,
e chillj, o 3/4 alku cukru,
o jalovec. e pepf v zrech, bobkovy list, nové kofeni
MARINADA: L M
e 2 |zicky soli.

i

2 $alky olivového oleje,
1 Salek suchého bilého vina,

Maso omyjte, osuste, potete kofenim a vioZte do zapékaci misy. Pridejte mrkev nakrajenou
na silné platky a zampiony nakrajené na stfedné velké kousky, zalijte olivovym olejem a vi-
nem. Nechte 24 hodin marinovat. Poté maso pecte v predehfaté troubé na 200°C 1/2 hodiny,
poté snizte teplotu na 150°C a pecte asi 3 hodiny, ¢as od ¢asu maso obracejte.

PECENE NOKY. Mouku smichejte se soli a vodou, vypracujete tuhé tésto, z tésta vyvélejte
valecky a ty pricné nakrajejte na malé noky. Noky peéte v troubé vyhiaté na 180°C, dokud
nudle nezhnédnou — asi 10-15 minut. Upe€ené noky vioZte do horké omacky z peceného
masa. Jakmile noky zméknou, podavejte je s masem a Cervenym zelim.

MARINOVANE CERVENE ZELI. Zeli nakrajejte, jablka nastrouhejte spolu se slupkou
na hrubo na struhadle. Cibuli nakrajejte na pllmésicky, osolte a nechejte 2 hodiny odlezet.
Ingredience na zélivku nalifte do zeli, vSe povafte 20 minut. Nespotrebovanou &ast obédu
dejte do sklenic a zavaite.
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GOLABECZKI
Z LISCI Z BURACZKA

Przepis od Agnieszki Musz
- LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

SKLADNIKI

kilka, kilkanascie duzych lisci z buraka

0,5 kg migsa mielonego (wieprzowo-wotowe)
2 woreczki kaszy gryczanej

2 fyzki stotowe kaszy manny

25 dag pieczarek

20 dag boczku wedzonego surowego

2 jajka

1 cebula

25 g margaryny

1 kostka rosotowa

przyprawy: sol badz przyprawka typu wegeta, szczypta pieprzu czamnego, mielonego
i szczypta ziotowego, szczypta papryczki mielonej wedzonej, czosnek instant badz dwa zab-
ki Swiezego, przyprawa do migsa mielonego lub do gotabkdw, majeranek, koper zwykly lub
wioski

. Liécie optukujemy w zimnej wodzie, nastawiamy garnek z okoto 1 | wody z szczyptq soli
i zagotowujemy, nastepnie delikatnie wktadamy caty peczek lisci do wrzatku i na malefkim
ogniu parzymy okoto 5 min. Po tym czasie wylaczamy gaz i przykrywamy garnek z lis¢mi,
zostawiajac jeszcze na kolejne 5 min. Nastepnie delikatnie odcedzamy liscie i studzimy.

2. Kasze gotujemy w tradycyjny sposob i studzimy. Boczek i cebulke drobniutko kroimy i pod-

smazamy na zloty kolor.

3. Pieczarki myjemy odcedzamy kroimy i podsmazamy pierwszy raz, by odparowa¢ wode

po czym smazymy jg po raz drugi na kolor rumiany i chrupka strukture. Wszystko studzimy.

4. Migso wyktadamy do duzej miski i dodajemy po kolei wszystkie pozostate sktadniki: ka-

sze, boczek z cebulkg pieczarki, kasze manng, jajka oraz wszystkie przyprawy wymienione
w przepisie.

5. Wszystko dlugo mieszamy, by sktadniki pieknie sie potaczyly, sprawdzamy intensywno$¢

smaku, czy nam odpowiada i mozemy dorzuci¢ co$ od siebie, gdy brakuje soli, badz pieprzu.

6. Tak przygotowany farsz naktadamy na listki buraczka i delikatnie zwijamy, po czym uktada-

my w garnku. Na dno garnka dajemy margaryne oraz skorke z boczku mozna da¢ kostke
rosofowa, co zmieni smak wywaru.

7. Zalewamy gotabeczki zimng wodg do przykrycia ich i na malenkim ogniu ok 10 minut gotuje-

my. Dodatkiem do nich moze by¢ sos ciemny pieczeniowy, badz grzybowy.
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INGREDIENCE:

_ LAVITKY
Z REPNYCH LISTd

25 gram{ Zampion(,

20 gram0 syrové uzené slaniny,

2 vejce,

1 cibule,

25 g margarinu,

1 bujénova kostka.

koreni: stil nebo vegeta, $petka mletého
¢erného pepre a Spetka bylinného pepre,
Spetka mleté uzené papriky, suSeny
¢esnek nebo dva strouzky Eerstvého ce-
sneku, kofeni na mleté maso nebo pinéné
zeli, majoranka, kopr nebo fenykl obecny.

nékolik nebo tucet velkych listd fepy,
0,5 kg mletého masa (vepfové

- hovézi),

2 sacky pohanky,

2 zice krupice,

. Listy proplachnéte ve studené vodé, vlijte do hrce asi 1 litr vody se Spetkou soli a pfivedte

k varu, poté cely svazek listli opatmé vlozte do vrouci vody a nechejte vafit asi 5 minut
na mimém ohni. Po uplynuti této doby vypnéte plyn a hrnec s listy zakryjte poklickou
a nechte odstat dalSich 5 minut. Poté listy jemné scedte a zchladte.

Pohanku uvarte tradiénim zpisobem a nechte vychladnout. Slaninu a cibuli nakrajejte nad-
robno a orestujete do zlatova.

Zampiony omyjte, precedte, nakrajejte a poprvé orestujte, aby se odpafila voda, poté
je opecte podruhé, dokud nejsou zlatavé hnédé a nemaji kiupavou strukturu. VSe nechte
vychladnout.

Maso dejte do velké misy a postupné pfidejte vSechny ostatni ingredience: pohanku, slaninu
s cibuli @ zampiony, krupici, vejce a vSechno kofeni uvedené v receptu.

Ve dlouze promichejte, aby se ingredience krasné propajily, kontrolujte intenzitu chuti, zda
vam vyhovuje, a pokud chcete, mlzete piidat néco dle sebe, kdyz vam chybi sil a pepf.
Takto pfipravenou nadivku dejte na listy Eervené fepy a jemné je srolujte, poté dejte o hrnce.
Na dno hrnce dejte margarin a slaninovou ktirku, mizete pfidat bujonovou kostku, ktera
zméni chut vyvaru.

Zalijte zavitky studenou vodou tak, aby byly pokryty, a vafte na mirném ohni asi 10 minut.
Prilohou k nim mize byt tmava pec¢ena omacka nebo houbova omacka.



KACZKA
Z KONFITURA
Z MANGO | GRUSZKI

Przepis od Barbary Laszkiewicz
- LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

SKEADNIKI:
o 4 piersi z kaczki KONFITURA:
o kilka gatazek tymianku i majeranku (moze e 1 dojrzate duze mango
by¢ suszony) e 1gruszka
e 4 zabki czosnku e 1 biata cebula
e 0l pieprz e 1 czerwona cebula
e 1lyzeczka oleju e 2 pomarancze
o dowolne kietki o 2 zabki czosnku
o 1 papryczka chili
o 2lyzki masta
o 1/4 peczku natki pietruszki
e sol, pieprz

1. Pier$ z kaczki czy$cimy, nacinamy skére w kratke i marynujemy w ziotach i czosnku z odro-
bing oleju, przyprawiamy solg i pieprzem do smaku. Wstawiamy do lodéwki przynajmniej
na 1 godzine. Smazymy od strony skéry wg uznania. Przed podaniem kroimy w plastry.

2. Konfitura. Kroimy w kostke: biatg cebule, mango i gruszke. Cebule czerwong kroimy w pior-
ka, wyciskamy sok z pomarariczy, a papryczke chili kroimy w drobne paseczki.Zaczynamy
od biatej cebuli podduszonej na masle, dodajemy mango, gruszke oraz czerwong cebule,
dodajemy wycisniety czosnek i papryczke chili, podlewamy sokiem z pomaranczy, przypra-
wiamy solg i pieprzem. Na koniec dodajemy posiekang natke pietruszki.

3. Kaczke podajemy na konfiturze z dodatkiem kietkow.

KACHNA
s DZEMEM
Z MANGA A HRUSKY

INGREDIENCE

e 4 kachni prsa, PRIPRAVA DZEMU:

o par vétvicek tymianu a majoranky (mizete 1 velké zralé mango,
pouzit suseny), 1 hruska,

e 4 strouzky ¢esneku, 1 bila cibule,

o stl, pepf, 1 Cervena cibule,

e 1lzicka oleje, 2 pomerance,

o jakékoliv klicky. 2 strouzky ¢esneku,

1 chilli papricka,

2 Zice mésla,

1/4 svazku petrzelky,
s(l, pepf.

1. Kachni prsa o€istéte, kiizi nakrajejte na mfizku a marinujte v bylinkach a éesneku s trochou
oleje, dochutte soli a pepfem podle chuti. Dejte do lednice alespori na 1 hodinu. Smazte
na strané s kizi dle chutovych preferenci. Pfed servirovanim nakrajejte na platky.

2. Dzem. Bilou cibuli, mango a hrusku nakrajejte na kosticky. Cervenou cibuli nakrajejte
na prouzky, vymackejte pomerancovou $tavu a chilli papricku nakrajejte na malé prouzky.
Zacgnete bilou cibuli poduSenou na masle, pfidejte mango, hrusku a ¢ervenou cibuli, pfidejte
prolisovany éesnek a chilli papricku, zalijete pomeranéovou Stavou, dochutte soli a pepfem.
Nakonec pfidejte nasekanou petrzelku.

3. Kachnu podavame na dzemu s klicky.
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KLUSKI SLASKIE Z GULASZEM
1 Z SUROWKA
Z KAPUSTY KISZONE)

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt0SCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Ewa Marciniak - Guz — LGD ,Ujcie Baryczy”

SKEADNIKI:
GULASZ:
e 500 g topatki wieprzowej

e 300 g szynki wieprzowej
o 1/2 tyzeczki soli
e 4lyzkioleju
e 1 szt cebuli
e 1lyzka stodkiej mielonej papryki o 1jajko
° 1 If’osltka migsna e szczypta soli
2 I|:s<:|e Iagrowe —_— e 200 g maki ziemniaczanej
e 8 ziaren pieprzu ziarnistego
e 6 ziaren ziela angielskiego .
Ui ! SUROWKA Z KAPUSTY KISZONEJ:
: 3lyzkimaki pszennej o 1/2 kg kapusty kiszonej

3 tyzki musztardy

[ ]
KLUSKI SLASKIE: °
o 1kg ziemniakow °

1 $rednia marchewka
3 tyzki oleju Inianego/oliwy
pieprz do smaku

1. Kluski. Ziemniaki obieramy i gotujemy w osolonej wodzie (uwazamy, zeby nie rozgotowac).
Ugotowane, odcedzone i gorace przeciskamy przez praske. Zostawiamy mase, aby ostygta
na tyle, aby data sie wyrobi¢ rekami. Ciepta ziemniaczang mase wyréwnujemy w misce
i dzielimy na 4 réwne czesci, po czym jedng ¢wiartke wyjmujemy i wypetiamy to miejsce
maka ziemniaczana, Lekko solimy, dodajemy jajko. Zagniatamy na gtadkie ciasto. Formuje-
my kulki, lekko sptaszczamy i robimy dziurke. Gotujemy we wrzatku, az kluseczki wyptyna.

2. Gulasz. Migso doktadnie myjemy i kroimy na mniejsze kawatki. Solimy. Na patelni z gru-
bym dnem rozgrzewamy olej i wrzucamy migso. Doktadnie obsmazamy. Cebulg obieramy
i kroimy w drobng kosteczke. Dodajemy do migsa razem z tyzka papryki. Chwile wszystko
razem podsmazamy. Nastepnie mie¢so zalewamy przegotowana, goraca woda. Woda powin-
na zakry¢ migso. Dodajemy kostke migsna, pieprz, ziele angielskie i listki laurowe. Patelnie
przykrywamy i cato$¢ dusimy przez okoto 2 godziny. Mieszamy od czasu do czasu, a w razie
potrzeby podlewamy woda. Po tym czasie do 1/3 szklanki zimnej wody dodajemy make,
dobrze mieszamy (zeby nie byto grudek) i dodajemy do miesa, zeby zagesci¢ sos. Dodaje-
my musztarde i mieszamy. Gotujemy jeszcze przez chwilg, do momentu, az sos zgestnieje.

3. Suréwka. Kapuste kiszong drobno siekamy. Marchewke $cieramy na tarce o grubych oczkach.
Wrzucamy do wigkszej miski, dolewamy olej Iniany lub oliwe i przyprawiamy. Doktadnie mie-
szamy. Po przygotowaniu surdwke na przynajmniej godzinke odstawiamy do lodowki.
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__ SLEZSKE NOKY
S GULASEM @ SALATEM
Z KYSANEHO ZELI

e 1 masova kostka,

e 2 bobkové listy,

e 8 zrnek pepre,

e 6 zrnek nového koreni,

e 3 lZice pSeni¢né mouky,

e 3 lzice hoi€ice.

SLEZSKE NOKY:

e 1kg brambor,
INGREDIENCE: o 1vejce,
GULAS: o S$petka soli,
o 500 g vepfové plece, e 200 g bramborové mouky.
e 300 g vepiové Sunky, SALAT S KYSANEHO ZELI:
e 1/2zicky soli, e 1/2 kg kysaného zeli,
e 4lzice oleje, o 1 stfedni mrkev,
o 1kscibule, o 3 lzice Inéného oleje nebo olivového oleje,
e 1 lzice sladké mleté papriky, e pepf podle chuti.

=y

Noky. Brambory oloupete a dejte vafit do osolené vody (pozor, nesmite je rozvarit). Uvafené,
scezené a jeSté horké brambory vymackejte pfes lis. Hmotu nechejte dostate¢né vychlad-
nout, aby se dala hnist rukama. Teplou bramborovou hmotu dejte do misy a rozdélte
ji na 4 stejné dily, poté jednu Ctvrtinu odeberte a pridejte bramborovou mouku. Lehce osolte
a pfidejte vejce. Vypracujte hladké tésto. Vytvarujte kulicky, lehce je zploStéte a udélejte
do nich dulek. Varte ve vrouci vodé, dokud noky nevyplavou na povrch vody.

Gulds. Maso dikladné omyjete a nakréjejte na mensSi kousky. Osolte. V panvi se sil-
nym dnem rozehfejte olej a viozte na néj maso. Dikladné orestujte. Cibuli oloupejte
a nakréjejte na malé kosticky. Pfidejte k masu se Izici papriky. Ve spolecné orestujete.
Poté maso zalijete prevarenou horkou vodou. Voda by méla maso zcela pokryt. Pridejte
kostku masoveho bujonu, pepf, nové kofeni a bobkove listy. Péanev pfikryjte a vSe poduste
asi 2 hodiny. Cas od ¢asu promichejte a pfipadné podlijte vodou. Po uplynuti této doby
pfidejte do 1/3 hmku studené vody mouku, dobfe promichejte (aby nebyly hrudky) a pridejte
k masu, aby omacka zhoustla. Pfidejte hof€ici a promichejte. Gula$ varte, dokud omacka
nezhoustne.

Salat. Kysané zeli nakrajejte nadrobno. Mrkev nastrouhejte na hrubém struhadle, dejte
do vétsi misy, pfidejte Inény nebo olivovy olej a okorerite. Diikladné promichejte. Poté salat
dejte alespon na hodinu do lednice. Chuté se prolnou a salat bude jesté chutngjsi.



KOPYTKA Z GULASZEM
| Z SUROWK@A
Z KAPUSTY KISZONE])

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt0OSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Aleksandra Guz - LGD ,Ujécie Baryczy”

SKEADNIKI:
KOPYTKA:

e 60 dag ziemniakow
o 3/4 szklanki maki pszennej
e 1jajko

e szczypta soli

GULASZ:

e 500 g miesa z topatki

e 1cebula

e 1 mala papryka

e 2 zabki czosnku

o kilka tyzeczek przecieru pomidorowego
e 3 lyzki Smietany do zup 18%

e maka do obtoczenia migsa + 3 — 4 tyzki
do zageszczenia sosu

e masto klarowane lub olej do smazenia

o [iS¢ laurowy, ziele angielskie, papryka
w proszku stodka i ostra, sol, pieprz

SUROWKA:

1/2 kg kapusty kiszonej

biata cebula

$rednia marchewka

1/2 peczka natki

5 tyzek oleju

2 tyzeczki cukru

pieprz

. Kopytka. Ziemniaki ugotowa¢, gdy wystygng zmieli¢ w maszynce. Potaczy¢ z maka, jajkiem

i sola. Zagnie$¢ gladkie, migkkie ciasto. Podzieli¢ na dwie czesci. Z kazdej zrobi¢ dos¢
cienki watek. Kroi¢ uko$nie na zgrabne kluseczki. Gotowa¢ w posolonym wrzatku ok. 2 minut
od wyplyniecia.

Gulasz. Mieso umy¢, osuszy¢, oczyscic¢ i pokroi¢ w rowng kostke. Kawatki obtoczy¢é w mace
i zrumieni¢ na patelni na niewielkiej ilosci tluszczu. Migso wyciagna¢ z patelni i przetozy¢
do rondelka. Na tym samym ttuszczu zeszkli¢ pokrojona w kostke cebule i zmiazdzone zabki
czosnku. Gotowe wiozy¢ do miesa. Cato$¢ podla¢ woda, tylko do przykrycia miesa, do-
dac przyprawy oraz pokrojong w krotkie paseczki papryke, dusi¢ az migso bedzie migkkie
ok. 60 — 90 minut. Pod koniec doda¢ przecier oraz $mietang rozmieszang z 3-4 tyzka-
mi maki i 1/4 szklanki zimnej wody. Cato$¢ ponownie doprowadzi¢ do wrzenia. Podawa¢
z ugotowanymi wczes$niej kopytkami.

Suréwka. Kapuste pokroi¢ drobno, wiozy¢ do miski. Cebule pokroi¢ w kostke, marchew ze-
trze¢ na drobnej tarce, natke posiekac¢. To wszystko doda¢ do kapusty, wymieszac, posypac
cukrem i $wiezo zmielonym pieprzem. Pola¢ olejem, wymieszac raz jeszcze.

NOKY S GULASEM
A SALATEM
Z KYSANEHO ZELI

GULAS:

500 g masa z plece,

1 cibule,

1 mala paprika,

2 strouzky ¢esneku,

par Izi¢ek rajcatového protlaku,

3 Izice smetany 18%,

mouka na obalovani masa + 3 az 4 Izice
na zahu$téni omacky,

INGREDIENCE o prepudténé maslo nebo olej na smazeni,
NOKY: o bobkovy Ii:%t, novfa kofeni, sladka a paliva
o 60 dag brambor, paprika, stl, pepF.
o 3/4 $alku hladké mouky, SALAT:
e 1vejce, . o 1/2 kg kysaného zeli,
* Spetka soli o bila cibule,

o stfedni mrkev,

e 1/2 svazku petrzelky,

e 5lzcoleje,

o 2Izicky cukru,

® pepf.

Noky. Brambory uvaite a vychladlé rozmixujte v kuchyrfiském robotu. Smichejte s moukou,
vejcem a soli. Vypracujte hladké, mékké tésto. Rozdélte na dvé ¢asti. Z kazdého vytvoite
pomérné tenky valecek. Valecek Sikmo nakréjejte na uhledné noky. Vaite v osolené vrouci
vodé asi 2 minuty, dokud noky nevyplavou na povrch vody.

Gulés. Maso omyjte, osuste, oistéte a nakrajejte na stejnomémé kostky. Kousky obalte
v mouce a osmahnéte na panvi na troSce tuku. Vyjméte maso z panve a vioZte jej do hrnce.
Na stejném tuku orestujte na kosticky nakréjenou cibuli a prolisované strouzky ¢esneku.
Pfipravené pfidejte k masu. Ve podlijte vodou tak, aby se zakrylo maso, pfidejte kofeni
a papriku nakrajenou na kratké nudlicky. Duste do zméknuti masa cca 60-90 minut.
Na zavér pfidejte protlak a smetanu rozmichanou se 3—4 Izicemi mouky a 1/4 hrnku studené
vody. Ve pfivedte k varu. Servirujte s uvafenymi noky.

Salat. Zeli nakrajejte nadrobno a dejte do misy. Cibuli nakrajejte na kosticky, mrkev nastro-
uhejte na jemném struhadle a nasekejte petrzel. To vSe pfidejte do zeli, promichejte, zasypte
cukrem a Cerstvé mletym pepfem. Prelijte olejem a znovu promichejte.

39



yZUPY.

--POLEVKY




WEGANSKA ZUPA
- KAPUSNIAK
NA WEDZONYM TOFU

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZLOSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Igor Hanusek — LGD ,Partnerstwo Sowiogrskie”

Wegariska wersja tradycyjnej polskiej zupy z kiszo-
nej kapusty. Kapusniak jada sie u mnie w domu
odkad pamietam. Ja jednak zmodyfikowatem dobrze

mi znany przepis na wersje bez produktéw pozy-
skiwanych od zwierzat. Jedyny sktadnik spoza listy
produktoéw weganskich, ktore zastosowatem

to serce kucharza.

SKEADNIKTI:

e 2tyzki oleju kokosowego e 2 pietruszki

e 200 g kiszonej kapusty e 1/2pora

e 1 kostka tofu e 1/4selera

e 3 ziemniaki e przyprawy: kmin rzymski, kminek, pa-

e 1cebula pryka stodka wedzona, liscie laurowe,

e 3 marchewki ziele angielskie, majeranek, sol i pieprz

1. Ugotuj bulion warzywny. Obierz pietruszke, seler i marchewke. Doktadnie wyptucz por,
by pozby¢ sie ewentualnego piasku. Pokrj warzywa w czastki. Przetdz do garnka, zalej
woda, dodaj okoto 5 kulek ziela angielskiego i 3 liscie laurowe. Gotuj pod przykryciem okoto
1,5 godziny.

2. W garnku podsmaz cebulke na oleju kokosowym. Uwazaj by jej nie spali¢, nie chcemy

by zupa byta gorzka. Dodaj po okoto pét tyzeczki kminku i kminu rzymskiego oraz tyzeczke
stodkiej papryki wedzonej. Zalej bulionem warzywnym. Dodaj skrojone w kostke ziemniaki.
Dodaj je przed kapusta, poniewaz tak szybciej zmigkna. Gdy ziemniaczki bedg juz ugoto-
wane dotdz kapuste kiszona i tofu skrojone w kostke. Dopraw sola, pieprzem i majerankiem.

VEGANSKA POLEVKA
- ZELNACKA
S UZENYM TOFd

Veganska verze tradicni polské polévky z kysaného
zeli. Zelfacka se u mé doma ji od té doby,

o si pamatuji. Znamy recept jsem vsak upravil

na verzi bez produktu Zivocisného plivodu. Jedina
slozka, kterou jsem pouzil mimo vegansky seznam,
je srdce kuchare.

INGREDIENCE:
2 IZice kokosového oleje o 2 petrzelky
200 g kysaného zeli e 1/2 porku
1 kostka tofu e 1/4celeru
3 brambory e kofeni: fimsky kmin, kmin, sladka uzena
1 cibule paprika, bobkové listy, nové kofeni, ma-
3 mrkve joranka, stil a pepf

. Uvarte zeleninovy vyvar. Oloupejte petrzel, celer a mrkev. Dikladné proplachnéte pérek,

abyste se zbavili pfipadného pisku. Nakrajejte zeleninu na kousky. VloZte do hrnce, podlijte
vodou, pfidejte asi 5 kuli¢ek nového kofeni a 3 bobkové listy. Vafte pfikryté asi 1,5 hodiny.
V hrnci na kokosovém oleji osmazte cibulku. Pozor, at' se nepfipéli, nechceme, at polévka
zhotkne. Pridejte asi pul zicky kminu a fimského kminu a IZicku sladké uzené papriky.
Zalijte zeleninovym vyvarem. Pfidejte brambory nakrajené na kostky. Pfidejte je pfed zelim,
protoze timto zplisobem rychle zméknou. Kdyz jsou brambory uvarené, pridejte kysané zeli
a na kosticky nakrajené tofu. Dochutte soli, pepfem a majorankou.
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_ SUDECKA
KYSELA POLEVKA
NA DOMACIM KVASKU

SUDECKI ZUR
NG DOMOWYM
ZAKW@ASIE

Przepis nadestany od: ,Restauracja Oséwka”
- LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

SKEADNIKI: INGREDIENCE:
Do jego przygotowania potrzeba jedynie K pfipravé potfebujete pouze zeleninovy
bulionu warzywnego oraz miesnego, zakwasu a masovy vyvar, domaci kvasek a Spetku
domowego oraz szczypty regionalnych regionalniho kofeni.
przypraw.
BULION VYVAR
e wloszczyzna, e vyvar pfipravte z polévkové zeleniny,
o wedzone kosci, e uzenych kosti,
e biata kietbasa o bilé klobasy
e Dboczek wedzony zasmazany z cebulka, ® aosmazené slaniny s cibulkou.
ZAKWAS: KVASEK:
® maka zytnia e Zitna mouka
e woda e voda
1. Do czystego stoika wsyp 8 tyzek maki Zytniej, stopniowo wlej 1 litr wody i doktadnie wy- 1. Do Cisté zavafovaci sklenice dejte 8 Izic Zitné mouky, postupné pfilévejte 1 litr vody a diklad-
mieszaj. Stoik zakre¢ i odstaw w ciepte i zacienione miejsce. Jezeli maka opadta na dno né promichejte. Sklenici zavfete a dejte stranou na teplé a stinné misto. Pokud mouka klesla
i podzielita sie wyraznie od ptynu ,a na drugi dziefi pojawita sie piana, pecherzyki powietrza na dno a zfetelné se oddélila od tekutiny a druhy den se vytvofila péna, vzduchové bubliny
-to tak wtasnie ma wyglada¢. Raz dziennie zamieszaj zakwas. Po uptywie 4 dni powachaj - tak to mé vypadat. Jednou denné kvéasek promichejte. Po 4 dnech ke kvésku pfivorite
i sprobuj zakwas, jesli nie jest dostatecznie kwasny odstaw go jeszcze na jeden dwa dni. a ochutnejte ho. Pokud neni dostatecné kysely, nechte jeSté dva dny odlezet.
2. Doprawiamy regionalnymi przyprawami wg uznania. 2. Polévku dochutite regionalnim kofenim dle libosti.
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CHEODNIK
LITEWSKI

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt0SCI
— NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Anna Sikorska - LGD ,Ujscie Baryczy”

SKEADNIKI:

Wszystkie sktadniki potaczy¢ i dobrze wymieszaé. Schiodzi¢ w lodéwce przez ok. 1-2 godz.

1 | kefiru lub zsiadtego mleka
2 - 3 gotowane jajka

2-3 ugotowane buraczki starte
na tarce o grubych oczkach

1 zielony ogorek

1 peczek szczypiorku

1 peczek koperku zielonego
sol, pieprz, curry do smaku

Mozna podawa¢ z gotowanymi ziemniakami.

_STUDENA
LITEVSKA POLEVKA

INGREDIENCE:

1 | kefiru nebo kyselého mléka,
2-3 vafena vejce,

2-3 uvafené Cervené fepy nastro-
uhané na hrubém struhadle,

1 zelena okurka,

1 svazek pazitky,

1 svazek zeleného kopru,

sUl, pepf a kari podle chuti.

Smichejte vSechny ingredience a dobfe promichejte. Nechte 1-2 hodiny vychladit v lednici.
Muzeme podavat s varfenym bramborem.
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sALATKA
ZIEMNIACZANGA

- CZESKA INSPIRAC)A
W POLSKIE] WERS]I

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZLOSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Zygmunt Krasuri — LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:

o 1 kg ziemniakow DRESSING:

e 1cebula e 1,5 yzki musztardy

e gars¢ posiekanego pora e 1,5yzki miodu

e 1-2 czerwone papryki konserwowe e 3-51iyzek oleju Inianego

lub kiszone
e 1 puszka fasoli czerwonej lub czarnej

1 tyzka ziarna czarnuszki
pieprz i sol do smaku

1. Ziemniaki gotujemy w tupinach, przestudzamy i obieramy jeszcze ciepte, aby skérka lepiej

odchodzita.
2. Przygotowujemy dresing, mieszamy i odstawiamy aby sktadniki przeszty sie smakiem.

3. W tym czasie kroimy cebule w pétpidrka oraz drobno posiekany por i dodajemy do naczynia
z dresingiem. Nastepnie doktadamy do tego pokrojone w duzg kostke ziemniaki, pokrojong,

papryke i wsypujemy fasole. Cato$¢ delikatnie mieszamy.

BRAMBOROVY SALAT
- CESKA INSPIRACE
V POLSKE VERZI

INGREDIENCE

1 kg brambor, DRESINK:

1 cibule, e 1,5 Zice hofCice,

hrst nakrajeného porku, 1,5 1Zice medu,

1-2 Cervené konzervované nebo nakladané 3-5 Izic Inéného oleje,

papriky, 1 Izice seminek ¢erného kminu,
1 plechovka Eervenych nebo ¢ernych fazoli. pepi a sl podle chuti.

Brambory uvaite ve slupce, zchladte, a jeSté teplé oloupete, aby se slupka Iépe loupala.
Pripravte dresink, promichejte a odstavte, aby se promisila chut surovin.

Béhem této doby nakréjite cibuli na plmésicky. Nadrobno nakrajeny pérek pridejte do nado-
by s dresinkem. Poté pfidejte na kosticky nakrajené brambory, nakrajenou papriku a fazole.
Ve jemné promichejte.
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SALATKA
ZIEMNIACZANA
1 BOCZKIEM

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt.0SCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Dominika Goliriska, Klaudia Chetkowska

- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKLADNIKI
0,5 kg ziemniakéw SKLADNIKI NA SOS:
150 g boczku e 4 lyzki majonezu
8 ogorkow konserwowych o 3 lyzki Smietany 18% /jogurtu

15 pomidorkdw koktajlowych
1 cebula czerwona
starty ser Grana Padano (100 g)

greckiego

wycisniety 1 duzy zabek czosnku
szczypta soli i pieprzu

szczypta pieprzu ziotowego
szczypta czosnku niedzwiedziego
1 tyzka musztardy

mix satat (opakowanie)

1. Ugotuj ziemniaki, po wystygnigciu pokréj w grubsza kostke, boczek réwniez pokréj w kostke
i usmaz na patelni.

Ogorki, pomidorki i cebule pokroj wedtug uznania.

Wszystko wsyp do miski i wymieszaj ze soba.

Przygotuj talerz i utdz na nim gar$¢ mixu satat i wymieszane sktadniki.

W miseczce wymieszaj wszystkie sktadniki sosu.

Polej gotowq satatke sosem i posyp startym serem.

SRR HOIRND
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BRAMBOROVY
SALAT
SE SLANINOU

INGREDIENCE:

e 0,5 kg brambor, INGREDIENCE NA OMACKU:

e 150 g slaniny, 4 |zice majonézy,

e 8 nakladanych okurek, 3 IZice smetany 18% / fFeckého jogurtu,
o 15 cherry rajcat, 1 velky strouzek ¢esneku vylisovany,

e 1 Cervena cibule, Spetka soli a pepre,

e strouhany syr Grana Padano (100 g). Spetka bylinkového pepfe,

@RS SHED D)

Spetka medvédiho Cesneku,
1 IZice hofcice,
mix salat (baleni).

Brambory uvaite, po vychladnuti nakréjejte na silngjSi kostky, slaninu nakrajejte na kosticky
a orestujte na panvi.

Nakréjejte okurky, rajcata a cibuli podle potfeby.

Ve dejte do misy a promichejte.

Pripravte si talif a polozte na néj hrst mixu salat a smichanych ingredienci.

V misce smichame vSechny ingredience na omacku.

Hotovy salat prelijte omackou a posypte strouhanym syrem.






TARTA CYTRYNOW@
Z BEZf

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZLOSCI -
NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Joanna Chojnacka — LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

Tarta cytrynowa to prosty, a zarazem wykwintny de-
ser wymagajacy tylko 5 sktadnikow. Tarta w prosty
sposéb taczy 3 smaki i konsystencje. Potaczenie
cytryny i bezy sprawia, ze deser jest orzezwiajacy,
a kwasny smak cytryn doskonale rownowazg stodycz
lekkiej bezy oraz baza z kruchego ciasta. Jest to de-
ser idealny na jesienno-zimowa pore, bo do przyrza-
dzenia nie wymaga sezonowych owocw.

SKEADNIKI:

KRUCHE CIASTO: KREM CYTRYNOWY: BEZA:

o 8 lyzek maki, o sok wycisniety z 3-4 cytryn, e 3 biatka,

o 1jajko, e ok. 160 g cukru, e ok. 130 g cukru

e 100 g masta e 2 jajka, 3 zottka, o 1/2 tyzeczki skrobi
e ok. 30 g masta ziemniaczanej.
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. Kruchy sp6d. W misce mieszamy wszystkie sktadniki i zagniatamy ciasto. Nastepnie watkuje-

my je na cienka warstwe i wyktadamy nim nasmarowana uprzednio margaryna forme do tarty.
(Ciasto mozna réwniez cienko pokroi¢ i wylepi¢ nim forme). Ciasto nakluwamy do$¢ gesto
widelcem. Podpiekamy spdd w piekarniku przez ok.15 minut w temperaturze ok. 180 stopni.
Krem cytrynowy. W rondlu umieszczamy sok wyciniety z cytryn, cukier, 2 cate jajka
i 3 z6ltka. Wszystkie sktadniki miksujemy. Na koricu dodajemy masto. Umieszczamy rondel
na minimalnym ogniu i delikatnie mieszamy az do zgestnienia kremu, pilnujac aby nie przy-
wart do dna. Zostawiamy do ostudzenia.

Beza. Biatka ubijamy na gestq piane, nastepnie stopniowo dodajemy w matych dawkach cukier.
Kiedy piana jest gesta i aksamitna dodajemy skrobie ziemniaczana nie przerywajac miksowania.
Na wystudzony kruchy sp6d wyktadamy wystudzony krem cytrynowy oraz ubite biatka. Wkfada-
my tarte do piekarnika nagrzanego do ok. 150 stopni (z termoobiegiem). Po uptywie 10 minut
zmniejszamy temperature do ok. 130 stopni i pieczemy przez 1,5 godziny. Po zakonczeniu pie-
czenia uchylamy lekko drzwiczki piekarnika i pozostawiamy tarte do wystygniecia.

Tarte podajemy solo lub z ulubionymi dodatkami — bitg Smietana, $wiezymi lub suszonymi owocami.

CITRONOVY KOLACEK
SE SNEHOVOU PUSINKOU

Citronovy kolag je jednoduchy, ale vynikajici dezert,
ktery vyZaduje pouze 5 ingredienci. Kola¢ snadnym
zpUsobem kombinuje 3 chuté a konzistence.
Kombinace citronu a pusinky dezert osvézi a kysela
chut citront skvéle vyvazi sladkost lehké snéhové
pusinky a zaklad z lineckého tésta. Je to perfekini de-
zert na podzimni a zimni sezonu, protoZe k pfipravé
nevyzaduje sezonni ovoce.

INGREDIENCE

LINECKE TESTO: CITRONOVY KREM: PUSINKY:

e 8§ Izic mouky, o Stava vymackana ze 3—4 citronli, e 3 bilky,

o 1 vejce, e cca 160 g cukru, e cca 130 g cukru,

e 100 g masla. e 2 vejce, 3 Zloutky, e 1/2 |zi¢ky bramboro-
e cca 30 g masla. vého Skrobu.

. Linecky zaklad. V mise smichejte vSechny ingredience a vypracuijte tésto. Poté ho rozvélejte

na tenkou vrstvu a vlozte do formy na kola¢, pfedem vymazané margarinem. (Tésto Ize
také nakrajet na tenké platky a strcit do formy). Tésto pomérné husté propichejte vidlickou.
Zaklad pecte v troubé asi 15 minut pfi teploté asi 180 stupfid.

Citronovy krém. Do kastrilku dejte citronovou $tavu, cukr, 2 celé vejce a 3 Zloutky. Smichejte
vechny ingredience. Nakonec pfidejte méslo. Postavte kastrilek na mimy oheri a jemné michej-
te, dokud krém nezhoustne, davejte pozor, aby se nepiilepil ke dnu. Nechejte vychladnout.
Snéhova pusinka. Bilky uslehejte do zhoustnuti, poté postupné po malych davkach piidavej-
te cukr. KdyZ je péna husta a sametova, pridejte bramborovy $krob, aniz byste prestali mi-
chat. Na vychladlé kiehké dno poloZte vychladly citrénovy krém a naSlehané bilky. Kola¢
vlozte do trouby vyhraté na cca 150 stupniti (s cirkulaci horkého vzduchu). Po 10 minutach
snizte teplotu asi na 130 stupil a pecte 1,5 hodiny. Po upeceni mirné pootevrete dvitka
trouby a nechejte kola¢ vychladnout.

Kola¢ podavejte samotny nebo s oblibenymi polevami — lehackou, cerstvym nebo susenym
ovocem.



BABKI
MOJE) BABKI

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZtOSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Michalina Jarosz

- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI

na 12 babeczek:

130 ml mleka

110 ml oleju

1 jajko

1 fyzeczka ekstraktu lub cukru waniliowego
130 g cukru

270 g maki pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/4 tyzeczki sody

gorzka czekolada

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
e boréwki badz banan

Do miski wlej mleko, olej, dodaj jajka, ekstrakt badz cukier waniliowy i wsyp cukier.
Wymieszaj wszystko na gtadkg mase.

Do innej miski wsyp make, proszek do pieczenia, sode i przemieszaj.

Przesiej make do wczes$niej przygotowanej masy i doktadnie wymieszaj!

Do uzyskanego ciasta dodaj rozgniecionego banana lub bordwki.

Czekolade pokréj na mate kostki i rowniez wsyp do ciasta.

Ciasto przetéz do foremek, wstaw do piekarnika na 180 stopni, funkcje gora i dot
na 25-26 min.

8. Po upieczeniu pozostaw do ostygnigcia na ok.10 min

.o CGalies Co-D-c

S CIRN

5.

ORI,

BABOVKA
MOJi BABICKY

INGREDIENCE:
na 12 mini-babovek:

130 ml mléka,

110 ml oleje,

1 vejce,

1 1zi¢ka vanilkového extraktu nebo vanilkového cukru,
130 g cukru,

270 g pSeni¢né mouky,

1 1zicka prasku do peciva,
1/4 1Zicky jedIé sody,
tmava ¢okolada,

bortvky nebo banan.

Do misy nalijte miéko, olej, pfidejte vejce, extrakt nebo vanilkovy cukr a pfidejte cukr.

Ve rozmixujte na hladkou hmotu.

Do jiné misy dejte mouku, prasek do peciva a jedlou sodu a smichejte je dohromady.

Do predem piipravené hmoty prosejte mouku a diikladné promicheite!

Do vzniklého tésta pridejte rozmackany banan nebo bordivky.

Cokoladu nakrajejte na malé kosticky a také pridejte do tésta.

Tésto dejte do formicek, viozte do trouby na 180°C, horni a spodni funkce na 25-26 minut.
Po upeceni nechejte asi 10 minut vychladnout.
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ORZECHOWIEC
BABCI WIESI

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZLOSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Wiestawa Morawska

- LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

SKEADNIKI:

CIASTO:

o 6 $rednich jabtek (szare renety lub inne twarde)
e 1 szklanka cukru

e 1 cukier waniliowy lub kilka kropli

olejku waniliowego

4 szklanki maki

4 jajka

3/4 szklanki oleju

1 tyzka kakao

1 szklanka bakali (zurawina, suszone $liwki, rodzynki)
1 szklanka orzechow wioskich oraz kilka do dekoracii
1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody

POLEWA

e 200 g cukierkow kréwka
e 30gmasta

e 80 g Smietany 30%

Sliwki suszone przekroié na potowe.

Rodzynki i zurawing namoczy¢ na pét godziny w cieptej wodzie.

Orzechy wioskie pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Jabtka pokroi¢ w kostke, dodac cukier i bakalie, a nastepnie wstawi¢ na 1 godz. do lodéwki.
Make wymiesza¢ z proszkiem i soda oraz dodac kakao.

Do schtodzonych jabtek wiaé olej, doda¢ jajka i wszystko miesza¢ drewniang tyzka.

Nastepnie doda¢ make (z dodatkiem sody, proszku i kakao).

Ciasto wlozy¢ do nagrzanego piekarnika w temp. 180°C na 40 minut (géra dét)

Wykonanie polewy. Cukierki rozdrobni¢ na jak najmniejsze kawatki, a nastepnie wrzucic
je do rondla oraz doda¢ masto i $mietane. Rondel postawi¢ na kuchenke i na matym pto-
mieniu mieszac¢, az cukierki sie rozpuszcza i uzyskamy gtadkg konsystencje. Polewe po-
zostawi¢ do ostygniecia na 10 - 15 min., po tym czasie rozprowadzi¢ polewe na ciescie
i udekorowa¢ orzechami.

COSCORIRODEONE- LR COZN - =
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ORECHOVY KOL6¢€
BABICKY WIESI

1 Izice kakaa,
1 alek bakalie (brusinky, susené
Svestky, rozinky),

INGREDIENCE: o 1 8alek viadskych ofech(i a par na
TESTO: ozdobu,
e 6 stfednich jablek (odrlida Reneta nebo jina e 1 1Zicka prasku do peciva,
tvrda jablka), 1 1zicka sody.
o 1 3alek cukru,
e 1 vanilkovy cukr nebo par kapek POLEVA

ERCRRNIR

CORCORSIECORON

vanilkového oleje,
4 §alky mouky,

4 vejce,

3/4 salku oleje,

e 200 g bonbénl krowka

(polské mlééné Zvykaci karamely),
e 309 masla,
e 80 g smetany 30%.

Susené Svestky nakrajejte na polovinu.

Rozinky a brusinky namocte na pul hodiny do teplé vody.

Vladské ofechy nakrajejte na men3i kousky.

Jablka nakrajejte na kosticky, pfidejte cukr a suSené ovoce a poté dejte na 1 hodinu
do lednice.

Mouku smichejte s pradkem a jedlou sodou a pfidejte kakao.

Do vychladlych jablek nalijte olej, pfidejte vejce a vSe vareckou promichejte.

Poté pridejte mouku (s pfidavkem jedIé sody, prasku a kakaa).

Tésto vlozte do predehraté trouby na 180°C na 40 minut (nahofe i dole).

Pfiprava polevy. Bonbony rozdrtte na co nejmensi kousky, poté je viozte do kastrllku
a pridejte maslo a smetanu. Postavte kastrol na sporak a michejte na mirém ohni, dokud
se bonbony nerozpusti a smés neziska hladkou konzistenci. Polevu nechte 10-15 minut
vychladnout, pak polevou potrete tésto a ozdobte ofechy.



SERNIK DYNIOWY
NA SPODZIE

Z CIASTEK OREO,

Z POLEWE

Z BIALE] CZEKOLADY

Przepis od Agnieszki Pisarskiej
- LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

Sernik z dodatkiem dyni to wspanialy, aksamitnie
kremowy i stodki deser.

SKEADNIKI:

300 g ciastek Oreo, Neo lub herbatniki

70 g masta

350 g pieczonej dyni

1 kg zmielonego twarogu

250 mascarpone

drobno starta skdrka z 1 pomaranczy lub cytryny
150-200 g cukru mozemy zamieni¢ na ksylitol

2 tyzki maki ziemniaczanej (skrobi)

1 budyn wanilinowy

3 jajka, 1 zottko

. Dynie pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 180°C, odmierzamy 350 g i doktadnie mik-
sujemy blenderem. Dodajemy drobno startg skérke z pomaraniczy lub cytryny i mieszamy.
Miksujemy (nie blenderem) ze zmielonym twarogiem i serkiem mascarpone.

. Kolejno dodajemy cukier, make ziemniaczang, budyn oraz jajka i ponownie miksujemy
na jednolita mase.

. Ciasteczka doktadnie mielimy, nastepnie dodajemy roztopione masto i ponownie doktad-
nie miksujemy. Wyktadamy je na spdd i boki tortownicy o $rednicy 24 cm lub maksymalnie
28 cm - w zaleznoci jak wysoki sernik chcemy uzyskac.

. Mase serowg wyktadamy na spéd z ciasteczek i wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 180°C pieczemy przez ok. 60 minut. Wyjmujemy i studzimy.

. Po ostudzeniu zdejmujemy obrecz i chtodzimy ciasto w loddwce.

. Polewa czekoladowa. Czekolade tamiemy na kosteczki, roztapiamy ciagle mieszajac, a na-
stepnie dodajemy do niej stopniowo jogurt grecki. Polewamy na cato$¢ lub robimy wzorki
na serniku.

O

DYNOVY
TVAROHOVY KOLAC
NA ZAKLADU Z OREO
SUSENEK S POLEVOU
Z BiLE COKOLADY

Tvarohovy kola¢ s dyni je Uzasny, sametovy,
krémovy a sladky dezert.

INGREDIENCE:

e 300 g suSenek Oreo, Neo nebo obycejnych susenek,

e 70gmasla,

e 350 g pecené dyné,

e 1 kg mékkého tvarohu,

e 250 mascarpone,

e jemné nastrouhana kura z 1 pomerance nebo citronu,

e 150-200 g cukru, mizeme vyménit za xylitol,

e 2 Izice bramborové mouky (Skrobu),

e 1 vanilkovy pudink,

e 3vejce, 1 Zloutek.

Dyni upecte v troubé vyhraté na 180°C, odméfte 350 g a dikladné rozmixujte ty¢ovym
mixérem. Pfidejte najemno nastrouhanou pomeran¢ovou nebo citronovou ktru a promichej-
te. Smichejte (ne ty¢ovym mixérem) s mékkym tvarohem a mascarpone.

Postupné pridejte cukr, bramborovou mouku, pudink a vejce a znovu promichejte, dokud
neni smés homogenni.

Susenky dikladné rozemelte, poté piidejte rozpusténé maslo a znovu diikladné promichej-
te. Klademe je na dno a boky dortové formy o priméru 24 cm nebo maximainé 28 cm, podle
toho, jak vysoky chcete tvarohovy kolac.

Na zakladnu ze suSenek dejte tvarohovou hmotu, vioZte do trouby vyhraté na 180°C a pece-
te asi 60 minut. Vyjmete a nechte vychladnout.

Po vychladnuti sejméte obru¢ dortové formy a dort vychladte v lednici.

Cokoladova poleva. Cokoladu nalamejte na kosticky, za stalého michani ji rozpustte a poté
do ni postupné pfidavejte fecky jogurt. Polevou zalijfte cely tvarohovy kola¢ nebo na ném
udélejte vzory.
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TARTA
ZE SLIWKaMI

Przepis od: Barbary Laszkiewicz
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:
CIASTO: MASA :
e 300 g maki tortowej e 150 ml $mietany 18%
e 100 g cukru 150 ml gestego jogurtu naturalnego
e 200 g masta (wazne, aby 2 jajka
masto byto jak najlepszej cukier waniliowy
jakosci) 50 g cukru

e 5 szt. ugotowanych! zéttek 2 lyzki maki ziemniaczanej
300 g $liwek wymieszanych z cukrem i cynamonem

2 tyzki zmielonych migdatéw lub ptatkéw migdatowych

1. Ciasto. Make zagniatamy z mastem i cukrem oraz startymi zottkami, jezeli jest zbyt twarde
dodajemy odrobing zimnej wody. Wktadamy do lodéwki przynajmniej na 4 godziny, najlepiej
odtozy¢ ciasto na noc. Pieczemy na ztoto w formie do tarty w temperaturze 180°C — termo-
obieg.

2. Masa. Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobg na jednolita mase. Na podpieczony spdd
uktadamy $liwki, wylewamy mase posypujemy migdatami. Pieczemy jeszcze 30-35 min.
w 180°C - termoobieg.
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. KOLACEK
SE SVESTKAMI

2 |zice bramborové mouky,

INGREDIENCE:
TESTO: HMOTA:
e 300 g dortové mouky, e 150 ml smetany 18%,
e 100 g cukru, o 150 ml hustého bilého jogurtu,
e 200 g masla (je dllezité, aby ® 2 vejce,
maslo bylo co nejlepsi kvality), e vanilkovy cukr,
o 5ks (uvafenych!) Zloutkd. e 50 g cukru,
[ ]
[ ]

300 gramU $vestek smichanych s cukrem
a skofici,
o 2 lzice mletych mandli nebo mandlovych lupinkd.

. Tésto. Mouku vypracujte s maslem, cukrem a strouhanymi Zloutky, pokud je moc tuhg,

pfidejte trochu studené vody. Dejte do lednice alespori na 4 hodiny, nejlépe pres noc. Pedte
dozlatova ve vinité formé na kolac pfi teploté 180°C na horkovzduch.

Hmota. V8echny ingredience smichejte dohromady na homogenni hmotu. Na upeceny
zéklad dejte Svestky, zalijte hmotou a posypte mandlemi. Pecte dalSich 30-35 minut
pii teploté 180°C na horkovzduch.



COKOLADOVE

CIASTECZKA i
SUSENKY

CZEKOLADOWE

Przepis od Justyny Kruk-Pawlonki
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:

140 g gorzkiej czekolady

130 g masta

100 g cukru

1 jajko

2 tyzeczki cukru waniliowego

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

. Do naczynia wiozy¢ rozdrobniong czekolade. Odstawi¢ na bok.

. Do drugiego naczynia wiozy¢ masto, cukier, cukier waniliowy oraz jajko. Wymiesza¢ tyzka
lub za pomocg miksera. Doda¢ make, proszek do pieczenia oraz sol i wymieszac.

. Nastepnie doda¢ rozdrobniong czekolade i ponownie wymieszac.

. Przy pomocy dwoch tyzeczek formowac¢ mate, okragte ciasteczka, ktére nastepnie nalezy
roztozy¢ w odstepach na blaszce do pieczenia.

. Piec w temperaturze 180°C 7 - 10 minut.

INGREDIENCE:

140 g hotké ¢okolady,

130 g masla,

100 g cukru,

1 vejce,

2 1zicky vanilkového cukru,
1/2 Izicky prasku do peciva,
Spetka soli.

. Do misky vloZte nasekanou ¢okoladu. Dejte stranou.
. Do druhé misky dejte maslo, cukr, vanilkovy cukr a vejce. Michejte Izici nebo mixérem.

Pridejte mouku, prasek do peciva a sul a promichejte.

. Poté pridejte nalamanou ¢okoladu a znovu promichejte.
. Dvéma Izicemi vytvarujte malé kulaté suSenky a v rozestupech je rozloZte na plech.
. Pecte v teploté 180°C 7 az 10 minut.
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SOK a’la KUBUS

Przepis od: Justyny Kruk-Pawlonki,
Zdjecia i wykonanie: Iweta Gtod
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie

»

SKEADNIKI:
e 350 g jabtek

100 g bananéw

200 g marchewki

1-2 tyzeczki miodu
100 ml soku z cytryny
800 ml wody

Marchewke rozdrobni¢ (za pomoca blendera lub zetrze¢ na tarce) — doda¢ 300 ml wody. Goto-
wac 8 min na wolnym ogniu. Dodac pozostate sktadniki. Zmiksowac i doda¢ pozostate 500 ml
wody i gotowac kolejne 10 min. Przestudzi¢ przed spozyciem.

MASLO ORZECHOWE

Przepis od Justyny Kruk-Pawlonki — LGD ,Partnerstwo Sowiogorskie”

SKEADNIKI:

e 50 g cukru pudru

50 g orzechdw wioskich
100 g gorzkiej czekolady
70 g masta

100 g mleka

1. Orzechy rozdrobni¢, np. za pomocg blendera,
czekolade rozdrobni¢. Do naczynia wiozy¢ cze-
kolade, orzechy, masto, mleko i cukier. Gotowaé
na wolnym ogniu, az bedzie ptynna i jednolita
konsystencja. Krem przelozy¢ do matych sto-
iczkow, poczekat az ostygnie. Krem po przygo-
towaniu jest ptynny, stezeje, gdy po ostudzeniu
whozymy go do lodéwki. Mozna go przechowywac
przez 2-3 dni.

2. Maslo orzechowe wy$mienicie smakuje zaréwno
na kanapce, jak z ciasteczkami czy nale$nikami.

54

DZUS a’la KUBIK

INGREDIENCE
350 g jablek,

100 g banana,

200 g mrkve,

1-2 1Zicky medu,

100 ml citronové $tavy,
800 ml vody.

Mrkev rozdrtte (pomoci mixéru nebo nastrouhejte) a pfidejte 300 ml vody. Varte 8 minut
na mirném ohni. Pfidejte zbyvajici ingredience. Rozmixuijte, pfidejte zbylych 500 ml vody a vafte
dalSich 10 minut. Pfed konzumaci vychladte.

BURAKOVE MASLO

INGREDIENCE:
e 50 g mouckového cukru,
50 g vlasskych ofechd,
100 g horké Cokolady,
70 g mésla,

e 100 g mléka.

1. Rozdrtte ofechy, napf. tyovym mixérem, roz-
drtte ¢okoladu. Do hrnce dejte Cokoladu, ofe-
chy, maslo, mléko a cukr. Vafte na mirném ohni,
dokud konzistence nebude hladka a jednotna.
Krém dejte do malych sklenicek a pockeite,
az vychladne. Po pfipravé je krém tekuty, ztuh-
ne, kdyz jej po vychladnuti date do lednice.
Muze byt skladovan 2-3 dny.

2. Burakové maslo chutna skvéle jak na chle-
bicku, tak i se suSenkami nebo palacinkami.



CIASTO DROZDZOWE
Z KRUSZONKA

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt0SCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Katarzyna Kietlinska, Hanna Kietlinska

- LGD ,Ujscie Baryczy”

SKEADNIKI:

CIASTO:

KRUSZONKA DO CIASTA:
2 1/2 szklanki maki pszennej e 1/2 kostki masta
5 dkg drozdzy o 1 szklanka maki
1/2 szk. cukru e 1/2 szklanki cukru
4 jajka

500 ml mleka

1/2 kostki masta

szczypta soli

6 matych jabtek obranych i pokrojonych

w potksiezyce

1/2 kg $liwek bez pestek

. Drozdze rozpusci¢ w cieptym mleku (1/2 szklanki), doda¢ tyzeczke cukru i cztery tyzeczki

maki, wymiesza¢ na gtadkg mase i odstawi¢ na 10 minut.

Wia¢ mleko, doda¢ make i cukier, szczypte soli i z6ttka. Nastepnie rozpusci¢ masto i doda¢
do ciasta, cato$¢ dobrze wyrobi¢ drewniang tyzka.

Biatko ubi¢ na sztywng piane i potaczy¢ z ciastem. Po 20 minutach wyla¢ na blache i uto-
zy¢ owoce pot na pot. Kruszonke przygotowaé w osobnej misce i posypac nig ciasto. Piec
40 minut w 180°C.

KYNUTY KoLa<
S DROBENKOU

INGREDIENCE:
TESTO:

DROBENKA NA TESTO:
2 1/2 sklenice pSeniné mouky, e 1/2 kostky méasla,
5 dkg drozdi, o 1 3alek mouky,
1/2 $alku cukru, e 1/2 $alku cukru.
4 vejce,

500 ml mléka,

1/2 kostky masla,

Spetka soli,

6 malych jablek, oloupanych a nakrajenych

na ptilmésicky,

1/2 kg vypeckovanych Svestek.

.V teplém mléce (1/2 $alku) rozpustte drozdi, pfidejte 1Zicku cukru a Ctyfi IZicky mouky,

promichejte do hladka a nechte 10 minut odstat.

Zalijte mlékem, pfidejte mouku s cukrem, Spetku soli a Zloutky. Poté rozpustte maslo
a pridejte do tésta, vSe dobre vypracuijte vafeckou.

Z bilk uslehejte tuhy snih a spojte s téstem. Po 20 minutach nalijte do formy na peceni
a naaranzujeme ovoce pul na pll. V samostatné misce si piipravte drobenku a posypte
ji tésto. Pecte 40 minut v teploté 180°C.
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ClASTO
MARCHEWKOWE

Przepis od Jolanty Wrotkowskiej
- LGD ,Ujécie Baryczy”

SKEADNIKI:
CIASTO:
e 1 szklanka maki

e 1/2 szklanki cukru

e 1lyzeczka sody

e 1lyzeczka proszku do pieczenia

° 2jajka

e 1/2 szklanki oleju rzepakowego

e 1 szklanka posiekanych orzechéw wioskich KREM:

e 11/2 szklanki startej marchwi e 200 g serka mascarpone
e 1/2 szklanki ananasow z puszki e 1 biafa czekolada

e przyprawy korzenne e 1/2 szklanki cukru pudru
e 2lyzeczki cynamonu e 1/2 cytryny — sok

1. Make, cukier, proszek do pieczenia, sodg, przyprawy korzenne, cynamon wsypujemy
do miski, doktadnie mieszamy. Dodajemy jaja i olej, mieszamy. JeZeli ciasto bedzie zbyt
geste mozna dodaé troche soku z ananaséw.

2. Do ciasta dodajemy startg na grubych oczkach marchew oraz ananasy i mieszamy.

3. Dodajemy orzechy lub inne ulubione bakalie, mieszamy na jednolita mase.

4. Tortownice 20 cm wyscietamy papierem do pieczenia lub smarujemy tluszczem i posypuje-
my butka tarta. Przektadamy ciasto i wyréwnujemy wierzch.

5. Pieczemy przez 45-50 min w temperaturze 175-180°C.

6. Przed wyciggnieciem z piekarnika sprawdzamy patyczkiem czy ciasto jest upieczone.

7. W osobnej misce taczymy serek mascarpone, roztopiona biatg czekolade, cukier puder i sok
z cytryny. Rozcieramy na gtadkg mase.

8. Wystudzone ciasto wyjmujemy z formy i przekrawamy na pét. Na spod naktadamy 2/3 masy
serowej, przykrywamy wierzchnig warstwa i reszte masy wyktadamy na wierzch.

9. Dekorujemy wierzch ciasta ozdobnym wzorkiem lub/i posypujemy tarta ciemng czekoladg
lub/i orzechami
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MRKVOVY
KOLAC

o 1 3alek nasekanych vladskych ofechu,
o 1a1/2 8alku strouhané mrkve,
IN'(%REDIENCE: o 1/2 $alku konzervovaného ananasu,
KOLAC: o kofenici smés,
o 1 3alek mouky, e 2 |Zicky skofice.

1/2 8alku cukru,

1 Izicka jedIé sody,

1 1zicka prasku do peciva,
2 vejce,

1/2 $alku Fepkového oleje,

KREM:

e 200 g mascarpone,

o 1 bila ¢okolada,

o 1/2 $alku mouckového cukru,
o S§tavaz 1/2 citronu.

. Do misy nasypejte mouku, cukr, praSek do pe€iva, sodu, kofeni, skofici a dikladné

promichejte. Pfidejte vejce a olej a promichejte. Pokud je tésto pfili§ husté, mizete pfidat
trochu ananasové $tavy.

Do tésta pfidejte ananas a mrkev nastrouhanou na hrubém struhadle a promichejte.
Pridejte ofechy nebo jiné oblibené pochoutky a promichejte, dokud nebude hmota homo-
genni.

Dortovou formu o priméru 20 cm vyloZte pecicim papirem nebo ji vymazte tukem a vysypte
strouhankou. Tésto prelozte a vyhladte vrchni stranu.

Pecte 45-50 minut pfi teploté 175-180°C.

Pred vytazenim z trouby zkontrolujte Spejli, zda je tésto upecené.

V samostatné misce smichejte syr mascarpone, rozpusténou bilou ¢okoladu, mouckovy
cukr a citronovou $tavu. Utfete do hladké hmoty.

Viychladly kola¢ vyjméte z formy a rozkrojte napul. Na dno dejte 2/3 syrové hmoty, prikryjete
vrchni vrstvou a navrch dejte zbytek syrové hmoty.

VrrSek dortu ozdobte a/nebo posypte strouhanou hofkou ¢okoladou a/nebo orechy.



BUEKA
DYNIOWA

Przepis od Kingi Hottry — LGD ,Ujscie Baryczy”

s

© N o

SKEADNIKI:

1 dynia $redniej wielkosci — ok. 1 1/2 kg
11/2 kg maki

1/2 szklanki oleju rzepakowego

1/2 szklanki cukru

1/2 szklanki mleka

5 g drozdzy

3 jajka

1/2 tyzeczki soli

Z mleka, tyzki maki, drozdzy, tyzki cukru robimy zaczyn — odstawiamy do wyro$niecia
Migzsz z dyni kroimy w plastry, a pozniej na czastki. Uktadamy na blasze i pieczemy
do miekkosci w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni — uwazamy by nie przypalic.

Po ostygnieciu czastki dyni obieramy ze skory i blendujemy.

Do miski wsypujemy make, cukier, sol — mieszamy. Doktadamy rozczyn, jajka i olej — doktad-
nie mieszamy, dodajemy zblendowang dynie i wyrabiamy elastyczne ciasto.

Ciasto przektadamy do wysmarowanej jajkiem blaszki keksowki — 2 szt

Wstawiamy do goracego piekarnika — 180°C, na okoto 45 minut — do suchego patyczka

Po upieczeniu, wyciagamy z piekarnika i nakrywamy Iniang $ciereczka az do ostygniecia
Podajemy na stodko z dzemem lub miodem albo na wytrawnie.

DYNOVA
BUCHTA

INGREDIENCE

1 stfedné velka dyné — asi 1 a 1/2 kg,
1 a 1/2 kg mouky,

1/2 §alku fepkového oleje,

1/2 8alku cukru,

1/2 $alku mléka,

5 g drozdi,

3 vejce,

1/2 1Zicky soli.

. Zmléka, Izice mouky, drozdi a Izice cukru udélejte kvasek a nechejte ho vykynout.
. Duzinu dyné nakrajejte na platky a poté na kousky. PoloZte je na plech a pecte do mékka

v troubé vyhraté na 180°C - pozor, aby se nepfipalily.

. Po vychladnuti kousky dyné oloupejte a rozmixujte.
. Do misy nasypte mouku, cukr, stl a promichejte. Pridejte kvasek, vejce a olej a dikladné

promichejte, pfidejte rozmixovanou dyni a vypracuijte elastické tésto.

. Tésto dejte do formy na biskupsky chlebi¢ek vymazané vejcem — 2 ks.
. VloZzte do vyhraté trouby (180°C) na asi 45 minut - zda je tésto upecené vyzkousejte suchou

Spejli.

. Po upeceni vyndejte z trouby a prikryjte Inénou utérkou, dokud nevychladne.
. Podavejte na sladko s marmeladou ¢i medem nebo samotné.
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ROGALIKI
NADZIEWANE

Przepis od Iwety Gfod
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKLADNIKI

2 1/2 szklanki maki

1/2 kostki margaryny

8 tyzek cukru

5 dkg drozdzy

4 Z6ttka

1 cate jajko

1 szklanka mleka

cukier waniliowy lub zapach
nadzienie — marmolada, mak, serek

1. Drozdze rozpuszczamy z tyzka cukru w odrobinie cieptego mleka. Czekamy, az zaczna pra-
cowac. Zottka rozcieramy z cukrem i cukrem waniliowym, nastepnie dodajemy je do przesia-
nej maki. Dolewamy rozpuszczona, przestudzong margaryne oraz pozostate letnie mleko.
Zagniatamy ciasto i pozostawiamy w cieptym miejscu do wyro$niecia.

2. Dzielimy ciasto na czesci i rozwatkowujemy na okragte placki wycinajac z nich trojkaty,
na ktore naktadamy dowolne nadzienie — marmolade, serek z czekolada badz mase mako-
wa. Formujemy rogaliki i odktadamy na bok do ponownego wyro$niecia na oproszong maka,
deske. Wierzch rogalikéw smarujemy roztrzepanym z tyzkg mleka jajkiem.

3. Pieczemy ok 12-15 min. w temp 180°C - az si¢ zarumienia,
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1.

PLNENE
ROHLICKY

INGREDIENCE

21/2 sklenice mouky

1/2 kostky margarinu

8 IZic cukru

5 dkg drozdi

4 Zloutky,

1 cele vejce

1 sklenici mléka

vanilkovy cukr nebo aroma
naplfi - marmelada, mak, tvaroh

V trose teplého miéka rozpustte drozdi se IZici cukru. Cekejte, aZ zaénou pracovat. Zloutky
utfete s cukrem a vanilkovym cukrem, poté je pridejte k prosaté mouce. Vlijte rozpustény,
vychladly margarin a zbylé vlazné mléko. Zpracujete tésto a nechejte na teplém misté vy-
kynout.

Tésto rozdélite na dily a rozvalite na kulaté kolacky, ze kterych a vykrojte trojuhelnicky,
na které dejte libovolnou naplii - marmeladu, tvarohovy krém s ¢okoladou nebo makovou
hmotu. Vytvarujte rohlicky a nechte je znovu kynout na pomoucené desce. Povrch rohlickd
potete vejcem rozmichanym se IZici mléka.

3. Pette asi 12-15 minut v teploté 180°C - dokud nezezlatnou.



DZEM
MALINOWO-KAKAOWY
Z HALINOWKI

Przepis od Halinéwka
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:
1/2 kg malin

1 szklanka cukru
15 g pektyny

40 g kakao

1. Do garnka wrzucamy maliny. Dodajemy cukier, pektyne i kakao.

2. Wszystko podgrzewamy na matym ogniu. Mieszajac pilnujemy zeby masa nie przywarta
do garnka.

3. Po uzyskaniu jednolitej konsystencji doprowadzamy do wrzenia i kontrolujac temperature
mieszamy co jaki$ czas. Gotowa¢ 20 minut.

4. Gotowy dzem wlewamy do sitka i przecieramy oddzielajac pestki.

5. Tak przecedzony dzem rozlewamy do stoikw.

MALINOVO-KAKAOVY
DIEM
Z HALINOWKY

INGREDIENCE
e 1/2 kg malin,

o 1 84lek cukru,

e 15 g pektinu,

e 40 g kakaa.

. Do hrnce dejte maliny. Pridejte cukr, pektin a kakao.
. V3e zahfejte na mirném ohni. Za stalého michani hlidejte, aby se hmota neprilepila k hrnci.
. Po ziskani homogenni konzistence pfivedte k varu a za kontroly teploty ¢as od Casu

promichejte. Varte 20 minut.

. Hotovy dZem nalijte do cedniku a protfete, aby se oddélila seminka.
. Precezeny dZem nalijte do sklenic.
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ISAURA

Przepis od Iwety Gtod
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

A

ISAURA

SKEADNIKTI:

CIASTO: MASA SEROWA:

e 11/2 szklanka maki e 50-70 dag sera biatego
e 11/2 szklanka cukru e 4jaja

o 3tyzki kakao e 1 szklanka cukru

e 1 kostka margaryny e 1/2 kostki masta

e 3 tyzeczki proszku do pieczenia e wiorki kokosowe

e 3 tyzeczki cukru waniliowego

° 4jaja

o 5tyzek wody.

60

. Margaryne, cukier, kakao, wode i cukier waniliowy gotowa¢ 5 min. Po ostudzeniu dodac¢

4 z6ttka i wymiesza¢ na jednolita masg. Odla¢ 1/2 szklanki masy.

Do reszty doda¢ make, proszek do pieczenia i piane ubitg z biatek i delikatnie wymieszac.
Wiac do formy.

Zemle¢ ser na maszynce i potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami, utrze¢ na gtadka mase.
Wytozy¢ na ciasto.

Piec okoto 60 minut w piekarniku nagrzanym do 200°C. Po upieczeniu pola¢ odlang wcze-
$niej masa i posypa¢ wiorkami kokosowymi.

INGREDIENCE:

TESTO: TVAROHOVA HMOTA:

e 1 1/2 §alku mouky, e 50-70 gramd tvarohu,
e 11/2 8alku cukru, e 4 vejce,

o 3 lZice kakaa, o 1 3&lek cukru,

e 1 kostka margarinu, e 1/2 kostky masla,

e 3 IZiCky prasku do pediva, e kokos.

e 3 IZicky vanilkového cukru,

e 4 vejce,

e 5IZc vody.

. Margarin, cukr, kakao, vodu a vanilkovy cukr povarte 5 minut. Po vychladnuti pfidejte

4 Zloutky a michejte, dokud neziskate hladkou hmotu. Odeberte 1/2 $alku hmoty.

Ke zbytku pfidejte mouku, pradek do peciva a uslehany snih z bilki a jemné promichejte.
Nalijte do formy.

Tvaroh rozemelte v kuchyfiském robotu a spojte se zbyvajicimi pfisadami. Mixujte, dokud
neziskate hladkou hmotu. Polijte ji tésto.

Pecte asi 60 minut v troubé predehfaté na 200°C. Po upeceni zalijete pfedem odebranou
hmotou a posypte kokosem.






GORSKIE PIEROGI
Z OKRASA

Przepis nadestany od: ,Restauracja Oséwka” -
LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKTI:
CIASTO: FARSZ: OKRASA:
e 350 g maki pszennej e 600 g ziemniakow e 1cebulka
e 1jajko e 250 g biatego sera e 100-200 g wedzonego
e 125 ml gorgcej wody e 1cebula boczku
e szczypta soli e 1tyzka klarowanego e pieprzisol
masta

e pieprz i s6l do smaku

1. Przygotuj ciasto z maki pszennej, goracej wody i szczypty soli. Zagnie¢ i odtéz na 30 minut.
Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonym wrzatku. Rozgnie¢ praska i odstaw do ostygniecia.
Cebulke obierz i drobno pokrdj. Na patelni rozgrzej klarowane masto i dodaj cebule. Do-
praw $wiezo zmielonym pieprzem. Smaz cebulg, az si¢ lekko zarumieni. W misce wymieszaj
ostygniete ziemniaki z serem biatym i dodaj cebule z patelni. Dopraw catos¢ szczypta soli
i duza iloscig czarnego pieprzu. Farsz doktadnie wymieszaj. Ciasto rozwatkuj cienko, szklan-
ka wykrawaj kota. Naktadaj porcie farszu i lep pierogi. Pierogi gotuj w osolonym wrzatku.

2. Przygotuj okrase. Cebulke obierz i pokroj w kostke razem z boczkiem. Na rozgrzanej patelni
smaz boczek 5 minut po czym dodaj cebule wszystko dopraw szczypta soli i pieprzu. Smaz,
az do momentu zarumienia sie.
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HORSKE
PIROHY

INGREDIENCE

TESTO: NADIVKA: PRILOHA:

e 350 g pSenitné mouky, e 600 g brambor, e 1cibule,

* 1 vejce, e 250 g tvarohu, e 100-200 g uzené
e 125 ml horké vody, e 1cibule, slaniny,

e S3petka soli. e 1 polévkova Izice e pepfasil

pfepusténého masla,
e pepfa sl podle chuti.

. Z pSeni¢né mouky, horké vody a Spetky soli pfipravte tésto. Viypracujte a nechejte 30 mi-

nut odstat. Brambory oloupete a uvarte v osolené vrouci vodé. Rozdrtte je lisem a nechte
vychladnout. Cibuli oloupete a nakrajejte nadrobno. V panvi rozehfejte pfepusténé maslo
a pridejte cibuli. Okofente Cerstvé mletym peprem. Smazte cibuli, dokud neni lehce zlatava.
V mise smichejte vychladlé brambory s tvarohem a pfidejte cibuli z panve. Dochutte Spet-
kou soli a velkym mnoZstvim ¢erného pepre. Naplii dikladné promichejte. Tésto rozvalejte
na tenky plat, skleni¢kou vykrajujte kolecka. Dovniti dejte davku nadivky a udé&lejte pirohy.
Pirohy uvafte v osolené vrouci vodé.

Pripravte pfilohu. Cibuli oloupete a nakrajejte na kosticky se slaninou. Na rozpélené panvi
5 minut opékejte slaninu, poté pfidejte cibuli, dochutte Spetkou soli a pepfe. Smazte, dokud
cibule nebude zlatohnéda.



CHLEB
1 ZIarRNAMI

Przepis od Barbary Laszkiewicz
- LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKTI:

1/2 kg maki typu 720 (lub innej)

1/2 kg maki orkiszowej

10 dag drozdzy

10 dag siemienia Inianego

1/2 I mleka

1 1/2 tyzeczki soli

duza szklanka dowolnych ziaren

np. sezam, stonecznik, dynia, otreby
e woda 1 szklanka

1. Mileko i drozdze mieszamy i czekamy az zaczng pracowac.

2. Wszystkie sypkie sktadki mieszamy ze sobg dolewamy mleko z drozdzami i wyrabiamy
ciasto dolewajac wode w razie potrzeby.

Wylewamy do blaszki typu keks posmarowanej wcze$niej i posypanej otrebami.

4. Pieczemy 1 godzing w temp 190°C bez termoobiegu.

w

G

CELOZRNNY
CHLEB

INGREDIENCE

1/2 kg mouky typu 720 (nebo jina),

1/2 kg Spaldové mouky,

10 dag drozdi,

10 dag Inéného seminka,

1/2 1 miéka,

1112 Izicky soli,

velka sklenice libovolnych seminek,

napf. sezamova semena, slunecnice, dyné, otruby,
e 1 sklenici vody.

Smichejte mléko a drozdi a pockejte, az zaénou pracovat.

VSechny sypké ingredience smichejte dohromady, pfidejte mléko s drozdim a zadélejte
na tésto, v pfipadé potfeby pridejte vodu.

Nalijte do formy na biskupsky chlebi¢ek, pfedem vymazané a vysypané otrubami.

Pecte 1 hodinu pfi 190°C bez horkého vzduchu.
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BAJGLE
Z PASTA JAJECINA

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt.0SCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Marzena Myszorek — LGD ,Ujcie Baryczy”

S KEADNIKI:

15 g drozdzy (w kostce)

260 ml mleka

410 g maki pszennej typ 750
50 g masta

1,5 tyzeczki soli

woda do gotowania

2| wody

2 tyzeczki miodu

1 tyzeczka sody oczyszczonej

DO SMAROWANIA:

o 1 z6ltko

o do posypania siemie Iniane, sezam, mak,
stonecznik wedtug uznania

1. Zrobi¢ zaczyn z drozdzy, odstawi¢ do wyro$nigcia, nastepnie zarobi¢ ciasto i odstawi¢
do podwojenia objetosci. Po odczekaniu podzieli¢ ciasto na 6 kulek i odstawi¢ na 15 minut.

2. Gdy buteczki podrosng zrobi¢ dziurke i natozy¢ na foremke do tego przeznaczona. Mozna
zrobi¢ wateczek i zwing¢ w bajgla. Kolejnym krokiem jest zanurzenie bajgla we wrzatku
z dodatkiem miodu i sody. Czekamy do momentu, az wyptynie na powierzchnie wody. Gdy
wszystkie bajgle mamy juz sparzone, smarujemy jajkiem i posypujemy dowolnymi dodat-
kami.

3. Piekarnik nagrzewamy do 220°C i pieczemy 16 minut, obracamy blache po 8 minutach, aby
buteczki upiekly sie rownomiernie.
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1.

. HOUsKy
s VAJEENOU PASTOU

INGREDIENCE

15 g drozdi (kostka),

260 ml mléka,

410 g pSeni¢né mouky typu 750,
50 g masla,

1,5 1zicky soli,

voda na vareni,

21 vody,

2 1Zicky medu,

1 IZicka jedIé sody.

PRO MAZAN:

o 1 Zoutek,

o [néné seminko, sezam, mak, sluneénice
dle libosti.

Udélejte kvasek, nechte vykynout, poté vypracujte tésto a dejte stranou, aby zdvojnasobilo
objem. Po Cekani rozdélte tésto na 6 kulicek a nechte 15 minut odleZet.

Kdyz housky nakynou, udélejte dlilek a viozte jej na formu k tomu uréenou. Mizete udélat
valeCek a srolovat ho do pozadovaného tvaru. DalSim krokem je ponofeni housky do vrouci
vody s pfidanim medu a sody. Cekejte, aZ vyplavou na hladinu vody. KdyZ jsou véechny
housky parené, potfete je vejcem a posypte pfipadnymi pfisadami.

Troubu predehfejte na 220°C a pedte 16 minut, po 8 minutach plech otocte, aby se housky
propekly rovnomérné.



KROKIETY
Z WARZYWAMI
Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt 0SCI

— NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Sofectwo Wiewierz — LGD ,Ujécie Baryczy”

SKEADNIKI:

FARSZ NALESNIKI

e 1cebula o 800 ml mleka
o 1seler ® 4jajka

e 1 pietruszka e 500 g maki
e 2pory e szczypta soli
e 3 marchewki PANIERKA
PRZYPRAWY: o 2jajka

o listek laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz wg. uznania o bulka tarta

e olej do smazenia

1. Farsz. Marchewke, pietruszke, seler trzemy na duzych oczkach, cebule i pora kroimy
w piorka. Wszystko dusimy pod przykryciem, czesto mieszajac.

2. Nale$niki. Sktadniki mieszamy i smazymy, az sie zarumienia,

3. Panierka. Zawiniete krokiety moczymy w jajku i obtaczamy w buce tartej. Smazymy na nie-
wielkiej ilosci oleju wg. uznania.

4. Gotowe krokiety podajemy z barszczem.

ZELENINOVE
KROKETY

INGREDIENCE:

NADIVKA: PALACINKY:

e 1cibule, o 800 ml mléka,
o 1celer, ® 4 vejce,

o 1 petrzel, e 500 g mouky,
o 2 porky, o S3petka soli.
e 3 mrkve. OBAL:
KORENi: ° 2vejce,

e hobkovy list, nové kofeni, s, pepf podle chuti, e strouhanka.

e olej na smazeni.

1. PALACINKY. Na hrubo nastrouhejte mrkev, petrzel, celer, cibuli, pérek nakrajejte na koleka.
Ve duste prikryté poklickou, za ¢astého michani.

2. PALACINKY. Ingredience smichejte a smazte palaginky dozlatova.

3. OBAL. Obalené krokety namocte do vajitka a obalte ve strouhance. Smazime na malém
mnozstvi oleje.

4. Hotové krokety podavejte s borS¢em.
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PLINDZE
BABCI JASI

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt 0SCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Joanna Laksander — LGD ,Uj$cie Baryczy”

SKEADNIKI:

e ok. 1,5 kg ziemniakow

e 1 jajko (najlepiej od swojskiej kurki)

e 5iyzek maki pszennej

o 1/2tyzeczki soli

e 1/2 cebuli

e 1 duzy zabek czosnku

e spora szczypta pieprzu

e 1/2 tyzeczki tymianku (opcjonalnie majera-
nek i stodka papryka)

o olej rzepakowy do smazenia

1. Obieramy ziemniaki, cebule i czosnek. Czosnek i cebule siekamy w drobng kosteczke. Ziem-

niaki trzemy na tarce o $rednich oczkach.

2. Do startych ziemniakéw dodajemy pozostate sktadniki: jajko, posiekana cebule z czosnkiem

oraz przyprawy i na koricu cato$¢ mieszamy z maka.

3. Na patelni rozgrzewamy olej, nie moze by¢ zbyt duzy, by placki sie nie przypalaty. Naktada-

my przygotowang mieszanke w ilosci ok. jednej czubatej tyzki na jedna porcje, rozsmarowu-
jemy na patelni rownomiernie na grubo$¢ ok. pét cm. Smazymy ok 3-4 min. do zrumienienia,

po czym obracamy na druga strone i powtarzamy czynno$c¢.
4. Usmazone placki odsaczamy z ttuszczu na papierowym reczniku.

Zaprezentowana ilos¢ sktadnikow wystarcza na wykonanie ok. 12-15 plackéw.
Plindze ziemniaczane babci Jasi wg tradycyjnej receptury mozemy podawac: z cukrem, kwa-
$nq $mietang, prawdziwym miodem.
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BRAMBORACKY
BABICKY Jas!

INGREDIENCE:
e cca 1,5 kg brambor,

1 vejce (nejlépe doméci),

5 IZic pSeniéné mouky,

1/2 IZi€ky soli,

1/2 cibule,

1 velky strouzek esneku,

velka Spetka pepfe,

1/2 1zicky tymiénu (volitelné majoranka
a sladka paprika),

e fepkovy olej na smazeni.

1. Brambory, cibuli a &esnek oloupejte. Cesnek a cibuli nakrajejte na malé kosticky. Brambory
nastrouhejte na stredni velikosti.

2. K nastrouhanym bramboram pridejte zbylé ingredience: vejce, nakrajenou cibuli s cesnekem
a kofenim, a nakonec vmichejte mouku.

3. Na panvi rozehfejte olej, plamen nesmi byt pfili§ velky, aby se bramboracky nepfipalily.
Pfipravenou smés dejte v mnozstvi asi jedné vrchovaté IZice na jednu porci, rovnomémé
rozetfete na panev na tloustku asi pl cm. Smazte asi 3-4 minuty, dokud nebudou zlaté,
pak otocte a opakujte.

4. Usmazené bramboracky nechame okapat od tuku na papirové utérce.

Uvedeny pocet ingredienci vystaci na vyrobu asi 12—15 bramboracku.
Bramboracky babicky Jasi podle tradi¢niho receptu miizeme podavat: s cukrem, se zakysanou
smetanou, s kvalitnim medem.



BABKA
ZIEMNIACZANA

Przepis od Danuty Milkiewicz
- LGD ,Ujscie Baryczy”

SKLADN IKTI:

2 kg ziemniakow
20-30 g skwarkow
150 g maki

1-2 cebule

1 tyzka majeranku
s0l, pieprz do smaku

1. Surowe ziemniaki trzemy na drobnej tarce. Do masy dodajemy make, skwarki oraz podsma-
zong, pokrojong w kostke cebule. Dodajemy przyprawy — sdl, pieprz do smaku i wyrabiamy
na gtadkg mase o konsystencji gestej $mietany (gestos¢ regulujemy iloscig dodanej maki).
Tak przygotowane ciasto wylewamy na wysmarowang, tluszczem blaszke na wysoko$é
ok. 3 cm. Dla uzyskania efektu chrupigcej skorki mozna wierzch ciasta pola¢ stopionym
tluszczem. Blache wstawiamy do rozgrzanego do 200°C piekarnika na okoto 1 godzine.

2. Podajemy ze $mietang, tluszczem lub sosami — wedtug uznania.

BRAMBOROVA
BUCHTA

INGREDIENCE
2 kg brambor,

20-30 g Skvarkd,

150 g mouky,

1-2 cibule,

1 |Zice majoranky,

stl, pepf podle chuti.

1. Syrové brambory nastrouhdme najemno na struhadle. Do smési pfidame mouku, Skvarky
a orestovanou, na kosticky nakréjenou cibuli. Pfidame kofeni, podle chuti osolime, opepfime
a vypracujeme hladkou hmotu o konzistenci husté smetany (hustotu upravime mnozstvim
pfidané mouky). Takto pfipravené tésto nalijeme na vymazany plech do vysky cca 3 cm.
Pokud chcete ziskat efekt kiupavé kurky, polijte vrSek buchty rozpusténym tukem. Plech
vlozte do trouby predehraté na 200°C asi na 1 hodinu.

2. Servirujte se smetanou, tukem nebo omackami — jak to mate radi.
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BLINY

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZLOSCI
- NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”
Danuta Milkiewicz — LGD ,Ujscie Baryczy”

SKEADNIKTI:
e 1szk. maki
e 1szk. serwatki
1 tyzeczka sody oczyszczonej

Wszystkie sktadniki potaczy¢. Rozgrza¢ patelnig lekko posmarowang stoninka. Usmazy¢ dosé
cienkie placki. Mozna jes¢ z mastem, jajkiem smazonym, serkiem wiejskim. Doskonale zaste-
puja pieczywo.

BLINY Z POMACZAIKA

Przepis od Danuty Milkiewicz — LGD ,Ujscie Baryczy”
Wykonanie i zdjecia do publikacji: Anna Skup - LGD ,Partnerstwo Sowiogérskie”

SKEADNIKI:
e 1/2 kg maki

1/2 I mleka
1/21wody (mozna doda¢ sama wode lub samo mleko)
1 jajko
e sl

POMACZAJKA:

e boczek wedzony - kilka plasterkow
o $mietana kwasna

e sl do smaku

1. Mieko, wode make, jajko i sdl taczymy w miseczce
i mieszamy na gtadka ptynng mase. Smazymy bli-
ny mniejsze niz nalesniki.

2. W rondelku smazymy boczek pokrojony w kostke.
Dodajemy $mietane i sl do smaku. Usmazone bliny
zwijamy w rulonik i moczymy w powstatym z boczku
i $mietany sosie — pomaczajce i jemy ze smakiem.
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BLINY

INGREDIENCE:
o 1 8alek mouky,
o 1 Salek syrovatky,

1 IZicka jedIé sody.

Smichejte vSechny ingredience. Zahfejte panev lehce namazanou slaninou. Usmazte pomér-
né tenké placicky. Mizete podavat je s maslem, sazenym vejcem, tvarohem. Jsou dokonalou
nahradou chleba.

BLINY S OMda<Kod

INGREDIENCE:

e 1/2 kg mouky,

o 1/21mléka,

e 1/21vody (miZete pfidat pouze vodu
nebo pouze miéko),

° 1 vejce,

o il

OMACKA:

® uzena slanina — par platku,

o zakysana smetana,

o sl podle chuti.

1.V misce smichejte miéko, vodu, mouku, vejce
a sll a na hladkou tekutou hmotu. Usmazte bliny
mensi nez palacinky.

2. Na kosticky nakrajenou slaninu orestujte
v kastrolku. Podle chuti pfidejte smetanu a sul.
Usmazené bliny srolujte do rolady a namocte
v omacce ze slaniny a smetany a snézte s chuti.



OKOREALY CHLEB

MACZANKI iL
VE va)i¢Kd

— CZYLI CZERSTWE
PIECZYWO W JAJKU

Przepis od Jolanty Wrotkowskiej
- LGD ,Ujscie Baryczy”

Zdjecia i wykonanie do publikacji:
Anna Skup — LGD ,Partnerstwo Sowiogdrskie”

SKEADNIKI:
o Czerstwe pieczywo — chleb, butki, drozdzéwki
MASA JAJECZNA:
3 jajka
o 2lyzki Smietany 12% lub 18% (moze by¢ tez mleko)
e s0l, pieprz
e ulubione ziota lub przyprawy
e cynamon (w wersji ,na stodko”)

SOS:

o 1tyzka kwasnej $mietany
1 tyzka majonezu

1 zabek czosnku

1 tyzka siekanego koperku
sol, pieprz

. Do rozbeltanych jajek dodajemy $mietang lub mleko, sél, pieprz do smaku, ulubione ziota
lub przyprawy.

. Pieczywo kroimy na plastry grubosci ok 1 cm.

. Masg jajeczng wylewamy do gtebokiego ptaskiego naczynia.

. Pieczywo zamaczamy z obu stron w jajecznej masie (stad nazwa MACZANKI) i przektada-
my na rozgrzang patelnie z odrobing oleju. Smazymy na ztoty kolor z obu stron. Podajemy
z sosem czosnkowym, koperkowym, chrzanowym lub pomidorowym.

. Mozna podawa¢ réwniez na stodko z serkiem waniliowym lub konfiturami albo wytrawnie
zapiekane z serem, wedling i warzywami.

INGREDIENCE:

e Okoralé pecivo — chléb, rohliky, housky.

VAJECNA HMOTA:

e 3 vejce,

2 IZice smetany 12% nebo 18% (muzete pouZit i miéko),
stll, pept,

oblibené bylinky nebo kofenti,

skofice (sladka verze).

OMACKA:

o 1 |zZice zakysané smetany,
1 Izice majonézy,

1 strouzek ¢esneku,

1 Izice nasekaného kopru,
sl, pepf.

. Do rozslehanych vajec pfidejte smetanu nebo miéko, stil, pepf podle chuti, oblibené bylinky

nebo kofeni.

. Chléb nakrajejte na platky silné asi 1 cm.
. Vaje¢nou hmotu nalijte do hluboké ploché misky.
. Chleba naméacejte z obou stran do vaje¢né hmoty a prendejte na rozpélenou péanev

s trochou oleje. Smazte z obou stran dozlatova. Podavejte s éesnekovou, koprovou, kieno-
vou nebo rajcatovou omackou.

. Lze podavat i na sladko s vanilkovym tvarohem ¢i zavafeninami nebo zape¢eny nasucho

se syrem, uzeninami a zeleninou.
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PRIZEPIS
N6 PALANYCIE

Przepis z konkursu ,SMAKI Z PRZESZt 0SCI -
NAJLEPSZY PRZEPIS REGIONU”

Specjalny Osrodek Szkolno - Wychowawczy
im. Janusza Korczaka w Wasoszu

- LGD ,Ujscie Baryczy”

SKEADNIKTI:
CIASTO:

e 1/2 kg maki pszennej

200 ml maslanki lub kefiru
1 tyzka sody

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki cukru

MASLO CZOSNKOWE Z NUTA BAZYLII:
e 10 dag masta

e 3 zabki czosnku

e szczypta bazylii

POLEWA CZEKOLADOWA:
e tabliczka czekolady mlecznej
e 50 ml mleka

1. Ciasto. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w misce. Wyrobi¢ ciasto. Nastepnie formowac pla-
cuszki. Smazy¢ z obu stron na patelni posmarowanej olejem.

2. Masto czosnkowe. Czosnek przecisna¢ przez praske, doda¢ do masta, posypac bazylia-.
Nastepnie wszystko razem wymieszac.

3. Polewa czekoladowa. Mleko i czekolade rozgrza¢ w garnku na gtadkg mase ciagle mie-
szajac.

4. Patanycie podawac ze stodka polewa lub masetkiem.
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RECEPT
NA PLACICKY

INGREDIENCE:
TESTO:
e 1/2 kg pSenicné mouky,

200 ml podmasli nebo kefiru,
1 Izice sody,

112 Izicky soli,

1/2 1zicky cukru.

CESNEKOVE MASLO S BAZALKOU:
e 10 dag masla,

e 3 strouzky cesneku,

e Spetka bazalky.

COKOLADOVA POLEVA:
o tabulka mlééné Cokolady,
o 50 ml mléka.

. Tésto. Smichejte vSechny ingredience v misce. Vypracujte tésto. Poté tvofte placicky.

Smazte z obou stran na panvi vymazané olejem.

. Cesnekové maslo. Cesnek prolisujte lisem, pridejte k masiu, posypte bazalkou. Poté vse

promichejte.

.V hrnci za stalého michani zahfivejte mléko a cokoladu, dokud neziskate hladkou hmotu.
. Placicky podavejte se sladkou polevou nebo maslem.
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