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Produkty zbozowe - tradycja i innowacja na talerzu

Szanowni Panstwo, Drodzy Czytelnicy!

Produkty zbozowe - takie jak maki, kasze, pieczywo czy makarony — od pokolen sta-
nowig podstawe codziennego jadtospisu. Sa cenione nie tylko za swoja dostepnosé, sy-
tos¢ i wszechstronnos¢ w kuchni, ale takze za wartosci odzywcze - dostarczajg energii,
bfonnika pokarmowego oraz cennych sktadnikéw mineralnych. Bogactwo form, smakéw
i sposobow wykorzystania sprawia, ze produkty zbozowe doskonale odnajduja sie zarow-
no w prostych, domowych potrawach, jak i w bardziej wyszukanych daniach przygotowy-
wanych na wyjatkowe okazje.

Aby odkry¢ i zebrac przepisy ukazujgce petnie mozliwosci produktéw zbozowych, wyru-
szylismywpodrdz po catejPolsce. Odwiedzilismy kolejne regiony i wojewddztwa, by spotkac
sie z przedstawicielkami i przedstawicielami Két Gospodyr Wiejskich. To wtasnie one i oni
podzielili sie znami tradycyjnymi recepturami, czesto przekazywanymi z pokolenia na poko-
lenie i gteboko zakorzenionymi w lokalnej kulturze kulinarnej. Réwnolegle zaprosilismy do
wspotpracy szeféw kuchni — Jakuba i Michata Budnikdw, ktérzy z odwaga i kreatywnoscia
siegneli po produkty zboZzowe, nadajac im nowoczesna forme i Swieze znaczenie. W swoich
propozycjachtaczylioniklasyczne sktadnikiznowymitechnikamikulinarnymi, wspdétczesny-
mitrendami oraz autorskimi pomystami, pokazujac, ze zboza doskonale odnajduja sie takze
w nowoczesnej kuchni.

W ten sposob powstata ta ksigzka — taczaca sprawdzone receptury z nowoczesnym
podejsciem do gotowania. To propozycja dla tych, ktérzy chca siegna¢ po znane smaki
w nowej odstonie i odkry¢, jak produkty zbozowe odnajduja sie we wspdétczesnej kuchni.
Jestesmy przekonani, ze zebrane w tej publikacji przepisy stang sie dla Paristwa Zrédtem
inspiracji oraz zacheta do odkrywania bogactwa polskich produktéw zbozowych. Niech
ta ksigzka bedzie zaproszeniem do wspdlnego gotowania, budowania kulinarnych wspo-
mnien oraz odkrywania nowych smakodw.

Po wiecej inspiracji odsytam na strone
internetowa projektu:

www.daniazbozowe.pl

Zapraszam do lektury i wspdlnego gotowania!
Agnieszka tuczak
Wiceprezes Stowarzyszenia Innowatoréw Wsi




Produkty zbozowe w codziennej diecie

| ZIARNA ZBOZ - podstawa codziennej diety

Ziarna zbdz od wiekow stanowig podstawe codziennego zywienia i sg bazg wielu potraw
obecnych na naszych stotach. Cho¢ najczesciej spotykamy je w postaci pieczywa, kasz,
ptatkéw czy makaronéw, wszystko zaczyna sie od ziarna, ktére kryje w sobie zaréwno
wartos¢ odzywczg, jak i ogromny potencjat kulinarny.

Kazde zboze wyrdznia sig unikalnymi wiasciwosciami i znajduje réznorodne zastosowa-
nie w kuchni. W tej ksigzce przyjrzymy sie im blizej, aby poznaé¢ ich zalety oraz oryginalne
mozliwosci wykorzystania w codziennym gotowaniu.

( Pszenica ) ( Kukurydza ) ( Zyto )

(( Owies )) (< Jeczmien )) (( Gryka ))

| Z czego sklada sie ziarno zb6z?

Ziarno zb6z zbudowane jest z trzech podstawowych czesci, z ktérych kazda petni inng
funkcje i wyréznia sie odmienng wartoscig odzywcza.

1. Bielmo to najwieksza czes¢ ziarna zb6z, stanowigca
okoto 70-80% jego masy. Zawiera przede wszystkim
weglowodany w postaci skrobi oraz biatko roslinne,
a takze niewielkie ilosci sktadnikéw mineralnych i wi-
tamin.

2. Zarodek to najmniejsza, ale jednoczesnie najwazniej-
sza czes$¢ ziarna. Jest miedzy innymi zrédtem zdro-
wych ttuszczy, witaminy E, witamin z grupy B oraz
sktadnikéw mineralnych.

3. Okrywa owocowo-nasienna (luska) to zewnetrzna
czes¢ ziarna zbdz. Petni przede wszystkim funkcje
ochronng - zabezpiecza ziarno przed dziataniem nie-

korzystnych czynnikow zewnetrznych. Jest najbogat-
szym zrédtem btonnika pokarmowego.

| Produkty pelnoziarniste a oczyszczone

Produktem zbozowym jest kazdy produkt uzyskany z pszenicy, zyta, owsa, kukurydzy,
jeczmienia, gryki lub innego ziarna zbdz. Produkty zbozowe réznig sig stopniem przetwo-
rzenia, ktéry bezposrednio wptywa na ich warto$¢ odzywcza. Dzieli sie je na produkty
otrzymywane z petnego ziarna oraz produkty powstajgce z ziarna oczyszczonego (rafino-
wanego).

W produktach petnoziarnistych wykorzystywane jest cate ziarno, dzieki czemu zachowany
zostaje peten zestaw jego naturalnych sktadnikéw. Do tej grupy zalicza sie m.in. otreby,
ptatki owsiane, pieczywo razowe, maki razowe, kasze, takie jak gryczana czy jeczmienna,
a takze makarony petnoziarniste.

W produktach z ziarna oczyszczonego wykorzystywane jest gtownie bielmo. W trakcie
obrébki technologicznej usuwane sg zewnetrzne warstwy ziarna oraz zarodek, co nadaje
produktom jasniejszg barwe, delikatniejszg strukture i pozwala na ich dtuzsze przecho-
wywanie. Do tej grupy nalezg m.in. maka pszenna, biate pieczywo oraz makarony z maki
0CZySzZCzone;j.
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| Produkty zbozowe - od ziarna do gotowego produktu

Pszenica jest najbardziej uniwersalnym i najczesciej wy-
korzystywanym zbozem. W sklepach znajdziemy przede
wszystkim make pszenng w réznych typach, uzywang
do wypieku chleba, butek, ciast i wyrobow cukierniczych.
Z pszenicy produkowane sg takze kasze, takie jak kasza
manna, kuskus oraz bulgur, a takze makarony o réznych
ksztattach i grubosciach. Popularne sg réwniez ptatki
pszenne oraz otreby pszenne, ktére stanowig dodatek
do pieczywa i produktéw $niadaniowych.

Zyto kojarzone jest przede wszystkim z tradycyjnym
pieczywem. W sprzedazy dostepna jest maka zytnia ja-
sna i petnoziarnista, wykorzystywana do wypieku chleba
zytniego, czesto przygotowywanego na naturalnym za-
kwasie. Z zyta powstaje réwniez zakwas na zur, otrzy-
mywany w procesie naturalnej fermentacji maki zytniej
z woda i przyprawami. W sklepach spotkamy réwniez
ptatki zytnie oraz otreby zytnie, ktore stosowane sg jako
dodatek do jogurtéw, muslii domowych wypiekdéw.

Owies zajmuje wazne miejsce w kategorii produktow
$niadaniowych. Najbardziej znanym produktem sa ptat-
ki owsiane, dostepne w wersji gorskiej, zwyktej oraz bty-
skawicznej. Oprocz nich w sklepach mozna znalez¢ ka-
sze owsiang, make owsiang oraz otreby owsiane. Coraz
wiekszg popularnoscia ciesza sie takze napoje owsiane,
stanowigce roslinng alternatywe dla mleka.

Kukurydza dostarcza produktdw o charakterystycznej
barwie i smaku. Z jej ziaren powstaje kasza kukurydzia-
na. W sprzedazy dostepna jest réwniez maka kukury-
dziana, stosowana do wypiekdéw, zageszczania potraw
oraz panierowania. Do popularnych produktéw naleza
takze ptatki kukurydziane.

Jeczmien jest zbozem, z ktérego powstajg gtéwnie
kasze. W sklepach najczesciej spotykamy kasze jecz-
mienng pertowg, kasze jeczmienng tamang oraz peczak.
Coraz czesciej dostepne sa takze ptatki jeczmienne
oraz kawa zbozowa produkowana na bazie prazonego
jeczmienia.

Gryka réwniez zajmuje wazne miejsce na sklepowych
potkach. Najbardziej znanym produktem jest kasza gry-
czana, wystepujgca w wersji palonej i niepalonej. Oprécz
kaszy dostepna jest maka gryczana, wykorzystywana
do nalesnikéw, wypiekdw i makarondw bezglutenowych,
a takze ptatki gryczane oraz makarony gryczane.

Produkty zbozowe sg bardzo waznym

odzywczych

elementem codziennej diety, poniewaz
dostarczajg cennych sktadnikéw od-
zywczych, takich jak btonnik pokarmo-
wy, witaminy z grupy B (tiamina, rybofla-
wina, niacyna i kwas foliowy), witamina
E oraz sktadniki mineralne (zelazo, ma-
gnez, cynk, fosfor czy selen), a zgodnie
z Modelem Talerza Zdrowego Zywienia
opracowanym przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH powinny zaj-
mowacé okoto jednej czwartej codzien-
nych positkdw, najlepiej w postaci pro-
duktoéw petnoziarnistych.

Produkty pelnoziarniste - bogactwo sktadnikow

11
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Przyjrzyjmy sie blizej, jakie skladniki odzywcze kryja produkty petnoziarniste i w jaki

sposob wspierajg one prawidiowe funkcjonowanie organizmu:

Btonnik pokarmowy wspiera prawidtowa prace jelit, poma-
ga ogranicza¢ wzdecia i zaparcia, utatwia wypréznianie
oraz sprzyja rozwojowi korzystnej mikroflory jelitowej. Do-
datkowo zwieksza uczucie sytosci, co wspomaga kontrole
masy ciata, a jego regularne spozycie pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cukru i cholesterolu we krwi.

Weglowodany ztozone sg waznym zrédtem energii niezbed-
nej do codziennego funkcjonowania organizmu. Dzieki swo-
jej ztozonej budowie sg trawione wolniej niz cukry proste,
co zapewnia stopniowe uwalnianie energii i dtugotrwate
uczucie sytosci. Pomaga to ograniczy¢ podjadanie miedzy
positkami oraz sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Wolniejsze wchtanianie weglowodanoéw ztozonych przyczy-
nia sie takze do stabilizacji poziomu cukru we krwi, zapobie-
gajac jego gwattownym wahaniom.

Witamina E jest antyoksydantem, ktoéry chroni komorki
przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne rodni-
ki. Dodatkowo wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz ogranicza zlepianie sie ptytek krwi,
zmniejszajgc ryzyko powstawania zakrzepow.

Witaminy z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna i kwas
foliowy) uczestniczg w przemianach energetycznych oraz
sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania uktadu ner-
wowego.

Magnez odgrywa wazna role w budowie kosci, wptywa na
prawidtowa kurczliwos¢ miesni oraz funkcjonowanie ukta-
du nerwowego. Odpowiada takze za utrzymanie prawidto-
wego rytmu serca i pomaga regulowac cisnienie krwi.

Wapn jest podstawowym sktadnikiem budulcowym kosci
i zebow. Bierze udziat w przewodnictwie impulséw nerwo-
wych oraz w procesie kurczliwosci migsni. Jest takze nie-
zbedny do prawidtowego krzepniecia krwi, pomaga utrzy-
mac prawidtowe cisnienie krwi oraz wspiera prace serca.

Cynk wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego, odgrywa wazng role w pracy mdzgu i uktadu
nerwowego, a takze wspomaga zdrowie uktadu rozrodcze-
go. Ponadto wptywa na dobrg kondycje wtosoéw, skory i pa-
znokci oraz jest kluczowy dla prawidtowego odczuwania
zmystow smaku i zapachu.

Selen chroni komorki przed szkodliwym dziataniem wol-
nych rodnikdw, wspomaga prace uktadu odpornosciowego
oraz odgrywa istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu
tarczycy.

Potas reguluje gospodarke wodno-elektrolitowa organizmu,
pomaga utrzymac¢ réwnowage kwasowo-zasadowg oraz
wspiera przewodnictwo impulséw nerwowych i prawidtowe
funkcjonowanie miesni.

Fosfor uczestniczy w mineralizacji kosci i zebow, bierze
udziat w przewodnictwie impulséw nerwowych oraz poma-
ga w utrzymaniu prawidtowej rownowagi kwasowo-zasado-
wej organizmu. Jest rowniez niezbedny do budowy tkanek
miekkich i bton komérkowych oraz wchodzi w sktad kwa-
séw nukleinowych.

Zelazo odgrywa wazng role w dostarczaniu tlenu do narza-
doéw i miesni, wspiera dziatanie uktadu odpornosciowego
w zwalczaniu bakterii i wiruséw, wptywa na przemiany cho-
lesterolu w organizmie oraz sprzyja detoksykacji szkodli-
wych substancji w watrobie.

13



Yﬂ?ﬁtowarzyszen ie

Innowatoréw Wsi

Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikéw

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

W Krzyzowickim Kregu
Kolo Gospodyn Wiejskich

. Wojewodztwo dolnoslaskie




| Zupa kuconiacha

sz o g
5o @ Sktadniki na 6 porciji: = ]
o 2 &l L
» = © e
o 2 \g o
o & Zupa: 3 £
o 3 e 2lwody o 11yzeczka ziaren kminku § =

100 ml $mietanki 30%
2 tyzki maki pszennej

1/2 wiejskiej kury
o 1 marchewka

1 pietruszka — korzen e 1 cebula

1 peczek natki pietruszki
1/4 selera o solipieprz do smaku
6 zgbkdw czosnku

1 tyzka masta

Kluseczki lane:
o 150 g maki pszennej

1 cate jajko
o 2 76ttka e szczypta soli

I .
@y Przygotowanie:

Kluseczki lane:

Do miski wbijamy jajko, dodajemy z6ttka, make pszenng oraz szczypte soli. Cato$¢ do-
ktadnie mieszamy do uzyskania gtadkiej, lejgcej konsystenciji. Ciasto odstawiamy na oko-
to 30 minut, aby odpoczeto i nabrato elastycznosci.

Zupa:

Do duzego garnka wlewamy wode, dodajemy porcje wiejskiej kury oraz obrane wa-
rzywa: marchew, pietruszke i seler. Gotujemy na bardzo matym ogniu przez okoto
1,5 godziny, regularnie zbierajgc szumowiny. Na okoto 30 minut przed koncem gotowa-
nia dodajemy natke pietruszki.

Gotowy wywar przecedzamy. Do klarownego, delikatnie gotujgcego sie bulionu tyzka
powoli wlewamy ciasto na kluseczki. Kluseczki sg gotowe w momencie, gdy wyptyna
na powierzchnie.

Cebule kroimy w drobng kostke. Na patelni rozgrzewamy masto i smazymy cebule do ze-
szklenia, nastepnie dodajemy jg do zupy. W mozdzierzu ucieramy ziarna kminku razem
z czosnkiem na paste i dodajemy do bulionu.

Aby zagesci¢ zupe, do miseczki wlewamy okoto 1/2 szklanki zimnej wody, dodajemy
make pszenng i doktadnie roztrzepujemy trzepaczka, aby nie byto grudek. Zaklepke wle-
wamy do zupy, caty czas mieszajac.
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Na koricu dodajemy $mietanke, doprawiamy zupe solg i pieprzem do smaku i doprowa-
dzamy do zagotowania.
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Pierogi drozdzowe z kasza

jeczmienng i watrobka

EI Sktadniki na 6 porcji:

Ciasto drozdzowe:
e 450 g maki pszennej

o 1jajko

o 50 g $wiezych drozdzy

o 3tyzkioleju

o 250 ml mleka 2,5%

Farsz:

e 200 g kaszy jeczmiennej
o 500 g watrébki drobiowej

e 2cebule

Mus owocowy:
o 4 kwasne jabtka

o 2 tyzki miodu wielokwiatowego

Do podania:

o kwasna $mietana 18%
o konfitura z karmelizowanych porzeczek

1/2 tyzeczki soli
1 tyzeczka cukru

250 ml oleju rzepakowego -

do smazenia

200 g pieczarek

4 tyzki oleju roslinnego
sél i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Farsz:
Kasze jeczmienng gotujemy w osolonej wodzie do migkkosci, nastepnie odcedzamy
i studzimy. Na patelni rozgrzewamy cze$¢ oleju i smazymy watrébke drobiowa na $red-
nim ogniu. Odstawiamy do wystudzenia, a nastepnie kroimy w drobng kostke. Cebule
kroimy w drobng kostke. Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy cebule do zeszklenia
i lekkiego zarumienienia. Pieczarki kroimy w bardzo drobng kostke i smazymy osobno,
az catkowicie odparuje nadmiar wody. W misce tgczymy ugotowang kasze jeczmienng,
pokrojong watrébke, cebule oraz pieczarki. Doprawiamy solg i pieprzem do smaku i do-
ktadnie mieszamy.

Ciasto drozdzowe:

Do miski wsypujemy make pszenng, dodajemy rozkruszone drozdze, cukier, letnie mleko,
jajko, olej oraz sol. Wyrabiamy ciasto do uzyskania gtadkiej, elastycznej masy. Ciasto
przykrywamy $ciereczka i odstawiamy w ciepte miejsce na okoto 30 minut, az podwoi
sWojg objetos$¢. Wyrosniete ciasto rozwatkowujemy na grubos$¢ okoto 4 mm. Wykrawa-
my krazki, na srodek naktadamy porcje farszu i doktadnie zlepiamy brzegi. Na patelni roz-
grzewamy olej, pierogi smazymy partiami na ztoty kolor z obu stron. Usmazone pierogi
przektadamy na recznik papierowy, aby odsaczyé¢ nadmiar ttuszczu.

Mus owocowy:

Jabtka obieramy, usuwamy gniazda nasienne i kroimy na mniejsze kawatki. Przektadamy
je do rondelka, dodajemy midd i prazymy na matym ogniu, az jabtka sie rozpadna i po-
wstanie gesty mus.

Podanie:

Na talerzu rozktadamy porcje musu jabtkowego, na nim uktadamy pierogi drozdzowe
z farszem z kaszy jeczmiennej i watrébki. Catos¢ dekorujemy kleksem kwasnej $mietany
oraz konfiturg z karmelizowanych porzeczek.

Wojewodztwo
dolnoslaskie

W Krzyzowickim Kregu Koto Gospodyn Wiejskich




Twarogowa tapenada
na chlebie sudeckim

@ Sktadniki na 4 porcje:

e 8 kromek chleba pszenno-zytniego typu sudeckiego
e 200 g twarogu péttiustego
e 80 g serka $mietankowego (kanapkowego)

apsejsoulop

om1zpomalop
Wojewodztwo
dolnoslaskie

e 50 g czarnych oliwek bez pestek

20 g zielonych oliwek bez pestek

15 g kaparéw

1 maty zabek czosnku

1 tyzka soku z cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek
e soli$wiezo mielony pieprz do smaku
o kilka listkéw natki pietruszki lub bazylii do dekoracji

! .
{u?  Przygotowanie:

Oliwki odsgczamy z zalewy. Kapary réwniez odsgczamy, a w razie potrzeby krétko prze-

ptukujemy zimng woda, aby zmniejszy¢ ich stono$¢. Czosnek obieramy.

Przygotowanie tapenady:

Do wysokiego naczynia blendera przektadamy twardg, serek $mietankowy, oba rodzaje
oliwek, kapary, czosnek, sok z cytryny oraz oliwe. Cato$¢ miksujemy blenderem recz-
nym na jednolita, kremowa paste, pozostawiajac — jesli chcemy - delikatnie wyczuwalng
strukture oliwek. Tapenade doprawiamy $wiezo mielonym pieprzem oraz, w razie potrze-
by, niewielka iloscia soli.

Przygotowanie pieczywa i podanie:

Kromki pszenno-zytniego chleba sudeckiego podajemy na miekko lub lekko rumienimy
na suchej patelni badZz w piekarniku. Opcjonalnie, jeszcze ciepte pieczywo delikatnie
skrapiamy oliwg.

Na kazdej kromce rozsmarowujemy obfitg porcje twarogowej tapenady. Kanapki deko-
rujemy listkami natki pietruszki lub bazylii i podajemy bezpos$rednio po przygotowaniu.

5 =
= S
= 3
c

- o
= ©
= £
o 3]
= Q
o =
o —
c S
= =
S, ©
= =




| Zupa piwna cheddar z preclami

g = o9
= O @ Sktadniki na 4 porcje: s
o @ N 2
» = S5
& 8: = o
2N Zupa: 2 £
® g e 500 mljasnego piwa o 2 tyzki maki pszennej § S
(lager lub pszeniczne) e 1 mata cebula (ok. 60 g)
e 500 ml bulionu drobiowego e 1 zabek czosnku
lub warzywnego e 1 tyzeczka musztardy (np. dijon)
e 250 ml mleka o 1/4tyzeczki stodkiej papryki
e 150 ml $mietanki 30% e szczypta pieprzu cayenne lub chili

e 200 g sera cheddar (twardy, wyrazisty) e s6lis$wiezo mielony pieprz do smaku
e 2 tyzki masta

Do podania:
e 2 mate precle pszenne — moga by¢ e 1 tyzka masta — do posmarowania
gotowe lub domowe i podpieczenia

~ :
{u?  Przygotowanie:

Ser cheddar $cieramy na tarce o drobnych oczkach. Cebule oraz czosnek drobno sie-
kamy. W garnku rozpuszczamy 2 tyzki masta, nastepnie dodajemy cebule i smazymy
na $rednim ogniu przez okoto 3-4 minuty, az stanie sie szklista. Dodajemy czosnek i sma-
zymy krétko, jedynie do uwolnienia aromatu. Wsypujemy make pszenng i doktadnie mie-
szamy, przygotowujac jasng zasmazke. Smazymy jg przez okoto 1-2 minuty. Stopniowo
wlewamy piwo oraz bulion, caty czas energicznie mieszajac trzepaczka, aby zupa pozo-
stata gtadka i bez grudek. Nastepnie dodajemy mleko. Cato$¢ doprowadzamy do lekkie-
go wrzenia, po czym gotujemy na matym ogniu przez okoto 10 minut, aby alkohol z piwa
czesciowo odparowat. Wlewamy $mietanke, dodajemy musztarde, stodkg papryke oraz
opcjonalnie szczypte cayenne lub chili. Gotujemy jeszcze 2-3 minuty na bardzo matym
ogniu, nie doprowadzajgc do intensywnego wrzenia. Zmniejszamy ogien do minimum
i stopniowo dodajemy starty cheddar, caty czas mieszajac, az ser catkowicie sie roz-
pusci, a zupa uzyska jednolita, kremowa konsystencje. Doprawiamy solg oraz $wiezo
mielonym pieprzem do smaku.

Precle pszenne kroimy w kawatki lub plastry, smarujemy mastem i podpiekamy w piekar-
niku nagrzanym do 190°C przez okoto 5-7 minut, az stang sie lekko chrupigce na brze-
gach. Zupe nalewamy do misek i podajemy z cieptymi preclami utozonymi na wierzchu
lub serwowanymi osobno, do zanurzania w zupie.
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z pampuchami

@ Sktadniki na 4 porcje:

Karkéwka bourguignon:
e 800 g karkowki wieprzowej bez kosci
e 2 tyzki maki pszennej
do obtoczenia miesa
e 2 tyzkioleju
e 100 g boczku wedzonego w kostce
e 2 marchewki (ok. 150 g)
e 1 duza cebula (ok. 100 g)
e 2 zabki czosnku
e 200 g boczniakéw
e 400 ml czerwonego, wytrawnego wina

Pampuchy (kluski pszenne na parze):

e 300 g maki pszennej

e 15 g s$wiezych drozdzy lub 5 g suchych
e 180 ml cieptego mleka

e 1jajko (M)

& it

Karkowka bourguignon

200 ml bulionu

(wotowego lub warzywnego)

2 tyzki koncentratu pomidorowego

1 lis¢ laurowy

1 tyzeczka suszonego tymianku

(lub kilka gatazek swiezego)

1/2 tyzeczki rozmarynu

(suszonego lub $wiezego, posiekanego)
sol i $wiezo mielony pieprz do smaku

1 tyzka cukru
1/2 tyzeczki soli
2 tyzki oleju

~ .
vy Przygotowanie:

Karkowka bourguignon:

Marchew obieramy i kroimy w plastry. Cebule i czosnek drobno siekamy. Boczek kro-
imy w drobng kostke. Boczniaki kroimy w paski (zamiast boczniakéw mozemy uzy¢ in-
nych grzybéw tagodnych w smaku, np. pieczarek). Karkéwke kroimy w wiekszg kostke
(ok. 3 x 3 cm), oproszamy maka pszenng i strzgsamy jej nadmiar.

W duzym garnku lub gtebokiej patelni podsmazamy boczek, az wytopi sie ttuszcz i ka-
walki lekko sie zrumienig. Wyjmujemy boczek tyzka cedzakowa, pozostawiajac ttuszcz
w garnku. Na tym samym ttuszczu (w razie potrzeby dodajemy olej) obsmazamy kar-
kéwke partiami na mocnym ogniu, az mieso bedzie dobrze zrumienione. Kazda partie
odktadamy na talerz. Do garnka dodajemy cebule i marchew, smazymy 4-5 minut, az ce-
bula sie zeszkli. Dodajemy czosnek i boczniaki, smazymy kolejne 3-4 minuty. Nastepnie
do garnka przektadamy karkéwke i boczek. Dodajemy koncentrat pomidorowy i smazy-
my 1-2 minuty, mieszajac. Wlewamy czerwone wino i gotujemy 2-3 minuty, aby czescio-
wo odparowat alkohol. Nastepnie dodajemy bulion, li$¢ laurowy, tymianek i rozmaryn.
Doprawiamy solg i pieprzem.

Zmniejszamy ogien, przykrywamy garnek i dusimy na matym ogniu przez okoto
1,5-2 godziny, az mieso bedzie bardzo migkkie. W razie potrzeby dolewamy odrobine
wody lub bulionu. Pod koniec prébujemy i doprawiamy ostatecznie do smaku.

Pampuchy (kluski na parze):

Zaczynamy od przygotowania zaczynu drozdzowego. Ciepte (nie gorgce) mleko krowie
lub owsiane wlewamy do miski, dodajemy drozdze, cukier oraz 2 tyzki maki pszenne;j.
Catos¢ doktadnie mieszamy i odstawiamy na 10-15 minut, az zaczyn sig spieni.

Do duzej miski wsypujemy pozostatg make i sél. Dodajemy zaczyn, jajko oraz olej. Wy-
rabiamy gtadkie, elastyczne ciasto przez okoto 8-10 minut. W razie potrzeby korygujemy
konsystencje niewielka iloscig maki lub mleka. Formujemy kule, przykrywamy sciereczka
i odstawiamy w ciepte miejsce na 45-60 minut, az ciasto podwoi objetos¢.

Nastepnie przektadamy je na lekko oprészony maka blat, dzielimy na 8 réwnych czesci
i z kazdej formujemy kulke, lekko ja sptaszczajgc. Odstawiamy na kolejne 10-15 minut
do krétkiego ponownego wyrastania.

W garnku zagotowujemy wode, po czym zmniejszamy ogien, tak aby woda delikatnie
parowata i nie dotykata dna sitka lub wktadu do gotowania na parze. Na sitku uktadamy
pampuchy, zachowujgc miedzy nimi odstepy, poniewaz w trakcie gotowania zwieksza
swojg objetosc¢. Garnek szczelnie przykrywamy pokrywka i gotujemy pampuchy na parze
przez okoto 10-12 minut. W czasie gotowania nie podnosimy pokrywki, aby nie dopusci¢
do nagtej utraty pary.

Podanie:

Na talerz wyktadamy 1-2 pampuchy drozdzowe z maki pszennej. Obok lub cze$ciowo
na nich uktadamy porcje karkéwki bourguignon z sosem. Cato$é mozna posypac posie-
kana natkg pietruszki i podawa¢ od raz

Wojewddztwo

dolnoslaskie
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z kluskami lanymi

Zupa:

o 1 kg porcji rosotowej z kaczki °
o 1,51 wody °
o 1 marchewka °
o 1 pietruszka — korzen °
o 1seler °
e 1 por - biata czes¢ °
o 2liscie laurowe °

o 5 ziaren ziela angielskiego

Kluseczki lane:

o 1jajko

o 1/2 szklanki mleka lub wody

o 1 szklanka maki pszennej (typ 450-500)

LBluApodson ausopey" yoexmezpnig m yonjsfeim uApodsos ojoy

e szczypta soli

Czernina kujawska

@ Sktadniki na 4 porcje:

10 ziaren pieprzu czarnego
200 ml swiezej krwi kaczej
1 tyzka octu

s6l do smaku

6 suszonych S$liwek

1 tyzka rodzynek

1 tyzka suszonej zurawiny

h .
) Przygotowanie:

Zupa:

Do garnka wlewamy wode i wktadamy porcje kaczki. Dodajemy obrang marchewke,
pietruszke, seler i por. Wrzucamy liscie laurowe, ziele angielskie oraz pieprz. Gotujemy
na bardzo matym ogniu przez okoto 2 godziny, w miedzyczasie regularnie zbierajgc poja-
wiajace sie na powierzchni szumowiny. Pod koniec doprawiamy solg do smaku. Gotowy
wywar przecedzamy. Mieso oddzielamy od kosci i kroimy na mniejsze kawatki. Marchew-
ke kroimy w stupki. Krew kaczg wlewamy do miski, dodajemy make pszenng, ocet, wode
oraz sél i doktadnie mieszamy, aby powstata gtadka, jednolita masa bez grudek. Nastep-
nie, caly czas mieszajac, dolewamy 1-2 chochle gorgcego (ale nie wrzgcego) bulionu,
hartujac krew, aby sie nie Scieta. Tak przygotowang mieszanke wlewamy cienkim stru-
mieniem przez sitko do gorgcego bulionu. Zupa nie powinna juz mocno wrze¢, aby krew
sie nie Scieta. Dodajemy suszone $liwki, rodzynki i zurawine. Podgrzewamy jeszcze przez
okoto 2 minuty na matym ogniu.

Kluski lane:

Do miski wbijamy jajko, dodajemy mleko lub wode, make pszenng i sél. Mieszamy
na gtadkie, dos¢ lejace ciasto i odstawiamy na kilka minut. W osobnym garnku zagoto-
wujemy osolong wode. Do lekko wrzacej wody cienkim strumieniem wlewamy ciasto,
tworzac nieregularne kluski. Gotujemy 2-3 minuty od momentu wyptynigcia, nastepnie
wyjmujemy tyzka cedzakowa.

Podanie:
Na talerze wyktadamy porcje klusek lanych i kawatki migesa z kaczki z marchewka. Zale-
wamy gorgca czerning i od razu podajemy.

Wojewodztwo
kujawsko-pomorskie

Koto Gospodyn Wiejskich w Brudzawkach ,Radosne Gospodynie”




Makaron pszenny z poledwiczka
wieprzowa w sosie pieczarkowym

z2 = o g
) £ =
s 2 S 5
xS S E
N @ Sktadniki na 4 porcje: > 9
Sz 5
g o = %
g Makaron pszenny: %
".; o 500 g maki pszennej (typ 450 lub 500) o 2tyzkioleju E

o 2jajka e szczypta soli

o 4 76ttka

Sos pieczarkowy z poledwiczka:

e 500 g poledwiczki wieprzowej o 3 tyzki oliwy

e 400 g pieczarek o 1/2tyzeczki suszonego tymianku
e 2cebule o s6lipieprz do smaku

e 3 zgbki czosnku o natka pietruszki — do posypania

e 300 ml $mietanki 30%
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9 Przygotowanie:

Makaron pszenny:

Do miski wsypujemy make pszenng, dodajemy sdl i olej. Wbijamy jajka oraz dodajemy
z6ttka. Cato$¢ mieszamy i wyrabiamy na gtadkie, elastyczne ciasto. Przykrywamy i od-
stawiamy na okoto 20 minut, aby odpoczeto. Ciasto dzielimy na 2-3 czesci. Kazdg por-
cje cienko rozwatkowujemy. Rozwatkowane placki delikatnie oprészamy maka, kroimy
wzdtuz na szersze paski, nastepnie uktadamy je jeden na drugim i kroimy nozem w krét-
kie wstazki — powstaje makaron typu tagliatelle. W duzym garnku zagotowujemy osolo-
ng wode. Makaron wrzucamy do wrzatku i gotujemy przez okoto 3 minuty. Odcedzamy
tyzka cedzakowa.

Sos pieczarkowy z poledwiczka:

Poledwiczke wieprzowa kroimy w cienkie paski lub medaliony. Doprawiamy solg i pie-
przem. Na duzej patelni rozgrzewamy oliwe i smazymy migso krétko na duzym ogniu
(okoto 2-3 minuty z kazdej strony), az sie lekko zrumieni. Zdejmujemy z patelni i odktada-
my. Na tej samej patelni smazymy pieczarki pokrojone w plasterki oraz cebule pokrojong
w pidrka, az odparuje nadmiar wody i warzywa lekko sie zrumienig. Dodajemy drobno
posiekany czosnek i smazymy okoto 30 sekund, do uwolnienia aromatu. Dodajemy ty-
mianek, doprawiamy solg i pieprzem do smaku, nastepnie wlewamy $mietanke. Gotuje-
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my 2-3 minuty, az sos lekko zgestnieje. Na koniec dodajemy podsmazong poledwiczke
i catos¢ delikatnie podgrzewamy.

Podanie:
Na talerzach uktadamy porcje Swiezego makaronu, polewamy sosem pieczarkowym
z poledwiczka i posypujemy drobno posiekang natka pietruszki.
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| Bruschetta kujawska

@ Sktadniki na 4 porcje:

Opiekany chleb pszenno-zytni:
e 8 kromek chleba pszenno-zytniego (razowego lub wiejskiego)
e 1 tyzka oliwy lub oleju rzepakowego - opcjonalnie, do posmarowania

Confit z boczku:
e 200 g boczku surowego, najlepiej

1 maty lis¢ laurowy

w jednym kawatku e 1/2tyzeczki majeranku
e 1 mata cebula (ok. 60 g) e szczypta soli
e 1 zabek czosnku e szczypta $wiezo mielonego pieprzu

Salsa z ogérka kiszonego i pomidora:

e 2 Srednie ogorki kiszone (ok. 120 g) e 1tyzka oliwy

e 2 $rednie pomidory (ok. 200 g) e 1 tyzeczka soku z cytryny

lub octu jabtkowego

e 1 tyzka drobno posiekanego koperku e s6liswiezo mielony pieprz do smaku

e 1 mata czerwona cebula (ok. 50-60 g)

e 1 tyzka drobno posiekanej
natki pietruszki

~ .
vy Przygotowanie:

Confit z boczku:

Boczek kroimy w drobng kostke. Cebule obieramy i drobno siekamy, czosnek réwniez
drobno siekamy lub przeciskamy przez praske.

Boczek przektadamy na zimna patelnie, ktérg ustawiamy na bardzo matym ogniu. Po-
woli wytapiamy ttuszcz, od czasu do czasu mieszajac, az boczek zacznie sige delikatnie
rumieni¢. Dodajemy cebule, czosnek, li$¢ laurowy oraz majeranek. Catos¢ doprawiamy
szczypta soli i Swiezo mielonego pieprzu. Zmniejszamy ogier do minimum i dusimy bar-
dzo powoli przez okoto 15-20 minut, az cebula catkowicie zmieknie, a ttuszcz stanie sie
klarowny i aromatyczny.

Zdejmujemy patelni¢ z ognia, usuwamy lis¢ laurowy i pozostawiamy confit do lekkiego
przestudzenia. Masa powinna mie¢ konsystencje miekkiego smalcu z wyraznymi kawat-
kami boczku i cebuli.

Salsa z ogorka i pomidora:

Ogoérki kiszone kroimy w drobng kostke. Pomidory pozbawiamy twardych gniazd nasien-
nych (opcjonalnie odsgczamy nadmiar soku), a nastepnie réwniez kroimy w drobng kost-
ke. Czerwong cebule drobno siekamy.

W misce tgczymy ogorki, pomidory i cebule. Dodajemy posiekany koperek, natke pie-
truszki, oliwe oraz sok z cytryny lub ocet jabtkowy. Doprawiamy do smaku solg (ostroz-
nie, ze wzgledu na kiszone ogdrki) i $wiezo mielonym pieprzem. Delikatnie mieszamy
i odstawiamy na kilka minut, aby smaki sie potaczyty.

Opiekany chleb pszenno-zytni:

Kromki chleba, jesli chcemy, cienko smarujemy oliwg. Opiekamy je na suchej patelni gril-
lowej lub w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 5-7 minut, az beda chrupigce
z wierzchu, a w srodku lekko migkkie.

Podanie:

Na kazdg ciepta kromke chleba naktadamy cienka warstwe confitu z boczku. Na wierzch
wyktadamy porcje salsy z ogérka kiszonego i pomidora. Podajemy od razu — najlepiej,
gdy chleb jest jeszcze cieply, a salsa $wieza i soczysta.

Wojewodztwo

kujawsko-pomorskie
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{wy Przygotowanie:

Marynowanie migsa:

W miseczce mieszamy sos sojowy, olej oraz czosnek starty na drobnej tarce lub prze-
cisniety przez praske, a nastepnie dodajemy szczypte pieprzu. Mieso kroimy w bardzo
cienkie plasterki, doktadnie mieszamy z marynatg i odstawiamy na minimum 15 minut.
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Bulion:
Marchew, pietruszke i seler obieramy i kroimy na duze kawatki. Cebule przekrawamy
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na pot, opcjonalnie mozemy ja lekko przypali¢ na suchej patelni, aby pogtebi¢ smak bu-
lionu. Czosnek i imbir delikatnie rozgniatamy ptaska strong noza.

Do duzego garnka wktadamy kosci lub zeberka, warzywa, cebule, czosnek, imbir
oraz wszystkie przyprawy: licie laurowe, ziele angielskie, pieprz, anyz, gozdziki i cyna-
mon. Cato$¢ zalewamy 1,5 | zimnej wody. Doprowadzamy do wrzenia, zbieramy szu-
mowiny, nastepnie zmniejszamy ogien i gotujemy na bardzo matym ogniu przez okoto
1,5 godziny.

Gotowy bulion przecedzamy do czystego garnka. Wlewamy zytni zakwas na zur - za-
czynajac od okoto 200 ml. Po sprébowaniu ewentualnie dodajemy reszte, regulujac kwa-

sowos$¢. Dodajemy sos sojowy i gotujemy jeszcze 10 minut na matym ogniu. W razie
potrzeby doprawiamy solg, pamietajac, ze sos sojowy wnosi juz stonosc¢.
Bulion doprowadzamy do delikatnego wrzenia. Partiami wktadamy zamarynowane pla-

@ Sktadniki na 4 porcje:

Bulion: wania, aby mieso pozostato soczyste.

stry miesa i gotujemy 2-3 minuty, az zmienig kolor i beda migkkie. Nie przedtuzamy goto-

e 1,5 wody o 2 lidcie laurowe

250 ml zytniego zakwasu na zur

400 g kosci wieprzowych lub zeberek

(moga by¢ lekko wedzone)

3 ziarna ziela angielskiego
5-6 ziaren pieprzu
2 gwiazdki anyzu

Dodatki:
Makaron gotujemy zgodnie z instrukcjg producenta, najlepiej al dente. Odcedzamy i krét-
ko przeptukujemy zimng woda, aby sie nie sklejat. Odstawiamy. Dymke kroimy w cienkie

1 marchewka (ok. 80 g) 4 gozdziki plasterki, kolendre drobno siekamy. Limonke dzielimy na éwiartki.
e 1 pietruszka — korzen (ok. 60 g) e 1 maty kawatek laski cynamonu
e 1 maly kawatek selera (ok. 50 g) (ok. 3 cm) Podanie:
e 1 cebula (ok. 80 g) e 1-2 tyzki sosu sojowego Do misek rozktadamy porcje makaronu, na wierzchu uktadamy ugotowane plastry
e 3 zabki czosnku e 5ol do smaku miesa i catos¢ zalewamy gorgcym bulionem zurowym. Posypujemy dymka, kolen-
P e 10 g Swiezego imbiru drag oraz opcjonalnie chili. Podajemy od razu, z éwiartkg limonki do skropienia tuz ~
?::,r przed jedzeniem. .E
s Marynata do miesa: a
c_% e 1 tyzka sosu sojowego e 1 zgbhek czosnku %"
9,5; e 1 tyzeczka oleju roslinnego e szczypta pieprzu s
e =
§- Dodatki: E
=1 ©
~ e 250 g makaronu pszennego (ramen, e 1 limonka o
udon lub zwykte dtugie nitki) e maly peczek sSwiezej kolendry
e 300 g schabu lub poledwiczki (opcjonalnie)
wieprzowej bez kosci e cienkie plasterki Swiezej papryczki chili

e 2-3 dymki (szczypior) (opcjonalnie)




~ .
vy Przygotowanie:

Farsz:
Kasze gryczang doktadnie ptuczemy na sicie pod zimng woda, nastepnie gotujemy

w osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu (najczesciej w proporcji 2 : 1
- woda do kaszy) przez okoto 15-20 minut. Odcedzamy i odstawiamy do przestudzenia.
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Cebule drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy masto lub olej, dodajemy cebule i sma-
zymy na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az stanie sie szklista i lekko ztota. Zdejmu-
jemy z ognia i pozostawiamy do przestudzenia.
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Do miski przektadamy przestudzong kasze, twardg oraz podsmazong cebule. Dodajemy
majeranek, sol i pieprz. Cato$¢ doktadnie rozgniatamy widelcem lub dtonig, az powstanie
zwarte, lecz miekkie nadzienie. Farsz prébujemy i w razie potrzeby doprawiamy.

Ciasto na pierogi:
Do miski wsypujemy make pszenng i s6l. Dodajemy olej, a nastepnie stopniowo wle-
wamy cieptg wode, mieszajgc. Zagniatamy przez okoto 5-7 minut, az uzyskamy gtad-
kie, elastyczne ciasto. W razie potrzeby korygujemy konsystencje: dosypujemy odrobine
maki lub dodajemy kilka kropel wody. Z ciasta formujemy kule, przykrywamy Sciereczka
{ 3 i _ lub owijamy folig i odstawiamy na 20-30 minut w temperaturze pokojowej.
S = < e LR \ AR Po odpoczynku ciasto dzielimy na 2-3 czesci. Kazdg rozwatkowujemy cienko (okoto
/. ,/Lf.';’f::: = \'\ WY | i ¥ 2 mm) na lekko oprészonej maka stolnicy. Wykrawamy kétka o $rednicy okoto 7 cm.
/ /ﬁﬂdj[l‘nm\“\\\ \ \ 1l N Na srodek kazdego kétka naktadamy porcje farszu, sktadamy na pét i doktadnie zlepiamy

brzegi, formujac pierogi.

| Pierogi dim sum na parze

Gotowanie na parze:
Koszyk bambusowy wyktadamy papierem do pieczenia z nacieciami lub li§¢mi kapu-

sty albo sataty, aby pierogi nie przywieraty. W szerokim garnku zagotowujemy wode.

@ Sktadniki na 4 porcje: Na garnku ustawiamy koszyk tak, aby jego dno nie dotykato powierzchni wody. Zamiast

koszyka bambusowego mozemy uzy¢é metalowego wktadu lub sita do gotowania na pa-

Farsz z kaszy gryczanej i sera: rze. Pierogi uktadamy w jednej warstwie, zachowujac odstepy. Gotujemy na parze przez

e 150 g kaszy gryczanej (suchej) e 2 tyzki masta lub oleju okoto 8-10 minut, az ciasto stanie sie miekkie i lekko pétprzezroczyste. Gotujemy partia-

e 250 g twarogu pétttustego e 1/2tyzeczki suszonego majeranku mi, w razie potrzeby uzupetniajgc wode w garnku.
P e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e s0li$wiezo mielony pieprz do smaku ]
::’r Dip sojowo-miodowy: =
er Ciasto pierogowe: W miseczce tgczymy sos sojowy, midd, sok z cytryny lub ocet ryzowy, olej sezamowy, a
§ e 300 g maki pszennej e 1/2tyzeczki soli czosnek starty lub przeci$nigty oraz opcjonalnie chili. Jesli dip jest zbyt intensywny, roz- ;i
9,5; e ok. 160 ml cieptej wody e 1tyzka oleju ciericzamy go 2-3 tyzkami wody. s
2 =
= Dip sojowo-miodowy: Podanie: %
~ e 4 1yzki sosu sojowego e 1 zabek czosnku Pierogi podajemy gorace, bezposrednio po ugotowaniu na parze. Opcjonalnie posypuje- o

e 2 tyzki miodu e szczypta ptatkéw chili my je sezamem lub drobno posiekanym szczypiorkiem. Serwujemy z dipem sojowo-mio-

e 1 tyzka soku z cytryny lub octu ryzowego lub pieprzu (opcjonalnie) dowym do maczania.

e 1 tyzeczka oleju sezamowego o 2-3 tyzki wody

(opcjonalnie)
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo lubelskie

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

Kolo Gospodyn Wiejskich ,Magnolia”
w Serocku




| Zupa ziemniaczana z zacierkami

£ = S 2
g % EI Sktadniki na 6 porciji: E f»
= 3 8%
o & Ciasto na zacierki: o =
cé) o 300 g maki pszennej §

e 100 ml wody

Zupa:

e 2| wody

o 1 kg ziemniakéw

300 g boczku wedzonego, nieparzonego
2 cebule

1 tyzeczka kurkumy

s6l i pieprz do smaku
kilka gatgzek kolendry

I .
@y Przygotowanie:

Ciasto na zacierki:
Do miski wsypujemy make. Stopniowo dolewamy wode, mieszajac, az powstanie zwarte
ciasto. Krotko je zagniatamy i formujemy w placek o grubosci okoto 0,5 cm. Odstawiamy

na czas przygotowania zupy.

Zupa:

Ziemniaki obieramy i kroimy w wiekszg kostke. Cebule drobno siekamy, a boczek kroimy
w niewielka kostke.

Na zimnej patelni uktadamy boczek i powoli go wytapiamy. Gdy boczek sie zrumieni
i odda ttuszcz, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia.

Do duzego garnka wlewamy wode, dodajemy ziemniaki i gotujemy do miekkosci. Do-
prawiamy solg i pieprzem do smaku. Gdy ziemniaki bedg miekkie, do zupy dodajemy
zacierki — urywajgc palcami niewielkie kawatki ciasta bezposrednio do garnka lub tnac
ciasto nozyczkami. Nastepnie dodajemy podsmazony boczek z cebulg. Zupe doprawia-
my kurkuma, w razie potrzeby solg i pieprzem, dodajemy posiekang kolendre i gotujemy
jeszcze przez okoto 5-7 minut, az zacierki beda miekkie.
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Pierogi z kasza jaglana i bialym

serem w dwoch odstonach

@ Sktadniki na 10 porciji:

Ciasto:

o 1kg maki pszennej (typ 450)

e 250 ml mleka owsianego lub krowiego
e 250 ml wody

Farsz wytrawny:

e 130 g kaszy jaglanej

o 500 ml wody

e 350 g biatego chudego sera
e 300 g boczku wedzonego

Farsz stodki:

e 130 g kaszy jaglanej

o 500 ml wody

e 350 g biatego chudego sera

50 g masta
1 tyzeczka soli
szczypta suchych drozdzy

2 cebule

2 tyzki smalcu

1 maty peczek natki pietruszki
sél i pieprz do smaku

2 tyzki cukru
2 tyzki cukru waniliowego
kilka gatgzek $wiezej miety

I .
{9 Przygotowanie:

Podstawa farszu:

Kasze jaglang kilkukrotnie przelewamy wrzacg woda, a nastepnie zimng, aby pozby¢ sie
goryczki. Nastepnie wsypujemy jg do osolonej, wrzacej wody i gotujemy na matym ogniu
do catkowitego wchtoniecia ptynu, nie mieszajac. Garnek zdejmujemy z ognia i pozosta-
wiamy kasze pod przykryciem na 15-20 minut.

Farsz wytrawny:

Boczek i cebule drobno kroimy. Na zimnej patelni uktadamy boczek razem ze smalcem
i powoli wytapiamy. Gdy boczek sie zarumieni, dodajemy cebule i smazymy do zeszkle-
nia. Potowe ugotowanej kaszy jaglanej przektadamy do miski, dodajemy pokruszony
twardg, boczek z cebulg oraz posiekang natke pietruszki. Doprawiamy solg i pieprzem
do smaku i delikatnie mieszamy do potaczenia sktadnikéw.

Farsz stodki:

Druga potowe kaszy jaglanej przektadamy do osobnej miski. Dodajemy pokruszony twa-
rég, cukier, cukier waniliowy oraz posiekane liscie miety. Mieszamy do uzyskania jedno-
litej masy.

Ciasto:

Wode i mleko zagotowujemy. Na stolnice lub do duzej miski wsypujemy make, dodajemy
s6l i masto. Stopniowo wlewamy gorgce mleko i wode, mieszajac. Pod koniec dodajemy
drozdze i wyrabiamy ciasto do uzyskania migkkiej, elastycznej masy. Ciasto przykrywamy
Sciereczka lub owijamy folig spozywcza i odstawiamy na okoto 30 minut, aby odpoczeto.
Ciasto rozwatkowujemy cienko, wykrawamy krazki. Na kazdy naktadamy farsz (wytraw-
ny lub stodki) i doktadnie zlepiamy brzegi. Pierogi gotujemy partiami w osolonej wodzie
przez okoto 2-3 minuty od momentu wyptyniecia. Pierogi wytrawne i stodkie gotujemy
w oddzielnych garnkach.

Podanie:
Pierogi wytrawne podajemy z podsmazonym boczkiem i cebula. Pierogi na stodko poda-
jemy z kwasng $mietang 18%.

Wojewodztwo

lubelskie
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| Cebularz pizza bianca

El Sktadniki na 4 porcje:

300 g maki pszennej (typ 550)
e 180 ml cieptej wody
7 g suchych drozdzy lub 20 g $wiezych

apfs|aqn|
omizpomalop
lubelskie

[ ]
Wojewodztwo

e 1 tyzeczka soli

1 tyzeczka cukru

2 tyzki oleju roslinnego
e 3 $rednie cebule (ok. 400 g)
2 tyzki oleju

e 1 tyzka maku

1/3 tyzeczki soli
e 200 gricotty
2-3 tyzki oliwy z oliwek

e 1-2 gatazki Swiezego rozmarynu lub 1 tyzeczka suszonego
e sOli$wiezo mielony pieprz do smaku

~ :
fun  Przygotowanie:

Ciepta wode taczymy z cukrem i drozdzami, mieszamy i odstawiamy na 5-10 minut,
az zacznie sie pieni¢ (w przypadku drozdzy suchych etap ten nie jest konieczny, ale po-
prawia aktywnos$¢ zaczynu). Do miski wsypujemy make pszenng i sél. Wlewamy zaczyn
drozdzowy oraz olej. Zagniatamy przez okoto 7-10 minut, az uzyskamy gtadkie, elastycz-
ne ciasto. Formujemy kule, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy na okoto 60 minut
do wyrosniecia.

Cebule obieramy i kroimy w cienkie piérka. Na patelni rozgrzewamy olej, dodajemy ce-
bule, sél i pieprz. Smazymy na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az cebula zmiek-
nie i lekko sie zrumieni. Pod koniec dodajemy mak, doktadnie mieszamy i odstawiamy
do przestudzenia.

Piekarnik nagrzewamy do 220°C (géra-dét). Blache wyktadamy papierem do pieczenia.
Wyrosniete ciasto delikatnie rozciggamy lub rozwatkowujemy na placek o $rednicy okoto
30 cm. Na powierzchni rownomiernie rozktadamy cebule z makiem. Wstawiamy do pie-
karnika i pieczemy przez okoto 10-12 minut, az brzegi bedg lekko zrumienione.

Ricotte mieszamy z 1 tyzka oliwy, szczypta soli i pieprzu. Wyjmujemy cebularz z pie-
karnika i naktadamy ricotte niewielkimi porcjami na wierzch. Posypujemy posiekanym
rozmarynem i skrapiamy pozostatg oliwg. Wstawiamy ponownie do piekarnika na okoto
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5-7 minut, az ricotta lekko sie zetnie, a wierzch nabierze koloru.
Cebularz kroimy na porcje jak pizze i podajemy bezposrednio po upieczeniu.




| Zupa forszmak miso lubelski

= o o
S Zupa: 2
g e 250 g miesa wieprzowego (np. topatka) e 800 ml bulionu warzywnego §
e 150 g kietbasy lub drobiowego
(opcjonalnie, w stylu forszmaku) e 2 tyzkioleju
e 1 duza cebula (ok. 100 g) e 1-2 tyzki jasnej pasty miso
e 2 0gorki kiszone (ok. 120 g) e 1 lis¢ laurowy
e 1 czerwona papryka (ok. 130 g) e 1/2 tyzeczki majeranku
e 2 tyzki koncentratu pomidorowego e solipieprz do smaku

Pozostate sktadniki:
e 200 g makaronu gryczanego soba e 1-2 tyzeczki sosu sojowego
e 4 tyzki posiekanego szczypiorku (opcjonalnie)

~ .
vy Przygotowanie:

Mieso wieprzowe kroimy w kostke, a kietbase w potplasterki. Cebule drobno siekamy,
papryke kroimy w kostke, ogdrki kiszone w drobng kostke.

W garnku rozgrzewamy olej. Dodajemy cebule i smazymy przez okoto 3-4 minuty, az sie
zeszkli. Dodajemy migso wieprzowe i obsmazamy na srednim ogniu, az migso lekko sie
zrumieni. Nastepnie dodajemy papryke oraz kietbase, smazymy kolejne 3-4 minuty. Do-
dajemy koncentrat pomidorowy i przesmazamy catos$¢ przez okoto 1 minute, mieszajac.
Wlewamy bulion, dodajemy lis¢ laurowy i majeranek. Gotujemy na matym ogniu przez
okoto 20 minut. Dodajemy ogérki kiszone i gotujemy jeszcze 5-10 minut, az zupa nabie-
rze charakterystycznego smaku. Garnek zdejmujemy z ognia. W matej miseczce rozpro-
wadzamy paste miso z kilkoma tyzkami gorgcej zupy, mieszajgc do catkowitego roz-
puszczenia. Tak przygotowang mieszanke wlewamy z powrotem do garnka i doktadnie
mieszamy. Zupe doprawiamy swiezo mielonym pieprzem, a w razie potrzeby niewielkg
iloscig sosu sojowego.

Makaron gryczany soba gotujemy osobno w osolonej wodzie, zgodnie z instrukcja
na opakowaniu (zwykle 4-5 minut), az bedzie al dente. Odcedzamy i krétko przeptukuje-
my zimng woda, aby zatrzymac¢ proces gotowania i zapobiec sklejaniu.

Do misek naktadamy porcje makaronu. Zalewamy goraca zupa forszmak miso lubelska.
Posypujemy posiekanym szczypiorkiem.
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Lubelskie golasy

w sosie szalotkowym

@ Sktadniki na 4 porcje:

Golasy (pulpety):

e 250 g mielonej cieleciny

e 250 g mielonej jagnieciny

e 1 mata butka pszenna (ok. 40 g)
namoczona w mleku lub wodzie

e 1jajko (M)

e 1 mata cebula (ok. 60 g)

Sos szalotkowy z biatym winem:
e 4 szalotki (ok. 120 g)
e 2 tyzki masta
e 150 ml biatego wina wytrawnego
e 300 ml bulionu drobiowego

lub warzywnego

Pozostate sktadniki:
e 250 g makaronu pszennego
(np. tagliatelle, fettuccine lub $widerki)

1 zabek czosnku

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
1/2 tyzeczki soli

$wiezo mielony pieprz do smaku

1 tyzka oleju do podsmazenia cebuli

100 ml $mietanki 30%

40 g tartego parmezanu
(plus ok. 20 g do posypania)
sOl i pieprz do smaku

1 tyzka soli do wody makaronu

a .
fun  Przygotowanie:

Golasy:

Butke namaczamy w niewielkiej ilo$ci mleka owsianego lub wody, nastepnie doktadnie
odciskamy z nadmiaru ptynu. Cebule drobno siekamy i podsmazamy na oleju do zeszkle-
nia, po czym odstawiamy do ostudzenia.

Do miski przektadamy cielecine i jagniecine, odcisnieta butke, podsmazong cebule, drob-
no posiekany czosnek, jajko oraz natke pietruszki. Catos¢ doprawiamy solg i pieprzem,
po czym wyrabiamy mase reka do uzyskania jednolitej, zwartej konsystencji. Z masy for-
mujemy niewielkie pulpety o srednicy okoto 3-4 cm i odktadamy je na talerz.

Sos szalotkowy:

Szalotki obieramy i drobno siekamy. W szerokiej patelni rozpuszczamy masto, dodaje-
my szalotki i smazymy na matym ogniu przez okoto 3-4 minuty, az zmiekna i stang sie
szkliste. Wlewamy biate wino i gotujemy 2-3 minuty, aby czesciowo odparowat alkohol.
Nastepnie dodajemy bulion i doprowadzamy do lekkiego wrzenia.

Do sosu delikatnie wktadamy pulpety, zmniejszamy ogien, przykrywamy patelnie i dusimy
przez okoto 15-20 minut, az golasy beda w petni ugotowane i soczyste.

Dodajemy $mietanke i krétko podgrzewamy na matym ogniu. Wsypujemy 40 g tartego
parmezanu i mieszamy, az sos lekko zgestnieje i nabierze aksamitnej konsystencji. Do-
prawiamy solg i pieprzem do smaku.

Makaron:

W duzym garnku zagotowujemy wode z dodatkiem soli. Makaron gotujemy al dente,
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedzamy, zachowujac niewielkg ilo$¢ wody z go-
towania (w razie potrzeby do regulacji konsystencji sosu).

Podanie:

Na talerze naktadamy porcje makaronu. Na wierzchu uktadamy kilka golaséw i polewa-
my cato$é sosem szalotkowo-winno-parmezanowym. Posypujemy pozostatym parme-
zanem oraz opcjonalnie odrobing natki pietruszki.
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@ Sktadniki na 4 porcje:

Zupa:

o 300 g kurek (mrozonych lub $wiezych) o 2 tyzki masta klarowanego

e 1,21 bulionu drobiowego o 80 ml $mietanki 30%

o 1 marchewka o 11is¢ laurowy

o 1 pietruszka — korzen o 2 ziarenka ziela angielskiego
o 1/2 selera o sOlipieprz do smaku

e 1 cebula

Zacierki:

o 1jajko e szczypta soli

o 51tyzek maki pszennej

Do podania:
o 4 tyzki kwasnej Smietany 18%
o 4 grzanki z chleba pszennego

1 peczek koperku

h .
) Przygotowanie:

Zacierki:

Do miski wsypujemy make pszenna, wbijamy jajko i dodajemy szczypte soli. Mieszamy
i wyrabiamy do uzyskania jednolitego, elastycznego ciasta. Formujemy z niego niewielki
placek i odstawiamy na kilka minut.

Zupa:

W garnku zagotowujemy bulion drobiowy. Cebule drobno kroimy. Marchew, pietruszke
i seler obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.

Na patelni rozgrzewamy masto klarowane, dodajemy kurki i smazymy na $rednim ogniu,
az odparuje nadmiar wody. Kilka tadnych kurek odktadamy do dekoracji. Nastepnie
do patelni dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia, po czym dodajemy starte warzywa
i cato$¢ smazymy jeszcze 2-3 minuty. Zawartos$¢ patelni przektadamy do gotujgcego sie
bulionu i gotujemy przez okoto 15 minut, az warzywa beda migkkie.

Zupe blendujemy na gtadki krem. Nastepnie urywamy z ciasta na zacierki niewielkie klu-
seczki i wrzucamy je bezposrednio do delikatnie gotujacej sie zupy. Zacierki gotujemy
okoto 1,5-2 minut od momentu wyptyniecia. Na koricu dodajemy $mietanke 30%, dopra-
wiamy zupe solg i pieprzem do smaku i gotujemy jeszcze chwile.

Podanie:
Zupe nalewamy do talerzy, dodajemy kleks kwasnej $mietany 18%, dekorujemy odtozo-
nymi kurkami oraz posiekanym koperkiem. Podajemy z grzanka z chleba pszennego.

Wojewodztwo

lubuskie
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Trojkolorowe kopytka z kapusta
zasmazang

@ Sktadniki na 4 porcje:

Kopytka:

e 700 g maczystych ziemniakéw

o 200 g maki orkiszowej

o 1jajko

e szczypta soli

o szczypta kurkumy

o 2 1tyzki purée z gotowanej marchewki
o 2 tyzki purée z ugotowanego szpinaku
o 21tyzki purée z pieczonych burakéw

o 2tyzki masta

Kapusta zasmazana:

e 700 g kiszonej kapusty

e 700 ml wody

o 1 marchewka

o 11is¢ laurowy

o 3ziarna ziela angielskiego
o 1 tyzka cukru

o 1/3 tyzeczki mielonego pieprzu
e 150 g boczku wedzonego
e 2cebule

o 3 tyzki maki pszennej

o 2 tyzki masta klarowanego

a :
{uy  Przygotowanie:

Kopytka:

Ugotowane i ostudzone ziemniaki przeciskamy przez praske i przektadamy do miski.
Dodajemy make orkiszowa, jajko oraz szczypte soli. Cato$¢ mieszamy i wyrabiamy na
gtadkie, jednolite ciasto. Ciasto dzielimy na trzy réwne czesci i przektadamy do osobnych
misek. Do pierwszej dodajemy purée z marchewki oraz kurkume, do drugiej purée ze
szpinaku, do trzeciej purée z burakéw. Kazda porcje doktadnie wyrabiamy, az masa be-
dzie jednolita i plastyczna. Na lekko oprészonej maka stolnicy formujemy z ciasta watki
o grubosci okoto 2 cm, nastepnie kroimy je nozem na kopytka.

W duzym garnku zagotowujemy osolong wode. Kopytka gotujemy partiami: najpierw
marchewkowe, nastepnie szpinakowe i na koricu buraczane. Gotujemy przez okoto 2 mi-
nuty od momentu wyptynigcia na powierzchnig, nastepnie wyjmujemy tyzka cedzakowa.
Ugotowane kopytka przektadamy do miski, dodajemy masto i delikatnie mieszamy, aby
sie nie posklejaty i nabraty potysku.

Kapusta zasmazana:

Kapuste kiszong zalewamy wodga. Marchewke obieramy, Scieramy na tarce o grubych
oczkach i dodajemy do kapusty. Dodajemy li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz oraz
cukier. Catos¢ gotujemy na matym ogniu przez okoto 30-40 minut, az kapusta bedzie
miekka.

Boczek i cebule kroimy w drobng kostke. Na suchej patelni podsmazamy boczek, az
wytopi sie ttuszcz i lekko sie zrumieni. Nastepnie dodajemy cebule i smazymy do ze-
szklenia. Dodajemy masto klarowane oraz make pszenng i doktadnie mieszamy, tworzac
jasng zasmazke. Zasmazke dodajemy do ugotowanej kapusty i gotujemy jeszcze kilka
minut, az cato$¢ sie potaczy i nabierze aromatu.

Podanie:
Na talerzu uktadamy porcje kapusty zasmazanej (np. w ksztatcie trzech pol), a obok po-
dajemy tréjkolorowe kopytka, uktadajac je kolorami.

Wojewodztwo
lubuskie

Koto Gospodyn Wiejskich ,,SpecBabki” w Murzynowie




| Lubuski panini mysliwski
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g o @ Sktadniki na 4 porcje: ¥
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N Panini: 2

g e 8 kromek chleba pszenno-zytniego e 200 g sera z6ttego w plastrach §

na zakwasie (np. gouda, ementaler)
e 200 g kietbasy mysliwskiej e 2 tyzki masta do posmarowania chleba

Musztarda winogronowa:

e 3 tyzki musztardy e 1 tyzeczka miodu
(np. dijon lub sarepska) e 1 tyzeczka octu winnego lub jabtkowego
e 2 tyzki gestego soku z winogron e solipieprz do smaku

lub konfitury winogronowej

Dodatkowo (opcjonalnie):
e garsc¢ rukoli lub roszponki
o kilka plasterkdw czerwonej cebuli

~ :
fun  Przygotowanie:

Musztarda winogronowa:

W matej miseczce tagczymy musztarde z sokiem lub konfiturg winogronowa, miodem
oraz octem. Doprawiamy szczypta soli i $wiezo mielonego pieprzu, doktadnie miesza-
my. Prébujemy i w razie potrzeby korygujemy smak — miodem dla wigkszej stodyczy
lub musztarda dla ostrzejszego charakteru. Odstawiamy.

Panini:

Kietbase mysliwska kroimy w cienkie plasterki. Ser kroimy w plastry, jesli nie jest juz por-
cjowany. Kromki chleba rozktadamy na desce. Jedng strone kazdej kromki smarujemy
cienka warstwg masta — bedzie to strona zewnetrzna, przeznaczona do opiekania. Czte-
ry kromki od strony wewnetrznej smarujemy musztardg winogronowa. Na musztardzie
uktadamy plasterki kietbasy, nastepnie ser. Opcjonalnie dodajemy rukole lub roszponke
oraz kilka plasterkéw czerwonej cebuli. Przykrywamy pozostatymi kromkami chleba, ma-
stem na zewnatrz, formujac panini.

Rozgrzewamy patelnig grillowa, opiekacz lub grill do panini. Uktadamy kanapki i delikat-
nie dociskamy. Grillujemy po 3-4 minuty z kazdej strony, az chleb bedzie ztocisty i chru-
pigcy, a ser w srodku catkowicie sie rozpusci.
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Podanie:
Gotowe panini mozemy przekroi¢ po skosie na pét. Podajemy od razu, gorace, z dodatko-
wa porcja musztardy winogronowej podang obok.
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| Bulion grzybowy w stylu japonskim

@ Sktadniki na 4 porcje:

Bulion grzybowy:

e 1,21 wody e 2 zabki czosnku
e 30-40 g suszonych grzybéw lesnych e 2 tyzki sosu sojowego
(borowiki, podgrzybki) o 11is¢ laurowy
e 1 marchewka (ok. 80 g) e 3ziarna ziela angielskiego
e 1 pietruszka — korzen (ok. 60 g) e 1 tyzeczka suszonego majeranku
e 1 maly kawatek selera (ok. 50 g) e solipieprz do smaku

e 1 cebula (ok. 80 g)

Pozostate sktadniki:

e 100 g kaszy gryczanej biatej (niepalonej)

e 200 g makaronu gryczanego soba

e 4 jajka (rozmiar M)

e 2 tyzki sosu sojowego (do doprawienia na koricu, wedtug smaku)

Do podania:
e 2-3 dymki (szczypior)
e 2 tyzki sezamu (opcjonalnie, do posypania)

~ .
vy Przygotowanie:

Bulion:

Suszone grzyby doktadnie ptuczemy na sicie pod biezagcg woda. Przektadamy je do garn-
ka i zalewamy 1,2 | zimnej wody. Marchew, pietruszke i seler obieramy, kroimy na wiek-
sze kawatki. Cebule przekrawamy na p6t, czosnek lekko rozgniatamy ptaska strong noza.
Warzywa dodajemy do grzybdéw, dorzucamy li¢ laurowy, ziele angielskie oraz majera-
nek. Cato$¢ doprowadzamy do wrzenia, nastepnie zmniejszamy ogien i gotujemy na bar-
dzo matym ogniu przez okoto 40 minut, aby bulion nabrat gtebokiego, leSnego aromatu.

Pod koniec gotowania dodajemy 2 tyzki sosu sojowego. Doprawiamy solg i pieprzem
do smaku, pamietajac, ze sos sojowy jest stony. Bulion przecedzamy do czystego garn-
ka. Ugotowane grzyby mozemy pokroi¢ w paski i cze$¢ z nich doda¢ z powrotem do zupy.

Dodatki:

Kasze gryczang doktadnie ptuczemy na sicie, nastepnie gotujemy w osolonej wodzie
w proporcji okoto 2 : 1 (woda : kasza) przez okoto 15-20 minut, az bedzie migkka, lecz za-
chowa sprezystos¢. Odcedzamy i odstawiamy. Makaron gryczany soba gotujemy osob-
no zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (zwykle 4-5 minut). Po ugotowaniu odcedzamy
go i krétko przeptukujemy zimng wodg, aby zapobiec sklejaniu sie nitek. Jajka wktada-
my do wrzgtku i gotujemy przez okoto 6,5-7 minut. Zéttko powinno pozostaé kremowe.
Natychmiast przektadamy je do zimnej wody, obieramy i przekrawamy na potéwki tuz
przed podaniem. Dymke kroimy w cienkie plasterki. Sezam, jesli uzywamy, lekko prazymy
na suchej patelni.

Podanie:

Do kazdej miski naktadamy porcje kaszy gryczanej biatej oraz porcje makaronu grycza-
nego soba. Zalewamy gorgcym bulionem grzybowym, dodajac kilka paskéw ugotowa-
nych grzybéw. Na wierzchu uktadamy potéwki jajka. Cato$¢ posypujemy szczypiorkiem
i opcjonalnie prazonym sezamem. W razie potrzeby doprawiamy zupe kilkoma kroplami
sosu sojowego bezposrednio na talerzu. Podajemy od razu, goraca.

Wojewodztwo

lubuskie
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@ Sktadniki na 4 porcje:

\\"t\'m i

A

amunb\.= T

AN

Dziczyzna bourguignon

z peczakiem

Gulasz z dziczyzny:

800 g miesa z dziczyzny bez kosci
(topatka lub kark, np. jelen, sarna, dzik)
2 tyzki maki pszennej

do obtoczenia miesa

2 tyzki oleju

100 g boczku wedzonego w kostce
2 marchewki (ok. 150 g)

1 duza cebula (ok. 100 g)

2 zgbki czosnku

200 g pieczarek lub le$nych grzybow
($wiezych)

Peczak:

250 g kaszy jeczmiennej peczak
ok. 600 ml wody

500 ml czerwonego, wytrawnego wina
250 ml bulionu wotowego

lub warzywnego

2 tyzki koncentratu pomidorowego

1 1i$¢ laurowy

3 gatazki $wiezego tymianku

lub 1 tyzeczka suszonego

1 tyzeczka suszonego rozmarynu

lub $wiezego, posiekanego

sol i $wiezo mielony pieprz do smaku

1/2 tyzeczki soli
1 tyzka posiekanej natki pietruszki

~ .
vy Przygotowanie:

Gulasz z dziczyzny:

Migso z dziczyzny oczyszczamy z nadmiaru bton i kroimy w wiekszg kostke o boku okoto
3 x 3 cm. Oprészamy je maka pszenng, delikatnie strzasajmy jej nadmiar. Boczek kroimy
w drobna kostke. Marchew obieramy i kroimy w plastry lub pétplasterki. Cebule i czosnek
drobno siekam. Pieczarki kroimy na potéwki lub éwiartki, w zaleznosci od wielkosci.

W duzym garnku lub gtebokiej patelni podsmazamy boczek na srednim ogniu, az wytopi
sie ttuszcz, a kostki lekko sie zrumienig. Wyjmujemy boczek tyzka cedzakowa, pozosta-
wiajac ttuszcz w garnku. W razie potrzeby dodajemy olej. Kawatki dziczyzny obsmazamy
partiami na mocnym ogniu, az réwnomiernie sie zrumienig. Obsmazone mieso odkta-
damy na talerz. Do tego samego garnka dodajemy cebule i marchew, smazymy przez
okoto 4-5 minut, az cebula sie zeszkli. Nastepnie dodajemy czosnek i pieczarki, smazymy
kolejne 3-4 minuty, az grzyby lekko zmieknga. Do garnka przektadamy z powrotem mieso
oraz boczek. Dodajemy koncentrat pomidorowy i smazymy cato$é 1-2 minuty, mieszajac,
aby koncentrat lekko sie skarmelizowat. Wlewamy czerwone wino i gotujemy przez okoto
2-3 minuty na wiekszym ogniu, aby czesciowo odparowat alkohol. Nastepnie dodajemy
bulion, lis¢ laurowy, tymianek oraz rozmaryn. Doprawiamy wstepnie solg i pieprzem.
Zmniejszamy ogien, przykrywamy garnek i dusimy przez okoto 1,5-2 godziny, az mieso
bedzie bardzo migkkie i kruche. W trakcie duszenia co jaki$ czas mieszamy, a w razie
potrzeby dolewamy niewielkg ilo$¢ wody lub bulionu. Pod koniec duszenia doprawiamy
catos¢ do smaku solg i $wiezo mielonym pieprzem.

Peczak:

Kasze jeczmienng peczak doktadnie ptuczemy na sicie pod biezaca woda. Do garn-
ka wlewamy okoto 600 ml wody, dodajemy sél i doprowadzamy do wrzenia. Wsy-
pujemy kasze, mieszamy i gotujemy na matym ogniu pod przykryciem przez okoto
20-25 minut, az bedzie migkka, lecz zachowa sprezysto$é. W razie potrzeby nadmiar
wody odcedzamy.

Podanie:

Na talerze wyktadamy porcje gorgcego peczaku. Na wierzch naktadamy obfitg porcje
gulaszu z dziczyzny w winie. Cato$é posypujemy posiekang natka pietruszki. Podajemy
bardzo gorace, najlepiej w gtebokich talerzach.

Wojewodztwo
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| Zur z biala kielbasa i jajkiem

= o
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] Zakwas zytni: E_)
3 « 100 g maki zytniej (typ 720) o 400 ml letniej wody 2

Zur:

e 31wody o 10 ziaren ziela angielskiego

o 300 g surowego brzuszka wieprzowego e 5 ziaren czarnego pieprzu

o 800 g surowej biatej kietbasy o 2 tyzki suszonego majeranku

e 600 g ziemniakéw o 200 ml $mietany 18%

e 3 zabki czosnku o so6l do smaku

o 3liscie laurowe

Do podania:
o 10 jajek ugotowanych na twardo o 150 g skwarkéw z boczku
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9 Przygotowanie:

Zakwas:

Zakwas przygotowujemy 3-5 dni wczesniej. Do stoja wsypujemy make zytnig, zalewamy
letnig woda i doktadnie mieszamy. Stéj odstawiamy w ciepte miejsce, a zakwas miesza-
my raz dziennie.

E \‘in..-f. e

T

Zur:

3

Do duzego garnka wlewamy wode. Dodajemy brzuszek wieprzowy, licie laurowe, ziele
angielskie, pieprz oraz majeranek. Gotujemy na matym ogniu przez okoto 2 godziny.

r_J

W tym czasie biatg kietbasg wyjmujemy z ostonki i formujemy z niej niewielkie pulpeciki.
Ziemniaki obieramy i kroimy w $rednig kostke.

Gdy wywar bedzie gotowy, dodajemy pulpeciki z biatej kietbasy i gotujemy przez kilka
minut. Nastepnie dodajemy ziemniaki i gotujemy cato$é okoto 15 minut, az ziemniaki
beda miegkkie.

Wlewamy zakwas zytni (ilo$¢ wedtug preferowanej kwasowosci). Smietane hartujemy,
wlewajac do niej kilka tyzek gorgcego wywaru i mieszamy do uzyskania jednolitej kon-
systencji, a nastepnie wlewamy do garnka. Dodajemy czosnek przecisniety przez praske.
Catos¢ doktadnie mieszamy i doprowadzamy do lekkiego zagotowania. W razie potrzeby
doprawiamy solg i dodatkowa ilo$cig majeranku do smaku.
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Podanie:
Goracy zur nalewamy do talerzy, podajemy z potéwka jajka ugotowanego na twardo i po-
sypujemy chrupigcymi skwarkami z boczku.




Kaszotto z peczaku z warzywami
i grzybami leSnymi

{S] sktadniki na 10 porciji:

omizpomalop
Wojewodztwo

e 700 g kaszy jeczmiennej peczak

e 2,5 bulionu warzywnego (gorgcego)
o 400 g marchewki

200 g pietruszki (korzen)

300 g cebuli

80 g masta

3 tyzki oleju roslinnego

500 g grzybow lesnych swiezych lub mrozonych
150 ml $mietanki 30%
1 peczek natki pietruszki

s6l i pieprz do smaku

~ :
9 Przygotowanie:

Kasze jeczmienng peczak doktadnie ptuczemy na sicie pod biezaca, zimng wodg i odsta-
wiamy do odsaczenia.

W duzym, szerokim garnku rozgrzewamy masto razem z olejem. Dodajemy drobno po-
siekang cebule i smazymy na $rednim ogniu do zeszklenia. Marchew kroimy w krétkie
stupki, a pietruszke w drobng kostke. Dodajemy warzywa do garnka i smazymy przez
kilka minut, az lekko zmiekng. Dodajemy grzyby lesne pokrojone na mniejsze kawatki
i smazymy cato$¢ przez okoto 3-4 minuty, az odparujg nadmiar wilgoci i uwolnig aromat.
Wsypujemy kasze peczak i smazymy wszystko, caty czas mieszajac, przez okoto 2-3 mi-
nuty. Nastepnie stopniowo wlewamy goracy bulion — porcjami, za kazdym razem czeka-
jac, az ptyn zostanie wchtoniety. Gotujemy na matym ogniu, mieszajac, jak w klasycznym
risotto.

Gdy kasza bedzie miekka, a catos¢ uzyska kremowa konsystencje, wlewamy $mietanke,
doprawiamy solg i pieprzem do smaku i doktadnie mieszamy. Zdejmujemy z ognia, doda-
jemy posiekang natke pietruszki.
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| £odzKki crostini z granola sloninowa

@ Sktadniki na 4 porcje:

Krem stoninowy z boczku:
e 200 g boczku surowego

1 zgbek czosnku

lub stoniny bez skéry e 1/2 tyzeczki majeranku
e 1 mata cebula (ok. 60 g) e soli$wiezo mielony pieprz do smaku
e 1 mate jabtko

(ok. 100 g, najlepiej lekko kwasne)

Granola stoninowa:

e 60 g ptatkéw zytnich lub owsianych e 1/4 tyzeczki soli
e 20 g pestek dyni e 1/4tyzeczki suszonego tymianku
e 20 g pestek stonecznika lub rozmarynu
e 2 tyzki wytopionego ttuszczu z boczku e szczypta pieprzu
(z patelni)

Granola stoninowa:
e 8 kromek chleba zytniego (razowego lub mieszany zytni)

~ .
vy Przygotowanie:

Krem stoninowy z boczku:

Boczek lub stonine kroimy w drobng kostke. Cebule obieramy i drobno siekamy. Jabtko
obieramy, usuwamy gniazdo nasienne i kroimy w niewielkg kostke. Czosnek drobno sie-
kamy lub przeciskamy przez praske.

Boczek przektadamy na zimng patelnie i podgrzewamy na bardzo matym ogniu, po-
woli wytapiajgc ttuszcz. Smazymy, az kawatki boczku lekko sie zrumienig, a ttuszcz
stanie sie klarowny.

Z patelni odlewamy okoto 2 tyzki ttuszczu — bedzie potrzebny do przygotowania granoli.
Na patelnie dodajemy cebule i jabtko. Smazymy na matym ogniu przez okoto 10-15 mi-
nut, az cebula bedzie miekka, a jabtko czesciowo sie rozpadnie. Dodajemy czosnek i ma-
jeranek, smazymy jeszcze 1-2 minuty. Doprawiamy solg i pieprzem. Zawarto$¢ patelni
przektadamy do miski i pozostawiamy do lekkiego przestudzenia, nastepnie krétko mik-
sujemy blenderem recznym lub bardzo doktadnie rozgniatamy widelcem, az powstanie
gtadki, smarowalny krem. W razie potrzeby doprawiamy ponownie. Odstawiamy do lo-
doéwki, aby krem lekko stezat.

Granola stoninowa:

Piekarnik nagrzewamy do 170°C (géra-dét).

Do miski wsypujemy ptatki zytnie lub owsiane, pestki dyni i stonecznika. Dodajemy sdl,
pieprz oraz ziota. Wlewamy wczesniej odtozony ttuszcz z boczku i doktadnie miesza-
my. Mieszanke rozktadamy cienka warstwg na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy przez okoto 10-12 minut, mieszajac 1-2 razy, az granola bedzie ztocista i chru-
pigca. Wyjmujemy i pozostawiamy do catkowitego wystudzenia — podczas stygniecia
granola dodatkowo stwardnieje.

Crostini:
Kromki chleba opiekamy na suchej patelni, patelni grillowej lub w piekarniku przez okoto
2-3 minuty z kazdej strony, az beda chrupigce na brzegach, a w srodku lekko migkkie.

Podanie:

Na ciepte kromki naktadamy porcje kremu stoninowego, a nastepnie posypujemy wy-
trawng granolg zytnio-pestkowa. Podajemy od razu, gdy chleb jest jeszcze lekko ciepty,
krem miekki, a granola wyraznie chrupiaca.

Wojewddztwo
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Krem z zalewajki z popcornem

gryczanym i oliwg szczypiorkowg

@ Sktadniki na 4 porcje:

Krem z zalewajki:

e 1,21 wody

e 250 ml zytniego zakwasu na zur

e 300 g obranych ziemniakéw

e 100 g wedzonego boczku lub kietbasy
e 1 $rednia cebula (ok. 80 g)

e 2 zabki czosnku

Popcorn gryczany:
e 60 g suchej kaszy gryczanej niepalonej
e 1-2 tyzki oleju

Oliwa szczypiorkowa:
e 50 ml oleju rzepakowego
lub innego neutralnego

1 1i$¢ laurowy

3 ziarna ziela angielskiego

1 tyzeczka majeranku

100 ml $mietany 18% lub 30%

s6l i Swiezo mielony pieprz do smaku

szczypta soli

1 maty peczek szczypiorku
szczypta soli

~ .
vy Przygotowanie:

Krem z zalewajki:

Boczek lub kietbase kroimy w kostke. Cebule drobno siekamy. W garnku podsmazamy
boczek lub kietbase na srednim ogniu, az wytopi sie czes$é ttuszczu. Dodajemy cebule
i smazymy przez okoto 3-4 minuty, az sie zeszKli.

Obrane ziemniaki kroimy w réwna kostke, dodajemy do garnka i zalewamy wodg. Dorzu-
camy lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz majeranek. Gotujemy na matym ogniu przez oko-
to 15-20 minut, az ziemniaki beda miekkie. Dodajemy zakwas na zur — najlepiej zacza¢
od okoto 200 ml, sprébowac i ewentualnie dola¢ reszte, regulujac kwasowos$¢. Dodajemy
czosnek przecisniety przez praske i gotujemy jeszcze 5-10 minut na matym ogniu.
Zdejmujemy garnek z ognia, wyjmujemy lis¢ laurowy i ziele angielskie, wlewamy smietan-
ke. Cato$¢ miksujemy blenderem recznym na gtadki krem. W razie potrzeby regulujemy
konsystencje niewielka iloscig wody lub mleka. Doprawiamy solg i $wiezo mielonym pie-
przem. Krem gotujemy, nie doprowadzajac juz do wrzenia.

Popcorn gryczany:

Kasze gryczang doktadnie ptuczemy na sicie, a nastepnie bardzo starannie osuszamy -
dzieki temu podczas prazenia nie bedzie pryska¢. Sucha kasze wsypujemy na rozgrzana,
suchg patelnie i prazymy przez okoto 1-2 minuty, caly czas mieszajac. Nastepnie doda-
jemy olej oraz szczypte soli i smazymy na srednim ogniu przez kolejne 3-5 minut, nie-
ustannie mieszajac. Cze$¢ ziaren zacznie sie otwieraé i ,puchna¢”, stajac sie wyjatkowo
chrupigca. Gdy kasza bedzie réwnomiernie zrumieniona i wyraznie chrupigca, zdejmuje-
my patelnig z ognia i odstawiamy.

Oliwa szczypiorkowa:

Szczypiorek drobno siekamy, przektadamy do wysokiego naczynia, zalewamy olejem
i dodajemy szczypte soli. Miksujemy blenderem na intensywnie zielong oliwe. Opcjonal-
nie przecedzamy przez drobne sito lub gaze, jesli zalezy nam na klarownej konsystencji.

Podanie:

Goracy krem z zalewajki nalewamy do misek. Na wierzchu uktadamy porcje popcornu
gryczanego i delikatnie skrapiamy oliwg szczypiorkowa. Podajemy od razu, aby popcorn
pozostat chrupiacy.

Wojewodztwo
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Kluski zelazne:
e 800 g obranych ziemniakéw
e 200 g maki pszennej

Sos carbonara:

e 150 g boczku surowego wedzonego lub
pancetty

e 3zéttkajaj

e 1 cate jajko

Dodatkowo:
e 1-2 tyzki wody z gotowania klusek

| Kluski zelazne carbonara

@ Sktadniki na 4 porcje:

1 jajko (M)
1 tyzeczka soli

50 g drobno startego parmezanu

30 g startego sera typu pecorino lub
innego twardego

$wiezo mielony pieprz do smaku

odrobina soli (opcjonalnie)

~ .
vy Przygotowanie:

Kluski zelazne:

Ziemniaki obieramy, kroimy na mniejsze kawatki i gotujemy w osolonej wodzie do miek-
kosci. Odcedzamy i krétko odparowujemy na matym ogniu, bez przykrycia, aby pozby¢
sie nadmiaru wilgoci. Nastepnie ziemniaki przeciskamy przez praske lub bardzo doktad-
nie ttuczemy na gtadkg mase. Odstawiamy do przestudzenia — ziemniaki moga by¢ lekko
ciepte, ale nie gorace.

Do ziemniakéw dodajemy make pszennag, jajko oraz sél. Zagniatamy na jednolite, zwarte,
lecz elastyczne ciasto. W razie potrzeby korygujemy konsystencje: dosypujac odrobine
maki, jesli ciasto jest zbyt klejgce lub dodajac kilka kropel wody, jesli jest zbyt suche.

Na lekko oprészonej maka stolnicy formujemy wateczki, a nastepnie dzielimy je na nie-
wielkie kluski — owalne lub lekko sptaszczone. Kazdg porcje mozemy delikatnie przyci-
sna¢ widelcem, aby utworzy¢ wgtebienie utatwiajgce ,tapanie” sosu.

W duzym garnku zagotowujemy dobrze osolong wode. Kluski gotujemy partiami przez
okoto 3-4 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie. Wyjmujemy tyzka cedzako-
wa i odktadamy na talerz. Zachowujemy 1-2 tyzki gorgcej wody z gotowania.

Sos carbonara:

Boczek kroimy w cienkie paski lub drobng kostke. Smazymy go na duzej patelni na ma-
tym lub srednim ogniu, az ttuszcz sie wytopi, a boczek stanie sie ztocisty i chrupiacy.
Zmniejszamy ogier do minimum.

W misce tgczymy zéttka oraz cate jajko. Dodajemy drobno starty parmezan oraz ser typu
pecorino lub inny twardy ser — w razie potrzeby cato$¢ mozna zastagpi¢ wytacznie par-
mezanem, zwiekszajac jego ilo$¢ do tacznej masy 80 g. Dosypujemy obficie Swiezo mie-
lony czarny pieprz i doktadnie mieszamy na gtadka, jednolita mase. Na tym etapie sosu
nie solimy. Do boczku na patelni dodajemy ugotowane kluski i delikatnie mieszamy, aby
réwnomiernie pokryly sie ttuszczem. Zdejmujemy patelnie z ognia — to kluczowe, aby
jajka nie Scietly sie zbyt gwattownie.

Wlewamy mase jajeczno-serowg i energicznie, lecz delikatnie mieszamy, az sos stanie
sie kremowy i doktadnie otuli kluski. Jesli sos jest zbyt gesty, dodajemy 1-2 tyzki goracej
wody z gotowania klusek. Doprawiamy do smaku $wiezo mielonym pieprzem, a sél do-
dajemy tylko w razie potrzeby.

Podanie:
Pszenne kluski zelazne carbonara podajemy od razu, bardzo gorgce. Opcjonalnie posy-
pujemy dodatkowa porcja drobno startego sera i $wiezo mielonym pieprzem.

Wojewddztwo
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| Zupa krem z kukurydzy

@ Sktadniki na 4 porcje:

1,2 | wody
600 g kukurydzy konserwowej (odsgczonej)
150 g ziemniakéw

anjsjodojews
omizpomalop

[ ] [ ]
Wojewodztwo
matopolskie

100 g marchewki
50 g pietruszki — korzen
70 g cebuli

4 zabki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

50 ml $mietanki 30%

sél i pieprz do smaku

1/2 tyzeczki papryki stodkiej
1/3 tyzeczki papryki ostrej

e 1 cm $wiezego imbiru
e 40 g popcornu
40 g kukurydzy konserwowej (do prazenia)

I .
) Przygotowanie:

Cebule i czosnek drobno kroimy. Na patelni rozgrzewamy oliwe, dodajemy cebule i sma-

zymy do zeszklenia i lekkiego zarumienienia. Nastepnie dodajemy czosnek, smazymy
krétko, tylko do uwolnienia aromatu.

Ziemniaki, marchew oraz pietruszke obieramy i kroimy w kostke. Przektadamy je do garn-
ka, zalewamy wodg, doprawiamy solg i pieprzem, a nastepnie gotujemy do migkkosci.
Do garnka dodajemy kukurydze konserwowg oraz podsmazong cebule z czosnkiem.
Gotujemy catos¢ jeszcze przez kilka minut, az sktadniki sie potacza.

Zupe blendujemy na gtadki krem. Dodajemy papryke stodka, papryke ostra, $mietanke
oraz starty imbir. Cato$¢ ponownie blendujemy do uzyskania aksamitnej konsystencji.
W razie potrzeby doprawiamy solg i pieprzem.

Na suchej, dobrze rozgrzanej patelni prazymy 40 g kukurydzy konserwowej, az ziarna
stang sie chrupiace.

Zupe nalewamy do miseczek i podajemy z chrupigcym popcornem, prazonymi ziarnami
kukurydzy oraz ulubiong zielening.
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Pierogi z kasza jeczmienna
i grzybami

@ Sktadniki na 4 porcje:

Ciasto:

o 500 g maki pszennej e 50 mloleju

o 1jajko o 170 ml goragcej wody
o 50 ml mleka krowiego lub owsianego o 1/2tyzeczki soli
Farsz:

e 150 g kaszy jeczmiennej pertowej e 100 g masta

e 500 g pieczarek lub grzybéw lesnych o solipieprz do smaku
e 250 g cebuli

Okrasa:

o 100 g skwarkdéw ze stoniny o 25g pestek dyni

e 15 g ziaren stonecznika
h .
) Przygotowanie:

Farsz:

Kasze jeczmienng doktadnie ptuczemy na sicie, nastepnie gotujemy w osolonej wodzie
w proporcji 2 : 1 (woda : kasza) do migkkosci. Odcedzamy.

Cebule drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy masto, dodajemy cebule i smazymy
do zeszklenia. Pieczarki lub grzyby le$ne oczyszczamy i $cieramy na tarce o grubych
oczkach lub drobno siekamy. Dodajemy je do cebuli i smazymy, az caty ptyn odparuje.
Do miski przektadamy ugotowana kasze, cebule z grzybami, catos¢ doktadnie mieszamy
i doprawiamy solg oraz pieprzem do smaku.

Ciasto:

Do miski wsypujemy przesiang make pszenng i sél. Wlewamy gorgcg wode i miesza-
my, najlepiej drewniang tyzka. Nastepnie dodajemy jajko, mleko i olej. Wyrabiamy ciasto
do uzyskania jednolitej, miekkiej i elastycznej masy. Ciasto przykrywamy Sciereczka i od-
stawiamy na 10 minut, aby odpoczeto. Nastepnie rozwatkowujemy je na grubos$¢ okoto
2 mm i wykrawamy krazki. Na $rodek kazdego naktadamy porcje farszu, sktadamy i do-
ktadnie zlepiamy brzegi.

Pierogi gotujemy partiami w osolonej wodzie przez 1 minute od momentu wyptyniecia
na powierzchnie. Wyjmujemy tyzka cedzakowa.

Podanie:
Pierogi podajemy polane skwarkami ze stoniny i posypane prazonymi pestkami dyni
oraz ziarnami stonecznika.

Wojewodztwo

matopolskie
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| Obwarzanek z pastami mezze

@ Sktadniki na 4 porcje:

Hummus z kaszy jaglanej:
e 100 g kaszy jaglanej (suchej)

1 zabek czosnku

e 2 tyzki pasty sezamowej tahini e ok. 100 ml wody
e 2 tyzki soku z cytryny e 1/3 tyzeczki soli
e 3tyzki oliwy z oliwek e szczypta kuminu (opcjonalnie)

Baba ghanoush (pasta z baktazana):

e 2 Srednie baktazany e 2 tyzki soku z cytryny
(tacznie ok. 500-600 g) e 2tyzkioliwy z oliwek
e 1 zabek czosnku e solipieprz do smaku

e 2 tyzki tahini

Pasta z pieczonej papryki:

e 2 czerwone papryki (ok. 260 g) e 1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku
e 1 mata cebula (ok. 60 g) e szczypta ostrej papryki (opcjonalnie)
e 1 zabek czosnku e solipieprz do smaku

e 1 tyzka oliwy

Pasta z pieczonej papryki:
e 2 duze pszenne obwarzanki krakowskie (razem ok. 250-300 g)

~ .
vy Przygotowanie:

Hummus z kaszy jaglanej:

Kasze jaglana kilkakrotnie ptuczemy wrzatkiem i zimng woda, aby usung¢ naturalng go-
ryczke. Gotujemy w osolonej wodzie (proporcja ok. 1: 2) przez okoto 15 minut, az wchto-
nie caty ptyn i bedzie miekka. Odstawiamy do przestudzenia.

Ugotowana kasze przektadamy do kielicha blendera, dodajemy tahini, sok z cytryny, czo-
snek, oliwe, sél oraz opcjonalnie kumin. Miksujemy, stopniowo dolewajac wodeg, az uzy-
skamy gtadka, kremowa konsystencje. Doprawiamy do smaku solg i cytryna.

Baba ghanoush:

Piekarnik nagrzewamy do 210°C (géra-dét). Baktazany przekrawamy wzdtuz na pét, skor-
ke naktuwamy widelcem. Uktadamy na blasze przecigciem do dotu i pieczemy przez oko-
to 30-40 minut, az migzsz bedzie catkowicie miekki.

Lekko studzimy, nastepnie tyzkg wybieramy migzsz (skoérki odrzucamy). Dodajemy czo-
snek, tahini, sok z cytryny, oliwe, sél i pieprz. Catos$¢ blendujemy lub doktadnie rozgniata-
my widelcem na jednolitg paste. Doprawiamy do smaku.

Pasta z pieczonej papryki:

Papryki przekrawamy na pot, usuwamy gniazda nasienne i uktadamy przecieciem do dotu
na blasze. Pieczemy w 210°C przez okoto 20-25 minut, az skérka mocno sie zrumieni
i miejscami przypali.

Gorace papryki przektadamy do miski, przykrywamy folig i odstawiamy na 10 minut,
po czym zdejmujemy skérke. Migzsz kroimy na mniejsze kawatki.

Cebule i czosnek drobno siekamy i krétko podsmazamy na oliwie, az zmiekna. Do blen-
dera przektadamy papryke, cebule z czosnkiem, stodka i ostrg papryke w proszku, sél
oraz pieprz. Miksujemy na gtadka paste, doprawiamy do smaku.

Podanie:

Obwarzanki kroimy w mniejsze kawatki lub paski przeznaczone do maczania. Opcjonal-
nie podgrzewamy je krétko w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 3-4 minuty,
aby staty sie lekko chrupiace.

Trzy pasty przektadamy do osobnych miseczek i uktadamy na desce lub p6étmisku razem
z obwarzankiem. Podajemy w formie mezze — do wspdélnego maczania.

Wojewodztwo

matopolskie
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| Zur tajski

@ Sktadniki na 4 porcje:

Zupa:

e 11wody

e 250 ml zytniego zakwasu na zur
e 200 ml mleczka kokosowego

e 200 g ziemniakéw

e 1 marchewka (ok. 80 g)

e 1 cebula (ok. 80 g)

e 2 zabki czosnku

e 20 gimbiru

Paluszki zbozowe:

e 120 g maki ryzowej

e 30 g maki pszennej lub kukurydzianej
e 80 mlwody

Dodatkowo:
e maly peczek Swiezej kolendry
e cienkie plasterki chili (opcjonalnie)

1 todyga trawy cytrynowej lub 1-2
tyzeczki pasty z trawy cytrynowej
2 tyzki sosu sojowego

2 tyzeczki pasty curry (z6ttej lub
czerwonej)

1 tyzka oleju roslinnego

sok z 1 limonki

sOl i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy lub oleju
1/2 tyzeczki soli

Przygotowanie:

Zur tajski:
Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke, marchew kroimy w poétplasterki. Cebule drobno
siekamy. Czosnek i imbir drobno siekamy lub $cieramy na tarce. todyge trawy cytryno-
wej delikatnie rozgniatamy, aby uwolni¢ jej aromat.

W garnku rozgrzewamy olej. Dodajemy cebule i smazymy przez okoto 3-4 minuty, az sie
zeszkli. Dodajemy czosnek i imbir, smazymy krétko — okoto 1 minuty. Jesli przygotowu-
jemy wersje bardziej pikantng, na tym etapie dodajemy 1-2 tyzeczki pasty curry i krétko
przesmazamy. Dodajemy ziemniaki, marchew oraz trawe cytrynowa, po czym wlewamy
wode. Gotujemy na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az warzywa beda miekkie.
Wlewamy zakwas na zur (najpierw 200 ml), nastepnie dodajemy mleczko kokosowe. Go-
tujemy jeszcze 5-10 minut na matym ogniu. Doprawiamy sosem sojowym, sokiem z li-
monki, solg i pieprzem. W razie potrzeby dodajemy pozostatg ilos¢ zakwasu, regulujac
kwasowo$¢ zupy. Wyjmujemy todyge trawy cytrynowej. Zupe prébujemy i ewentualnie
doprawiamy dodatkowa ilos$cig sosu sojowego lub limonki.

Paluszki zbozowe:

W misce taczymy make ryzowa, make pszenng, sél, wode oraz oliwe. Zagniatamy gtad-
kie, do$¢ zwarte ciasto. Rozwatkowujemy je na grubos$¢ okoto 5 mm i kroimy w cienkie
paski — paluszki.

Uktadamy je na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy w piekarniku nagrza-
nym do 190°C (géra-dot) przez okoto 12-15 minut, az bedg suche i chrupiace. Studzimy.

Podanie:
Zur tajski nalewamy do misek. Posypujemy $wiezg kolendra i opcjonalnie plasterkami
chili. Podajemy z chrupigcymi paluszkami zbozowymi do maczania w zupie.
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Ciasto na pierogi:
e 400 g maki pszennej
e 220 ml cieptej wody

Farsz ruski:

e 400 g ziemniakow

e 250 g twarogu pétttustego
e 1 duza cebula (ok. 100 g)

Sos Smietanowo-serowy:
e 250 ml Smietany 18% lub 30%
e 150 ml mleka
e 80 g startego sera z6ttego
(gouda lub ementaler)
e 40 g tartego parmezanu
lub wiecej sera zéttego

Gratin — wierzch:
e 30 g bufki tartej
e 20 g masta

| Pierogi ruskie gratin

@ Sktadniki na 4 porcje:

1 tyzka oleju
1/2 tyzeczki soli

2 tyzki masta lub oleju
s6l i $wiezo mielony pieprz do smaku

szczypta gatki muszkatotowej
(opcjonalnie)
sOl i pieprz do smaku

20 g startego sera
(gouda lub ementaler)

~ .
vy Przygotowanie:

Farsz ruski:

Ziemniaki obieramy, gotujemy w osolonej wodzie do migkkosci, nastepnie odcedzamy
i krétko odparowujemy na matym ogniu. Przeciskamy przez praske lub doktadnie ttucze-
my na gtadkie purée.

Cebule drobno siekamy i smazymy na masle lub oleju przez okoto 5-7 minut, az stanie
sie miekka i ztocista.

Do miski przektadamy ziemniaki, twarég oraz podsmazong cebule. Doprawiamy solg
i duza iloscig Swiezo mielonego pieprzu - farsz powinien by¢ wyrazisty. Doktadnie mie-
szamy, rozgniatajgc twardg.

Ciasto:

Do miski wsypujemy make pszenng i sél. Dodajemy olej, nastepnie stopniowo wlewamy
ciepta wode, mieszajac. Zagniatamy na gtadkie, elastyczne ciasto. Przykrywamy $cie-
reczka i odstawiamy na 20-30 minut.

Ciasto dzielimy na 2-3 czesci, kazda cienko rozwatkowujemy na oprészonym maka bla-
cie. Wykrawamy kétka o $rednicy 7 cm. Na $rodek naktadamy farsz, doktadnie zlepiamy
brzegi i formujemy pierogi. Gotujemy partiami w duzej ilosci osolonej wody przez okoto
2-3 minuty od momentu wyptyniecia. Wyjmujemy tyzka cedzakowa i odktadamy, aby lek-
ko obeschty przed zapiekaniem.

Sos $mietanowo-serowy:

W rondelku podgrzewamy $mietanke z mlekiem (nie doprowadzajac do intensywnego
wrzenia). Dodajemy starty ser zétty i parmezan, mieszamy do rozpuszczenia. Doprawia-
my gatkg muszkatotowg (opcjonalnie), solg i pieprzem. Sos powinien by¢ kremowy, ptyn-
ny, ale lekko gesty.

Zapiekanie:

Piekarnik nagrzewamy do 190°C (géra-dot). Naczynie zaroodporne o wymiarach okoto
20 x 25 cm delikatnie smarujemy mastem. Uktadamy pierogi w jednej warstwie, lekko
zachodzace na siebie i rbwnomiernie polewamy sosem.

Butke tartg mieszamy z roztopionym mastem i dodatkowym startym serem, po czym
posypujemy wierzch zapiekanki. Pieczemy 20-25 minut, az powierzchnia bedzie ztocista
i chrupiaca, a sos zacznie delikatnie bgbelkowac. Po wyjeciu z piekarnika odstawiamy
danie na 5 minut, aby sie ustabilizowato.

Podanie:
Kroimy jak lasagne. Podajemy po 5-6 pierogéw na porcje, najlepiej na ciepto.

Wojewodztwo

matopolskie
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Kolo Gospodyn Wiejskich w Nieporecie
»W Rumiankowym Ogrodzie”
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| Zupa cytrynowa z krupka perlowa

@ Sktadniki na 6 porciji:

2 | bulionu drobiowego lub cielecego

150 g kaszy jeczmiennej pertowej (krupki pertowe)
250 ml kwasnej $mietany 18%

o 2 76ttka

sok z potéwki cytryny

o skorka otarta z potéwki cytryny

apjosImozew
oM1Zzpomalop
Wojewodztwo

mazowieckie

1 tyzeczka swiezego tymianku lub 1/2 tyzeczki tymianku suszonego
1 tyzeczka masta

sél i biaty pieprz do smaku

6 plasterkdw cytryny

kilka kropli oleju rzepakowego ttoczonego na zimno

A :
{uy  Przygotowanie:

W garnku zagotowujemy bulion.
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Do miseczki dodajemy $mietang, z6ttka, skérke cytrynowa oraz sok z cytryny i doktadnie

LD

mieszamy. Nastepnie stopniowo dolewamy chochle gorgcego bulionu, caty czas mie-
szajac, aby zahartowa¢ mase jajeczno-Smietanowa. Cato$¢ wlewamy do garnka z bu-
lionem — zupa nie powinna sie juz gotowac, aby nie stracita aksamitnej konsystencji.
Doprawiamy solg, biatym pieprzem oraz tymiankiem do smaku.

Kasze jeczmienng pertowa doktadnie ptuczemy na sicie, nastepnie zalewamy wrzgtkiem
i odstawiamy na 10 minut, aby usuna¢ ewentualng goryczke. Odcedzamy. Nastepnie
przektadamy ja do garnka, zalewamy $wiezg woda i gotujemy do migkkosci przez okoto
15 minut. Odcedzamy.

Na patelni rozgrzewamy masto, uktadamy cienkie plasterki cytryny i karmelizujemy je
krétko z obu stron. Plasterki odktadamy do dekoracji. Na te sama patelnie dodajemy
ugotowana kasze jeczmienng i podsmazamy jg chwile, aby nabrata delikatnego aromatu.
Do gtebokich talerzy naktadamy po okoto 3 tyzki krupki pertowej i zalewamy gorgca zupa
cytrynowa. Na wierzchu uktadamy karmelizowany plasterek cytryny i opcjonalnie dodaje-
my kilka kropli oleju rzepakowego ttoczonego na zimno.
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| Kluski gryczane z twarogiem

EI Sktadniki na 4 porcje:

Kluski:
o 200 g maki gryczanej

apjoaImozew
omizpomalopm
Wojewodztwo

mazowieckie

o 80 g maki pszennej (typ 450-500)
e 250-300 ml wrzatku
o 1 ptaska tyzeczka soli

Masa serowa:

e 250 g twarogu potttustego (stodkiego)
o 1tyzka masta

o 50 ml kwasnej Smietany 18%

Do podania:
o 80 g stopionej stoniny

o 10 g szczypiorku

A :
{uy  Przygotowanie:
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Kluski:

Do miski wsypujemy make gryczang oraz make pszenng, dodajemy sél i doktadnie mie-
szamy. Cato$¢ stopniowo zalewamy wrzatkiem, energicznie mieszajac tyzka, az cata
maka zostanie zaparzona i powstanie jednolite ciasto. Odstawiamy je na okoto 15 minut.
Ciasto powinno by¢ plastyczne i nieciggnace sie. tyzke zanurzamy we wrzatku, nabiera-
my niewielkie porcje ciasta i od razu wrzucamy je do szerokiego garnka z wrzaca woda.
Kluski gotujemy przez okoto 2 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie. Wyjmu-
jemy je tyzka cedzakows i przektadamy na durszlak.

Masa serowa:
Twardg bardzo doktadnie rozgniatamy widelcem. Dodajemy masto oraz $mietane i ucie-
ramy lub mieszamy do uzyskania jednolitej, kremowej konsystencji.

Podanie:
Gorace kluski wyktadamy na talerze, obok uktadamy porcje twarogu. Catos¢ polewamy
stopiong stoning i posypujemy drobno posiekanym szczypiorkiem.
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| Skandynawski open sandwich

o w
o ® N o
2z 53
§ ] Kanapki: H ﬁ
o g e 8 kromek chleba razowego e 2 1yzki gestej Smietany 18% § £
lub zytnio-pszennego lub jogurtu greckiego
e 150 g twarogu pétttustego e 1 maly peczek szczypiorku
e 80 g serka $mietankowego e 1 maly peczek rzodkiewek (ok. 150 g)
(typu kanapkowego) e soli$wiezo mielony pieprz do smaku

Losos gravlax (prosta wersja domowa):

e 300 g $swiezego filetu z tososia e 1 tyzeczka grubo mielonego pieprzu
bez skoéry i osci e 1 maty peczek koperku
e 1 tyzka soli e skorka otarta z 1 cytryny

e 1 tyzka cukru

~ .
vy Przygotowanie:

Losos gravlax:
W miseczce tgczymy sél, cukier oraz pieprz. Koperek drobno siekamy. Cytryne sparzamy,

doktadnie osuszamy i $cieramy z niej skorke.

Filet z tososia osuszamy papierowym recznikiem, a nastepnie doktadnie nacieramy mie-
szanka soli, cukru i pieprzu z obu stron. Nastepnie obficie obsypujemy go posiekanym
koperkiem oraz skérka cytrynowa.

tososia szczelnie zawijamy w folie spozywczg i odktadamy do lodéwki na minimum
12 godzin (najlepiej na 24 godziny), w potowie czasu obracamy filet na druga strone.
Po zamarynowaniu usuwamy nadmiar przypraw i kroimy tososia w cienkie plasterki.

Kanapki:

Do miski przektadamy twardg, serek Smietankowy oraz $mietane lub jogurt, po czym roz-
gniatamy cato$é widelcem lub miksujemy, az do uzyskania gtadkiej, kremowej kon-
systencji. Nastepnie dodajemy drobno posiekany szczypiorek, doprawiamy solg i pie-
przem oraz doktadnie mieszamy.

Rzodkiewki myjemy, odcinamy kofAcéwki i kroimy w bardzo cienkie plasterki lub pétpla-
sterki. Kromki chleba mozemy pozostawi¢ migkkie lub krétko podpiec na suchej patelni
albo w tosterze, aby byty lekko chrupigce.
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Podanie:

Na kazdej kromce chleba rozsmarowujemy porcje twarozku, nastepnie uktadamy plaster-
ki tososia gravlax oraz rzodkiewke. Cato$é opcjonalnie posypujemy dodatkowg iloscig
szczypiorku i $wiezo mielonym pieprzem. Kanapki podajemy od razu jako lekka przy-
stawke, sSniadanie lub kolacje w stylu skandynawskim.




| Krupnik tajski

3 = )
2o El Sktadniki na 4 porcje: z ¥
c @ S 9
z 3 9 s
§ & e 100 g kaszy jeczmiennej peczak e 1 todyga trawy cytrynowej 2 ﬁ
o g e 2 tyzki oleju roslinnego lub 1 tyzeczka pasty z trawy cytrynowej § £

e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e kawatek Swiezego imbiru — 3-4 cm

e 2 zabki czosnku (ok. 20 g)

e 2 marchewki (ok. 150 g) e 1-2 tyzki sosu sojowego

e 1 maly por - biata cze$¢ (ok. 70 g) e sok z 1 limonki

e 1 czerwona papryka (ok. 130 g) e s0l do smaku

e 1 mata cukinia (ok. 150 g) e $wiezo mielony pieprz do smaku

e 1 | bulionu warzywnego lub drobiowego e maty peczek $wiezej kolendry

e 200 ml mleczka kokosowego (z puszki)

a .
{4y Przygotowanie:

Kasze jeczmienng doktadnie ptuczemy na sicie pod zimng wodg, a nastepnie odcedzamy.

opcjonalnie: plasterki chili

Cebule i czosnek drobno siekamy. Marchew i cukinie kroimy w poétplasterki lub kost-
ke, por w pétplasterki, papryke w paski lub kostke. Imbir obieramy i drobno siekamy
albo $cieramy na tarce. todyge trawy cytrynowej delikatnie rozgniatamy ptaska strong
noza, aby uwolni¢ aromat.

W duzym garnku rozgrzewamy olej. Cebule smazymy na $rednim ogniu przez oko-
to 3-4 minuty. Nastepnie dodajemy czosnek oraz imbir i podsmazamy krétko, jedynie
do uwolnienia aromatu. Dodajemy marchew i por, po czym smazymy cato$¢ przez ko-
lejne 3-4 minuty. Do garnka wsypujemy kasze jeczmienng, doktadnie mieszamy i zale-
wamy bulionem. Dodajemy trawe cytrynowa, doprowadzamy zupe do wrzenia, po czym
zmniejszamy ogien i gotujemy na matym ogniu przez okoto 20 minut. Nastepnie doda-
jemy papryke i cukinie oraz wlewamy mleczko kokosowe. Jesli uzywamy pasty z trawy
cytrynowej, dodajemy ja razem z mleczkiem kokosowym. Gotujemy kolejne 10-15 minut,
az kasza bedzie miekka, a warzywa ugotowane, lecz nadal jedrne. Usuwamy todyge tra-
wy cytrynowej. Do zupy dodajemy sos sojowy (zaczynajac od 1 tyzki) oraz sok z limonki.
W razie potrzeby doprawiamy dodatkowg ilo$cig sosu sojowego. Cato$¢ doprawiamy
$wiezo mielonym pieprzem, a w razie potrzeby niewielka iloscig soli.

Zupe nalewamy do misek i posypujemy posiekang $wiezg kolendra. Opcjonalnie dekoru-
jemy plasterkami chili. Podajemy od razu.
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| Golabkowe cannelloni

Gotabki:

e 12 rurek pszennego makaronu
cannelloni (ok. 200 g)

e 120 g suchej kaszy jeczmiennej

e 300 g migsa mielonego
wieprzowo-wotowego

e 150 g biatej kapusty

Sos pomidorowo-ziotowy:
e 500 ml passaty pomidorowej
lub 2 puszki krojonych pomidoréw
o 2 tyzki oliwy
e 1 zagbek czosnku

Dodatkowo:

e 80 g startego sera (np. mozzarella,
gouda, ementaler lub mieszanka)

e 20 g tartego parmezanu

@ Sktadniki na 4 porcje:

1 $rednia cebula (ok. 80 g)

2 zgbki czosnku

2 tyzki oleju

1 tyzeczka suszonego majeranku

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

s6l i $wiezo mielony pieprz do smaku

1 tyzeczka suszonego oregano
1/2 tyzeczki cukru
sOl i pieprz do smaku

1 tyzka masta
do wysmarowania naczynia
1 tyzka posiekanej natki pietruszki

~ .
vy Przygotowanie:

Farsz do gotgbkow:

Kasze jeczmienng doktadnie ptuczemy na sicie pod zimng wodg i gotujemy w osolonej
wodzie w proporcji okoto 2 : 1 (woda : kasza) przez okoto 15-20 minut, az bedzie miekka,
lecz nierozgotowana. Odcedzamy i odstawiamy do przestudzenia.

Cebule drobno siekamy, czosnek siekamy lub przeciskamy przez praske. Kapuste kroimy
w bardzo cienkie paski, a nastepnie drobno siekamy.

Na patelni rozgrzewamy olej. Dodajemy cebule i smazymy przez okoto 3-4 minuty, az sie
zeszkli. Dodajemy czosnek i smazymy krétko, tylko do uwolnienia aromatu. Nastepnie
dodajemy kapuste i smazymy 5-7 minut, az zmieknie. Dodajemy migso mielone i smazy-
my, rozdrabniajac je topatka, az catkowicie zmieni kolor i odparuje nadmiar ptynu. Cato$¢
doprawiamy majerankiem, tymiankiem, solg i pieprzem.

Do duzej miski przektadamy przestudzong kasze jeczmienng, dodajemy zawarto$é pa-
telni i doktadnie mieszamy. Farsz prébujemy i w razie potrzeby doprawiamy — powinien
by¢ wyrazny w smaku.

Sos pomidorowo-ziotowy:

W rondelku rozgrzewamy oliwe, dodajemy drobno posiekany czosnek i krétko podsma-
zamy (okoto 15 sekund), uwazajac, aby sie nie przypalit. Nastepnie wlewamy passate po-
midorowa lub dodajemy krojone pomidory z puszki. Dodajemy oregano, cukier, sél oraz
pieprz. Sos gotujemy na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az delikatnie zgestnieje,
po czym doprawiamy do smaku.

Podanie:

Piekarnik nagrzewamy do 180°C (gdéra-dét). Naczynie zaroodporne o wymiarach okoto
20 x 30 cm smarujemy mastem. Na dnie rozprowadzamy cienkg warstwe sosu.

Rurki cannelloni napetniamy farszem gotgbkowym (najlepiej matg tyzeczka lub reka-
wem cukierniczym). Uktadamy je ciasno obok siebie w naczyniu. Cato$¢ zalewamy po-
zostatym sosem, tak aby makaron byt catkowicie przykryty. Posypujemy startym serem
oraz parmezanem. Naczynie przykrywamy folig aluminiowa (btyszczaca strong do dotu).
Pieczemy przez okoto 25-30 minut, nastepnie zdejmujemy folie i zapiekamy przez kolejne
10-15 minut, az ser sie¢ zrumieni, a makaron bedzie migkki.

Po wyjeciu z piekarnika odstawiamy danie na okoto 5 minut. Przed podaniem posypuje-
my posiekang natka pietruszki. Serwujemy po 3 rurki cannelloni na porcje.

Wojewddztwo

mazowieckie
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich
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Wojewodztwo opolskie
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| Siemieniotka z kasza jeczmienna

anjsjodo

omizpomalop
opolskie

@ Sktadniki na 6 porcji:

Wojewodztwo

200 g kaszy jeczmiennej

200 g siemienia Inianego

200 g nasion konopnych tuskanych (obttuczonych)
2 | wody

2 cebule

4 zabki czosnku
2 tyzki masta
2 tyzeczki suszonego majeranku

1 tyzeczka suszonego tymianku

1 li$¢ laurowy (opcjonalnie)
e solipieprz do smaku

h .
) Przygotowanie:

Siemie Iniane oraz nasiona konopne doktadnie ptuczemy na sicie. Przektadamy je do na-

czynia, zalewamy 2 litrami wody i odstawiamy do namoczenia na catg noc.

Kasze jeczmienng gotujemy osobno w osolonej wodzie w proporcji 2,5 : 1 (woda : ka-
sza) przez okoto 20 minut, az bedzie migkka. Odcedzamy i odstawiamy.

Cebule drobno siekamy, czosnek drobno siekamy lub przeciskamy przez praske. W du-
zym garnku rozgrzewamy masto, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia. Nastepnie
dodajemy czosnek i smazymy krétko, tylko do uwolnienia aromatu. Do garnka dodajemy
namoczone siemig Iniane oraz nasiona konopne razem z woda, w ktérej sie moczyty.
Catos¢ gotujemy na matym ogniu przez okoto 30-40 minut, az ziarna zmiekna i naturalnie
zageszcza zupe.

Zupe przecedzamy przez sito ustawione nad drugim garnkiem. Zawartos¢ sita doktadnie
przecieramy drewniang kulg do ucierania lub tyzka, aby uzyska¢ gtadka, jednolitg kon-
systencje. Przetartg zupe ponownie doprowadzamy do lekkiego wrzenia. Doprawiamy
majerankiem, tymiankiem, solg i pieprzem do smaku i gotujemy jeszcze kilka minut,
aby smaki sie potagczyly.

Siemieniotke podajemy goraca, z porcjg ugotowanej kaszy jeczmiennej.
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I .
{9 Przygotowanie:

Gotabki:
Kasze gryczang ptuczemy i gotujemy w osolonej wodzie (w proporcji 2 : 1 — woda do ka-
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opolskie

szy) przez okoto 15-20 minut. Odcedzamy i odstawiamy do przestudzenia.

Cebule i boczek kroimy w drobng kostke. Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy
cebule z boczkiem do wytopienia ttuszczu i lekkiego zarumienienia. Odstawiamy
do przestudzenia.

Wojewodztwo

Ziemniaki obieramy, $cieramy na tarce o drobnych oczkach i doktadnie odciskamy z nad-
miaru soku.

W misce taczymy ugotowang kasze, starte i odsgczone ziemniaki, jajka oraz pod-
smazong cebule z boczkiem. Doprawiamy solg i pieprzem do smaku, doktadnie
wyrabiamy farsz.

Z kiszonej kapusty delikatnie oddzielamy cate liScie przeznaczone do zawijania gotgb-
koéw. Pozostatg czes$¢ kapusty drobno siekamy. Na liscie kapusty naktadamy porcje
farszu i zwijamy gotabki. Kazdego gotgbka owijamy plasterkiem boczku, a nastepnie
uktadamy ciasno w nattuszczonym naczyniu zaroodpornym. Gotgbki przykrywamy po-
szatkowang kapusta i opcjonalnie podlewamy okoto 1 szklanka wody. Zapiekamy w pie-
karniku nagrzanym do 180°C przez okoto 90 minut.

Sos grzybowy:
Suszone podgrzybki zalewamy zimng woda i moczymy przez co najmniej 2-3 godziny.
Nastepnie gotujemy je w tej samej wodzie do miekkosci, odcedzamy, zachowujgc wywar.

Kroimy w mniejsze kawatki.
Cebule drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy masto z olejem, dodajemy cebule

Golabki z kaszg gryczana
° ° ° . ° i smazymy do zeszklenia. Dodajemy grzyby i podlewamy odrobing wywaru z grzybéw,
i ziemniakami w sosie grzybowym dusimy kilka minut,

Nastepnie wlewamy $mietanke. W razie potrzeby sos opcjonalnie zageszczamy maka,
rozprowadzong wczesniej w niewielkiej ilosci zimnej wody. Doprawiamy lisciem lau-

E Sktadniki na 6 porcji: rowym, zielem angielskim oraz solg i pieprzem do smaku. Gotujemy na matym ogniu,
az sos zgestnieje.
Golabki:
o 1 duza gtéwka kiszonej kapusty o 2jajka Podanie:
e 200 g kaszy gryczanej prazonej o 50 ml oleju rzepakowego Gotabki uktadamy na talerzach i obficie polewamy gorgcym sosem grzybowym.
o 1 kg ziemniakéw e 100 g masta Siemieniotke podajemy goraca, z porcjg ugotowanej kaszy jeczmienne;j.
e 2cebule o solipieprz do smaku

e 500 g boczku wedzonego
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Sos grzybowy:

o 150 g suszonych podgrzybkéw e 20 ml oleju rzepakowego

e 1cebula o 3liscie laurowe

e 250 ml Smietanki 30% o kilka ziaren ziela angielskiego
o 1 tyzka maki pszennej (opcjonalnie) o sOlipieprz do smaku

e 100 g masta
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z gesich watrobek

@ Sktadniki na 4 porcje:

Kotacz a la french toast:

e 8 grubych kromek drozdzowego °

pieczywa pszennego typu kotacz °
e 3jajka (M) °
e 200 ml mleka °

e 50 ml $mietanki 30%

Paté z gesich watrobek:
e 250 g gesich watrébek °
e 1 mata cebula (ok. 60 g) °

e 1 maly zgbek czosnku

e 70 g masta °

e 50 ml $mietanki 30%

Dodatkowo:

o kilka listkéw tymianku °

lub natki pietruszki

Kolacz a la french toast z pate

szczypta soli

1 tyzeczka cukru

20 g masta

1 tyzka oleju do smazenia

1 tyzka brandy lub wytrawnego wina
1/3 tyzeczki suszonego tymianku

lub kilka posiekanych igietek Swiezego
sol i $wiezo mielony pieprz do smaku

odrobina grubo mielonego pieprzu
na wierzch

~ .
vy Przygotowanie:

Paté z gesich watrobek:

Watrébki doktadnie oczyszczamy z btonek i ewentualnych twardszych czesci, krétko ptu-
czemy pod zimng wodg i osuszamy papierowym recznikiem. Kroimy na mniejsze kawat-
ki. Cebule drobno siekamy, czosnek bardzo drobno kroimy lub przeciskamy przez praske.
Na patelni rozpuszczamy 20 g masta, dodajemy cebule i smazymy na $rednim ogniu
przez okoto 3-4 minuty. Dodajemy czosnek i smazymy kolejne 30-40 sekund. Wktadamy
watrébki i smazymy po 2-3 minuty z kazdej strony — powinny by¢ delikatnie zarumienio-
ne, a w $rodku lekko rézowe. Wlewamy brandy lub wino i pozwalamy alkoholowi odparo-
wac. Dodajemy tymianek i zdejmujemy patelnie z ognia.

Po krétkim przestudzeniu cato$é przektadamy do naczynia blendera, dodajemy 50 g
migkkiego masta oraz $mietanke. Miksujemy na gtadkie, kremowe péaté. Doprawiamy
solg i $wiezo mielonym pieprzem. Przektadamy do miseczki, wyréwnujemy powierzch-
nie, przykrywamy i chtodzimy w lodéwce przez minimum 1 godzine.

Kotacz a la french toast:

W misce roztrzepujemy jajka z mlekiem, $mietanka, solg i cukrem, az sktadniki doktadnie
sie potgcza. Kromki kotacza — drozdzowego pieczywa pszennego — zanurzamy pojedyn-
czo w masie jajeczno-mlecznej, tak aby réwnomiernie nasigkty z obu stron. Nie moczy-
my ich zbyt dtugo, aby nie stracity struktury. Na patelni rozgrzewamy masto z olejem.
Smazymy kromki na $rednim ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony, az uzyskaja ztoty kolor
i lekko chrupigca powierzchnie, pozostajgc miekkie w srodku. Usmazone kromki odkta-
damy na talerz.

Podanie:

Na ciepte lub lekko przestudzone kromki kotacza naktadamy porcje paté z gesich wa-
trobek. Posypujemy odrobing grubo mielonego pieprzu i dekorujemy listkiem tymianku
lub natki pietruszki. Podajemy jako przystawke — po 2 kromki na porcje.

Wojewodztwo

opolskie
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| Wodzionka gazpacho

@ Sktadniki na 4 porcje:

e 200 g czerstwego chleba pszenno-zytniego

anjsjodo
omizpomalop
opolskie

[ ]
Wojewddztwo

600 g dojrzatych pomidoréw lub 400 g pomidoréw z puszki
e 1 maty ogdrek (ok. 120 g)

e 1/2 czerwonej papryki (ok. 70 g)

e 2-3 zabki czosnku

e 50 ml oliwy z oliwek

e 2 tyzki octu winnego lub jabtkowego

e ok. 300 ml zimnej wody

e 1/2tyzeczki soli

e $wiezo mielony pieprz do smaku

kilka kostek chleba pszenno-zytniego

odrobina oliwy z oliwek

posiekany szczypiorek lub natka pietruszki

~ :
{u?  Przygotowanie:

Czerstwy chleb pszenno-zytni kroimy w kostke, uprzednio usuwajac bardzo twardg skor-
ke. Przektadamy pieczywo do miski i zalewamy czes$cig zimnej wody (okoto 150 ml).
Odstawiamy na 10-15 minut, aby chleb zmigkt. Nastepnie delikatnie odciskamy nadmiar
ptynu - pieczywo powinno pozosta¢ wilgotne, lecz nie rozmokniete.

Pomidory sparzamy, obieramy ze skorki i kroimy na mniejsze kawatki. W przypadku uzy-
cia pomidoréw z puszki pomijamy ten etap. Ogdrka obieramy i kroimy w kawatki. Papry-
ke oczyszczamy z gniazda nasiennego i réwniez kroimy. Czosnek obieramy. Do kielicha
blendera przektadamy pomidory, ogérka, papryke, namoczony chleb oraz czosnek. Do-
dajemy oliwe, ocet, sol i cze$¢ zimnej wody. Catos¢ miksujemy na gtadki, jednolity krem.
W razie potrzeby dolewamy pozostatg wodeg, regulujac gesto$¢ zupy. Zupe doprawiamy
do smaku solg, pieprzem oraz — opcjonalnie — niewielka iloscig dodatkowego octu. Go-
towa zupe przektadamy do lodéwki i chtodzimy przez minimum 1-2 godziny, aby smaki
sie potaczyty.

Kostki chleba przeznaczone na grzanki rumienimy na patelni z niewielka iloscig oliwy,
az stang sie chrupigce. Lekko solimy.

Schtodzong wodzionke rozlewamy do miseczek lub gtebokich talerzy, skrapiamy
oliwg, posypujemy grzankami oraz szczypiorkiem lub natkg pietruszki. Podajemy
dobrze schtodzona.
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fun  Przygotowanie:

Rolada wellington:
Cebule obieramy i kroimy w pidrka, a ogorki kiszone kroimy wzdtuz na ¢wiartki. Kawatki

wotowiny delikatnie rozbijamy, aby wyréwnac¢ ich grubo$¢, po czym doprawiamy z obu
stron solg i pieprzem. Kazdy plaster migsa smarujemy cienkg warstwg musztardy.

o

o
el
(7]
&
o

=
Q.
(¢’)
=
O
o
N
N
=
(]

opolskie

Na s$rodku uktadamy plasterek boczku, kilka pidrek cebuli oraz ¢wiartke ogérka kiszo-
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nego. Mieso zwijamy ciasno w rolade, podwijajac boki do $rodka, a nastepnie zabezpie-
czamy wykataczka lub obwigzujemy nitkg kuchenna. Na patelni rozgrzewamy olej i ob-
smazamy rolady ze wszystkich stron do uzyskania ztotego koloru. Nastepnie odktadamy
je do lekkiego przestudzenia i usuwamy wykataczki lub nitke przed dalszym etapem
przygotowania. Piekarnik nagrzewamy do 200°C (géra-dét). Ciasto francuskie rozwija-
my i dzielimy na cztery réwne prostokaty. Na kazdym z nich uktadamy jedng obsmazo-
na rolade, po czym szczelnie otulamy jg ciastem, doktadnie zlepiajac brzegi i uktadajac
taczenie od spodu. Przygotowane porcje przektadamy na blache wytozong papierem
do pieczenia. Wierzch ciasta smarujemy roztrzepanym jajkiem. Opcjonalnie wykonujemy
na powierzchni delikatne, ptytkie naciecia nozem. Catos¢ pieczemy przez okoto 25-30 mi-
nut, az ciasto uzyska ztocisty kolor i wyraznie chrupiagca strukture.

Gnocchi slaskie:
Ziemniaki obieramy i gotujemy w osolonej wodzie do migkkosci, po czym odcedzamy
i krotko odparowujemy, bez przykrycia. Nastepnie przeciskamy je przez praske lub bar-

Rolada slaska wellington z gnocchi

, R . o . dzo doktadnie rozgniatamy na gtadka mase i odstawiamy do lekkiego przestudzenia.
SlQSklml 1 SOsem Wlllllym Do przestudzonych ziemniakéw dodajemy jajko, s6l oraz make ziemniaczana, po czym
zagniatamy, aby uzyskac jednolite, zwarte, lecz migkkie ciasto.

Ciasto dzielimy na czesci, formujemy wateczki i kroimy na niewielkie kawatki o dtugosci
@ Sktadniki na 4 porcje: okoto 2 cm. Kazdemu kawatkowi nadajemy lekko zaokraglony ksztatt, delikatnie formu-
jac go w dtoniach. Opcjonalnie mozemy subtelnie odcisngé powierzchnie widelcem, na-

Rolada wellington: dajgc kluseczkom charakterystyczny wzér, jak w klasycznych gnocchi.
e 1 opakowanie pszennego ciasta e 1 duza cebula (ok. 100 g) Kluski gotujemy partiami w osolonej wodzie przez okoto 2-3 minuty od momentu wypty-
francuskiego (ok. 300-350 g) e 2 tyzki musztardy (np. sarepska) niecia na powierzchnieg, po czym wyjmujemy je tyzkg cedzakowa i odktadamy.
e 4 kawatki wotowiny z udzca e sOliswiezo mielony pieprz
lub zrazéwki (po ok. 150-170 g kazdy) e 2 tyzki oleju do obsmazenia Sos:
o e 4 plasterki boczku wedzonego e 1jajko Cebule i czosnek drobno siekamy. Na matej patelni lub w rondelku rozgrzewamy niewiel- ~
::’r e 2 0gorki kiszone ka ilo$¢ ttuszczu pozostatego po obsmazaniu rolad lub odrobine oleju, po czym szkli- .E
er my cebule. Nastepnie dodajemy czosnek i podsmazamy krétko, jedynie do uwolnienia cg
ng' Gnocchi $laskie (kluski): aromatu. Wlewamy czerwone wino i gotujemy przez 2-3 minuty, aby czesciowo odparo- ::i
9,5: e 800 g ziemniakéw e 1jajko (M) wato. Nastepnie dodajemy bulion oraz koncentrat pomidorowy i gotujemy przez okoto s
g; e ok. 200 g maki ziemniaczanej e 1 tyzeczka soli 10-15 minut, az sos wyraznie sie zredukuje i nabierze intensywnego smaku. Doprawiamy =
‘i solg i pieprzem. Zdejmujemy z ognia i na koniec dodajemy masto i mieszamy do uzyska- %
~ Sos z czerwonego wina: nia gtadkiej, btyszczacej konsystenciji. -
e 1 mata cebula (ok. 60 g) e 1 tyzka koncentratu pomidorowego
e 1 zgbek czosnku e 1 tyzeczka masta Podanie:
e 200 ml czerwonego wina wytrawnego e sOlipieprz do smaku Rolady wellington kroimy na pét. Na talerze wyktadamy porcje gnocchi $laskich, obok
e 300 ml bulionu wotowego uktadamy kawatki rolady w ciescie francuskim i cato$¢ polewamy sosem z czerwonego

lub warzywnego wina. Podajemy bezposrednio po przygotowaniu.
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo podkarpackie
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Wiejski aksamit z pszenicy
i czosnku

anjoedseypod
oM1Zzpomalop
Wojewodztwo
podkarpackie

@ Sktadniki na 6 porciji:

o 1 szklanka ziaren pszenicy
1 gtéwka czosnku
1 cebula

1 marchewka
1 pietruszka — korzen
o 1/2selera

o 1 | bulionu warzywnego

o 2 tyzki masta lub oliwy

o sol, pieprz, tymianek, majeranek do smaku
e 100 ml $Smietany 18% — do podania

o grzanki z chleba razowego - do podania

A :
{uy  Przygotowanie:

Ziarna pszenicy doktadnie ptuczemy, zalewamy zimng wodg i odstawiamy do namocze-

nia na kilka godzin lub na catg noc. Nastepnie pszenice odcedzamy, zalewamy $wiezg
osolong wodg i gotujemy do miekkos$ci przez okoto 40-50 minut. Odcedzamy.

Czosnek skrapiamy oliwg, owijamy szczelnie folig aluminiowg i pieczemy w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez okoto 25 minut, az bedzie miekki i aromatyczny.

Cebule, marchew, pietruszke i seler obieramy i kroimy w drobng kostke. Na patelni
rozgrzewamy masto lub oliwe, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia. Nastepnie
dodajemy pokrojone warzywa korzeniowe i smazymy catos¢ przez okoto 4 minuty,
az lekko zmigkna.

Do garnka z ugotowang pszenicg dodajemy podsmazone warzywa, majeranek i tymia-
nek, zalewamy bulionem warzywnym oraz wyciskamy upieczony czosnek. Gotujemy ca-
to$¢ na matym ogniu przez okoto 10 minut.

Zupe blendujemy na gtadki, aksamitny krem. Doprawiamy solg oraz pieprzem do smaku.
W razie potrzeby krétko podgrzewamy, nie doprowadzajac do wrzenia.

Gotowy krem nalewamy do misek i dekorujemy kleksem ze $mietanki oraz chrupigcymi
grzankami z chleba razowego.
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I .
{9 Przygotowanie:

Kotlety z kaszy jeczmiennej:
Kasze jeczmienng doktadnie ptuczemy na sicie pod zimng woda, nastepnie gotujemy

w osolonej wodzie w proporcji 2 : 1 (woda do kaszy) do miekko$ci. Odcedzamy i odsta-
wiamy do przestudzenia.

Ptatki owsiane zalewamy 50 ml wody i odstawiamy na kilka minut do napecznienia, na-
stepnie delikatnie odciskamy.

=}
[=]
o
=
()
=

©
o
o
=2
o

omizpomalop
Wojewodztwo
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Cebule i czosnek drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy masto, dodajemy cebule
i smazymy do zeszklenia, nastepnie dodajemy czosnek i smazymy krétko, tylko do uwol-
nienia aromatu.

Do miski przektadamy przestudzong kasze i podsmazong cebule z czosnkiem, jajko,
namoczone ptatki owsiane, butke tartg, majeranek oraz posiekang natke pietruszki.
Catos¢ doprawiamy solg i pieprzem do smaku i doktadnie mieszamy. Z gotowej masy
formujemy kotlety.

Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy kotlety na $rednim ogniu z obu stron na ztoty
kolor. Odktadamy na recznik papierowy, aby odsgczy¢ nadmiar ttuszczu.

Sos borowikowy:

Borowiki kroimy na mniejsze kawatki. Cebule i czosnek drobno siekamy. Na patelni roz-
grzewamy masto, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia, nastepnie dodajemy czo-
snek. Dodajemy borowiki i smazymy kilka minut, az lekko sie zarumienia.

Grzyby zalewamy bulionem warzywnym i dusimy na matym ogniu przez okoto 15 minut.

Nastepnie dodajemy $mietanke, mieszamy i gotujemy jeszcze 2-3 minuty. Doprawiamy
solg i pieprzem do smaku.

Kotlety z kaszy jeczmienne;j
Podanie:

L] o
W soSi1e bOl‘OWlkowym Na talerzu rozprowadzamy porcje sosu borowikowego, a nastepnie uktadamy na nim

kotlety z kaszy jeczmienne;j.

@ Sktadniki na 6 porcji:

Kotlety z kaszy jeczmiennej:

o 2 szklanki kaszy jeczmiennej o 2 tyzki butki tartej

e 1cebula o 1tyzka masta

o 2 zabki czosnku o s0l, pieprz, majeranek do smaku
o 1jajko o 1 peczek natki pietruszki

o 30 g ptatkéw owsianych o olej do smazenia
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Sos borowikowy:

e 200 g borowikéw $wiezych e 250 ml bulionu warzywnego
lub mrozonych o 100 ml $mietany 18%
e 1 cebula o 2tyzki masta

e 1 zgbek czosnku o solipieprz do smaku




| Proziaki focaccia

@ Sktadniki na 4 porcje:

400 g maki pszennej (typ 480-550)

e 250 ml kefiru, maslanki lub zsiadtego mleka
1 jajko (M)

e 1,5tyzeczki sody oczyszczonej

[ ]
podkarpackie
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Wojewodztwo

1/2 tyzeczki soli
e 1 tyzeczka cukru

3-4 tyzki oliwy z oliwek

1-2 gatazki $wiezego rozmarynu lub 1 tyzeczka suszonego
e 1/2tyzeczki grubej soli (np. sél morska)

~ .
vy Przygotowanie:

Piekarnik nagrzewamy do 200°C (gdra-dét). Blache wyktadamy papierem do pieczenia.
Do duzej miski wsypujemy make pszenng, sél, cukier oraz sode oczyszczong i doktad-
nie mieszamy. W osobnym naczyniu tgczymy kefir z jajkiem. Mokre sktadniki wlewamy
do suchych i mieszamy tyzka, a nastepnie krétko zagniatamy dtonia, wytgcznie do po-
taczenia sktadnikéw. Ciasto powinno by¢ miekkie i lekko lepkie, o konsystencji gestego
ciasta chlebowego. Przektadamy je na przygotowang blache. Oprészonymi maka dtorimi
rozprowadzamy je réwnomiernie, formujgc prostokatny placek o grubosci okoto 2 cm.
Opuszkami palcéw wykonujemy na powierzchni delikatne zagtebienia, charakterystyczne
dla focaccii. Wierzch obficie skrapiamy oliwg. Rozmaryn oddzielamy od gatgzek, grubo
siekamy i rbwnomiernie rozsypujemy na ciescie. Cato$¢ posypujemy gruba sola.
Wstawiamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy przez okoto 20-25 minut, az powierzch-
nia bedzie ztocista, a spdéd lekko przyrumieniony. Po upieczeniu focaccie odstawiamy
na kilka minut, nastepnie kroimy w kwadraty lub paski.

Podajemy na ciepto jako pieczywo do zup, dodatek do satatek lub samodzielng przeka-
ske, np. do maczania w oliwie z oliwek lub dipach.
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Barszcz zabielany z kasza
jeczmiennag i quinoa

33 o g
£3 N8
3 3 3 e
53 g3
e 80 g kaszy jeczmiennej e 2 ziemniaki (ok. 200 g)
(peczak lub wiejska) e 2 tyzki oleju lub masta
e 60 g biatej quinoa (komosy ryzowej) e 150 ml $mietany 12-18%
e 1,21 bulionu warzywnego e 1 lis¢ laurowy
lub drobiowego e 3 ziarna ziela angielskiego
e 2 marchewki (ok. 150 g) e 1 tyzeczka majeranku
e 1 pietruszka — korzen (ok. 80 g) e 1-2 tyzki soku z cytryny
e 1 maly kawatek selera (ok. 50 g) e soli$wiezo mielony pieprz do smaku
e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
e 2 zgbki czosnku lub koperku

~ .
vy Przygotowanie:

Kasze jeczmienng ptuczemy na sicie pod zimng woda. Quinoe doktadnie przeptukujemy,
najpierw w gorgcej, nastepnie w zimnej wodzie, aby usungé naturalng goryczke.
Marchew, pietruszke, seler oraz ziemniaki obieramy i kroimy w réwng kostke. Cebule
drobno siekamy, czosnek drobno kroimy lub przeciskamy przez praske.

W duzym garnku rozgrzewamy olej lub masto. Wktadamy cebule i smazymy na $rednim
ogniu przez okoto 3-4 minuty, az stanie sie szklista. Nastepnie doktadamy czosnek i sma-
zymy jeszcze przez okoto 1 minute. Dodajemy marchew, pietruszke oraz seler i smazy-
my kolejne 3-4 minuty, mieszajac. Do garnka wsypujemy kasze jeczmienng i doktadnie
mieszamy z warzywami. Wlewamy bulion, dodajemy li$¢ laurowy oraz ziele angielskie.
Doprowadzamy do wrzenia, zmniejszamy ogien i gotujemy przez okoto 15 minut. Na-
stepnie dodajemy ziemniaki oraz quinoe i gotujemy kolejne 15 minut, az wszystkie ziarna
i warzywa beda miekkie. Usuwamy li$¢ laurowy oraz ziele angielskie.

Smietane hartujemy, wlewajac do niej kilka tyzek goracej zupy, mieszamy do uzyskania
gtadkiej masy, po czym wlewamy do garnka i ponownie mieszamy. Dodajemy majeranek.
Doprawiamy solg, pieprzem oraz sokiem z cytryny, tak aby zupa miata wyrazny, ale deli-
katny, kwaskowy akcent.

Zupe nalewamy do misek i posypujemy posiekang natka pietruszki lub koperkiem. Poda-
jemy bezposrednio po przygotowaniu.
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Pierogi z kaszanka zapiekane
jak ravioli al forno

@ Sktadniki na 4 porcje:

Ciasto na pierogi:
e 400 g maki pszennej

1 tyzka oleju
e 220 ml cieptej wody e 1/2tyzeczki soli

Farsz z kaszanki:

e 350 g kaszanki na bazie e 1 tyzka oleju lub smalcu
kaszy jeczmiennej, bez ostonki e 1/2tyzeczki majeranku
e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e $wiezo mielony pieprz do smaku

Sos pomidorowo-bazyliowy:

e 500 ml passaty pomidorowej e 1 tyzeczka cukru

e 1 mata cebula (ok. 60 g) e 1 tyzeczka suszonej bazylii lub 2 tyzki
e 2 zgbki czosnku Swiezej, posiekanej

o 2 tyzkioliwy e s6liswiezo mielony pieprz do smaku
Dodatkowo:

e 120 g startego sera z6ttego (np. mozzarella, gouda)
e 30 g tartego parmezanu
e 1 tyzka masta do wysmarowania naczynia

~ :
fun  Przygotowanie:

Farsz z kaszanki:

Cebule drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy olej lub smalec, dodajemy cebule i sma-
zymy na $rednim ogniu przez okoto 3-4 minut. Nastepnie dodajemy kaszanke i smazymy,
rozdrabniajac jg tyzka, az farsz stanie sie sypki i lekko podsmazony. Cato$¢ doprawiamy
majerankiem oraz pieprzem. Patelnie zdejmujemy z ognia i pozostawiamy farsz do cat-
kowitego wystudzenia.

Ciasto na pierogi:

Do miski wsypujemy make pszenng oraz sél. Dodajemy olej, nastepnie stopniowo wlewa-
my ciepta wode, mieszajac sktadniki. Ciasto zagniatamy, az stanie sie gtadkie i elastycz-
ne. Nastepnie przykrywamy je $ciereczka i odstawiamy na 20-30 minut, aby odpoczeto.
Wyrosniete ciasto dzielimy na 2-3 czesci. Kazda czesé cienko rozwatkowujemy na opré-
szonej maka stolnicy. Wykrawamy kétka o srednicy okoto 7-8 cm. Na srodek kazdego
koétka naktadamy porcje farszu z kaszanki, po czym doktadnie zlepiamy brzegi, formujac
pierogi. Gotowe uktadamy na desce oprészonej maka.

W duzym garnku zagotowujemy osolong wode. Pierogi gotujemy partiami przez okoto
2-3 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnig. Wyjmujemy je tyzka cedzakowa
i odktadamy na chwile, aby odparowaty.

Sos pomidorowo-bazyliowy:

Cebule oraz czosnek drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy oliwe, dodajemy cebu-
le i smazymy przez okoto 3-4 minuty. Nastepnie doktadamy czosnek i smazymy jesz-
cze okoto 30-40 sekund. Wlewamy passate pomidorowa, dodajemy cukier, bazylie, sol
oraz pieprz. Sos gotujemy na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az lekko zgestnieje.
Na koniec doprawiamy do smaku.

Podanie:

Piekarnik nagrzewamy do 190°C (géra-doét). Naczynie zaroodporne o wymiarach okoto
20 x 25 cm smarujemy mastem. Na dnie rozprowadzamy cienkg warstwe sosu pomido-
rowego. Uktadamy warstwe pierogdw z kaszankg, polewamy je czescig sosu i posypuje-
my czescig sera. Czynnos¢ powtarzamy, koficzac warstwa sosu oraz sera na wierzchu.
Zapiekanke wstawiamy do piekarnika i pieczemy przez okoto 20-25 minut, az ser sie
rozpusci i rownomiernie zrumieni. Po wyjeciu z piekarnika odstawiamy na okoto 5 minut.

Wojewddztwo

podkarpackie
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo podlaskie

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

Kolo Gospodyn Wiejskich
»~Kreatywne Czechowianki” w Czechowiznie
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| Zalewajka podlaska z kluseczkami

@ Sktadniki na 4 porcje:

Zupa:
o 1| bulionu migsno-warzywnego o 1 seler
e 500 g miesa z bulionu e 1 por
(wotowina i wieprzowina) o 2tyzki kaszy manny
e 1 cebula e 2 ziarna ziela angielskiego
e 2 zgbki czosnku o 11is¢ laurowy
o 2 ziemniaki o 1 tyzeczka lubczyku suszonego
o 2 marchewki o s6lipieprz do smaku
e 2 pietruszki — korzen o 2tyzki masta
Lane kluski:
o 2jajka

o 150 g maki pszennej
e szczypta soli

A :
{uy  Przygotowanie:

Zupa:

Ziemniaki obieramy i kroimy w drobng kostke. Marchew, pietruszke oraz seler obieramy
i Scieramy na tarce o drobnych oczkach. Por kroimy w cienkie plasterki. Cebule kroimy
w cienkie piérka, a czosnek drobno siekamy lub przeciskamy przez praske.

Na patelni rozgrzewamy masto, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia. Nastepnie
dodajemy czosnek i smazymy krétko, tylko do uwolnienia aromatu.

Bulion doprowadzamy do wrzenia. Dodajemy podsmazong cebule z czosnkiem
oraz wszystkie przygotowane warzywa. Doprawiamy liSciem laurowym, zielem angiel-
skim, lubczykiem, solg i pieprzem do smaku. Mieso ugotowane wczesniej w bulionie
kroimy w drobng kostke i dodajemy do zupy. Gotujemy cato$¢é do miekkosci warzyw.
Nastepnie wsypujemy kasze manng, doktadnie mieszamy i gotujemy jeszcze kilka minut,
az zupa lekko zgestnieje.

Lane kluski:

Do miski wbijamy jajka, dodajemy szczypte soli i ubijamy do uzyskania puszystej masy.
Stopniowo dodajemy make, mieszajgc do uzyskania gtadkiego, lejacego ciasta.

Gdy zupa delikatnie sie gotuje, tyzka nabieramy porcje ciasta i powoli wlewamy
je do zupy, formujac kluseczki. Garnek przykrywamy i gotujemy przez okoto 1 minute,
az kluski beda gotowe.

Wojewodztwo

podlaskie
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Prazuchy
ziemniaczano-jeczmienne
ze skwarkami i cebula

E] Sktadniki na 4 porcje:

150 g maki pszennej
e 500 g ziemniakow

apjsejpod
podlaskie

omizpomalop
Wojewodztwo

2 tyzki kaszy jeczmiennej perfowej
150 g boczku wedzonego
e 1cebula

s6l i pieprz do smaku

a :
9 Przygotowanie:

Kasze jeczmienng gotujemy w osolonej wodzie do migkkosci. Odcedzamy i odstawiamy.

Ziemniaki obieramy, kroimy na ¢wiartki i gotujemy w osolonej wodzie do miekkosci.
Gdy beda ugotowane, odlewamy wiekszo$¢ wody, pozostawiajac okoto 1,5 szklanki
wody w garnku. Ziemniaki wraz z pozostata wodg ponownie doprowadzamy do wrzenia.
Na gotujgce sie ziemniaki wsypujemy przesiang make pszenng, nie mieszajgc. Garnek
przykrywamy i gotujemy cato$¢ przez okoto 2-3 minuty, aby maka sie zaparzyta. Nastep-
nie ttuczkiem doktadnie rozgniatamy ziemniaki z maka na jednolita mase. Dodajemy
ugotowang kasze jeczmienng i doktadnie mieszamy. Mase doprawiamy solg i pieprzem
do smaku. Konsystencja powinna by¢ miekka i elastyczna - jesli masa jest zbyt luzna,
dosypujemy niewielka ilo§¢ maki, uwazajac, aby nie byta zbyt zbita.

Boczek kroimy w drobng kostke i wytapiamy na patelni na matym ogniu. Gdy wytopi sie
ttuszcz, dodajemy drobno posiekang cebule i smazymy do zeszklenia, nie dopuszczajac
do przypalenia.

tyzka nabieramy porcje masy ziemniaczanej i przektadamy jg bezposrednio na patelnie
z boczkiem i cebulg. Delikatnie mieszamy prazuchy z okrasg i podsmazamy przez okoto
1 minute, az lekko sie zarumienia.

Gotowe prazuchy wyktadamy na talerze i polewamy obficie okrasg z boczku i cebuli.
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Bliny po bretonsku z sosem

maslano-cytrynowym

@ Sktadniki na 4 porcje:

Ciasto na bliny:

e 80 g maki gryczanej

e 80 g maki pszennej

e 2jajka (M)

e 300 ml mleka

e 50 ml wody (najlepiej gazowanej,
dla lekkosci)

Nadzienie twarogowe:

e 250 g twarogu pétttustego

e 100 g serka $mietankowego (typu
kanapkowego)

e 2 tyzki Smietany 18%
lub jogurtu greckiego

Sos maslano-cytrynowy:
e 80 gmasta

e sokz 1 cytryny (ok. 40 ml)
o 1tyzka Smietany 30%

1/3 tyzeczki soli

1 tyzka roztopionego masta lub oleju
dodatkowo: odrobina oleju lub masta
klarowanego do smazenia

s6l i $wiezo mielony pieprz do smaku
1-2 tyzki posiekanego koperku lub
szczypiorku

szczypta soli
szczypta cukru

~ .
vy Przygotowanie:

Ciasto na bliny:

Do miski wsypujemy make gryczana, make pszenng oraz sél. Dodajemy jajka, wlewa-
my mleko i wodg, po czym doktadnie mieszamy trzepaczka, az uzyskamy gtadkie ciasto
bez grudek. Nastepnie dodajemy roztopione masto lub olej i ponownie mieszamy. Ciasto
odstawiamy na okoto 20-30 minut w temperaturze pokojowej, aby maka napeczniata,
a masa stata sie bardziej elastyczna.

Nieprzywierajaca patelnie rozgrzewamy i bardzo cienko smarujemy mastem klarowa-
nym lub olejem. Wlewamy porcje ciasta i rozprowadzamy je, obracajac patelnig, tak aby
powstat cienki placek. Smazymy przez okoto 1-2 minuty, az brzegi lekko sie zrumienia,
nastepnie obracamy i krétko dosmazamy druga strone. W ten sposéb przygotowujemy
okoto 8 cienkich blinéw. Gotowe odktadamy na talerz i przykrywamy je, aby nie wyschty.

Nadzienie twarogowe:

W matym rondelku rozpuszczamy masto na bardzo matym ogniu. Dodajemy sok z cy-
tryny, szczypte soli oraz cukru. Nastepnie dodajemy $mietane i energicznie mieszamy
trzepaczka, az sos stanie sie gtadki i jednolity. Sos jedynie podgrzewamy, zeby sktadniki
sie potgczyty — nie doprowadzamy do wrzenia. Jesli lekko zgestnieje, jest gotowy.

Podanie:

Na kazdym blinie rozsmarowujemy pas nadzienia twarogowego, uktadajac je blizej jed-
nego brzegu. Bliny zwijamy w rulony i uktadamy po dwa na talerzu. Cato$¢ polewamy
cieptym sosem maslano-cytrynowym. Opcjonalnie dekorujemy $wiezymi ziotami lub nie-
wielka iloscig drobno startej skorki cytrynowe;.

Wojewodztwo

podlaskie
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Grochowka z harissa i grzankami
pszenno-orkiszowymi

7z kozim serem

@ Sktadniki na 4 porcje:

Grochédwka:

e 250 g suchego grochu e 1 pietruszka - korzen (ok. 60 g)
tuskanego (potéwki) e 1 maly kawatek selera (ok. 50 g)

e 1,51 wody lub bulionu o 1-2 tyzki oleju
warzywnego/robiowego e 1-2tyzeczki pasty harissa

e 150 g wedzonego boczku lub kietbasy e 1 lis¢ laurowy

e 1 duza cebula (ok. 100 g) e 3ziarna ziela angielskiego

e 2 zgbki czosnku e 1 tyzeczka majeranku

e 2 marchewki (ok. 150 g) e s6lipieprz do smaku

Grzanki pszenno-orkiszowe:

e 8 kromek chleba pszenno-orkiszowego

e 120 g miekkiego sera koziego (np. roladka)
e 1-2 tyzki oliwy

A .
{uy Przygotowanie:

Grochowka:

Groch ptuczemy na sicie pod biezaca woda. Opcjonalnie mozemy go namoczy¢ przez
okoto 2-3 godziny, aby skrécié czas gotowania.

Boczek lub kietbase kroimy w drobng kostke. Cebule drobno siekamy, czosnek kroimy
bardzo drobno. Marchew, pietruszke oraz seler kroimy w réwna kostke.

W duzym garnku rozgrzewamy olej. Wktadamy boczek lub kietbase i smazymy przez kil-
ka minut, az sie zrumieni, a ttuszcz wytopi. Nastepnie dodajemy cebule oraz czosnek
i smazymy przez okoto 3-4 minuty. Dodajemy marchew, pietruszke i seler, po czym sma-
zymy kolejne 3-4 minuty, mieszajgc. Do garnka wsypujemy przeptukany groch i zalewa-
my catos¢ woda lub bulionem. Dodajemy li$¢ laurowy, ziele angielskie oraz majeranek.
Doprowadzamy do wrzenia, nastepnie zmniejszamy ogien i gotujemy na matym ogniu
przez okoto 45-60 minut, az groch bedzie migkki. Do gotowej grochéwki dodajemy paste
harissa, zaczynajac od 1 tyzeczki. Po wymieszaniu sprawdzamy smak i w razie potrzeby
dodajemy kolejng porcje. Doprawiamy solg i pieprzem. Jezeli zupa jest zbyt gesta, rozrze-
dzamy ja niewielka iloscig wody lub bulionu.

Grzanki pszenno-orkiszowe:

Piekarnik nagrzewamy do 190°C (géra-dot). Kromki chleba uktadamy na blasze wytozo-
nej papierem do pieczenia i delikatnie skrapiamy oliwa. Ser kozi kroimy w plasterki i ukta-
damy po 2-3 plasterki na kazdej kromce. Catos¢ oprészamy swiezo mielonym pieprzem.
Blache wstawiamy do piekarnika na okoto 8-10 minut, az chleb sie zrumieni, a ser lekko
sie rozpusci i zarumieni.

Podanie:

Goraca grochowke nalewamy do misek. Kazdg porcje podajemy z 1-2 zapiekanymi grzan-
kami pszenno-orkiszowymi z kozim serem, uktadajgc je na wierzchu zupy lub serwujac
obok. Danie podajemy bezposrednio po przygotowaniu.

Wojewodztwo

podlaskie
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@ Sktadniki na 4 porcje:

Kartacze w sosie teriyaki

z sezamem i szczypiorkiem

Ciasto ziemniaczane:

1,2 kg ziemniakéw
200 g ugotowanych,
ttuczonych ziemniakéw

Farsz:

300 g miesa mielonego
wieprzowo-wotowego
80 g kaszy jeczmiennej
1 mata cebula (ok. 60 g)

Sos teriyaki:

60 ml sosu sojowego

60 ml wody

2 tyzki miodu lub cukru trzcinowego
1 tyzka octu ryzowego lub soku

z cytryny

Dodatkowo:

2 tyzki prazonego sezamu
1 matly peczek szczypiorku

ok. 150 g maki ziemniaczanej
1 tyzeczka soli

1 zgbek czosnku

1 tyzka oleju

1/2 tyzeczki majeranku

s6l i $wiezo mielony pieprz do smaku

1 zgbek czosnku — starty
2 cm imbiru — starty
1 tyzeczka maki ziemniaczanej

~ .
vy Przygotowanie:

Farsz:

Kasze jeczmienng ptuczemy na sicie i gotujemy w osolonej wodzie w proporcji okoto 2 : 1
(woda : kasza) przez okoto 20-25 minut, az bedzie miekka, lecz sprezysta. Odcedzamy
i pozostawiamy do przestudzenia.

Cebule oraz czosnek drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy olej, dodajemy cebu-
le i smazymy na $rednim ogniu przez okoto 3-4 minuty. Nastepnie dodajemy czosnek
i smazymy jeszcze okoto 1 minuty. Wktadamy migso mielone i smazymy, rozdrabniajac
je topatka, az réwnomiernie zmieni kolor i odparuje nadmiar ptynu. Dodajemy ugotowang
kasze jeczmienng i smazymy catos$¢ jeszcze przez kilka minut, az farsz stanie sie niemal
sypki. Doprawiamy majerankiem, solg i pieprzem. Patelnie zdejmujemy z ognia, a farsz
pozostawiamy do catkowitego wystudzenia.

Sos teriyaki:

W rondelku tgczymy sos sojowy, wode, midd lub cukier, ocet ryzowy lub sok z cytryny,
czosnek oraz imbir. Podgrzewamy na matym ogniu, az sos zacznie delikatnie bulgotac¢.
W razie potrzeby dodajemy zawiesine z maki ziemniaczanej i gotujemy jeszcze 1-2 minu-
ty, az sos uzyska konsystencje lekkiego syropu.

Ciasto ziemniaczane:

Surowe ziemniaki obieramy, myjemy i $cieramy na drobnych oczkach tarki. Starte ziem-
niaki przektadamy na geste sito lub do czystej $ciereczki i bardzo doktadnie odciskamy
sok do miski. Odcisnieta mase ziemniaczang przektadamy do duzej miski. Sok pozo-
stawiamy na kilka minut, az na dnie oddzieli sie skrobia. Ostroznie zlewamy ptyn znad
osadu, a pozostata skrobie dodajemy do masy ziemniaczanej. Nastepnie dodajemy ugo-
towane, ttuczone ziemniaki, sél oraz make ziemniaczang. Catos¢ doktadnie wyrabiamy,
az powstanie zwarte, plastyczne ciasto. W razie potrzeby dosypujemy niewielka ilo$¢
maki ziemniaczanej.

Z ciasta odrywamy porcje o masie okoto 90-100 g, sptaszczamy je w dtoni, nastepnie
naktadamy porcje farszu. Brzegi ciasta doktadnie zlepiamy, formujgc podtuzne, owalne
kartacze.

W duzym garnku zagotowujemy osolong wode. Kartacze delikatnie wktadamy do wrzat-
ku, najlepiej partiami. Po wyptynieciu na powierzchnie gotujemy jeszcze przez okoto
5-7 minut. Wyjmujemy tyzka cedzakowa i odktadamy na talerz do lekkiego przestudzenia.
Na duzej patelni rozgrzewamy olej, uktadamy kartacze i smazymy na srednim ogniu,
obracajac, az beda réwnomiernie ztociste. Nastepnie wlewamy sos teriyaki i delikatnie
obracamy kartacze, aby doktadnie pokryly sie glazurg. Podgrzewamy jeszcze przez okoto
2-3 minuty, az sos lekko odparuje i przylgnie do powierzchni kartaczy.

Podanie:

Kartacze uktadamy na talerzach, polewamy pozostatym sosem z patelni i posypujemy
prazonym sezamem oraz drobno posiekanym szczypiorkiem. Podajemy bezposrednio
po przygotowaniu.
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo pomorskie

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

Kolo Gospodyn Wiejskich w Trumiejkach
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Zupa krem z chleba
pszenno-zytniego z grzankami

@ Sktadniki na 4 porcje:

Zupa:

e 300 g chleba pszenno-zytniego e 1,21 bulionu warzywnego

o 2tyzki masta o 100 ml biatego wytrawnego wina
o 2 tyzki oliwy z oliwek e 150 ml Smietanki 36%

e 1cebula o 2 tyzeczki octu balsamicznego

o 2 zabki czosnku do smaku

o 1 marchewka o solipieprz do smaku

o 1/2tyzeczki suszonego tymianku

Grzanki i dodatki:
o 2 kromki chleba zytniego (ok. 120 g) o 2tyzki prazonych pestek dyni

o 2tyzkioliwy z oliwek do grzanek 1 peczek natki pietruszki

A :
{uy  Przygotowanie:

Zupa:

Chleb pszenno-zytni kroimy w kostke, rozktadamy na blasze i podpiekamy w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez okoto 10 minut, az lekko sie zrumieni i wysuszy.

W garnku rozpuszczamy masto z oliwg. Dodajemy cebule i smazymy na matym ogniu
do zeszklenia. Dodajemy drobno posiekany czosnek oraz marchewke pokrojong w pla-
sterki i smazymy na matym ogniu przez kilka minut, az warzywa lekko zmigkna i uwolnia
aromat. Wlewamy biate wino i gotujemy, az niemal catkowicie odparuje alkohol. Doda-
jemy tymianek, wlewamy bulion i dorzucamy podpieczony chleb. Gotujemy przez okoto
15 minut na matym ogniu. Catos$¢ blendujemy na bardzo gtadki krem. W trakcie blen-
dowania dodajemy $mietanke, doprawiamy solg, pieprzem oraz octem balsamicznym
do smaku. W razie potrzeby krétko podgrzewamy.

Na patelni rozgrzewamy oliwe, wrzucamy kostki chleba zytniego i smazymy, az stang sie
ztote i chrupiace.

Podanie:
Gorgca zupe nalewamy do talerzy, posypujemy grzankami, prazonymi pestkami dyni
oraz drobno posiekang natka pietruszki.
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Makaron pszenny z cukinig
i boczkiem w kremowym sosie
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Makaron pszenny:
e 500 g maki pszennej e szczypta soli
o 3jajka o 100 ml letniej wody

Kremowy sos z boczkiem i cukinia:

e 250 g boczku wedzonego o 21tyzki serka mascarpone
o 1 $rednia cukinia o solipieprz do smaku
o 3 zabki czosnku o 1 tyzka oleju do smazenia

o 500 ml smietanki 36%

Do podania:
o posiekana natka pietruszki o starty parmezan lub gouda (opcjonalnie)

A :
{uy  Przygotowanie:

Makaron pszenny:

Do miski wsypujemy make pszenng, dodajemy sél i wbijamy jajka. Wyrabiamy ciasto,
stopniowo dodajac niewielka ilos¢ letniej wody, az bedzie gtadkie i sprezyste. Przykrywa-
my i odstawiamy na 10 minut, aby odpoczeto.

Ciasto dzielimy na 2-3 czesci i kazdg bardzo cienko rozwatkowujemy. Placki oprészamy
maka, zwijamy w luzny rulon i kroimy w paski, tworzac wstazki makaronu. Rozwijamy
je i oprészamy maka, aby sie nie posklejaty. W duzym garnku zagotowujemy osolong
wode. Wrzucamy makaron i gotujemy przez 2-4 minuty, az bedzie miekki. Odcedzamy,
zachowujgc okoto 1/2 szklanki wody z gotowania.

Kremowy sos z boczkiem i cukinia:

Boczek i cebule kroimy w drobng kostke, cukinie w wiekszg kostke lub cienkie paski.
Na patelni rozgrzewamy olej, dodajemy boczek i smazymy, az lekko sie zrumieni i wy-
topi ttuszcz. Dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia. Dodajemy cukinie i smazymy,
az zmieknie, ale zachowa ksztatt. Dodajemy przecisniety przez praske czosnek i smazy-
my krotko, tylko do uwolnienia aromatu. Wlewamy smietanke i gotujemy na matym ogniu,
az sos lekko zgestnieje. Dodajemy mascarpone i mieszamy do potgczenia. Doprawiamy
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solg i pieprzem do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty, stopniowo dolewamy niewielka ilo$¢é
zachowanej wody z gotowania makaronu.

Podanie:
Makaron pszenny wyktadamy na talerze, polewamy gorgcym sosem, posypujemy drobno
posiekang natka pietruszki oraz opcjonalnie startym parmezanem.
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vy Przygotowanie:

Sledz kaszubski:
Jezeli filety Sledziowe sg bardzo stone, moczymy je w zimnej wodzie lub mleku przez

okoto 1-2 godziny, w trakcie moczenia zmieniamy ptyn jeden raz. Nastepnie doktadnie

©

e 3
S
g =
e

»w O
A Q
o N
=
(e}

pomorskie

osuszamy papierowym recznikiem i kroimy w drobng kostke. Cebule obieramy i kroimy

Wojewodztwo

w drobng kostke. Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy cebule na matym ogniu przez
okoto 5-7 minut, az stanie sie szklista i lekko miekka. Nastepnie dodajemy passate,
koncentrat pomidorowy, lis¢ laurowy, ziele angielskie, cukier oraz ocet. Catos¢ dusimy
na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos lekko zgestnieje. Doprawiamy solg i pie-
przem do smaku. Sos zdejmujemy z ognia i pozostawiamy do catkowitego wystudzenia.
Z chtodnego sosu usuwamy lis¢ laurowy oraz ziele angielskie, po czym dodajemy po-
siekanego $ledzia i delikatnie mieszamy. Catos$¢ przykrywamy i wstawiamy do lodéwki
na minimum 1 godzine, aby smaki sie potgczyty.

Dodatki:

Kasze gryczang ptuczemy na sicie pod zimng wodg i doktadnie odsgczamy. Nastepnie
prazymy ja na suchej patelni przez okoto 1-2 minuty, az stanie sie sucha. Dodajemy olej
oraz szczypte soli i prazymy kolejne 3-4 minuty, mieszajac, az kasza bedzie wyraznie

chrupigca. Zdejmujemy z patelni i pozostawiamy do wystudzenia.
Czerwong cebule kroimy w bardzo drobng kostke. Kolendre drobno siekamy, pozostawia-

Sledz kaszubski w tacos z tortilli
pszenno-kukurydzianej Podanie:

Tortille pszenno-kukurydziane podgrzewamy na suchej patelni przez okoto 20-30 sekund

jac kilka listkéw do dekoracji. Limonke kroimy w ¢wiartki.

z kazdej strony, az stang sie elastyczne i lekko rumiane. Na $rodku kazdej cieptej tortilli

@ Sktadniki na 4 porcje: uktadamy porcje $ledzia kaszubskiego. Posypujemy drobno krojong czerwona cebulg,

chrupiaca kasza gryczang oraz posiekang kolendrg. Cato$¢ delikatnie skrapiamy sokiem

Sledz kaszubski: z limonki. Podajemy od razu, gdy tortille sg jeszcze ciepte.
e 400 g filetéw $ledziowych matias e 1 tyzeczka cukru
e 2 $rednie cebule (ok. 200 g) e 2 tyzki oleju roslinnego
e 150 ml passaty pomidorowej e 1 lis¢ laurowy
lub drobno krojonych e 2 zjarna ziela angielskiego
pomidoréw z puszki e s6liswiezo mielony pieprz do smaku

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
e 2 tyzki octu jabtkowego
lub spirytusowego

Tacos i dodatki:
e 8 maltych tortilli pszenno-kukurydzianych e 1 mata czerwona cebula (ok. 60 g)
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($rednica 10-12 cm) e 1limonka
e 80 g suchej kaszy gryczanej niepalonej e 1 tyzka oleju
lub palonej e szczypta soli
e 1 maly peczek sSwiezej kolendry
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| Kaszubski ramen zurowy

@ Sktadniki na 4 porcje:

Bulion zurowy:

e 1,51 wody

e 250 ml zakwasu zytniego na zur

e 300 g zeberek lub kosci wedzonych
e 150 g boczku surowego wedzonego
e 1 marchewka (ok. 80 g)

e 1 pietruszka — korzen (ok. 60 g)

e 1 maly kawatek selera (ok. 50 g)

Dodatki:

e 250 g makaronu pszennego typu ramen
e 4jajka (M)

e 100 g boczku

1 cebula (ok. 80 g)

3 zgbki czosnku

2 liscie laurowe

4-5 ziaren ziela angielskiego

1 tyzeczka majeranku suszonego
sOl i pieprz do smaku

2-3 dymki (szczypior)
1 tyzka sosu sojowego

~ .
vy Przygotowanie:

Bulion zurowy:

W duzym garnku umieszczamy wedzone zeberka lub kosci oraz okoto 100 g boczku
(pozostatg czes¢ odktadamy na chipsy). Dodajemy obrang cebule (opcjonalnie lekko
przypalong nad palnikiem), marchew, pietruszke, seler, czosnek, liScie laurowe oraz ziele
angielskie. Cato$¢ zalewamy zimng woda. Gotujemy na bardzo matym ogniu przez oko-
to 1,5 godziny, w razie potrzeby zbieramy szumowiny. Po ugotowaniu wyjmujemy kosci
oraz warzywa. Mieso z zeberek mozna wykorzystaé jako dodatkowy element do podania.
Do klarownego bulionu dodajemy majeranek, nastepnie wlewamy zakwas na zur, rozpo-
czynajac od okoto 200 ml. Po sprawdzeniu smaku, w razie potrzeby dolewamy pozostata
ilos¢ zakwasu. Gotujemy jeszcze przez okoto 10 minut na matym ogniu. Doprawiamy
solg, pieprzem oraz — opcjonalnie — sosem sojowym.

Dodatki:

Makaron pszenny gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedzamy i krétko
przeptukujemy zimng woda, aby sie nie sklejat.

Jajka wktadamy do wrzatku i gotujemy przez okoto 6,5-7 minut, tak aby zéttko pozostato
lekko Sciete i kremowe. Nastepnie natychmiast przektadamy je do bardzo zimnej wody,
obieramy i przecinamy na potéwki tuz przed podaniem.

Pozostaty boczek kroimy w cienkie plasterki lub paski i smazymy na suchej patelni na ma-
tym ogniu, az stanie sie bardzo chrupigcy. Odsgczamy na reczniku papierowym. Dymke
doktadnie myjemy, odcinamy koncéwki, a zielong czes¢ kroimy w cienkie plasterki.

Podanie:

Do gtebokich misek naktadamy porcje ugotowanego makaronu, zalewamy gorgcym bu-
lionem zurowym. Dodajemy potéwki jajek, na wierzchu uktadamy chrupigcy boczek i po-
sypujemy dymka. Danie podajemy bezposrednio po przygotowaniu.

Wojewodztwo
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Azjatycki stir-fry

z szarymi kluskami

@ Sktadniki na 4 porcje:

Szare kluski:

e 800 g obranych ziemniakéw
e 200 g maki pszennej

e 2 tyzki maki ziemniaczanej

Stir-fry:
e 150 g boczku surowego
(lub wedzonego)
e 1 czerwona papryka (ok. 150 g)
e 1 mata cukinia (ok. 150 g)
e 1 marchewka (ok. 80 g)
e 1 cebula (ok. 80 g)
e 2 zabki czosnku
e 2-3 cm $wiezego imbiru (ok. 15 g)

1 jajko (M)
1 tyzeczka soli

60 ml sosu teriyaki

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki oleju roslinnego

2 tyzki sezamu

3 tyzki otrebéw pszennych
$wieza kolendra lub szczypiorek
pieprz i szczypta chili do smaku

~ .
vy Przygotowanie:

Szare kluski:

Ziemniaki obieramy, ptuczemy i $cieramy na drobnych oczkach tarki. Starte ziemniaki
przektadamy na geste sito lub do czystej Sciereczki i bardzo doktadnie odciskamy z nad-
miaru soku.

Do masy ziemniaczanej dodajemy make pszenng, make ziemniaczang, jajko oraz sol.
Catos¢ doktadnie mieszamy, az powstanie gesta, jednolita masa, dajaca sie formowac
tyzka. W razie potrzeby dosypujemy niewielka ilo§¢ maki pszenne;j.

W duzym garnku zagotowujemy osolong wode. Za pomocg dwdch tyzek formujemy
niewielkie kluski i wrzucamy je do wrzatku. Gotujemy partiami przez okoto 3-4 minuty
od momentu wyptynigcia na powierzchnie. Wyjmujemy je tyzka cedzakowa i odktadamy
na talerz do przestudzenia. Kluski najlepiej przygotowaé wczesniej i catkowicie wystu-
dzi¢ — dzieki temu lepiej znoszg smazenie.

Stir-fry:

Boczek kroimy w cienkie paski. Papryke kroimy w cienkie paski, cukinie w pétplasterki,
marchew w cienkie stupki, cebule w pidrka. Czosnek oraz imbir bardzo drobno siekamy.
Na duzej patelni lub woku rozgrzewamy olej. Dodajemy boczek i smazymy, az wytopi sie
tluszcz, a boczek lekko sie zrumieni. Nastepnie doktadamy cebule, marchew, papryke
i cukinie. Smazymy na duzym ogniu przez okoto 4-5 minut, regularnie mieszajac, az wa-
rzywa pozostang péttwarde.

Dodajemy czosnek i imbir, smazymy jeszcze przez okoto 1 minute. Nastepnie doktadamy
ugotowane szare kluski, wlewamy sos teriyaki oraz sos sojowy. Cato$¢ smazymy przez
okoto 3-4 minuty na duzym ogniu, delikatnie mieszajac, aby kluski lekko sie przyrumienity,
ale nie rozpadty. Doprawiamy pieprzem i szczypta chili.

Na suchej patelni prazymy sezam, az lekko sie zarumieni, po czym przektadamy go do mi-
seczki. Na tej samej patelni krétko prazymy otreby pszenne, stale mieszajac, aby sig nie
przypality. tgczymy je z sezamem i odstawiamy.

Podanie:
Gotowe danie posypujemy mieszanka prazonego sezamu i otrebéw pszennych. Bezpo-
$rednio przed podaniem dekorujemy posiekang kolendrg lub szczypiorkiem.
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo Slaskie

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

Kolo Gospodyn Wiejskich , Lipowianki”
z Cieletnik
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| Zupa z peczakiem i soczewica

@ Sktadniki na 4 porcje:

o 300 g kaszy jeczmiennej peczak o 400 g pomidoréw z puszki

o 300 g zielonej soczewicy o 4liscie laurowe

e 1 czerwona cebula o 4 ziarna ziela angielskiego

o 4 zabki czosnku o 2tyzeczki majeranku

o 2 marchewki o 2tyzeczkilubczyku

e 2 pietruszki — korzen o 2 tyzeczki mielonej stodkiej papryki
o 6 $rednich ziemniakdw o 4 tyzkioliwy z oliwek

o 1/2selera e szczypta oregano

e 1,51 wody e solipieprz do smaku

) .
vy Przygotowanie:

Cebule kroimy w drobng kostke, czosnek drobno siekamy. Marchew, pietruszke, seler
oraz ziemniaki obieramy i kroimy w drobng kostke. Kasze peczak oraz soczewice doktad-
nie ptuczemy na sicie pod biezgcg woda.

W duzym garnku rozgrzewamy oliwe z oliwek. Dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia
i lekkiego zrumienienia. Nastepnie dodajemy czosnek i smazymy krétko, tylko do uwol-
nienia aromatu. Dodajemy wyptukany peczak i smazymy catos¢ przez okoto 2-3 minu-
ty, az kasza lekko sie zarumieni. Nastepnie dodajemy liscie laurowe i ziele angielskie
oraz wlewamy wode. Doprowadzamy do wrzenia.

Dodajemy seler, marchew, pietruszke i ziemniaki oraz wyptukang soczewice. Catos¢
doprawiamy oregano, majerankiem, lubczykiem i stodka papryka. Gotujemy na matym
ogniu przez okoto 20 minut, az warzywa beda miekkie, a peczak wyraznie napecznieje.
Pod koniec gotowania dodajemy pokrojone pomidory z puszki, doktadnie mieszamy i do-
prawiamy solg oraz pieprzem do smaku. Gotujemy jeszcze przez okoto 5-10 minut.

Cukinia faszerowana kasza
jeczmienng i warzywami

@ Sktadniki na 4 porcje:

e 100 g kaszy jeczmiennej pertowej e 300 g pieczarek
lub famanej e 200 g z6ttego sera
o 2 duze cukinie o 1 tyzeczka kurkumy
o 1 $rednia cebula o 1 tyzeczka mielonej stodkiej papryki
e 2 zgbki czosnku e 2 tyzeczki oregano suszonego
o 1 czerwona papryka o 3tyzkioleju
o 1 zétta papryka o solipieprz do smaku

I .
) Przygotowanie:

Koto Gospodyn Wiejskich ,Lipowianki” z Cieletnik

Kasze jeczmienna doktadnie ptuczemy na sicie, nastepnie gotujemy w osolonej wodzie
w proporcji 1: 2 (kasza : woda) przez okoto 15-20 minut, do miekkos$ci. Odcedzamy.
Cukinie myjemy, przekrawamy wzdtuz na pét i tyzkg wydrgzamy migzsz, pozostawiajac
okoto 1 cm przy $ciankach. Wydrazony migzsz drobno siekamy.

Cebule kroimy w drobng kostke, papryki w kostke, pieczarki w $rednie plasterki, czosnek
drobno siekamy lub przeciskamy przez praske. Na patelni rozgrzewamy olej. Dodajemy
cebule oraz czosnek i smazymy do zeszklenia, nastepnie dodajemy papryke czerwona
i z6ttg i smazymy przez kilka minut. Po chwili doktadamy pieczarki i smazymy, az odpa-
rujg nadmiar wody. Na koricu dodajemy posiekany migzsz z cukinii i dusimy catos$¢ przez
okoto 10-15 minut, az warzywa bedg miekkie i nadmiar ptynu odparuje.

Do miski przektadamy ugotowang kasze jeczmienng, podsmazone warzywa oraz przy-
prawy. Catos¢ doprawiamy solg i pieprzem do smaku i doktadnie mieszamy. Farsz
naktadamy do wydrazonych potéwek cukinii, lekko go dociskajgc. Cukinie uktadamy
w naczyniu zaroodpornym, posypujemy startym zéttym serem i zapiekamy w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez okoto 15 minut, do momentu, gdy cukinia bedzie migkka,
a ser sie rozpusci i lekko zrumieni.

Wojewodztwo

slaskie
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{wy Przygotowanie:

Grzanki:

Chleb kroimy na okoto 12 matych kromek, wieksze kromki mozna przekroi¢ na pét. Skra-
piamy je oliwg, uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia i pieczemy w pie-
karniku nagrzanym do 190°C przez okoto 6-8 minut, az stang sie lekko ztote i chrupiace.
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Pasta z biatej fasoli, cebuli i jabtka:

Cebule kroimy w drobng kostke, jabtko obieramy i réwniez kroimy w kostke. Na patelni
rozgrzewamy olej, cebule smazymy do zeszklenia, nastepnie dodajemy jabtko i smazymy
przez okoto 5-7 minut, az zmieknie. Do miski przektadamy fasole, cebule z jabtkiem, ma-
jeranek oraz soél i pieprz. Catos¢ blendujemy na paste, pozostawiajac delikatng strukture.

W razie potrzeby korygujemy doprawienie.

|I SlaSki erSChetta bal' Pasta z pieczonej cebuli i czosnku:

Cebule kroimy na ¢wiartki, czosnek pozostawiamy w tupinkach. Warzywa uktadamy
na blasze, skrapiamy oliwg i pieczemy w 190°C przez okoto 25-30 minut, az zmiek-

@ Sktadniki na 4 porcje: ng i lekko sie zrumienia. Po upieczeniu czosnek wyciskamy z tupinek, cebule drobno

siekamy. Cato$¢ blendujemy z dodatkiem $mietany, soli i pieprzu, uzyskujac gtadka,

Grzanki: kremowg paste.
e 1 maty bochenek chleba e 2 tyzki oliwy lub oleju

pszenno-zytniego Pasta z pieczonej papryki i marchewki:

Papryke przekrawamy, usuwamy gniazdo nasienne, marchew kroimy w grubsze kawatki.

Pasta z biatej fasoli, cebuli i jabtka: Warzywa skrapiamy oliwg i pieczemy w 190°C przez okoto 20-25 minut, az marchew
e 200 g ugotowanej biatej fasoli e 1tyzka oleju zmieknie, a papryka lekko sie przypiecze. Po przestudzeniu papryke obieramy ze skoérki.

(lub z puszki, dobrze optukanej) e 1 tyzeczka majeranku Warzywa przektadamy do blendera, dodajemy przyprawy, sél i pieprz, po czym blenduje-
e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e sOlipieprz do smaku my na gtadka paste. W razie potrzeby dodajemy niewielka ilo$¢ oliwy lub wody.

e 1 mate lekko kwasne jabtko (ok. 100 g)
Ogorek w trzech teksturach:

Pasta z pieczonej cebuli i czosnku: Czes$¢ $wiezego ogorka kroimy w bardzo cienkie plasterki, najlepiej przy uzyciu mando-

e 2 duze cebule (ok. 200 g) e 1 tyzka $mietany 18% liny. Ogérki kiszone kroimy w drobng kostke. Pozostatg czes¢ swiezego ogodrka kroimy

e 3 zabki czosnku lub jogurtu greckiego w cienkie wstazki lub paski. W miseczce mieszamy ocet, cukier, sél i oliwg, dodajemy
P e 2 tyzki oliwy e solipieprz do smaku wstazki ogérka i odstawiamy na minimum 10 minut do lekkiego zamarynowania. v
= §
s Pasta z pieczonej papryki i marchewki: Podanie: a
c_% e 1 czerwona papryka (ok. 130 g) e 1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku Na czterech grzankach rozsmarowujemy paste fasolowg, na kolejnych czterech paste %"
9,5; e 1 $rednia marchewka (ok. 80 g) e szczypta ostrej papryki (opcjonalnie) z pieczonej cebuli i czosnku, a na pozostatych czterech paste z pieczonej papryki i mar- s
@ e 1 tyzka oliwy e solipieprz do smaku chewki. Kazdy rodzaj pasty dekorujemy inng forma ogérka: do pasty fasolowej dodajemy =
‘i ogdrka kiszonego pokrojonego w drobng kostke, do cebulowej swieze plasterki ogorka, %
= Ogorek w trzech teksturach: a do paprykowej piklowane wstgzki. Gotowe grzanki uktadamy na desce lub pétmisku, o

e 2 Swieze ogorki gruntowe e 1 tyzeczka cukru tworzac kompozycje w formie $laskiego ,bruschetta bar”.

lub 1 dtugi szklarniowy (ok. 200 g) e 1/3tyzeczki soli

e 2 ogorki kiszone (ok. 120 g) e 1tyzka oliwy
e 2 tyzki octu jabtkowego




~ .
vy Przygotowanie:

Kremowy zur:

Boczek lub kietbase kroimy w drobng kostke, cebule drobno siekamy, a ziemniaki kroimy
w rowng kostke. W garnku podsmazamy boczek, az lekko sie zrumieni i wytopi tluszcz.
Dodajemy cebule i smazymy przez okoto 3-4 minuty. Do garnka doktadamy ziemniaki
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i zalewamy 1 litrem wody. Dodajemy li$¢ laurowy, ziele angielskie oraz majeranek i gotu-
jemy przez okoto 15-20 minut, az ziemniaki bedg migkkie.

Zakwas na zur wlewamy stopniowo, rozpoczynajgc od okoto 200 ml. Po sprawdzeniu
smaku w razie potrzeby dodajemy pozostatg ilo$¢. Nastepnie dodajemy przecisniety czo-
snek i gotujemy jeszcze przez okoto 5-10 minut na bardzo matym ogniu.

Usuwamy li$¢ laurowy oraz ziele angielskie. Wlewamy $mietanke i krétko podgrzewamy.
Catos¢ blendujemy na gtadki, gesty krem. Doprawiamy solg i pieprzem do smaku. Jezeli
zupa jest zbyt gesta, rozrzedzamy jg niewielka iloscig wody lub mleka.

Chipsy z chleba:
Chleb kroimy w cienkie paski lub niewielkie prostokaty. Skrapiamy oliwg, delikatnie soli-

my i uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy w piekarniku na-
grzanym do 190°C przez okoto 8-10 minut, az stang sie bardzo chrupigce. Odstawiamy

do ostudzenia.

Pianka z mleka:
Mleko podgrzewamy do wysokiej temperatury, nie doprowadzajgc do wrzenia. Spieniamy

- * ..‘.- -
. RS

o N je spieniaczem do mleka lub — alternatywnie — energicznie potrzasajac w zamknietym
|I lel' CappuCClIlO stoiku, a nastepnie ponownie delikatnie podgrzewajac. Dodajemy szczypte soli, aby pod-
kresli¢ smak.

@ Sktadniki na 4 porcje: Podanie:

Gesty zur przelewamy do filizanek, napetniajac je do okoto trzech czwartych wysokosci.

Kremowy zur: Na wierzchu delikatnie uktadamy pianke mleczng. Obok filizanek lub na spodkach po-

e 11wody e 1lis¢ laurowy dajemy po 1-2 chipsy z chleba pszenno-zytniego. Opcjonalnie pianke mozna delikatnie

e 250 ml zakwasu zytniego na zur e 3 ziarna ziela angielskiego oprészy¢ swiezo mielonym pieprzem lub niewielka ilo$cig majeranku. Danie serwujemy
o e 200 g ziemniakow e 1 tyzeczka majeranku bezposrednio po przygotowaniu. ~
::’r e 100 g wedzonego boczku lub kietbasy e 100 ml $mietany 18% =
=1 e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e solipieprz do smaku a
= e 2 zgbki czosnku js
g K
) =
@ Chipsy z chleba: =
= e 4 cienkie kromki chleba pszenno- e 1 tyzka oliwy lub oleju %
= zytniego (ok. 80-100 g) e szczypta soli o

Pianka z mleka:
e 200 ml mleka 2-3,2%
e szczypta soli




(=
)
x
e
o
=
o
=
o
2
o)
c
=%
=l
x

=
Q.
(¢’)
=
O
o
N
N
=
(]

| Burger z rolada $laska

@ Sktadniki na 4 porcje:

Rolada slaska ($rodek burgera):

e 4 cienkie plastry wotowiny na rolade
(po ok. 150 g)

e 4 plasterki boczku wedzonego

e 2 0gorki kiszone

e 1 duza cebula (ok. 100 g)

Purée z klusek slaskich (,ser”):
e 600 g ziemniakéw
e 150 g maki ziemniaczanej
e 1jajko (M)
e 80 g tartego sera z6ttego
(np. gouda, ementaler)

Modra kapusta:

e 300 g czerwonej kapusty
e 1 mata cebula (ok. 60 g)
e 1tyzka oleju

e 1 tyzka octu jabtkowego

Dodatkowo:
e 4 pszenne butki burgerowe
e 1-2 tyzki masta

4 tyzeczki musztardy (np. sarepskiej)
sOl i pieprz do doprawienia miesa

2 tyzki oleju

300 ml bulionu wotowego lub
warzywnego

1 tyzka masta
sOl i pieprz do smaku

1 tyzka cukru
50 ml wody
sOl i pieprz do smaku

~ .
vy Przygotowanie:

Rolada slaska:

Plastry wotowiny delikatnie rozbijamy, a nastepnie doprawiamy z obu stron solg i pie-
przem. Kazdy plaster smarujemy tyzeczka musztardy. Na srodku uktadamy plaster
boczku, niewielka ilo¢ cebuli pokrojonej w pidérka oraz pasek ogérka kiszonego. Mie-
so zwijamy ciasno w rolade, boki podwijamy do $rodka i zabezpieczamy wykataczkami
lub wigzemy nitka.

Na patelni rozgrzewamy olej i obsmazamy rolady ze wszystkich stron, az rownomiernie
sie zrumienia. Nastepnie przektadamy je do garnka, wlewamy bulion i dodajemy pozo-
statg cebule. Dusimy pod przykryciem na bardzo matym ogniu przez okoto 1,5-2 godziny,
az mieso bedzie migkkie.

Po ugotowaniu rolady wyjmujemy, pozostawiamy do lekkiego przestudzenia i kroimy
w grube plastry. Do momentu sktadania burgeréw mozemy je przechowywac w cieptym
sosie z duszenia.

Purée z klusek slaskich:

Ziemniaki obieramy, gotujemy w osolonej wodzie do miekkosci, nastepnie odcedzamy
i doktadnie odparowujemy. Przeciskamy przez praske i pozostawiamy do przestudzenia.
Do ziemniakéw dodajemy make ziemniaczang, jajko, masto oraz starty ser. Cato$¢ do-
prawiamy solg i pieprzem, po czym zagniatamy na gtadka, zwarta, ale smarowng mase.
W razie potrzeby dodajemy 1-2 tyzki mleka lub $mietanki, aby uzyska¢ bardziej kremowa
konsystencje. Purée wykorzystujemy jako warstwe do smarowania butek — nie formuje-
my klusek.

Modra kapusta:

Kapuste drobno szatkujemy, cebule drobno siekamy. W garnku rozgrzewamy olej i sma-
zymy cebule do zeszklenia. Dodajemy kapuste, wode, ocet oraz cukier. Dusimy pod przy-
kryciem przez okoto 15-20 minut, mieszajac od czasu do czasu, az kapusta zmieknie.
Doprawiamy solg i pieprzem do smaku.

Podanie:

Pszenne butki burgerowe przekrawamy na pét, przekrojone strony cienko smarujemy ma-
stem i podpiekamy na suchej patelni lub w piekarniku, az lekko sie zrumienia. Na dolnej
czesci butki rozsmarowujemy obfitg warstwe purée z klusek $laskich. Na purée uktada-
my porcje plastréw rolady $laskiej, a nastepnie dodajemy modrg kapuste. Catosc¢ przykry-
wamy gérng czescig butki. Burgera podajemy bezposrednio po przygotowaniu, gdy mie-
SO oraz purée sg jeszcze ciepte.

Wojewddztwo

Slaskie
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo Swietokrzyskie

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

Kolo Gospodyn Wiejskich w Jacentowie



Zupa krem z kaszy jaglanej
z grzankami pszennymi
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Zupa:

e 100 g kaszy jaglanej o 2 zabki czosnku

o 1| bulionu warzywnego o 1 tyzka oliwy z oliwek

o 1 marchewka e 100 ml mleka kokosowego

o 1 pietruszka — korzen o solipieprz do smaku

o 1cebula

Dodatki:

o 50 g grzanek z chleba pszennego o 20 g pestek dyni

o 10 g natki pietruszki e 50 g chrupigcego boczku

I .
@y Przygotowanie:

Kasze jaglang doktadnie ptuczemy na sicie, nastepnie przektadamy jg do garnka, zale-
wamy wodg i gotujemy do miekkosci przez okoto 20 minut. Opcjonalnie, w wariancie al-
ternatywnym, zamiast kaszy jaglanej mozna uzy¢ kaszy jeczmiennej, gotujac jg zgodnie
z zaleceniami producenta.

Cebule i czosnek drobno siekamy. Marchew i pietruszke kroimy w drobng kostke. Na pa-
telni rozgrzewamy oliwe, dodajemy cebule i smazymy do zeszklenia. Nastepnie dodaje-
my czosnek i smazymy krétko, do uwolnienia aromatu. Dodajemy marchew i pietruszke,
a nastepnie smazymy catos$é przez kilka minut, az warzywa lekko zmigkna.

Do garnka z ugotowang kaszg dodajemy podsmazone warzywa, wlewamy bulion wa-
rzywny i gotujemy wszystko razem przez okoto 10 minut.

Zupe blendujemy na gtadki krem. Dodajemy mleko kokosowe, doktadnie mieszamy i do-
prawiamy solg oraz pieprzem do smaku. W razie potrzeby krétko podgrzewamy. Zupe na-
lewamy do misek, dekorujemy chrupigcymi grzankami z chleba petnoziarnistego oraz po-
siekang natka pietruszki. Posypujemy pestkami dyni i dodajemy chrupigcy boczek.
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Zrazy wolowe z farszem
z kaszy gryczanej

N
53 =3
e 400 g kaszy gryczanej palonej o 1tyzka masta
e 700 g zrazéwki wotowe;j, o 2 tyzki oleju roslinnego
oczyszczonej (8 plastrow) e 250 ml bulionu warzywno-miesnego
e 1cebula o 1jajko
e 6 suszonych grzybéw lesnych o solipieprz do smaku

80 g czerstwego razowego pieczywa

A :
{uy  Przygotowanie:

Farsz gryczany:
Kasze gryczang ptuczemy i gotujemy w osolonej wodzie w proporcji 2 : 1 (woda : kasza),

az bedzie miekka. Odcedzamy.

Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy drobno posiekang cebule i smazymy do zto-
tego koloru. Do cebuli dodajemy starte pieczywo razowe i smazymy chwile, az wchtonie
ttuszcz i nabierze aromatu. Nastepnie dodajemy 4 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej,
doktadnie mieszamy i odstawiamy do wystudzenia. Do zimnego farszu dodajemy jajko
i ponownie mieszamy do potgczenia sktadnikdw.

Sos grzybowy:

Suszone grzyby zalewamy goracg wodg i moczymy przez okoto 20 minut, nastepnie
drobno kroimy. W rondlu rozgrzewamy 1 tyzke oleju, dodajemy grzyby i smazymy krot-
ko. Wlewamy bulion i gotujemy na matym ogniu przez okoto 10 minut. W razie potrzeby
sos mozemy zagesci¢ niewielka iloscig drobno startego pieczywa razowego, doktadnie
mieszajac.

Zrazy:

Migso wotowe kroimy w plastry w poprzek wtékien i delikatnie rozbijamy ttuczkiem. Do-
prawiamy solg i pieprzem do smaku. Na kazdym plastrze uktadamy porcje farszu, zwija-
my ciasno w roladke i spinamy wykataczka.

W szerokim rondlu rozgrzewamy pozostaty olej i obsmazamy zrazy z kazdej strony
na ztoty kolor. Nastepnie zalewamy je sosem grzybowym, przykrywamy i dusimy na ma-
tym ogniu przez okoto 30 minut, az mieso bedzie miekkie.
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Podanie:
Na talerzu wyktadamy porcje ugotowanej kaszy gryczanej, obok uktadamy po dwa zrazy

i cato$¢ polewamy sosem grzybowym.
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Podplomyk ze smazonymi

borowikami i boczkiem

@ Sktadniki na 4 porcje:

Ciasto na podptomyk:

e 250 g maki pszennej (typ 480-550)

e 50 g maki zytniej (np. typ 720)

e 180 ml cieptej wody

e 7 gsuchych drozdzy lub 20 g swiezych

Topping:
e 200 g Swiezych borowikéw
lub 40 g suszonych
e 150 g boczku wedzonego
(w cienkich paskach lub kostce)
e 1 $rednia cebula (ok. 80 g)

Dodatkowo:
e 2 tyzki kwasnej $mietany 18%
(opcjonalnie)

1 tyzeczka soli
1 tyzeczka cukru
2 tyzki oleju lub oliwy

1 tyzka masta

1 tyzka oleju

1 tyzeczka sSwiezego tymianku lub 1/3
tyzeczki suszonego

sol i $wiezo mielony pieprz do smaku

gars¢ posiekanej natki pietruszki
do posypania

~ .
vy Przygotowanie:

Topping:

Borowiki czyscimy i kroimy w plasterki. W przypadku borowikéw suszonych wczesniej
namaczamy je w cieptej wodzie przez 30 minut, nastepnie doktadnie odciskamy i kroimy.
Boczek kroimy w paski lub kostke i smazymy na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju,
az wytopi sie ttuszcz i boczek sie zrumieni. Nastepnie dodajemy drobno posiekang cebu-
le i smazymy przez 3-4 minuty, do uzyskania szklisto$ci. Dodajemy masto oraz borowiki
i smazymy catos¢ przez 5-7 minut. Na koniec doprawiamy tymiankiem oraz solg i pie-
przem do smaku.

Ciasto:

W cieptej wodzie rozpuszczamy cukier i drozdze, po czym odstawiamy na 5-10 minut.
Do miski wsypujemy make pszenng i zytnig oraz sol, wlewamy zaczyn i olej. Wyrabia-
my przez okoto 7-10 minut, az powstanie gtadkie, elastyczne ciasto. Formujemy kule,
przykrywamy i odstawiamy w ciepte miejsce na 45-60 minut do wyros$niecia. Piekarnik
nagrzewamy do 230°C (géra-dot).

Wyrosniete ciasto dzielimy na 2 czesci i kazdg rozwatkowujemy cienko na okrag lub owal
o grubosci okoto 3-4 mm. Placki przenosimy na blache wytozong papierem do pieczenia.
Na powierzchni ciasta réwnomiernie rozktadamy borowiki z boczkiem i cebula. Pieczemy
przez 10-12 minut, az brzegi sie zrumienig, a sp6d bedzie dobrze wypieczony.

Podanie:

Po upieczeniu na wierzchu opcjonalnie formujemy niewielkie kleksy $mietany i posypu-
jemy $wieza natka pietruszki. Podptomyki kroimy na porcje i serwujemy bezposrednio
po przygotowaniu, gdy sg gorace i chrupigce.

Wojewddztwo
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Srodziemnomorska zalewajka
z orzo i chorizo
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e 1lwody e 100 g chorizo

e 250 ml zakwasu zytniego na zur e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 80 g makaronu orzo e 11is¢ laurowy

e 150 g ziemniakow e 1/2tyzeczki majeranku

e 1 marchewka (ok. 80 g) e 1 tyzeczka suszonego oregano

e 1 mata pietruszka — korzen (ok. 60 g) lub mieszanki zi6t srédziemnomorskich

e 1 maly kawatek selera (ok. 40 g) e solipieprz do smaku

e 1 $rednia cebula (ok. 80 g) e 1-2 tyzki oliwy extra vergine

e 2 zabki czosnku e gars$¢ posiekanej natki pietruszki

~ :
fun  Przygotowanie:

Ziemniaki, marchew, pietruszke oraz seler obieramy i kroimy w réwng kostke. Cebule
drobno siekamy, czosnek drobno kroimy lub przeciskamy przez praske. Chorizo kroimy
w potplasterki.

W duzym garnku rozgrzewamy oliwe z oliwek. Nastepnie smazymy chorizo przez okoto
2-3 minuty, az wytopi sie ttuszcz i kietbasa lekko sie¢ zrumieni. Dodajemy cebule i sma-
zymy przez okoto 3-4 minuty, a nastepnie czosnek i smazymy krétko, okoto 30-40 se-
kund. Dodajemy marchew, pietruszke, seler oraz ziemniaki i cato$¢ doktadnie miesza-
my. Nastepnie zalewamy 1 litrem wody, dodajemy li$¢ laurowy, majeranek oraz oregano
i gotujemy na matym ogniu przez okoto 15 minut. Zakwas na zur wlewamy stopniowo,
rozpoczynajgc od okoto 200 ml, po sprawdzeniu smaku w razie potrzeby dodajemy pozo-
statg ilo$¢. Wsypujemy makaron orzo i gotujemy kolejne 10-12 minut, az makaron bedzie
miekki. Zupe doprawiamy solg (z umiarem, ze wzgledu na stono$¢ chorizo) oraz $wiezo
mielonym pieprzem.

Zalewajke serwujemy goraca. Kazda porcje skrapiamy oliwg extra vergine i posypujemy
posiekang natka pietruszki. Podajemy bezposrednio po przygotowaniu.
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| Golabkowe arancini z peczakiem

@ Sktadniki na 4 porcje:

Farsz ,gotabkowy":
e 150 g kaszy jeczmiennej

1 $rednia cebula (ok. 80 g)

peczak (suchej) e 50 g tartego sera (np. gouda, ementaler)
e 250 g miesa mielonego e 2 tyzkioleju

(wieprzowo-wotowego) e 1 tyzeczka majeranku

lub 200 g drobno posiekanych grzybéw e 1/2 tyzeczki soli

(wersja bezmiesna) e Swiezo mielony pieprz do smaku
e 200 g kapusty biatej lub wtoskiej e 1jajko (M)

Do formowania i panierowania:
e 2jajka (M) e 120 g buiki tartej
e 80 g maki pszennej e olej do smazenia

Sos — wersja pomidorowo-ziotowa (do wyboru):

e 400 ml passaty pomidorowej e 1 tyzeczka suszonej bazylii lub oregano
e 1 mata cebula (ok. 60 g) e 1lyzeczka cukru
e 1 zgbek czosnku e solipieprz do smaku

e 1 tyzka oliwy

Sos — wersja grzybowa (do wyboru):

e 200 g pieczarek lub grzybéw lesnych e 150 ml $mietany 18-30%
e 1 mata cebula (ok. 60 g) e solipieprz do smaku

e 1 tyzka masta

~ .
vy Przygotowanie:

Gotabki:

Kasze jeczmienng ptuczemy na sicie i gotujemy w osolonej wodzie w proporcji okoto 2 : 1
(woda : kasza) przez okoto 20-25 minut, az bedzie miekka, lecz sprezysta. Odcedzamy
i pozostawiamy do przestudzenia.

Kapuste drobno szatkujemy, cebule drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy olej, cebu-
le smazymy przez okoto 3-4 minuty, nastepnie dodajemy kapuste i smazymy lub dusimy
przez okoto 5-7 minut, az zmieknie. Dodajemy mieso mielone lub posiekane grzyby i sma-
zymy do zrumienienia oraz odparowania nadmiaru ptynu. Cato$¢ doprawiamy majeran-
kiem, solg i pieprzem. Patelnie zdejmujemy z ognia. W duzej misce tgczymy ugotowany
peczak z zawartoscig patelni. Opcjonalnie dodajemy starty ser. Po lekkim przestudzeniu
whbijamy 1 jajko i doktadnie mieszamy. Sprawdzamy smak i w razie potrzeby doprawia-
my. Z farszu formujemy kulki o $rednicy okoto 3-4 cm. W razie potrzeby dtonie delikatnie
zwilzamy woda, aby farsz nie przyklejat sie do rak.

Przygotowujemy trzy miski: z maka pszennag, z roztrzepanymi jajkami oraz z butka tarta.
Kazda kulke obtaczamy kolejno w mace, jajku i butce tartej. Odktadamy na talerz na okoto
10 minut, aby panierka sie ustabilizowata.

W szerokim garnku lub gtebokiej patelni rozgrzewamy olej w ilosci pozwalajgcej na zanu-
rzenie kulek przynajmniej do potowy. Temperature oleju sprawdzamy, wrzucajac niewiel-
ki okruszek butki tartej — powinien natychmiast zacza¢ skwiercze¢. Arancini smazymy
partiami na srednim ogniu przez kilka minut, az bedg réwnomiernie ztote i chrupiace.
Odsagczamy na papierowym reczniku.

Sos pomidorowo-ziotowy:

Cebule oraz czosnek drobno siekamy i smazymy na oliwie. Dodajemy passate pomido-
rowa, cukier, bazylie lub oregano oraz sél i pieprz do smaku. Gotujemy na matym ogniu
przez okoto 10-15 minut, az sos lekko zgestnieje. W razie potrzeby korygujemy dopra-
wienie.

Sos grzybowy:

Grzyby kroimy na mniejsze kawatki, cebule drobno siekamy. Na patelni rozpuszczamy
masto i smazymy cebule do zeszklenia. Dodajemy grzyby i smazymy, az odparuje nad-
miar ptynu. Nastepnie wlewamy $mietanke i gotujemy przez kilka minut, az sos uzyska
kremowa, lekko zageszczong konsystencje. Doprawiamy solg i pieprzem do smaku.

Podanie:

Na talerz wyktadamy porcje gorgcego sosu (pomidorowego lub grzybowego), na ktérym
uktadamy 4-5 arancini na osobe. Danie opcjonalnie posypujemy Swiezg natka pietruszki
lub startym parmezanem, szczegdlnie w wersji z sosem pomidorowym. Podajemy bez-
posrednio po przygotowaniu.
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo warminsko-mazurskie

u | Zeskanuj kod QR i obejrzyj przepisy KGW

Kolo Gospodyn Wiejskich Wymoj



Krupnik z grzankami
z chleba pszenno-zytniego

£ g 2
37 cE
22 ” : 2 B
E =3
= e 1,51 wody o solipieprz do smaku s
c:@ o 1 éwiartka z kurczaka o 2liscie laurowe %
o o 50 g kaszy jeczmiennej peczak e 3 ziarna ziela angielskiego 2

o 50 g kaszy jeczmiennej pertowej e 5 ziaren pieprzu czarnego

o 2 marchewki o 2 tyzki drobno posiekanej

o 1 pietruszka — korzen natki pietruszki

o 1 seler o 2 tyzki drobno posiekanego koperku

e 2 pory - biata czes¢ o 2 kromki chleba pszenno-zytniego

o 2 ziemniaki o 1 tyzka oliwy z oliwek

e 1 cebula o 2 tyzeczki oleju z prazonych pestek dyni

o 2 tyzki masta klarowanego

~ :
9 Przygotowanie:

Marchew, pietruszke i seler obieramy, kroimy na mniejsze kawatki, przektadamy do na-
czynia zaroodpornego, skrapiamy oliwg i lekko solimy. Pieczemy w 230°C przez okoto
20 minut, az warzywa sie zrumienig i lekko skarmelizuja. Studzimy, a nastepnie scieramy
na tarce o grubych oczkach.

Chleb kroimy w kostke, skrapiamy oliwg i podpiekamy na patelni lub w piekarniku, az sta-
nie sie ztocisty i chrupiacy.

Do garnka wlewamy wode, dodajemy ¢wiartke z kurczaka, jeden por w catosci, liscie
laurowe, ziele angielskie, ziarna pieprzu i suszony lubczyk. Gotujemy na bardzo matym
ogniu przez okoto 60 minut, w miedzyczasie zbierajgc szumowiny. Wyjmujemy mieso,
oddzielamy je od kosci, kroimy na mniejsze kawatki i odktadamy. Bulion przecedzamy.
Obie kasze ptuczemy i gotujemy razem w osolonej wodzie w proporcji 2,5 : 1 (woda : ka-
sza) przez okoto 20 minut, az bedg miekkie. Odcedzamy i odstawiamy do przestudzenia.
Potowe ugotowanej kaszy przektadamy do blendera, dolewamy okoto 200 ml gorgcego
bulionu i miksujemy na gtadki krem.

Na patelni rozgrzewamy masto klarowane, dodajemy drobno posiekang cebule i smazy-
my powoli, az sie zrumieni i lekko skarmelizuje.

Do przecedzonego bulionu dodajemy pokrojone w drobng kostke ziemniaki, pokrojonego
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w pétplasterki pora, podsmazong cebule, starte pieczone warzywa, zmiksowang kasze
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oraz pozostatg, catg kasze. Doprawiamy solg i pieprzem. Gotujemy przez okoto 20 minut,
az ziemniaki bedg miekkie i zupa zgestnieje. Na koniec dodajemy mieso z kurczaka oraz
posiekang drobno natke pietruszki i koperek.

Goracy krupnik nalewamy do talerzy, posypujemy grzankami, a na wierzchu skrapiamy
kilkoma kroplami oleju z prazonych ziaren.




I .
{9 Przygotowanie:

Farsz:

Kasze gryczang ptuczemy i gotujemy w osolonej wodzie (w proporcji 2 : 1 — woda do ka-
szy) przez okoto 15-20 minut. Odcedzamy.

Boczek i cebule kroimy w drobng kostke. Na patelni rozpuszczamy masto z dodatkiem
oleju, dodajemy boczek i smazymy, az sie lekko zrumieni. Nastepnie dodajemy cebule
i smazymy do zeszklenia. Odktadamy 4 tyzki tej okrasy do podania.
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. Do miski przektadamy kasze, pozostatg czes¢ boczku z cebulg, rozkruszong fete, po-

siekang natke pietruszki i starty czosnek. Doprawiamy pieprzem, ewentualnie niewielkg

iloscig soli (feta jest stona) i doktadnie mieszamy.

Ciasto:
Do miski wsypujemy make, dodajemy jajko, s6l, olej i stopniowo wlewamy ciepta

wode. Wyrabiamy gtadkie, elastyczne ciasto. Przykrywamy i odstawiamy na 15 minut,

/ aby odpoczeto.
Ciasto cienko rozwatkowujemy, wykrawamy kétka o srednicy okoto 6 cm. Naktadamy
porcje farszu, sktadamy na pét i doktadnie zlepiamy brzegi, formujac pierogi. Opcjonalnie
zlepiamy korice pieroga, tworzac charakterystyczne ,uszko”.
. N N Pierogi gotujemy w osolonej, lekko wrzacej wodzie przez okoto 3 minuty od momentu
PleI'Ogl Z kaSZE! gl’yczanq 1 feta wyptynigcia. Wyjmujemy tyzka cedzakowa.
° )4
W SOSl1e 7 I'deOW Sos z rydzow:
Rydze kroimy na mniejsze kawatki. Na patelni roztapiamy masto z olejem, dodajemy
grzyby i smazymy kilka minut, az odparuje nadmiar wody i pojawi sie lekkie zrumienienie.
@ Sktadniki na 4 porcje: Wlewamy $mietanke i podgrzewamy na matym ogniu, az sos wyraznie zgestnieje. Dopra-
wiamy solg i pieprzem, na koniec dodajemy pokrojona natke pietruszki.
Ciasto na pierogi:
o 400 g maki pszennej (typ 500 lub 550) o 1tyzkaoleju Podanie:
2 o 180 ml cieptej wody o s6l do smaku Na talerze wylewamy porcje goracego, aksamitnego sosu z rydzéw. Na nim uktadamy Ny
- o 1jajko ugotowane pierogi. Cato$¢ polewamy odtozong wczesniej okrasg z boczku i cebuli. §.
7 =
= Farsz: E
< o 100 g kaszy gryczanej palonej o 1tyzeczka oleju :z':‘
o 140 g sera feta o 2 tyzeczki posiekanej natki pietruszki E
o 1cebula o 1 zgbek czosnku =
o 50 g boczku wedzonego o sOlipieprz do smaku §
7 o 1tyzka masta 8
5 &
S 2

Sos z rydzow:

e 200 g rydzéw o 1tyzka oleju
($wiezych lub rozmrozonych) o sOlipieprz do smaku
o 500 ml $mietanki 36% o 2tyzeczki posiekanej natki pietruszki

e 50 g masta




Sielawa pate w mini tartaletkach
z m3ki orkiszowej

£ g ¢
= N E
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1
N Tartaletki orkiszowe: =
5;:? e 200 g maki orkiszowej o 1 z6ttko jajka g
) (najlepiej typ 630-700) e 2-3 tyzki zimnej wody 2
e 100 g zimnego masta e 1/3tyzeczki soli

Paté z wedzonej sielawy:

e 200 g wedzonej sielawy e 1 mata szalotka (ok. 20 g)
(filety, bez skory i osci) e 1 tyzka soku z cytryny
e 80 g serka $mietankowego e 2 tyzki posiekanego koperku
lub mascarpone e Swiezo mielony pieprz do smaku
e 60 g miekkiego masta e s6l do smaku (opcjonalnie)

e 2 tyzki kwasnej Smietany 18%

Do podania:
o kilka gatazek koperku e cienkie plasterki cytryny (opcjonalnie)

~ :
fun  Przygotowanie:

Tartaletki orkiszowe:
Do miski wsypujemy make orkiszowa i sél, dodajemy pokrojone w kostke zimne masto

i rozcieramy palcami do uzyskania konsystencji kruszonki. Dodajemy zéttko oraz 2 tyzki
zimnej wody i szybko zagniatamy ciasto. W razie potrzeby dodajemy jeszcze 1 tyzke
wody. Z ciasta formujemy kule, sptaszczamy jg w dysk, owijamy folig i chtodzimy mi-
nimum 30 minut. Piekarnik nagrzewamy do 190°C (géra-dot). Ciasto rozwatkowujemy
na grubos$¢ okoto 3 mm, wyktadamy nim foremki na mini tartaletki, doktadnie dociskajac
je do dna i brzegdéw. Nadmiar ciasta odcinamy. Dna naktuwamy widelcem i pieczemy
przez 12-15 minut, az tartaletki uzyskajg ztoty kolor. Studzimy, a nastepnie delikatnie
wyjmujemy z foremek.

Paté z wedzonej sielawy:
Szalotke bardzo drobno siekamy. Filety sielawy sprawdzamy pod katem osci. Sielawe,
miekkie masto, serek, Smietane i sok z cytryny miksujemy na gtadka paste. Dodajemy
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drobno posiekang szalotke oraz koperek i doktadnie mieszamy. Doprawiamy pieprzem
i ewentualnie solg. Chtodzimy minimum 30 minut.

Podanie:
Paté naktadamy do wystudzonych tartaletek. Tartaletki dekorujemy koperkiem i cienkimi
plasterkami cytryny. Podajemy dobrze schtodzone jako przystawke.




| Krupnik minestrone

@ Sktadniki na 4 porcje:

100 g kaszy jeczmiennej peczak
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3 tyzki oliwy

1 $rednia cebula (ok. 80 g)

e 2 zabki czosnku

2 marchewki (ok. 150 g)

e 2 todygi selera naciowego (ok. 80 g)
1/2 pora - biata czes¢ (ok. 50 g)

2 $rednie ziemniaki (ok. 200 g)
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e 1 mata cukinia (ok. 150 g)

100 g zielonej fasolki szparagowej (Swiezej lub mrozonej)

400 g krojonych pomidoréw z puszki

1,2 I bulionu warzywnego lub drobiowego
e 11iS¢ laurowy

1 gatazka $wiezego rozmarynu lub 1/2 tyzeczki suszonego

1 tyzeczka suszonego oregano lub ziét prowansalskich
e s6lis$wiezo mielony pieprz do smaku

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
e 4 tyzeczki oliwy extra vergine (do podania — po 1 tyzeczce na talerz)

~ .
vy Przygotowanie:

Kasze jeczmienng ptuczemy na sicie pod biezacg woda. Cebule oraz czosnek drobno sie-

kamy. Marchew oraz ziemniaki kroimy w kostke. Seler naciowy kroimy w cienkie plaster-
ki, a por w pétplasterki. Cukinie kroimy w kostke. Fasolke szparagowa kroimy na kawatki
o dtugosci okoto 2-3 cm.

W duzym garnku rozgrzewamy oliwe. Cebule podsmazamy na $rednim ogniu przez
3-4 minuty, do momentu uzyskania szklistosci. Nastepnie dodajemy czosnek i sma-
zymy jeszcze okoto 1 minuty. Dodajemy marchew, seler naciowy, por oraz ziemniaki
i smazymy catos$¢ przez 4-5 minut, regularnie mieszajac. Wsypujemy kasze jeczmien-
ng, wlewamy bulion, pomidory i przyprawy. Gotujemy na matym ogniu okoto 25 minut.
Nastepnie dodajemy cukinie i fasolke, gotujemy kolejne 10 minut. Usuwamy li$¢ lauro-
wy i rozmaryn, doprawiamy. Na koniec zupe wzbogacamy posiekang natka pietruszki
i delikatnie mieszamy.

Zupe serwujemy goraca, skrapiajac kazda porcje niewielka iloscig oliwy extra vergine.

Jlupng feydiN | qnyjer
Jakub i Michat Budnik

Podajemy bezposrednio po przygotowaniu, opcjonalnie z kromka chleba razowego.
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Dzyndzalki w stylu ravioli

w bulionie z chipsami

z chleba zytniego

@ Sktadniki na 4 porcje:

Ciasto na dzyndzatki:
e 300 g maki pszennej
e 150 ml cieptej wody
e 1jajko (M)

Farsz miesny:

e 250 g migsa mielonego wieprzowo-
wotowego

e 1 mata cebula (ok. 60 g)

e 1 zagbek czosnku

Bulion i sos:

e 1| bulionu drobiowego lub warzywnego
e 40 gmasta

e 40 g tartego parmezanu

Chipsy z chleba zytniego:
e 4 cienkie kromki chleba zytniego
o 1-2 tyzki oliwy lub oleju

1/2 tyzeczki soli
1 tyzka oleju

1 tyzka oleju
1/2 tyzeczki suszonego majeranku
s6l i Swiezo mielony pieprz do smaku

$wiezo mielony pieprz do smaku
1-2 tyzki posiekanej natki pietruszki

szczypta soli

~ .
vy Przygotowanie:

Farsz:

Cebule oraz czosnek drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy olej. Cebule smazymy
na srednim ogniu przez 3-4 minuty, az stanie sie szklista. Nastepnie dodajemy czosnek
i smazymy krétko, okoto 1 minuty. Dodajemy mieso mielone i smazymy, az sie zrumieni.
Catos¢ doprawiamy majerankiem oraz solg i pieprzem do smaku. Patelnie zdejmujemy
z ognia, a farsz pozostawiamy do catkowitego wystudzenia.

Ciasto:

Do miski wsypujemy make pszenng i s6l. Dodajemy jajko, olej i stopniowo wlewamy cie-
pta wode. Cato$¢ zagniatamy przez kilka minut, az uzyskamy gtadkie, elastyczne ciasto.
Przykrywamy i odstawiamy na okoto 20 minut, aby odpoczeto.

Ciasto dzielimy na 2-3 czesci i kazdg rozwatkowujemy cienko (2-3 mm) na oprészonej
maka stolnicy. Wycinamy kétka o $rednicy okoto 6 cm lub kwadraty. Na $rodek kazdego
kawatka naktadamy niewielka porcje farszu (okoto 1 niepetnej tyzeczki), po czym sktada-
my ciasto na p6t i doktadnie zlepiamy brzegi, formujgc dzyndzatki.

W duzym garnku zagotowujemy osolong wode. Dzyndzatki gotujemy przez 2-3 minuty
od momentu wyptyniecia na powierzchnig, po czym wyjmujemy je tyzka cedzakowa i od-
ktadamy na duzy talerz. W razie potrzeby delikatnie skrapiamy niewielka iloscig oleju,
aby zapobiec sklejaniu.

Chipsy z chleba zytniego:

Piekarnik nagrzewamy do 180°C. Kromki chleba zytniego cienko smarujemy oliwg
lub olejem z obu stron i delikatnie solimy. Uktadamy je na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i pieczemy przez okoto 8-10 minut, az stang sie suche i chrupigce. Po ostu-
dzeniu tamiemy je na mniejsze kawatki, formujac chipsy.

Bulion:

Bulion w garnku doprowadzamy do wrzenia, po czym zmniejszamy ogien i gotujemy bar-
dzo delikatnie. Do gorgcego bulionu dodajemy masto oraz tarty parmezan. Cato$¢ deli-
katnie mieszamy, az masto sie rozpusci, a ser czesciowo potaczy z bulionem. Na koniec
doprawiamy $wiezo mielonym pieprzem do smaku.

Podanie:

Do gtebokich talerzy przektadamy po 5-6 dzyndzatkéw i zalewamy je gorgcym bulionem
z mastem oraz parmezanem. Cato$¢ posypujemy posiekang natka pietruszki oraz nie-
wielka iloscig dodatkowego parmezanu. Na wierzchu lub obok uktadamy po 1-2 chipsy
z chleba zytniego na porcje. Danie serwujemy bezposrednio po przygotowaniu, gdy bu-
lion jest goracy, a chleb pozostaje chrupiacy.
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Jakub i Michat Budnik
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Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo wielkopolskie

Kolo Gospodyn Wiejskich w Porwitach



| Krupnik z wkladka

@ Sktadniki na 6 porciji:

100 g kaszy jeczmiennej
2 | wody
500 g surowych zeberek wieprzowych

anysjodoyjjoim
omizpomalop
[ ]
Wojewodztwo
wielkopolskie

o 2 marchewki
1 pietruszka — korzen
e 1 por - biata czes¢

1/2 selera

1 cebula

o 4 ziemniaki

100 g serka topionego
20 g masta

3 liscie laurowe

o 8 ziaren ziela angielskiego

sOl i pieprz

natka pietruszki — do podania

I .
) Przygotowanie:

Zeberka porcjujemy i przektadamy do garnka, zalewamy zimng wodg. Dodajemy liscie

laurowe, ziele angielskie oraz sél i gotujemy na matym ogniu przez okoto 60 minut, zbie-
rajgc w razie potrzeby szumowiny. Gdy mieso bedzie miekkie, wyjmujemy je z garnka,
oddzielamy migso od ko$ci, kroimy na mniejsze kawatki i ponownie dodajemy do wywa-
ru — mozna réwniez pozostawic zeberka w catosci i podawac¢ z koscia.

W miedzyczasie obieramy ziemniaki, marchew, pietruszke i seler. Ziemniaki kroimy
w drobng kostke. Por kroimy w pétplasterki. Cebule przekrawamy na pét i delikatnie przy-
palamy na suchej patelni lub bezposrednio nad palnikiem, po czym dodajemy ja do go-
tujgcego sie wywaru. Marchew, pietruszke i seler $cieramy na tarce o grubych oczkach.
Na patelni rozgrzewamy masto, dodajemy starte warzywa oraz por i smazymy przez
okoto 3-4 minuty, az lekko zmiekna i uwolnig aromat. Nastepnie przektadamy je do garn-
ka. Do wywaru wsypujemy kasze jeczmienng i gotujemy przez okoto 10 minut, po czym
dodajemy ziemniaki i gotujemy kolejne 8-10 minut, az bedg miekkie. Nastepnie dodaje-
my serek topiony i delikatnie mieszamy do catkowitego rozpuszczenia i uzyskania lekko
kremowej konsystencji. Catos¢ doprawiamy solg i pieprzem do smaku.

Zupe nalewamy do talerzy i posypujemy drobno posiekana natka pietruszki.
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Pyzy drozdzowe
z sosem karmelowym
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Pyzy drozdzowe:

o 500 g maki pszennej o 3jajka

o 35 g s$wiezych drozdzy o 250 ml mleka owsianego lub krowiego

o 2 ptaskie tyzki cukru e 30 g masta

Sos karmelowy:
e 50 g masta o 3 tyzki cukru
o 1 tyzka maki pszennej o 250 ml mleka owsianego lub krowiego

~ :
9 Przygotowanie:

Pyzy drozdzowe:
Zaczynamy od przygotowania zaczynu. Do miseczki kruszymy drozdze, dodajemy cukier,

2 tyzki maki pszennej oraz 100 ml cieptego (nie goragcego) mleka. Cato$¢ mieszamy i od-
stawiamy w ciepte miejsce na okoto 10-15 minut, az zaczyn wyraznie wyrosnie.

W rondlu podgrzewamy pozostate mleko, tak aby byto letnie, nastepnie dodajemy masto
i mieszamy do jego rozpuszczenia. Do duzej miski wsypujemy pozostata make pszen-
na, wbijamy jajka, dodajemy wyro$niety zaczyn oraz mleko z mastem. Wyrabiamy ciasto
do uzyskania jednolitej, gtadkiej i elastycznej masy. Miske przykrywamy Sciereczka i od-
stawiamy w ciepte miejsce do wyrosniecia, az ciasto podwoi swojg objetosc.
Wyrosniete ciasto przektadamy na blat delikatnie podsypany maka. Wykrawamy kraz-
ki szklanka lub metalowa obrecza. Z kazdego kawatka formujemy kulke i odktadamy
na oprészony maka blat. Uformowane pyzy przykrywamy $ciereczka i pozostawiamy
do ponownego wyrastania na okoto 15 minut. Do garnka wlewamy wode do 1/3 jego
wysokosci i doprowadzamy do wrzenia. Na garnku umieszczamy naktadke do gotowa-
nia na parze, uktadamy pyzy w duzych odstepach i przykrywamy pokrywka. Gotujemy
je na parze przez okoto 15 minut. Po tym czasie zdejmujemy pokrywke i od razu wyjmu-
jemy gotowe pyzy. Kolejne partie gotujemy w ten sam sposaéb.

Sos karmelowy:

Do rondla wsypujemy cukier i podgrzewamy go na srednim ogniu, az sie rozpusci i uzy-
ska ztoty kolor. Nastepnie cienkim strumieniem wlewamy mleko, energicznie mieszajac,
az karmel sie rozpusci i sos stanie sie gtadki. Dodajemy masto oraz make i gotujemy,
caly czas mieszajac, do uzyskania jednolitej, lekko gestej konsystencji. Doprowadzamy
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krétko do wrzenia i zdejmujemy z ognia.

Podanie:
Na talerz wyktadamy po kilka pyz i obficie polewamy gorgcym sosem karmelowym.




| Szneka bread pudding

g = o9
o O @ Sktadniki na 4 porcje: z ¥
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g g €8
o & e 300 g szneki z glancem (drozdzowe pieczywo pszenne) o =
x = - @ <
® 5 e 3jajka (M) ==

e 250 ml mleka

e 150 ml $mietanki 30%

e 60 g cukru

e 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego lub 1 opakowanie cukru wanilinowego
e 30 g rodzynek (opcjonalnie)

e 20 gmasta

e szczypta soli

~ .
vy Przygotowanie:

Szneke kroimy w kostke o boku okoto 2 x 2 cm. Zamiast szneki mozemy uzy¢ 2-3 bu-

tek drozdzowych z lukrem - pieczywo moze by¢ nawet lekko czerstwe. Jesli pieczywo
jest bardzo swieze i miekkie, mozemy je lekko podsuszy¢ w piekarniku przez 5-7 minut
w 160°C, cho¢ nie jest to konieczne.

Piekarnik rozgrzewamy do 170°C (géra-dét). Naczynie zaroodporne smarujemy czescig
masta. Do naczynia wsypujemy pokrojong szneke, a jesli uzywamy rodzynek - rozsypu-
jemy je rownomiernie miedzy kawatkami pieczywa.

W misce roztrzepujemy jajka z cukrem i solg. Dodajemy mleko, $mietanke oraz wanilie
i doktadnie mieszamy. Masg jajeczno-$Smietankowa zalewamy szneke i delikatnie doci-
skamy pieczywo tyzka, aby dobrze nasigkto. Odstawiamy na 10-15 minut.

Pozostate masto kroimy na mate kawatki i rozktadamy na wierzchu puddingu. Naczy-
nie wstawiamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy 30-35 minut, az masa sie zetnie,
a wierzch bedzie ztoty i lekko chrupigcy.

Pudding podajemy na ciepto, najlepiej od razu po upieczeniu. Mozemy dodac¢ tyzke $mie-
tanki, lodéw waniliowych lub oprészyé cukrem pudrem.
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Zupa:

e 80 g drobnej kaszy kukurydzianej

e 600 g ziemniakéw

e 1 duza cebula (ok. 100 g)

e 2 zabki czosnku

e 1 marchewka (ok. 80 g)

e 1 maly por - biata cze$¢ (ok. 60-70 g)
e 2tyzki masta

Kluski:
e 1jajko (M)
e 80 g maki pszennej

Chrupiaca butka na wierzch:
e 2 mate butki pszenne
lub 120 g pieczywa pszennego

| Slepe ryby chowder

@ Sktadniki na 4 porcje:

1 tyzka oleju

1 | bulionu warzywnego

200 ml mleka lub $mietany 18%

1 lis¢ laurowy

1 tyzeczka majeranku

s6l i Swiezo mielony pieprz do smaku

2-3 tyzki wody
szczypta soli

2 tyzki oliwy lub masta
szczypta soli

~ :
fun  Przygotowanie:

Zupa:

Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke. Cebule i czosnek drobno siekamy, marchew kro-
imy w kostke lub potplasterki, por kroimy w pétplasterki.

W duzym garnku rozgrzewamy masto z olejem. Dodajemy cebule i por, smazymy 3-4 mi-
nuty, az sie zeszkla. Dodajemy czosnek i marchew, smazymy kolejng minute. Dodajemy
ziemniaki, kasze kukurydziang, li$¢ laurowy i majeranek. Zalewamy bulionem, dopro-
wadzamy do wrzenia, zmniejszamy ogien i gotujemy 20-25 minut, az ziemniaki i kasza
beda migkkie.

Wlewamy mleko lub $mietanke i gotujemy jeszcze 5 minut na bardzo matym ogniu,
nie doprowadzajgc do wrzenia. Doprawiamy solg i pieprzem do smaku. Jesli chcemy
gtadsza konsystencje, mozemy zblendowaé czes¢ zupy.

Kluski lane:

W misce roztrzepujemy jajko z solg, dodajemy make i wode, uzyskujac geste, lejace cia-
sto. W osobnym garnku gotujemy osolong wode, wlewamy ciasto cienkim strumieniem
i gotujemy kluski 2-3 minuty od wyptyniecia. Odcedzamy i dodajemy do zupy.

Dodatki:
Butki kroimy w kostke, smazymy na ttuszczu na ztoto i posypujemy nimi zupe
przed podaniem.
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Bao z kaczka, marynowang modra
kapusta i pyzowym crumble

EI Sktadniki na 4 porcje:

Buteczki bao (8 sztuk):
e 300 g maki pszennej

anysjodoyjjoim
omizpomalop
Wojewodztwo
wielkopolskie

e 5 g suchych drozdzy lub 12 g $wiezych
e 1 tyzka cukru

e 1/2tyzeczki soli

e 180 ml cieptej wody

1 tyzka oleju

Kaczka:

e 2 uda kaczki (razem ok. 600-700 g)
e 1 cebula (ok. 80 g)

e 2 zabki czosnku

e 1 marchewka (ok. 80 g)

o 11iS¢ laurowy

e 3 ziarna ziela angielskiego

e 1 tyzeczka majeranku

e 250 ml bulionu lub wody

e solipieprz do smaku

1 tyzka oleju

Marynowana modra kapusta:

e 300 g czerwonej kapusty (modrej)
e 2 tyzki octu jabtkowego

e 1 tyzka cukru

e 1 tyzka oleju

e 1/2tyzeczki soli

Pyzowe ,crumble”:
e 2 mate pszenne drozdzowe pyzy (razem ok. 120-150 g)
e 1tyzka masta

Dodatkowo:
e 4 1tyzki sosu hoisin

5 x
5 £
c =l
=1 ()
= ©
= <
o 3]
: - —
o =
= —
< E
= =
s, ©
= )

e 1 tyzeczka sosu sojowego (opcjonalnie)
e 1 tyzeczka octu ryzowego lub soku z cytryny (opcjonalnie)
e 1 maly peczek szczypiorku — do posypania
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fun  Przygotowanie:

Buteczki bao:

W misce mieszamy make, drozdze, cukier i sél. Dodajemy ciepta (nie goracg) wode
oraz olej. Zagniatamy recznie przez 8-10 minut, aby uzyska¢ gtadkie, elastyczne ciasto.
Z ciasta formujemy kule, przykrywamy $ciereczkg i odstawiamy w ciepte miejsce na oko-

to 1 godzine, az podwoi objeto$¢. Wyrosniete ciasto dzielimy na 8 réwnych czesci. Z kaz-

anysjodoyjjoim
omizpomalop
Wojewddztwo
wielkopolskie

dej formujemy kulke, ktéra nastepnie rozwatkowujemy na owalny placek o grubosci

0,5-1 cm. Kazdy placek lekko smarujemy olejem z jednej strony i sktadamy na pét (olejem
do $rodka). Buteczki uktadamy na kawatkach papieru do pieczenia.

W garnku zagotowujemy wode, ustawiamy koszyk bambusowy lub wktadke do gotowa-
nia na parze i gotujemy bao przez 10-12 minut, zachowujgc odstepy miedzy buteczkami.
Gotowe buteczki bao powinny byé migkkie i puszyste.

Kaczka:

Cebule, czosnek i marchew kroimy w kawatki. Uda kaczki osuszamy i doprawiamy solg
oraz pieprzem do smaku. Na patelni rozgrzewamy olej i obsmazamy kaczke z obu stron,
az skorka sie zrumieni. Przektadamy kaczke do garnka, dodajemy warzywa, li$¢ laurowy,
ziele angielskie oraz majeranek. Wlewamy bulion lub wode. Cato$é dusimy pod przykry-
ciem na matym ogniu przez okoto 1,5-2 godziny, az migeso bedzie bardzo miekkie i za-
cznie odchodzi¢ od kosci.

Gotowa kaczke wyjmujemy i odktadamy, aby lekko przestygta. Nastepnie oddzielamy
migso od kosci i skdry oraz rozdrabniamy je widelcem na wtdkna. Mozemy dodaé 2-3 tyz-
ki sosu z duszenia, aby mieso pozostato soczyste. W razie potrzeby doprawiamy solg
i pieprzem do smaku.

Marynowana modra kapusta:

Czerwong kapuste drobno szatkujemy i przektadamy do miski. W osobnym naczyniu
mieszamy ocet, cukier, olej i sél. Marynate wlewamy do kapusty i doktadnie miesza-
my, najlepiej rekami, lekko ugniatajac, aby kapusta zmiekta. Odstawiamy na minimum
20-30 minut.

Pyzowe ,crumble”:

Pyzy (moga by¢ kupne albo domowe) kroimy w matg kostke. Na patelni rozpuszczamy
masto, dodajemy pyzy i smazymy na $rednim ogniu, mieszajac, az bedg ztote i chrupiace
na brzegach. Odstawiamy.

Sos i sktadanie:
Do miseczki przektadamy sos hoisin. Opcjonalnie dodajemy sos sojowy oraz ocet ryzowy

lub sok z cytryny, aby sos byt mniej stodki i bardziej wyrazisty, po czym mieszamy.
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Podanie:
Buteczki bao delikatnie otwieramy, smarujemy wnetrze sosem hoisin, naktadamy porcje
szarpanej kaczki, dodajemy marynowang modrg kapuste i posypujemy pyzowym crum-

ble oraz posiekanym szczypiorkiem. Bao podajemy od razu, gdy buteczki sg ciepte i pu-
szyste, a kaczka soczysta, a crumble chrupiace.




Przepisy Kota Gospodyn Wiejskich

Przepisy Jakuba i Michata Budnikow

Wojewodztwo zachodniopomorskie

Kolo Gospodyn Wiejskich
w Miedzywodziu , Fregata”
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Zupa:

e 500 g filetéw z dorsza i tososia (bez

skory i o$ci)
e 250 ml zakwasu zytniego na zur
e 1,21 wody
o 2 marchewki
o 1 pietruszka — korzen
o 1 selera
e 1 por - biata czesé

Farsz do pierogéw z dorsza:
o 300 g $wiezego filetu z dorsza
o 1 jajko

o 50 ml $mietanki 30%

Ciasto na pierogi:

o 250 g maki pszennej

o 1jajko

o ok. 100 ml cieptej wody

Do podania:
e 200 g wedzonego dorsza
o 150 ml mleka

Zur rybny z pierogami z dorsza
i chrzanowa piana

E] Sktadniki na 4 porcje:

100 g boczku wedzonego

1 cebula

2 zgbki czosnku

30 g masta

s6l i pieprz do smaku

1 tyzeczka majeranku suszonego
(opcjonalnie)

30 g masta
5 g drobno posiekanego koperku
sél i pieprz do smaku

1 tyzka oleju
s6l do smaku

20 g chrzanu tartego
posiekana natka pietruszki

I .
{9 Przygotowanie:

Zupa:

Do garnka wlewamy wode, dodajemy oczyszczone filety z dorsza i tososia oraz obra-
ne i pokrojone w wigksze kawatki warzywa. Gotujemy na matym ogniu okoto 30 minut,
az ryba bedzie migkka, a wywar aromatyczny. Gotowy bulion przecedzamy.

Na zimng patelnie wrzucamy pokrojony w kostke boczek i powoli wytapiamy ttuszcz.
Dodajemy drobno posiekang cebule i smazymy do lekkiego zrumienienia. Nastepnie do-
dajemy drobno posiekany czosnek i smazymy krétko, tylko do uwolnienia aromatu. Catag
zawarto$¢ patelni przektadamy do przecedzonego bulionu.

Do zupy wlewamy zakwas zytni, doprawiamy solg, pieprzem i opcjonalnie majerankiem.
Doprowadzamy do zagotowania na matym ogniu.

Farsz do pierogow:

Filet z dorsza doktadnie oczyszczamy z o$ci i skéry, kroimy w drobng kostke lub bardzo
drobno siekamy nozem. Na patelni rozgrzewamy masto i krétko podsmazamy rybe, tylko
do $ciecia biatka. Odstawiamy do catkowitego wystudzenia. Do miski przektadamy rybe,
dodajemy jajko, $mietanke, koperek, sél i pieprz. Mieszamy na jednolity, zwarty farsz.

Ciasto na pierogi:

Do miski wsypujemy make i s6l. Dodajemy jajko, olej oraz stopniowo ciepta wodeg, za-
gniatajac na gtadkie, elastyczne ciasto. Przykrywamy i odstawiamy na 15 minut, aby od-
poczeto. Ciasto cienko rozwatkowujemy, wykrawamy kétka, naktadamy porcje farszu
i doktadnie zlepiamy brzegi. Gotujemy w osolonym wrzatku przez okoto 1 minute od mo-
mentu wyptyniecia. Wyjmujemy tyzkag cedzakowa.

Dodatki:

Mleko podgrzewamy (nie zagotowujemy), dodajemy starty chrzan i spieniamy spienia-
czem do mleka, az powstanie lekka, puszysta piana.

Wedzonego dorsza kroimy na mniejsze, wygodne do jedzenia kawatki.

Podanie:

Do gtebokich talerzy wktadamy porcje pierogdéw. Dodajemy kawatki wedzonego dorsza
i ugotowanej ryby z wywaru. Zalewamy gorgcym zurem. Na wierzchu uktadamy piane
chrzanowa i posypujemy drobno posiekang natkg pietruszki.

Wojewodztwo

zachodniopomorskie
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Krokiety z kasza gryczana

i boczkiem w sosie grzybowym

@ Sktadniki na 4 porcje:

Farsz:
o 100 g kaszy gryczanej palonej
o 1 duza cebula

Ciasto na nalesniki:

e 200 g maki pszennej

o 50 g maki kukurydzianej
o 3jajka

Sos grzybowy:

e 60 g suszonych grzybéw lesnych
(np. borowikdéw lub podgrzybkdéw)

e 1cebula

o 2 zabki czosnku

e 50 g masta

Dodatkowo:

o 2jajka

e 100 g butki tartej

o ok. 200 ml oleju do smazenia

100 g boczku wedzonego
s6l i pieprz do smaku

300 ml mleka krowiego lub owsianego
1/2 tyzeczki soli
1 tyzka oleju rzepakowego

125 ml bulionu drobiowego

lub warzywnego

125 ml Smietanki 30%

sél i pieprz do smaku

1 tyzka posiekanej natki pietruszki

I .
{9 Przygotowanie:

Farsz:

Kasze gryczang ptuczemy i gotujemy w osolonej wodzie (w proporcji 2 : 1 — woda do ka-
szy) przez okoto 15-20 minut. Odcedzamy i odstawiamy do przestudzenia.

Boczek kroimy w drobng kostke i wrzucamy na zimna patelnie. Podsmazamy, az wytopi
sie ttuszcz i boczek lekko sie zrumieni. Dodajemy drobno posiekang cebule i smazymy
do ztotego koloru.

Do miski przektadamy kasze, dodajemy boczek z cebula, doprawiamy solg i pieprzem
do smaku i doktadnie mieszamy.

Nalesniki:

Do miski wlewamy mleko, dodajemy jajka, obie maki, sél i olej. Mieszamy na gtadkie,
dosc¢ rzadkie ciasto i odstawiamy na 10 minut. Na lekko nattuszczonej, rozgrzanej patelni
smazymy cienkie nalesniki z obu stron na jasny ztoty kolor. Odktadamy do przestudzenia.
Na kazdym nalesniku uktadamy porcje farszu i zwijamy ciasno w rulon. Krokiety obtacza-
my najpierw w roztrzepanym jajku, nastepnie w butce tartej. Na patelni rozgrzewamy olej
i smazymy krokiety na srednim ogniu, az beda ztociste i chrupigce z obu stron. Odktada-
my na recznik papierowy, aby odsgczy¢ nadmiar ttuszczu.

Sos grzybowy:

Suszone grzyby zalewamy zimna wodg i moczymy minimum 3 godziny (najlepiej catg
noc). Nastepnie gotujemy je w tej samej wodzie do miekkosci, odcedzamy i kroimy w pa-
ski. Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy drobno posiekang cebule i smazymy
do zeszklenia. Dodajemy czosnek i smazymy krétko, do uwolnienia aromatu. Dodajemy
grzyby, wlewamy bulion i dusimy kilka minut. Wlewamy $mietanke i gotujemy na matym
ogniu, az sos lekko zgestnieje. Doprawiamy solg i pieprzem.

Podanie:
Na talerz nalewamy porcje gorgcego sosu grzybowego, na nim uktadamy chrupiace kro-
kiety. Posypujemy drobno posiekang natka pietruszki.

Wojewodztwo
zachodniopomorskie
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Kolobrzeski Sledz ceviche
na pumperniklu
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) ] @ Sktadniki na 4 porcje: o 8
o o

g3 o =5
=] Sledz ceviche: o
(7]
(’_; e 400 g filetow sledziowych typu matias e 1 mata czerwona papryka (ok. 100 g) E

e 60 ml soku z limonek e 3 tyzki oliwy lub oleju rzepakowego

e 20 ml soku z cytryny e 1 maly peczek swiezej kolendry

e 1 mata czerwona cebula (ok. 60 g) e solipieprz do smaku

e 1 mata papryczka chili (do smaku)

Do podania:

e 8 cienkich kromek pumpernikla (ok. 200-220 g tacznie)
e kilka listkow kolendry do dekoracji

e c¢wiartki limonki lub cytryny — do skropienia

r\ .
&y Przygotowanie:

Sledz ceviche:
Jesli sledzie sg bardzo stone, optukujemy je, a nastepnie moczymy w zimnej wodzie

lub mleku przez 30-60 minut, w trakcie moczenia zmieniamy ptyn jeden raz. Po wy-
moczeniu osuszamy doktadnie papierowym recznikiem. Filety kroimy w matg kostke
lub cienkie paseczki.

Cebule obieramy i kroimy w bardzo drobng kostke. Papryke oczyszczamy z gniazda na-
siennego i kroimy w drobng kostke. Papryczke chili przekrawamy, usuwamy pestki (jesli
chcemy tagodniejsze danie) i drobno siekamy. Kolendre siekamy grubo — réwniez todyz-
ki, ktére majg duzo aromatu.

W misce mieszamy sok z limonek, sok z cytryny, oliwe oraz sél i pieprz. Dodajemy cebule,
papryke, chili i posiekang kolendre. Wrzucamy pokrojonego $ledzia i delikatnie miesza-
my. Ceviche przykrywamy i wstawiamy do lodéwki na minimum 30 minut (lub na 2-3 go-
dziny), zeby ryba przeszta smakiem cytrusoéw i zidt.

Podanie:

Kromki pumpernikla podajemy na zimno albo lekko podpiekamy. Jesli chcemy je zrumie-
ni¢, rozgrzewamy suchg patelnie i podpiekamy kromki po 30-40 sekund z kazdej strony.
Na kazda kromke pumpernikla naktadamy porcje $ledzia ceviche z warzywami, dekoru-
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jemy listkami kolendry i podajemy od razu, z éwiartkami limonki lub cytryny do dodatko-
wego skropienia.
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z kluseczkami

Bulion rybny:

e 1 kg gtéw i osci z biatych ryb
(np. dorsz, morszczuk, sandacz)

e 1 marchewka (ok. 80 g)

e 1 pietruszka - korzen (ok. 60 g)

e 1/2 matego selera (ok. 60 g)

e 1 por - biata cze$¢ (ok. 80 g)

e 1 cebula (ok. 80 g)

e 2 zabki czosnku

e 2 tyzki oliwy lub oleju

e 100 ml biatego wytrawnego wina

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

Ryby i dodatki:

e 600 g filetéw z biatych ryb (np. dorsz,
sandacz, morszczuk) — bez skory i o$ci

e 2 tyzkioliwy — do obsmazenia ryby
(opcjonalnie)

Pszenne kluseczki lane:
e 1jajko (M)
e 60 g maki pszennej

Bouillabaisse bailtycka

@ Sktadniki na 4 porcje:

400 g pomidoréw z puszki (krojonych)
lub passaty

1 szczypta szafranu

lub 1/2 tyzeczki kurkumy

2 liscie laurowe

4-5 ziaren ziela angielskiego

1 tyzeczka suszonego tymianku

lub ziét prowansalskich

1,2 | wody

s6l i $wiezo mielony pieprz do smaku

1 maty peczek natki pietruszki

2-3 tyzki wody
szczypta soli

~ .
vy Przygotowanie:

Zupa rybna:

Gtowy i o$ci ryb oczyszczamy doktadnie z resztek krwi oraz skrzeli — skrzela usuwamy
bezwzglednie, poniewaz podczas gotowania nadajg wywarowi gorzki smak. Marchew,
pietruszke, seler, por oraz cebule kroimy na wieksze kawatki.

W duzym garnku rozgrzewamy oliwe, dodajemy cebule, por oraz lekko rozgniecione zabki
czosnku. Smazymy na matym lub srednim ogniu przez 3-4 minuty, az warzywa sie ze-
szklg. Dodajemy pozostate warzywa i przesmazamy krétko, nastepnie wktadamy gtowy
oraz osci rybne i delikatnie mieszamy. Wlewamy biate wino i odczekujemy 1-2 minuty,
aby alkohol mégt odparowaé. Nastepnie zalewamy cato$¢ wodg, dodajemy liscie lauro-
we, ziele angielskie oraz tymianek. Wywar gotujemy na bardzo matym ogniu przez okoto
30 minut, nie mieszajac zbyt czesto, aby osci nie rozpadty sie. Po ugotowaniu przece-
dzamy wywar przez geste sito lub gaze do czystego garnka. Warzywa i elementy rybne
doktadnie odciskamy, aby oddaty jak najwiecej smaku. Do przecedzonego bulionu doda-
jemy pomidory z puszki lub passate, koncentrat pomidorowy oraz szafran (lub kurkume).
Gotujemy cato$¢ na matym ogniu przez okoto 10 minut. Nastepnie doprawiamy solg
i pieprzem do smaku. Filety rybne kroimy na wieksze kawatki o boku okoto 3-4 cm. Moze-
my dodac¢ je bezposrednio do zupy i gotowac¢ 5-7 minut, az beda miekkie, albo delikatnie
obsmazy¢ wczesniej na oliwie i doda¢ do zupy na ostatnie minuty gotowania.

Kluseczki lane:

W miseczce roztrzepujemy jajko z solg. Stopniowo dodajemy make, caty czas mieszajac,
a nastepnie dolewamy wode, az uzyskamy konsystencje gestej Smietany — ciasto powin-
no sptywac z tyzki, ale nie by¢ catkowicie ptynne.

Gdy zupa delikatnie sie gotuje, wlewamy do niej ciasto cienkim strumieniem z tyzki
lub matego dzbanuszka, rozprowadzajgc réownomiernie po powierzchni garnka. Klusecz-
ki gotujemy 2-3 minuty, az wyptyng na powierzchnie i sie zetng. Na koniec sprawdzamy
smak i w razie potrzeby doprawiamy solg i pieprzem do smaku.

Podanie:
Zupe posypujemy posiekang natka pietruszki i podajemy od razu, z kawatkami ryby i mi-
nikluseczkami w kazdej porcji.
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@ Sktadniki na 4 porcje:

Sandacz w tempurze

na risotcie z peczaku

Risotto z peczaku:

250 g kaszy jeczmiennej typu peczak

1 $rednia cebula (ok. 80 g)
2 zgbki czosnku

2 tyzki oliwy lub oleju

30 g masta

Ciasto tempura:

100 g maki pszennej
40 g maki ziemniaczanej lub
kukurydzianej

Sandacz:

600 g filetéw z sandacza bez skéry
80 g maki pszennej

Do podania:

1 tyzka soku z cytryny
kilka listkéw natki pietruszki
lub mikrolisci

100 ml biatego wytrawnego wina
800 ml bulionu warzywnego

lub drobiowego

50 g tartego parmezanu

sOl i pieprz do smaku

200 ml bardzo mocno schtodzonej
wody gazowane;j
1/4 tyzeczki soli

ok. 700-1000 ml oleju do smazenia
sOl i pieprz do smaku

odrobina startego parmezanu
na wierzch

~ .
vy Przygotowanie:

Risotto z peczaku:

Kasze jeczmienng ptuczemy na sicie pod zimng woda. Cebule i czosnek drobno sieka-
my. W szerokim garnku lub gtebokiej patelni rozgrzewamy oliwe oraz masto. Dodajemy
cebule i smazymy na matym ogniu przez 3-4 minuty, az stanie sie szklista. Dodajemy czo-
snek i smazymy jeszcze 1 minute. Wsypujemy peczak, mieszamy i smazymy 2-3 minuty,
az ziarna lekko sie zeszklg. Wlewamy biate wino i gotujemy, mieszajac, az prawie catko-
wicie odparuje. Nastepnie dolewamy goracy bulion partiami, po 1-2 chochle, za kazdym
razem mieszajac i czekajac, az kasza wchtonie ptyn. Proces ten powtarzamy przez okoto
25-30 minut, az peczak bedzie migkki, ale nadal lekko sprezysty (al dente). Jesli bulion
sie skoniczy, dolewamy niewielka ilo$¢ goracej wody. Gdy kasza jest gotowa, zdejmuje-
my garnek z ognia. Dodajemy starty parmezan, doprawiamy solg i pieprzem do smaku.
W razie potrzeby dodajemy odrobine masta lub tyzke bulionu, aby risotto byto kremowe,
a nie suche. Przykrywamy i odstawiamy, aby utrzyma¢ ciepto.

Sandacz w tempurze:

Filety z sandacza osuszamy papierowym recznikiem i kroimy na 4 réwne porcje. Dopra-
wiamy solg i pieprzem do smaku. Kazdy kawatek lekko obtaczamy w mace pszennej -
dzieki temu ciasto tempura lepiej przylega do ryby.

W misce mieszamy make pszenna, make ziemniaczang oraz sél. Dodajemy bardzo zim-
na wode gazowang i mieszamy krétko tyzka — ciasto nie powinno by¢ idealnie gtadkie.
Niewielkie grudki sg pozadane i zapewniajg chrupkos¢. Dla utrzymania niskiej temperatu-
ry mozemy dodac¢ kilka kostek lodu lub ustawi¢ miske w kapieli lodowe;.

W garnku lub gtebokiej patelni rozgrzewamy olej do temperatury 170-180°C. Porcje san-
dacza zanurzamy w ciescie tempura i od razu ostroznie wktadamy do gorgcego oleju.
Smazymy partiami przez 3-4 minuty z kazdej strony, az ciasto bedzie ztote i chrupiace,
a ryba w $rodku soczysta i ugotowana. Odsgczamy na papierowym reczniku. Przed po-
daniem rybe mozemy delikatnie skropi¢ sokiem z cytryny.

Podanie:

Na dno talerza naktadamy porcje gorgcego risotta z peczaku. Na wierzchu uktadamy
kawatek sandacza w tempurze. Posypujemy odrobing startego parmezanu i dekorujemy
natka pietruszki lub mikroli$¢mi. Podajemy od razu, péki tempura pozostaje chrupigca.
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Badz swiadomym konsumentem

| Na co zwracaé¢ uwage wybierajac produkty zbozowe?

Produkty zbozowe to podstawa wielu
codziennych positkéw, dlatego warto
wiedzie¢, jak wybiera¢ je $wiadomie.
Rodzaj ziarna, stopien jego przetwo-
rzenia czy sktad produktu majg realny
wptyw na wartos¢ odzywcza i nasze
zdrowie. Podpowiadamy, na co zwra-
cac uwage podczas wyboru produktéw
zbozowych, aby w petni korzystaé z na-
turalnego potencjatu zb6z.

C« Im mniej przetworzone ziarno, tym lepiej )

Wybieraj produkty petnoziarniste, poniewaz powstajg z catego ziarna i zachowujg wszyst-

kie jego naturalne czesci: bielmo, zarodek oraz okrywe. Najcenniejsze dla zdrowia sub-
stancje odzywcze sg zlokalizowane przede wszystkim w okrywie nasiennej oraz w zarod-
ku ziarna. Im mniej przetworzony produkt, tym lepiej dla zdrowia.

CIEKAWOSTKA: Cho¢ nazwy moga brzmie¢ podobnie, pieczywo petnoziarni-
~/~\- ste i wieloziarniste nie sa tym samym. Pieczywo petnoziarniste wypiekane jest
“Y{(" z maki powstatej z catego ziarna, z kolei pieczywo wieloziarniste oznacza jedynie,

Ze do wypieku uzyto kilku rodzajow maki lub dodatkow ziaren — nie zawsze sa to maki

petnoziarniste.

C Czytaj etykiety — sktad ma znaczenie )

Etykieta to najlepsze zrodto wiedzy o produkcie. Im krétsza i prostsza lista sktadnikdw,
tym lepiej. Unikaj wyrobdw z duza iloscig cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, utwar-
dzonych ttuszczéw czy sztucznych polepszaczy.

CIEKAWOSTKA: Ciemny kolor chleba nie zawsze swiadczy o tym, Ze jest on petno-
~/~\- ziarnisty. Zdarza sie, ze do pieczywa pszennego dodawane sa sktadniki barwiace,
‘Y~ np. stéd jeczmienny, ktére nadaja mu ciemniejszy wyglad. Dlatego warto zawsze

czytac etykiety.

C Zwracaj uwage na zawartos¢ blonnika )

Produkty zbozowe sg jednym z gtéwnych zZrédet btonnika pokarmowego w diecie. Wybie-
rajac kasze, pieczywo czy ptatki, warto sprawdzic, ile btonnika zawiera 100 g produktu.

M CIEKAWOSTKA: Szczegdlnie wysokq zawartoscig btonnika pokarmowego wyréznia-
-\ )- jasie otreby pszenne (ok. 42 g w 100 g produktu), ptatki owsiane (ok. 10,1 g w 100 g
produktu) oraz chleb petnoziarnisty (ok. 10 g w 100 g produktu).

C Warto urozmaicac diete, siegajac po rozne gatunki zb6z )

Ro6zne gatunki zbdz réznig sie smakiem, strukturg oraz wartoscig odzywczg, dlatego war-
to wigczac je do diety zamiennie. Sieganie nie tylko po pszenice, ale takze po zyto, owies,
jeczmien, gryke czy kukurydze pozwala lepiej wykorzysta¢ potencjat zbdz i urozmaicic
codzienne positki.

CIEKAWOSTKA: Nie wszystkie zboza zawieraja gluten. Pszenica, zyto i jeczmien

- sg jego naturalnym zZrédtem, natomiast gryka i kukurydza nie zawieraja glutenu.

Q‘ Swiadomy wybdr produktéw zbozowych pozwala lepiej dopasowaé diete do indywi-
dualnych potrzeb i preferencji Zywieniowych.

C Swiezo$¢ i spos6b przechowywania )

Zwracaj uwage na date przydatnosci do spozycia oraz warunki przechowywania. Produkty
zbozowe najlepiej trzymac w suchym, chtodnym miejscu, w szczelnych opakowaniach.

C Zwracaj uwage na miejsce zakupu pieczywa )

Najlepiej wybiera¢ pieczywo z lokalnych piekarni lub sprawdzonych punktéw sprzedazy,
gdzie mozna uzyskaé informacje o sktadzie i sposobie wypieku. Swieze pieczywo, przy-
gotowywane na miejscu lub dostarczane regularnie, wyréznia sie lepszg jakoscia i prost-
szym sktadem niz produkty dtugo przechowywane.

7. Wybieraj polskie produkty zbozowe )

Zwracaj uwage na producenta i pochodzenie surowca. Siegajgc po polskie produkty zbo-
zowe, wspierasz krajowych rolnikédw, mtyny i producentéw zywnos$ci. Wybér polskich ma-
rek to takze krétszy tancuch dostaw i lepsza kontrola jakosci.
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| Ksztalty i nazwy makaronow

(C Fusilli )) (C Farfalle )) (C Orzo ))

(C Penne )) (C Rigatoni D) (C Cannelloni D)

(C Pappardelle )) (C Tagliatelle D) (C Ruote D)

(C Conchiglioni )) (C Lumache D) (C Cavatappi D)

(C Spaghetti )) (C Bucatini )) (C Lasagne ))

| Rodzaje kasz

Kasza
kukurydziana

Kasza gryczana
palona

) C

Kasza gryczana
niepalona

209
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Podziekowanie od Braci Budnik

Udziat w projekcie ,Produkty zbozowe — tradycja i innowacja na talerzu” byt dla nas oka-
Zjg do spojrzenia na produkty zbozowe z wielu perspektyw — od domowych przepisow
po nowoczesne rozwiazania kulinarne.

Wspdipraca z Kotami Gospodyn Wiejskich pozwolita nam poznac¢ réznorodnoscé recep-
tur i sposobow wykorzystania zbdz, ktére od lat funkcjonujg w codziennej kuchni w réz-
nych regionach Polski. To doswiadczenie cenimy szczegdlnie, poniewaz umozliwito
nam odkrycie nowych smakdéw oraz odmiennych podejsé do gotowania.

Inspirujgc sie przepisami K6t Gospodyn Wiejskich, a jednoczesnie uzupetniajac je o wta-
sne spojrzenie, przygotowalismy autorskie propozycje oparte na produktach zbozowych.
Zalezato nam na tym, aby zachowac tradycyjny charakter przepisow, a jednoczesnie
pokazac ich potencjat w nowoczesnym gotowaniu. Produkty zbozowe sg niezwykle uni-
wersalne — dajg swobode w doborze technik, form i smakéw. W naszych propozycjach
taczylismy nowoczesne rozwigzania z prostota i funkcjonalnoscig codziennej kuchni,
by odpowiedzie¢ na wspdtczesne oczekiwania kulinarne.

Mamy nadzieje, ze ta publikacja stanie sie praktycznym przewodnikiem po Swiecie
zboz — zacheci do swiadomych wyboréw oraz czestszego siegania po kasze, maki
i inne produkty zbozowe, a takze do wykorzystywania ich w codziennym gotowaniu
w sposob réznorodny i kreatywny.

Dziekujemy wszystkim osobom zaangazowanym w realizacje tego projektu za otwar-
tos¢, zaufanie i wspotprace. Wierzymy, ze publikacja ta bedzie wartosciowym Zrédtem
inspiracji — zaréwno dla tych, ktdrzy cenig sprawdzone receptury, jak i dla tych, ktorzy
lubia eksperymentowac w kuchni. Zachecamy do wyprobowania zebranych tu przepi-
sOw oraz do wtasnych kulinarnych poszukiwan.

Z najlepszymi pozdrowieniami
Jakub i Michat Budnik
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Indeks potraw

A

Azjatycki stir-fry z szarymi KIUSKamI ........c.cocooieiiiiieiccceee e 144
B

Bao z kaczka, marynowang modra kapustg i pyzowym crumble.............ccccoeenennnne. 191
Barszcz zabielany z kaszg jeczmienng i QUINOA ........ccooeeieiieiieieiecieee e 119
Bliny po bretorisku z sosem maslano-cytrynowym ...........cccccooveiioiieieiecieceeeeee 128
Bouillabaisse battycka z kluseCzkami ...........cccooieiiiiiiieieiccececeee e 202
BruSChetta KUJAWSKQ .......cvovirieieiiiiiiieieeeeeee ettt 32
Bulion grzybowy w stylu JapofisKim ..........c.ocviiiiiiiiiceecceeee e 58
BUrger Z roladg SIgSKa ......oouveieiieiieee e 154
C

Cebularz pizza bianCa.........ccooiieieieiee e 45
Cukinia faszerowana kaszg jeczmienng i WarzyWwami ..........ccoceveeerieeeenenieeeeeennens 149
Czernina kujawska z kluskami [anymi..........ccccoeiiiiiioiiiiiice e 28
D

Dziczyzna bourguignon Z PECZaKIEM .........c.ccveieiirieieieieiecieee e 60
Dzyndzatki w stylu ravioli w bulionie z chipsami z chleba zytniego ...........c..cc.cuc....... 178
G

Gotabki z kasza gryczang i ziemniakami w sosie grzybowym..........ccccoceveininieniennne 102
Gotgbkowe arancini Z PECZakiem .........cc.coiiiiiiiiiiiiee e 166
Gotgbkowe CanNElloNi ..........coviiiiieiee s 96
Grochéwka z harissg i grzankami pszenno-orkiszowymi z kozim serem.................. 130
K

Karkéwka bourguignon z pampuchami...........ccceeeveieieiiinieieieeeeeeeee e 24
Kartacze w sosie teriyaki z sezamem i SzZczypiorkiem ...........ccocvevvivieieiiiiieieieens 132
Kaszotto z peczaku z warzywami i grzybami leSnymi..........ccooooeviviiiiiiiiiieieee 67
KaszZUDSKI FamMEN ZUFOWY......cc.oiiiiiiiieiieiieeieee ettt 142
Kluski gryCzane Z tWaro@iem ..........cccveiiiiiieieieiieeeee et 91

Kluski zelazne CarbON@ra ...........ccooiviieiiiiice e 72
Kotlety z kaszy jeczmiennej w sosie borowikowym ...........ccoevveiiiiinieiecieeneeee 114
Kotacz a la french toast z paté z gesich watrobek ...........ccooovevvieiiiiiiiiciic 104
Kotobrzeski sledz ceviche na pumperniklu .............occoooiiiiiiiiiieee e 201
Krem z zalewajki z popcornem gryczanym i oliwg szczypiorkowg ............cccevveuenene 70
Krokiety z kaszg gryczang i boczkiem w sosie grzybowym...........cccocoviiiiiiiiiiennn. 198
KrUupniK MINESIIONE. ... .ottt 177
KIEUPNIK TJSKi .ttt ettt ettt et er et eas e eseeasenees 95
Krupnik z grzankami z chleba pszenno-zytni€go.........ccoceeieieiieieieieiceeeeene 171
Krupnik Z WKEAKG ..ot 183
L

Lubelskie golasy w sosie SzalotkOWYM..........ccoocuiiiiiiieeeceeeee e 48
Lubuski panini MYSIIWSKI.......c.ccueieiiiieieiceee e 57
L

Lodzki crostini z granolg STONINOWE .........cooviiiiiieieceeee e 68
M

Makaron pszenny z cukinig i boczkiem w kremowym sosie ...........ccccoeieieieciiinenen. 139
Makaron pszenny z poledwiczka wieprzowa w sosie pieczarkowym..............c.c....... 31
Q)

Obwarzanek z pastami MEZZE ........cccooiiiiiiiieiee e 80
P

Pierogi dim SUM NA PAIZE........ccooiiiiiiieieiiseee ettt 36
Pierogi drozdzowe z kaszg jeczmienng i watrobka...........ccooceeieiiiieiiiniieecee 18
Pierogi ruSkie gratin.........c.oc.oouiiiiiice e 84
Pierogi z kaszankg zapiekane jak ravioli @l forno ..........cccccocveiviivieciiireeieeeee 120
Pierogi z kaszg gryczang i fetg w s0Sie Z rydZOW ........ccoevviiiiieieiiieeeeeee 172
Pierogi z kaszg jeczmienng i grzybami ..........cccociiirieiiiieneeeeee e 79
Pierogi z kaszg jaglang i biatym serem w dwdéch odstonach.............ccccooiiiiin. 42
Podptomyk ze smazonymi borowikami i boczkiem ............ccccooeviiiiiniiciicee 162
Prazuchy ziemniaczano-jeczmienne ze skwarkamiicebulg..........ccccocoooiiiiiiiiennn. 127
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Proziaki fOCACCIA. ......coveuiieiiiieictcc ettt 117
Pyzy drozdzowe z sosem KarmeloOWYM ........cccooiiioiiiiiiieiceeeee e 185
R

Rolada slgska wellington z gnocchi $laskimi i sosem winnym ..........cccccceeiinenennnn. 108
S

Sandacz w tempurze na risotcie Z PECZAKU ...........ccoevveeviiieiieieieeee e 204
Sielawa paté w mini tartaletkach z maki orkiSZowej ..........cccoocveieviiiiiieiiicieie 175
Siemieniotka z Kaszg JECZMIENNG.......ccveieiiirieieieeeeee e 101
Skandynawski open SandWICH ............cciiiiiiiiiiececeeeee e 93
Szneka bread PUAAiNgG .....c.oouieiee e 187
S

Sledz kaszubski w tacos z tortilli pszenno-kukurydzianej................cccoovvrvererrennen. 140
SlePe 1YY CROWAET ... 188
SIgsKi BIUSCREEA DAT ... 150
Srédziemnomorska zalewajka z 0rzo i ChOMIZO .........oeoveeveeeeeeeeeeeeeeeeee e 165
T

Trojkolorowe kopytka z Kapustg zaSmazang..........ccocveeueeeerieeeieiecieeie e 54
Twarogowa tapenada na chlebie sudeckim.............ccooiiiiiiiiiiiii e, 21
W

Wiejski aksamit z pSzeniCy i CZOSNKU.......c.ccuerieiiiiiieieicee e 113
W0odzionka gazpacho ..........cooeeiiiiiice e 107
Z

Zalewajka podlaska z KIuSECZKaMI ..........ccveieiiieiiiiieeeeeeeee e 125
Zrazy wotowe z farszem z KasSzy gryCzane] .........cccevveveieienienieieiesienieeeeeeesieeeeeee s 161
Zupa cytrynowa z Krupkg PEMOWE ......cceuiiuiiiiieieieieieiee e 89
Zupa forszmak mis0o IUDEISKI........cccvrvirieieiieiiiieieeet s 47
Zupa krem z chleba pszenno-zytniego z grzankami...........ccccoeirenenieeeeneneieeeeeenn 137
Zupa krem z kaszy jaglanej z grzankami pSZenNNYMi .........ccccceeerenienininenienieieesees 159
Zupa Krem zZ KUKUIYAZY .......ocoooiieeeee e e 77
Zupa krem z kurek z zaCierkami ..........c.cooeiiiiiiieiiiecieeeeeeeeeee e 53

ZUPA KUCONIACKA. ...ttt 17

Zupa piwna cheddar Z PreClami..........cccoeiiiieiei e 23
Zupa ziemniaczana Z ZaCierkamli............c.oouioieieeeieeeieeee e 41
Zupa Z PECZAKIEM 1 SOCZEWICE ..ottt ettt 148
//

ZUF CAPPUCCING ..ottt 152
ZUT PRIO ..ottt ettt ettt ettt ettt b et ent e he st et e ete st ensenbeeneenes 34
Zur rybny z pierogami z dorsza i chrzanowg piang ............cccceveeeveeeeueeeeeeeeeeeeeenn. 196
ZUPR@ISKI ...t 82
Zur z biatg Kiethasg i JaJKIEM .........ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 65

215



216

Badz z nami na biezaco:

www.facebook.com/InnowatorzyWsi

www.instagram.com/innowatorzywsi

www.youtube.com/@innowatorzywsi4108

www.innowatorzywsi.pl

Autorzy: Stowarzyszenie Innowatoréw Wsi (red.), Jakub Budnik, Michat Budnik, W Krzyzowickim
Kregu Koto Gospodyn Wiejskich, Koto Gospodyn Wiejskich w Brudzawkach ,Radosne Gospodynie”,
Koto Gospodyn Wiejskich ,Magnolia” w Serocku, Koto Gospodyn Wiejskich ,SpecBabki” w Murzy-
nowie, Koto Gospodyn Wiejskich ,Szadkowskie Koto Gospodyn i Gospodarzy”, Koto Gospodyn i Go-
spodarzy Wiejskich ,Bukowiacy” w Buku, Koto Gospodyn Wiejskich w Nieporecie ,W Rumiankowym
Ogrodzie”, Koto Gospodyn Wiejskich w Hajdukach Nyskich, Koto Gospodyn Wiejskich w Suchorzo-
wie ,Pazurki z Sercem”, Koto Gospodyn Wiejskich ,Kreatywne Czechowianki” w Czechowiznie, Koto
Gospodyn Wiejskich w Trumiejkach, Koto Gospodyn Wiejskich ,Lipowianki” z Cieletnik, Koto Gospo-
dyn Wiejskich w Jacentowie, Koto Gospodyn Wiejskich Wymdj, Koto Gospodyn Wiejskich w Porwi-
tach, Koto Gospodyn Wiejskich w Miedzywodziu ,Fregata”.

Projekt logo i sktad ksigzki: Tobiasz Palicki
Redakcja: Agnieszka tuczak

Korekta: Kesja Lewandowska

Zdjecia: Dominika tuczak

Wydanie |

Naktad: 600 egz.
Waliszewice 2026

ISBN: 978-83-953929-5-5




	okladka_PZTIINT_www
	Książka kucharska B5 - PZTIINT
	okladka_PZTIINT_www
	Książka kucharska B5 - PZTIINT
	Produkty zbożowe w codziennej diecie
	Województwo dolnośląskie
	W Krzyżowickim Kręgu Koło Gospodyń Wiejskich
	Zupa kuconiacha
	Pierogi drożdżowe z kaszą jęczmienną i wątróbką
	Twarogowa tapenada na chlebie sudeckim
	Zupa piwna cheddar z preclami
	Karkówka bourguignon z pampuchami



	Województwo kujawsko-pomorskie
	Koło Gospodyń Wiejskich w Brudzawkach „Radosne Gospodynie”
	Czernina kujawska z kluskami lanymi
	Makaron pszenny z polędwiczką wieprzową w sosie pieczarkowym
	Bruschetta kujawska
	Żur pho
	Pierogi dim sum na parze



	Województwo lubelskie
	Koło Gospodyń Wiejskich „Magnolia” w Serocku
	Zupa ziemniaczana z zacierkami
	Pierogi z kaszą jaglaną i białym serem w dwóch odsłonach
	Cebularz pizza bianca
	Zupa forszmak miso lubelski
	Lubelskie golasy w sosie szalotkowym



	Województwo lubuskie
	Koło Gospodyń Wiejskich „SpecBabki” w Murzynowie
	Zupa krem z kurek z zacierkami
	Trójkolorowe kopytka z kapustą zasmażaną
	Lubuski panini myśliwski
	Bulion grzybowy w stylu japońskim
	Dziczyzna bourguignon z pęczakiem



	Województwo łódzkie
	Koło Gospodyń Wiejskich „Szadkowskie Koło Gospodyń i Gospodarzy”
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	Pyzy drożdżowe z sosem karmelowym
	Szneka bread pudding
	Ślepe ryby chowder
	Bao z kaczką, marynowaną modrą kapustą i pyzowym crumble



	Województwo zachodniopomorskie
	Koło Gospodyń Wiejskich w Międzywodziu „Fregata”
	Żur rybny z pierogami z dorsza i chrzanową pianą 
	Krokiety z kaszą gryczaną i boczkiem w sosie grzybowym
	Kołobrzeski śledź ceviche na pumperniklu
	Bouillabaisse bałtycka z kluseczkami
	Sandacz w tempurze na risotcie z pęczaku
	Bądź świadomym konsumentem


	Podziękowanie od Braci Budnik

	Zupa kuconiacha
	Pierogi drożdżowe z kaszą jęczmienną i wątróbką
	Twarogowa tapenada na chlebie sudeckim
	Zupa piwna cheddar z preclami
	Karkówka bourguignon z pampuchami

	Czernina kujawska z kluskami lanymi
	Makaron pszenny z polędwiczką wieprzową w sosie pieczarkowym
	Bruschetta kujawska
	Żur pho
	Pierogi dim sum na parze

	Zupa ziemniaczana z zacierkami
	Pierogi z kaszą jaglaną i białym serem w dwóch odsłonach
	Cebularz pizza bianca
	Zupa forszmak miso lubelski
	Lubelskie golasy w sosie szalotkowym

	Zupa krem z kurek z zacierkami
	Trójkolorowe kopytka z kapustą zasmażaną
	Lubuski panini myśliwski
	Bulion grzybowy w stylu japońskim
	Dziczyzna bourguignon z pęczakiem
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	Łódzki crostini z granolą słoninową
	Krem z zalewajki z popcornem gryczanym i oliwą szczypiorkową
	Kluski żelazne carbonara

	Zupa krem z kukurydzy
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	Pyzy drożdżowe z sosem karmelowym
	Szneka bread pudding

	Krokiety z kaszą gryczaną i boczkiem w sosie grzybowym
	Kołobrzeski śledź ceviche na pumperniklu
	Bouillabaisse bałtycka z kluseczkami
	Sandacz w tempurze na risotcie z pęczaku






