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Wstep

olska kuchnia to bogactwo wspaniatych

dan, ktére pozostaly zaréwno po upodo-

baniach arystokratéw, jak i chlopskich
obyczajach zywieniowych. Na stotach kréluja
smakowite i sycace zupy, miesiwo — ze szczeg6l-
nym uwzglednieniem dziczyzny i drobiu oraz
potrawy maczne. Nie sposéb tez pomina¢ da-
nia regionalne, ktére skladaja sie na bogactwo
rodzimego menu. Stad nierzadko lubujemy sie
w rybach przyrzadzonych na sposéb kaszubski
oraz wyémienitych potrawach z baraniny rodem
z Podhala.
Do pieknej polskiej tradycji naleza takze swojskie
produkty. Domowy wyréb smakowitych wedlin
i szynek, domowe wypiekanie chleba, buteczek
i ciast to przynoszacy znakomite efekty obyczaj.
Konfitury, dzemy i galaretki to takze doskonaty
sposéb na zatrzymanie letnich smakéw i zapa-
chéw w stoiku.
Prezentowana ksigzka to zbiér sprawdzonych
przepis6w na smaczne dania. Zostata opracowa-
na tak, by nawet kucharz amator znalazt sposéb

na przygotowanie satysfakcjonujacych potraw
zaréwno na wykwintne przyjecia, jak i codzien-
ne positki. Czytelnik znajdzie w niej receptury
na wysmienite przystawki, sycace zupy, znako-
mite dania miesne — z wolowiny, wieprzowiny,
drobiu i dziczyzny. Wegetarianie takze znajda
wiele pomystéw na pozywne dania maczne, sa-
tatki, suréwki i zapiekanki. Amatorzy domowych
wyrobéw z miesa, owocéw 1 warzyw beda mogli
wykorzysta¢ sprawdzone przepisy i pochwali¢ sie
wy$mienitymi produktami.

Rodzime menu daje takze wiele mozliwosci eks-
perymentowania — stad w ksigzce wiele pomy-
stéw wykorzystujacych polskie tradycyjne potra-
wy wzbogacone o nowinki smakowe ze $wiata.
Te innowacyjne receptury w polaczeniu z dobrze
znanymi, pochodzacymi z babcinych ksiag ku-
charskich skladaja sie na skarbnice pomystow
na najlepsze potrawy, ktére zaspokoja zaréwno
tradycjonalistow, jak i poszukujacych nowych

doznan smakowych.







rzystawki to niewielkie porcje jedzenia

podawane zwykle przed gléwnym posil-

kiem lub jako przekaski na niewielkich
przyjeciach. Ich pierwotna rola bylo zaostrzenie
apetytu i zachecenie biesiadnikéw do skorzy-
stania z goscinnosci gospodarzy. Obecnie coraz
cze$ciej pojawiaja sie one na polskich stotach nie
jako drobny dodatek do positku, ale jako wazna
jego cze$¢. Maja juz nie tylko pobudzi¢ nasze
kubki smakowe, ale takze zachwyci¢ swoim wy-
gladem. Dlatego tez przy przygotowaniu prze-
kasek nalezy zwrdci¢ uwage na to, by byly one
piekne, kolorowe i by karmity zmyst estetyki. Nie
musza by¢ wyszukane. Nawet najprostsze danie
moze zachwyca¢ — tak wygladem, jak i smakiem.
Czasami wystarczy ozdobic talerz lisciem $wiezej
salaty lub plasterkiem pomidora albo na wierzch
przekaski ulozy¢ kilka listkéw pietruszki, miety,
czy kawatek ulubionego kolorowego warzywa, by
ozywi¢ kompozycje i sprawi¢, ze bedzie ona przy-
cigga¢ wzrok gosci.

Polskie przystawki zmienialy sie z uplywem lat.
Dawniej popularne byto przyrzadzanie malen-
kich kanapeczek i salatek ze $wiezych warzyw.
Obecnie natomiast coraz wiekszg popularnoséé
zyskuja nieco bardziej skomplikowane potrawy,
bazujace na produktach krajowych. Uzywa sie
oczywiscie typowych dla naszego kraju warzyw,
jak pomidory, ogérki czy groszek, ale takze wspa-
nialego polskiego twarozku i zi6t prosto z ogréd-
ka. Polska kuchnia jest tak bogata w skladniki,
ze naprawde nie trzeba siega¢ po produkty eg-
zotyczne, sprowadzane z zagranicy, by stworzy¢
bogaty, wspanialy positek.

Nie zawsze trzeba sie takze trzymac $cidle prze-
pis6w. Wystarczy odrobina wyobrazni i mozna
eksperymentowaé, tworzac pyszne przekaski,
ktére zachwyca naszych gosci i sprawia, ze kazdy
bedzie z niecierpliwoscig czekat na nasze kolejne
popisy kulinarne.



¢ Przystawki

JB&

Babeczki z szynka

Skladniki:

e 25 dag szynki

e 3, szklanki sosu beszamelowego

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
V2 szklanki Smietany

e 2 70ttka

e 1% tyzeczki zelatyny

* 50l, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Zelatyne wymiesza¢ z kilkoma tyzkami zimnej
wody, pozostawi¢ na 10 minut. Nastepnie zago-
towad, mieszajac, i pozostawi¢ do wystygniecia.
Szynke pokroi¢ jak najdrobniej, po czym zmie-
szaé z pozostatymi sktadnikami, przyprawiajac
do smaku. Powstalym musem napelni¢ niewiel-
kie foremki nasmarowane mastem. Wstawi¢ do
lodéwki na okolo 5 godzin. Przed podaniem mus
mozna ozdobi¢ galazkami pietruszki lub szczy-
piorku.

J&

Boczniaki w Smietanie

Skladniki:

¢ 40 dag boczniakow

¢ 6 dag suszonych pomidorow w oliwie
3 tyzki oliwy

* 1 peczek dymki

* 150 ml Smietany 30%

e V5 tyzki Swiezego tymianku

* sOl, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Osaczone z zalewy pomidory pokroi¢ w cienkie
paski, dymke — w kawalki dlugosci 2 cm. Roz-
grza¢ oliwe na patelni, doda¢ oczyszczone grzyby
i podsmaza¢ na duzym ogniu 2 minuty na zloty
kolor. Nastepnie wrzuci¢ pomidory, cebulke i do-
la¢ $mietane. Dusi¢ 4-5 minut. Posypac $wiezym
tymiankiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

S92
Chipsy o wielu
smakach
Skladniki:

e 2 szklanki maki

2% szklanki mleka

* 3-4 jajka

2 tyzki soli

1 szklanka oleju

2 tyzki butki tartej

* 1 cebula

3 rzodkiewki

8 grubych plastrow sera z6itego
8 grubych plastrow szynki

e 2 ugotowane na twardo jajka
e 1 maty kalafior

Spos6b przyrzadzania:

Kalafior rozdzieli¢ na male rézyczki, ugotowac
w osolonej wodzie i przestudzi¢. Make, jajka
i mleko wymiesza¢, tworzac ciasto jak na nale-
$niki. Doda¢ szczypte soli i butke tartg. Cebule,
rzodkiewki i ugotowane na twardo jajko pokroi¢
w plastry, nastepnie razem z szynka, serem i ka-
lafiorem maczaé¢ w ciedcie i smazy¢ na rozgrza-
nym oleju na zloty kolor. Podawac na goraco.

[N




J&

Grzanki serowe

Skladniki:

e 3 podtuzne butki

e 2-3 jajka

e 25 dag sera gouda

e 1 pomidor

e peczek szczypiorku

e s0l, pieprz

smalec/olej do smazenia

Sposéb przyrzadzania:

Ser zetrze( na tarce z drobnymi oczkami i wy-
miesza¢ z jajkami tak, by powstala gesta, zwar-
ta masa. Doprawi¢ do smaku. Bulki przekroi¢
wzdluz. Obtoczy¢ je w masie doktadnie z kazdej
strony. Smazy¢ na patelni (mozna uzy¢ oleju za-
miast smalcu), az masa serowo-jajeczna zetnie
sie 1 uzyska zlocisty kolor. Podawa¢ na goraco,
posypane posiekanym szczypiorkiem lub pokro-
jonymi w drobna kostke pomidorami.

S

Grzanki
z pomidorami

Skladniki:

» 1 bagietka

2 pomidory

* 1 mfoda cebulka

* masto czosnkowe
e peczek szczypiorku
* bazylia suszona

* S0, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Bagietke pokroi¢ na niewielkie kromki. Bardzo
cienko posmarowa¢ je maslem czosnkowym
i przypiec na zlocisty kolor, najlepiej na patelni.
Pomidory pokroi¢ w drobna kostke, szczypiorek
i cebulke posieka¢. Wszystko wymiesza¢, przy-
prawi¢ sola, pieprzem i bazylig. Mieszanke poda-
waé na goracych grzankach.

JE&

Jajka sadzone
w otoczkach

Skladniki:

e 8 jajek

» 1 kostka rosofowa
e 15 g maki

» % dtugiej butki

* 15 g masta

« 25 goleju

« 20 ml $mietany

* 50l

Sposob przyrzadzania:

Kostke rosolowa rozpusci¢ w 200 ml goracej
wody i ostudzi¢. Potem doda¢ make i ponownie
zagotowac, nastepnie doda¢ $mietane i sél, do-
ktadnie wymiesza¢ i mocno zagrzac. Butke po-
kroi¢ w dwucentymetrowe kromki, wyja¢ z nich
$rodek, aby pozostala sama skérka. Skorke
podsmazy¢ na patelni. Pétmisek do zapiekania
posmarowa¢ mastem, wla¢ troche sosu $mieta-
nowego. Pouklada¢ w nim podsmazone skérki
i do kazdej wbi¢ jedno jajko, posoli¢. Reszta sosu
pola¢ danie po wierzchu. Wstawi¢ do rozgrzane-
go piekarnika na 3-4 minuty, az zetnie sie bial-
ko, a zéttko pozostanie péiptynne. Podawaé na
goraco zaraz po upieczeniu.




¢ Przystawki

JE&

Jajka z nadzieniem

Skladniki:

* 4 jajka

* 1 puszka tunczyka

e 2 pomidory

» 10 dag startego sera z6ttego
(ulubiony ostry gatunek)

» papryka stodka

e s0l, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Jajka ugotowac¢ na twardo. Po wystygnieciu prze-
kroi¢ wzdluz i wyciggna¢ zéttka. Tuniczyka roze-
trze¢ w misce, wymieszac z wiekszoscia rozdrob-
nionych z6ttek i pokrojonymi w drobna kostke
pomidorami. Doprawic¢ solg i pieprzem. Nadzie-
nie naktada¢ na pol6éwki jajek. Posypa¢ szczypta
papryki oraz startym serem. Mozna podawa¢ na
zimno lub na cieplo (wsadzi¢ do piekarnika na
ok. 3 minuty, by ser sie rozpuscil).

J&
Jajka z ryzem
Skladniki:
e 20 dag ryzu
e 6 jajek
e 1 peczek szczypiorku
e 50l

 biaty pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Ryz ugotowaé w osolonej wodzie, odsaczy¢. Na
patelni rozbi¢ jajka, szybko wymiesza¢, az zaczng
sie $cina¢, wtedy doda¢ ryz, pieprz i wszystko
wymiesza¢. Na koniec potrawe posypac pokrojo-
nym szczypiorkiem.

J&

Kolorowe koreczki

Skladniki:

e 6 0goOrkow konserwowych

e 1 papryka czerwona

* 1 papryka zoita

« 1 papryka zielona

e 6 grubych plasterkow szynki

* 1 puszka groszku konserwowego
* 1 puszka kukurydzy konserwowej
e 20 dag twarozku

* 4 tyzki gestej Smietany

e peczek szczypiorku

 50l, pieprz

Sposo6b przyrzadzania:

Twarozek wymiesza¢ ze $mietana i posieka-
nym szczypiorkiem na gladka mase. Doprawi¢
do smaku. Papryke, ogérki i szynke pokroi¢
w kostke, nastepnie nadziewa¢ na wykataczki na
przemian z groszkiem i kukurydza. Na niewiel-
kie talerzyki (najlepiej podtuzne) natozy¢ porcje
masy twarozkowej. Na niej polozy¢ po kilka ko-
reczkéw. Kompozycje przybra¢ natka pietruszki.




J&

Kotlety z kaszy
jaglanej i warzyw

Skladniki:

¢ 1 szklanka kaszy jaglanej
e % papryki czerwonej
e 1 pomidor

e 1 por (jasna czesc)

« 1 bakfazan

e 1 jajko

e 1 jogurt naturalny

e 0Olej do smazenia

e natka pietruszki

e S0l, pieprz

e papryka stodka

e tymianek

Spos6b przyrzadzania:

Kasze gotowa¢ 10 minut w dwoéch szklankach
osolonej wody. Ostudzi¢. Papryke, baklazan, por
i pomidor umy¢, pokroi¢ w kostke. Na patelni
rozgrzac tyzke oleju, wrzuci¢ por i papryke, zru-
mieni¢. Doda¢ pomidor i jeszcze chwile smazy¢.
Calos¢ przyprawi¢, wymiesza¢ i ostudzi¢. Kasze
i formowa¢ kotlety. Na patelni rozgrzaé olej,
smazy¢ kotlety na rumiano. Podawac¢ z jogurtem,
posypane umytg i posiekang natka pietruszki.

JE&

Krokiety z szynki

Skladniki:

e 25 dag szynki

e 5 szklanki kaszki kukurydzianej
e 1 jajko

* 1 cebula

* 1 tyzeczka musztardy

* S0, pieprz

» olej do smazenia

Panierka:

* 5-6 tyzek tartej butki

e 2 tyzki kaszki kukurydzianej
* 2 jajka

Sposo6b przyrzadzania:

Kaszke zala¢ szklanka wrzacej osolonej wody,
gotowa¢ na malym ogniu 5 minut, stale miesza-
jac. Ostudzi¢, doda¢ drobno pokrojong szynke,
posiekang cebule, jajko i musztarde, wymieszaé.
Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Uformo-
wa¢ krokiety, obtoczy¢ w kaszce kukurydzianej,
odstawi¢ na godzine. Olej rozgrza¢ na patelni,
krokiety macza¢ w roztrzepanym jajku, obtacza¢
w bulce i smazy¢ na rumiano. Podawa¢ z sosem

pomidorowym.

S

Kubelki warzywne

Skladniki:

« 1 papryka czerwona

e 1 papryka zoita

* 1 papryka zielona

e 20 dag szynki

e 20 dag sera zottego

e 1 puszka kukurydzy konserwowej
e 2 pomidory

e 1 bakfazan

e 2 szklanki maki

e 200 ml zsiadtego mleka

* 5 szklanki oleju stonecznikowego
e 1 jajko

e sol

Sposéb przyrzadzania:

Warzywa, szynke i ser pokroi¢ w drobng kostke
i przyprawi¢. Précz soli mozna takze dodac inne
przyprawy wedlug upodoban. Do tej mieszanki
doda¢ make. Osobno zmiesza¢ mleko, jajko i olej,
po czym polaczy¢ z mieszanka warzywng. Tak
powstaly masg napelni¢ mate foremki i piec, az
beda ztociste (ok. 10 minut). Podawaé na zimno
lub na goraco.



¢ Przystawki

JE&

Nadziewane
pieczarki

Skladniki:

e 50 dag duzych pieczarek

« 20 dag sera z6ttego

« 25 dag wedzonego boczku
e masto

Spos6b przyrzadzania:

Oddzieli¢ kapelusze grzybéw od trzonkéw. Ka-
pelusze oczysci¢. Boczek pokroi¢ w kostke i pod-
smazy¢. Po przestudzeniu wymieszac ze startym
serem. Tak powstala masa napetni¢ kapelusze
grzybéw. Wlozy¢ je do wysmarowanego mastem
zaroodpornego naczynia i piec w piekarniku
w 200°C okoto 12 minut. Podawa¢ na gorgco
z bialym pieczywem.

JE&

Ogorki nadziewane
twarozkiem

Skladniki:

* 4 ogorki

e 20 dag twarozku

* 4 tyzKki gestej smietany

e 2 tyzki posiekanego szczypiorku
e 2 pomidory

e papryka w proszku (ostra)

Sposo6b przyrzadzenia:

Ogorki doktadnie umyé¢, nie obiera¢ ze skorki.
Przecigé je wzdluz na pét i wydrazy¢ komory na-
sienne. Wnetrze ogérkéw posypac szczypta soli.
Ser wymiesza¢ ze $mietang i szczypiorkiem na
gtadka mase. Wypelni¢ wydrazone potéwki ogér-
kéw masa, posypac je szczypta papryki i pokrojo-
nymi w drobng kostke pomidorami. Podawa¢ na
zimno, utozone na plasterkach pomidoréw.

J&

Omlet z groszkiem

Skladniki:

e 4 puszki zielonego groszku

e 1 cebula

e 1 puszka tunczyka w sosie wifasnym
e 6 jajek

e 1 pomidor

e s0l, pieprz

e masto

Sposéb przyrzadzania:

Na masle podsmazy¢ drobno posiekang cebule.
Jajka roztrzepac i przyprawic sola oraz duza ilo-
$cig pieprzu. Wylac je do cebuli. Doda¢ groszek
irozdrobnionego tuniczyka. Smazy¢ najpierw bez
przykrycia, na matym ogniu okoto 8 minut, na-
stepnie cato$¢ przykry¢, zmniejszy¢ ogien i sma-
zy¢, az jajka sie zetna. Przed podaniem posypa¢
pokrojonym pomidorem.

J&

Paluchy z boczkiem

Skladniki:

* 12 dag masta

e 12 dag maKki

e 12 dag ziemniakow

e 1 jajko

e 5 plastrow boczku wedzonego
* sol

Sposéb przyrzadzania:

Ziemniaki ugotowa¢, a po wystudzeniu utrze¢ na
jednolita mase, doprawi¢ solg i zmiesza¢ z ma-
stem i maka. Z powstalego ciasta formowac dos¢
cienkie wateczki, smarowac¢ je roztrzepanym jaj-
kiem i owija¢ plasterkami boczku. By boczek na
pewno utrzymal sie na ciescie, mozna go dodat-
kowo ,,obwiagza¢” szczypiorkiem lub mloda zielo-
na cebulka. Tak przygotowane paluszki piec, az
nabiora ztocistobrazowej barwy.



J&

Paszteciki cebulowe

Skladniki:

¢ 1 szklanka maKki

e 1% szklanki mleka

e 3 jajka

1 szklanka oleju

* 6 dag masta

« 20 dag cebuli

e 6 dag smalcu

e 1 szklanka bufki tartej

« 10 dag startego sera zottego
* S0, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Make, mleko, szczypte soli i 2 jajka wymieszac na
gtadka mase i usmazy¢ nalesniki. Nastepnie po-
sieka¢ cebule, doda¢ pieprz i s6l i dusi¢ na masle.
Naktada¢ cebule na nalesniki, posypa¢ startym
serem. Zawija¢ w ksztalt pasztecikéw, obtaczaé
w jajku i bulce tartej. Smazy¢ na smalcu.

S

Paszteciki grzybowe

Skladniki:

« 30 dag maki

» 15 dag masta

4 70ttka

e 3 tyzki Smietany

* 5 dag ulubionych grzybow
* 3 ugotowane jajka

e 1 tyzka smalcu

« 1 tyzka butki tartej

« 10 dag startego sera zottego
 szczypiorek

* S0l, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Ciasto: Wymieszac razem masto, make, 3 zéttka
i$mietane. Doda¢ soli do smaku, po czym gotowe
ciasto owing¢ w folie i wstawi¢ do lodéwki.

2 4

Nadzienie: Grzyby posieka¢ i podsmazy¢. Do-
da¢ butke tarta, a po wystygnieciu wymieszaé
z rozdrobnionymi jajkami, serem i szczypior-
kiem. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Ciasto cienko rozwatkowac i pokroi¢ w niewiel-
kie kwadraty. Na kazdy kawalek natozy¢ porcje
nadzienia, nastepnie sklei¢ w ksztalt sakiewki.
Piec w rozgrzanym piekarniku, az paszteciki na-
biora jasnozlotego koloru.

JE&

Pasztet cielecy

Skladniki:

* 1 kg cieleciny

* 1 kg watroby cielecej

» 2 kg $wiezego boczku

10 dag stoniny

* 3 jajka

e 2 bufki

e 2 tyzki tartej butki

* 1 tyzka masta lub smalcu
* 1 tyzeczka pieprzu

* 1 tyzeczka gatki muszkatotowej
4 ziarna ziela angielskiego
1 iS¢ laurowy, sol

Sposo6b przyrzadzania:

Mieso i boczek zala¢ niewielky iloécia goracej
osolonej wody (tylko tyle, aby pokrywala mieso),
dodac¢ ziele angielskie i lis¢ laurowy, gotowa¢ pod
przykryciem na malym ogniu. Na 10-15 minut
przed koncem gotowania doda¢ obrang z blon
i pokrojong w plastry watrobe. Mieso, boczek
i watrobe wyja¢ z wywaru i ostudzi¢. W cieptym
wywarze namoczy¢ bulki, osaczy¢. Wszystkio ze-
mle¢ dwukrotnie w maszynce lub zmiksowa¢. Do
masy doda¢ jajka, przyprawi¢, dokladnie wyro-
bi¢. Forme do pieczenia wysmarowac thuszczem,
wysypac tartg butka i wytozy¢ stoning pokrojona
w cienkie plastry. Nastepnie wlozy¢ przygoto-
wang mase, wyréwnac powierzchnie i ulozy¢ pa-
seczki stoniny. Piec w temperaturze 180°C okoto
godziny. Pasztet jest gotowy, gdy na powierzchni
przestaje kipie¢ thuszcz, a masa odstaje od formy.
Odstawi¢ do wystudzenia w formie.



¢ Przystawki

JE&

Pasztet z watrobek
drobiowych

Skladniki:

* 50 dag watrobek z drobiu

« 3 $rednie cebule

e 4 tyzki gesiego smalcu lub masta
e 1 tyzeczka tymianku

e s0l, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Cebule bardzo drobno posiekaé, dusi¢ na maltym
ogniu na 2 tyzkach tluszczu okoto 25 minut, cze-
sto miesza¢, osaczy¢. Na patelni rozpusci¢ pozo-
staly tluszcz, doda¢ odsaczony ttuszcz z cebuli,
zwiekszy¢ ogien i krétko obsmazy¢ oprészone ty-
miankiem watr6bki (ok. 7 minut), tak aby w $rod-
ku pozostaly rézowe. Jeszcze cieple watr6bki wraz
z cebula zemle¢ dwukrotnie w maszynce z sitkiem
o malych oczkach (lub zmiksowa¢), doprawi¢ sola
i pieprzem do smaku. Mase przetozy¢ do kamion-
kowego naczynia, wyréwnaé powierzchnie, przy-
kry¢ i wstawi¢ na 3-5 godzin do lodéwki. Podawa¢
na zimno z konfitura z boréwek.

JE

Podplomyki

Skladniki:

e 4 szklanki maki razowej
e 3 szklanki maslanki lub kefiru
* 1 tyzeczka sody

Sposob przyrzadzania:

Make przesiaé, nastepnie wymiesza¢ razem z ke-
firem. Doda¢ sode i wyrabiac na jednolita gesta
mase. Z masy wydziela¢ porcje na kétka o $redni-
¢y 10 cm, nacina¢ na krzyz (wtedy latwiej podzie-
li¢ upieczony podplomyk). Kétka piec 40-45 min
w piekarniku nagrzanym do temperatury 200°C.
przed wyjeciem z pieca sprawdzi¢ wykataczka, czy
ciasto jest gotowe — kiedy wyjeta wykataczka be-
dzie sucha, to znak, ze podptomyki s3 upieczone.

J&

Pory zapiekane
W cieScie
Skladniki:

« 75 dag porow

e 2 jajka

e 8 dag maki

* 6 tyzek Smietany

» 2 tyzeczki proszku do pieczenia
 Olej do smazenia

* sol

Sposoéb przyrzadzania:

Doktadnie umyé¢ pory, odcig¢ zielone czesci, tak
aby zostalo okoto 12 ¢m i gotowaé w posolonej
wodzie okoto 5 minut. Odcedzi¢ i ostudzi¢. Zro-
bi¢ ciasto gestsze niz nalesnikowe: jajka roztrze-
pa¢é, naprzemiennie dodawa¢ make i $mietane.
Na samym konicu doda¢ proszek do pieczenia
i s6l. Pory nacig¢ wzdluz i rozlozy¢, maczaé cale
w ciedcie i smazy¢ na ttuszczu.
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J&

Rogaliki ziemniaczane

Skladniki:

e 12 dag masta

e 12 dag maki

e 25 dag ugotowanych ziemniakow
¢ 5 plasterkow boczku wedzonego
e 30 dag szpinaku

e 1 jajko

e 1 z06itko

e SOl

e przyprawa warzywna w ziarenkach

Sposoéb przyrzadzania:

Masto, make, z6ttko i ziemniaki wymieszac i za-
gnie$¢ z nich ciasto. Doprawi¢ sol. Pozostawi¢
w chlodnym miejscu na noc. Nastepnego dnia
ciasto cienko rozwatkowa¢ i pokroi¢ w trojkaty.
Na kazdy kawalek polozy¢ pokrojony w cienkie
paseczki boczek lub liscie szpinaku posypane
odrobine przyprawa warzywng. Ciasto zawina¢
tak, by utworzyl sie rogalik. Gotowe rogaliki
posmarowa¢ dokladnie roztrzepanym jajkiem
i piec, az uzyskaja zlocista barwe. Podawaé na
goraco.

JE&

Rulony z szynkag
1 serem

Skladniki:

* 15 dag szynki

» 15 dag sera szwajcarskiego
e 25 g oleju

« 1 pomidor

e Kkilka listkbw sataty

« 50|, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Ser i szynke pokroi¢ w duze, cienkie plasterki.
Plasterek szynki i sera zwina¢ w rulon i spig¢ wy-
kalaczka. Smazy¢ do 1 minuty na goracym tlusz-
czu. Podawac¢ na goraco na listkach sataty.

JE&

Smazony ser zolty
Skladniki:

* 40 dag zottego sera
e 1 jajko

» olej do smazenia

e butka tarta

¢ s0l, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Ser pokroi¢ w plasterki grubosci okolo 6 mm.
Roztrzepa¢ jajko, doprawi¢ sola i pieprzem do
smaku. Macza¢ plastry sera w jajku i panierowac
w bulce tartej. Czynno$¢ te nalezy powtérzyc.
Smazy¢ na goracym oleju, az panierka sie zaru-
mieni. Podawac z butka.

JE&

Szparagi zapiekane

Skladniki:

e 2 tyzeczki oliwy

- 1 cebula

* % fyzeczki soli

» 50 dag szparagow

* 4 jajka

e 1 szklanka startego sera
szwajcarskiego

Spos6b przyrzadzania:

Cebule posieka¢. Ze szparagéw obcia¢ korice i po-
kroi¢ na male kawatki. Rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢
cebule i szparagi, posoli¢, smazy¢ 6 minut. Zala¢
szparagi jajkami i trzymac¢ je na ogniu do mo-
mentu, az jajka sie zetna, ale wcigz beda plynne
na wierzchu. Posypac jajka startym serem. Wsta-
wi¢ do nagrzanego piekarnika i piec do momen-
tu, az ser sie rozpusci i lekko przyrumieni (okoto
4 minuty).



¢ Przystawki

JE&

Szprot wedzony
zapiekany na bialym
pieczywie

Skladniki:

« 4 butki kanapkowej

» 5 dag masta

e 25 dag szprotow wedzonych
» 20 dag sosu pomidorowego
» 4 dag tartego sera zoitego

Sposéb przyrzadzania:

Butke pokroi¢ na kromki, posmarowaé mastem
z obu stron. Szprotki oczysci¢, pouklada¢ je na przy-
gotowanych kromkach i posmarowa¢ sosem pomi-
dorowym. kanapki posypa¢ serem. Zapiekaé w gora-
cym piekarniku okoto 10 minut. Podawa¢ na ciepto.

25
Sledzie z cebulg

Skladniki:

¢ 50 dag s$ledzia solonego

e 6 cebul

* 2 liscie laurowe

* 1 pomidor

e 1 tyzka koncentratu pomidorowego
e 4 ziarna ziela angielskiego

e 1 tyzka cukru

e 3 tyzki oleju

e SOk z cytryny, sol, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Cebule pokroi¢ w plasterki. Wrzuci¢ do rondla ra-
zem z li$¢mi laurowymi i zielem angielskim. Doda¢
cukier oraz szczypte pieprzu i soli. Zala¢ olejem
i dusi¢ pod przykryciem. Gdy cebula zmieknie, do-
da¢ koncentrat pomidorowy i pokrojony w kostke
pomidor. Dusi¢ tak dlugo, az pomidor sie rozpad-
nie. Czesto miesza¢. Nastepnie zdja¢ rondel z ognia
i zawartos¢ lekko wystudzi¢. Sledzie pokroi¢ w wa-
skie paski, skropi¢ odrobing soku z cytryny i zawi-

ja¢ w ruloniki. Przytrzymywa¢ wykataczkami, by
sie nie rozlecialy. Ulozy¢ wszystkie $ledzie na p6t-
misku i zala¢ je sosem cebulowo-pomidorowym.

S

Sledz na czerwono

Skladniki:

« 50 dag filetu ze sledzia
» 30 dag burakow

» 15 dag cebuli

* sok z 72 cytryny

* majonez (wg uznania)
* pieprz kolorowy

Sposob przyrzadzania:

Sledzie pola¢ sokiem z cytryny i odtozy¢ na 5 mi-
nut. Nastepnie zala¢ je woda i zostawi¢ na godzi-
ne. Potem pokroic¢ je w cienkie paski. Cebule po-
kroi¢ w kostke. Buraki zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. W gtebokiej salaterce uklada¢ skladniki
warstwowo: $ledzie, cebula, majonez posypany
pieprzem, buraki. Czynno$¢ powarza¢. Przed
podaniem schtadza¢ w lodéwce okolo 1 godzine.

J&
Tosty rybne
Sktadniki:
e 2 bufki

* 30 dag filetu ze sledzia

e 1 puszka tunczyka w sosie wifasnym
* 1 jabtko

e 2 tyzki masta

e 1 pomidor

e 50k z 2 cytryny, sol, pieprz

Sposoéb przyrzadzania:

Tunczyka wymiesza¢ z mastem na gladka mase,
doprawi¢ sola i pieprzem. Sledzia pokroi¢ na mate
kawalki i pokropi¢ sokiem z cytryny. Jabtko pokro-
i¢ w plasterki, skropi¢ odrobing soku. Butke pokro-
i¢ w duza kostke i podpiec na patelni na zloty ko-
lor. Na polowe grzanek natozyc¢ paste tunczykowa
iprzykry¢ plasterkiem pomidora, na druga polowe
ktas¢ plasterek jablka i kawalek $ledzia.



Polsce tradycja przyrzadzania zup
istnieje od wielu wiekéw. Podczas
gdy wiele innych krajéw nigdy nie

przywiazywalo wagi do tego jakze specyficznego
positky, dla Polak6éw zupa zawsze stanowita bar-
dzo wazne danie, przygotowywane zaréwno jako
cze$¢ obiadu, jak réwniez jako pozywne $niada-
nie. Nikt nie zaprzeczy, ze tradycja ta, tworzona
ipodtrzymywana przez naszych przodkéw, wcigz
sie utrzymuje, mimo ze obecnie tak popularne
staje sie przejmowanie kuchennych zwyczajéw
z zagranicy. Polskie zupy sa doceniane zaréwno
przez naszych rodakéw, jak i odwiedzajacych
nasz kraj turystéw, ktérzy zachwycaja sie bogac-
twem smakéw, jakie zawrzeé mozna w tak - na
pierwszy rzut oka — prostym daniu.

Tradycyjnie przyrzadzane polskie zupy to dania
przede wszystkim z warzyw, a takze miesa, naj-
czesciej drobiowego. Zwykle dzieli sie je na czy-
ste, zageszczane, zupy kremy, a takze szczegélnie
popularne latem chltodniki i zupy owocowe. Na
stolach rodzin polskich krélujg przede wszyst-
kim zupy czyste, sporzadzane na bulionach
miesnych i warzywnych, jak na przyklad rosét,

barszcz czy jarzynowa, a takze te zageszczane
zasmazka ze sloniny, maka, jogurtem lub $mie-
tang. Wspoélczesne tendencje wcigz zachowuja
te staropolskie przepisy, urozmaicajac je jednak,
eksperymentujac z nowymi smakami i nowymi
sposobami prezentacji. Dzieki temu pojawita sie
na polskich stotach zupa krem, ktérej sktadniki
rozgotowuje sie na miekko lub miksuje. Takze
w kwestii dodatkéw do zup wybér stal sie o wie-
le wiekszy. Tradycyjne przepisy na makarony
czy kluski zostaly urozmaicone, dzieki czemu
mozemy teraz cieszy¢ sie ogromnym wyborem
dodatkéw bazujacych na starych, sprawdzonych
przepisach, ktére przeniknely obecnie nawet do
najbardziej wykwintnych restauracji.
Przedstawione tutaj przepisy to zbi6r zaréwno
staropolskich recept, jak i tych nowych, powsta-
tych dzieki rozszerzajacemu sie wcigz asorty-
mentowi warzyw i mies na polskim rynku. I tak
jak w przypadku wielu innych dan, podstawa
ich przyrzadzania jest przed wszystkim wlasny
gust i odrobina inwencji. Kazdy moze nada¢
zupie zupelnie inny smak, stosujac réznorakie
przyprawy, dodajac warzywa i eksperymentujac
Z proporcjami.



¥ Zupy

ZUPY CZYSTE

JB

Barszcz tradycyjny

Skladniki:

* 1% | wody

« 50 dag burakow

* 1 mata cebula

e 2 ziarna ziela angielskiego
2 liscie laurowe

e koncentrat buraczany

¢ 50l, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Buraki obrac i pokroi¢ w kostke. Zala¢ woda, do-
dac $wieza cebule, listki laurowe, ziele angielskie,
sol i pieprz i zagotowa¢. Gotowac 20 minut, dodaé
koncentrat buraczany i gotowa¢ jeszcze 10 minut.

J&

Roso61 z kury

Skladniki:

e 1% | wody

e 2 piersi kurczaka

e 1 seler

e 2 marchwie

« 2 korzenie pietruszki
« 1 cebula

2 kulki ziela angielskiego
* 2 listki laurowe

« natka pietruszki

« liscie selera

 kostka rosotowa

e Wwegeta, sol, pieprz

Spos6b przyrzadzania:
Pier$ kurczaka wrzuci¢ do garnka wypelnionego
woda i postawi¢ na ogniu. Cebule mocno przypa-

li¢ nad gazem i dorzuci¢ do wody z kurczakiem.
Do tego doda¢ réwniez przeciety na pét seler, ob-
rane marchwie i pietruszke (czes¢ marchwi moz-
na pokroi¢ w plasterki), ziele angielskie, listki
laurowe i kostke rosolows. Natke pietruszki i li-
$cie selera zwigzac razem i takze doda¢ do garn-
ka, by oddaly swéj smak. Doprawi¢ wegeta, sola
i pieprzem. Gotowa¢ tak dtugo, az rosét uzyska
pozadang przez nas intensywno$¢ smaku.

JE&

Zupa pomidorowa

Skladniki:

e 11 wody

e 40 dag pomidorow

e 3 tyzki koncentratu pomidorowego
« 1 cebula

e 2 marchwie

1 pietruszka

* 1 korzen selera

3 skrzydetka kurczaka

e 2 zgbki czosnku

e 2 ziarna ziela angielskiego
natka pietruszki

e s0l, pieprz

* bazylia

Sposéb przyrzadzania:

Marchew, pietruszke i seler obra¢ i umyé¢. Skrzy-
detka umy¢, wszystko gotowaé w osolonej wo-
dzie 1 godzine. Nastepnie wyja¢ warzywa i mie-
so. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skérki, pokroic
w kostke i doda¢ do wywaru. Cebule obraé, wrzu-
ci¢ w calosci do zupy, dodac ziarna ziela angiel-
skiego, gotowa¢ 20 minut. Po tym czasie wyjac
cebule, przyprawi¢, doda¢ obrany i zmiazdzony
czosnek. Doda¢ koncentrat i gotowal jeszcze
5 minut.



J&

Zupa szparagowa
z kurczakiem

Skladniki:

e 3 szklanki bulionu drobiowego

* 250 ml wytrawnego biatego wina
2 piersi kurczaka

8 zielonych szparagow

3 tyzki posiekanej dymuki

Y2 tyzeczki suszonego majeranku
Va szklanki startego sera zottego

e garsc zielonego groszku

 50l, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Zagotowa¢ bulion z winem, doda¢ kurczaka,
szparagi i groszek. Zmniejszy¢ ogien i gotowac
3 minuty, az mieso i warzywa beda prawie miek-
kie. Doda¢ dymke i majeranek. Wymiesza¢, przy-
prawi¢ do smaku solg i pieprzem. Po rozlaniu
zupy na talerze posypac odrobing sera.

S
Zupa z dorsza i pora
Skladniki:
« 600 ml wody
e 1 dorsz
e 3 pory

* 3 todygi selera naciowego
e 1 koper wtoski

e 1 tyzka oliwy

e 1 tyzka masta

e 1 tyzka soku z cytryny

e koperek

e papryka ostra

e 50l, pieprz

Zupy czyste #¥

Sposéb przyrzadzania:

Dorsza umy¢ i zrobi¢ z niego filety. Kregostup
i glowe ugotowa¢ w osolonej wodzie razem z umy-
tymi liémi pora. Filety pozbawi¢ skéry, pokroi¢
w kostke, przyprawi¢ solg oraz pieprzem i pola¢
sokiem z cytryny. W garnku stopi¢ masto z oli-
wa i podsmazy¢ rybe, delikatnie mieszajac. Biale
czesci pora, seler 1 koper wloski umy¢ i pokroi¢ na
male czesci. Rybe wyjac z garnka, doda¢ warzywa
i smazy¢ 3-4 minuty, a nastepnie zala¢ odcedzo-
nym bulionem rybnym. Gotowa¢ 10 minut, przy-
prawic. Zupe rozla¢ do miseczek, do kazdej wlozy¢
kilka kawatkéw ryby, udekorowac koperkiem.

JB&

Zupa z migsem
mielonym

Skladniki:

e 60 dag miesa mielonego

e 2 cebule

e 1 | bulionu

e 1 puszka kukurydzy

¢ 1 puszka fasolki czerwonej

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
e 2 zabki czosnku

e majeranek

* S0, pieprz

Sposo6b przyrzadzania:

Cebule i mieso przysmazy¢. Do bulionu doda¢
przesmazone mieso, czosnek, koncentrat pomi-
dorowy i warzywa z puszki. Gotowa¢ 35 minut.
Przyprawié.




¥ Zupy

ZUPY ZAGESZCZANE

S
Barszcz bialy
Skladniki:
e 1| wody

e 200 ml soku z kiszonej kapusty
(ewentualnie uzy¢ gotowego zakwasu
w butelce)

¢ 1 marchew

e 1 pietruszka

« 8 cienkich surowych biatych kiefbasek

e 8 jajek przepiorczych

e 2 zgbki czosnku

e 2 tyzki Smietany

2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela angielskiego

e s0Il, pieprz

e majeranek

Sposob przyrzadzania:

Marchew i pietruszke obraé, umy¢, a nastepnie
gotowaé w wodzie z bialg kielbasa, li§¢mi lauro-
wymi i zielem angielskim 20 minut. Wyja¢ wa-
rzywa, przyprawy i kielbase, wla¢ sok z kiszonej
kapusty, przyprawi¢ sola, pieprzem i majeran-
kiem. Kazda kietbaske pokroi¢ na 4 czesciidodacd
do zupy. Smietane wymiesza¢ z niewielka iloscia
zupy i wla¢ do garnka. Czosnek obra¢, umy¢,
zmiazdzy¢ i doda¢ do zupy. Jajka ugotowal na
twardo (ok. 3 minuty), obra¢, podawac do zupy.

JE

Zupa czosnkowa
w chlebie

Skladniki:

e 1| wody

* 1 cebula

e 2 jajka

» 1 tyzka oleju

e 6 zgbkdw czosnku

e 1 kostka bulionu wotowego

* 1 maty okragty bochenek chleba
e natka pietruszki

e wegeta

e SOl

Sposéb przyrzadzania:

Odkroi¢ wierzch chleba i wybra¢ migzsz. Cebule
iposiekany czosnek zeszkli¢ na oleju. Wla¢ wode,
a gdy zacznie wrze(, doda¢ kostke bulionowa,
s6l 1 wegete. Dodac kilka tyzek miazszu chleba,
wbi¢ jajka i od razu zmiksowaé¢, zeby jajka sie nie
$ciely. Zupe podawa¢ w chlebie, obficie posypana
natka.
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L2
Zupa fasolowa
Skladniki:
* 2 | wody

e 40 dag pomidorow
30 dag fasoli jas

e 2 marchwie

* 1 pietruszka

* 1 korzen selera

e 2 ziemniaki

» 4 Kietbaski wedzone
* 1 kosc¢ wedzona

e 1 tyzka koncentratu pomidorowego
e 1 tyzka smietany 18%
e 1 cebula

* 1 zgbek czosnku

e 1 tyzka maki

e 1 tyzka oleju

« 2 liscie laurowe

e 3 ziarna ziela angielskiego
« liscie pora

* SOl, pieprz

e majeranek

e tymianek

e papryka stodka i ostra

Sposo6b przyrzadzania:

Fasole namoczy¢ na noc. Marchew, pietrusz-
ke i seler obra¢, umyé¢ z li§émi pora. Ziemniaki
obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Gotowac¢ fasole
w osolonej wodzie z koscia i umytymi warzywa-
mi 40 minut. Po 20 minutach wrzuci¢ 2 listki
laurowe i ziarna ziela angielskiego. Przyprawi¢
i doda¢ koncentrat pomidorowy wymieszany
ze $mietang. Kietbase pokroi¢ w kostke, cebule
i czosnek obra¢, umy¢ i réwniez pokroi¢ w kost-
ke. Na patelni rozgrzac olej, obsmazy¢ kietbase,
nastepnie doda¢ cebule i czosnek, smazy¢ do zru-
mienienia. Nastepnie posypa¢ maka, zasmazy¢,
zawarto$¢ patelni doda¢ do zupy i wymieszac.
Gotowac jeszcze 20 minut.

Zupy zageszczane #¥

S5
Zupa jarzynowa
Skladniki:
e 1% | wody

¢ 10 dag fasolki szparagowej
e 10 dag zielonego groszku
* 1 kalafior

* 1 brokut

e 2 skrzydfa indycze

e 2 marchwie

e 2 ziemniaki

* 1 pietruszka

e 1 korzen selera

e 1 por (jasna czesc)

e 1 z0ftko

* 2 tyzki $mietany

e 1 tyzka masta

e 1 tyzka maKki

e s0l, pieprz

e papryka stodka

e gatka muszkatofowa

Sposéb przyrzadzania:

Marchew, pietruszke i seler obra¢ i umyé¢. Skrzy-
detka umy¢, nastepnie wszystko gotowad w oso-
lonej wodzie 1 godzine. Po tym czasie wyja¢ wa-
rzywa i mieso. Kalafior i brokul umy¢ i podzieli¢
na rézyczki. Ziemniaki obra¢, umyé i pokroi¢
w kostke, a nastepnie doda¢ do wywaru. Oczyscic
fasolke szparagowa, przekroi¢ na pol, groszek
wyluska¢, doda¢ do wywaru, calo$¢ przyprawic
i gotowa¢ 20 minut. Na patelni roztopi¢ masto.
Por umy¢, pokroi¢ w krazki, zrumieni¢ na masle,
posypa¢ maka i lekko zasmazy¢. Doda¢ do zupy,
mieszajac. Nastepnie pokroi¢ w kostke marchew,
doda¢ do zupy i zdja¢ garnek z ognia. Zéttko wy-
miesza¢ ze $mietang, doda¢ do zupy, caly czas
mieszajac, nie zagotowac.



¥ Zupy

S2>
Zupa ogorkowa
Skladniki:
* 11 wody

e 5 0gorkow kiszonych
e 3 marchwie

* 1 pietruszka

e 1 korzen selera

e 2 ziemniaki

* 3 zeberka

e 2 zabki czosnku

e 2 tyzki smietany

2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela angielskiego
e koperek

e 50l, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Pietruszke i seler obra¢ i umy¢. Zeberka umye¢.
Wszystko gotowal w osolonej wodzie 1 godzi-
ne. Nastepnie wyja¢ warzywa i mieso. Marchew
obra¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce razem z ogérkami.
Ziemniaki umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke i doda¢
do wywaru. Do tego wrzuci¢ dwa ziarna ziela
angielskiego i dwa liscie laurowe, gotowac jesz-
cze 20 minut. Przyprawi¢, doda¢ obrany i zmiaz-
dzony czosnek, wymiesza¢ $mietane z niewielka
iloscia goracej zupy i wla¢ do garnka, mieszajac.
Posypa¢ umytym i posiekanym koperkiem.

J&

Zupa z groszkiem
1 makaronem

Skladniki:

* 1| wody

* 30 ml Smietany

* 40 dag zielonego groszku (moze byc¢
mrozony)

e 20 dag makaronu petnoziarnistego

(mate kokardki)

5 skrzydetek kurczaka

peczek koperku

« liscie pora i selera

* S0l, pieprz

» gatka muszkatotowa

Spos6b przyrzadzania:

Skrzydetka, liscie pora i selera umy¢, gotowacd
w osolonej wodzie 20 minut. Nastepnie liscie
wyrzuci¢, do zupy doda¢ groszek, wla¢ $mietane,
przyprawi¢ solg, pieprzem i galka muszkatoto-
wa. Gotowac jeszcze 15 minut. Makaron ugoto-
waé w osolonej wodzie, odcedzi¢, przela¢ zimna
woda. Do talerzy naktada¢ makaron, zala¢ zupa,
wlozy¢ po jednym skrzydetku, posypaé umytym
i posiekanym koperkiem.



Zupy kremy #¥

ZUPY KREMY

JE

Zupa krem ze szczawiu

Skladniki:

800 ml wody

» 20 dag szczawiu

e 3 ziemniaki

* 4 jajka przepiorcze

e 2 kromki ciemnego pieczywa

* 1 zabek czosnku

* 1 tyzka Smietany

kietki lucerny

» gatka muszkatotowa, sol, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Szczaw przebra¢ i umy¢. Ziemniaki i czosnek
obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, a nastepnie
doda¢ do osolonej wody i gotowa¢ 30 minut.
Wszystko zmiksowad, przyprawi¢, dodaé $mieta-
ne. Gotowac jeszcze 4 minuty i wymiesza¢. Chleb
opiec na patelni i przekroi¢ po przekatnej na pét.
Jajka wbija¢ na patelnie, przyprawia¢, smazy¢ do
$ciecia sie biatka. Zupe wla¢ do talerzy, do kaz-
dego wlozy¢ kromke chleba, jajko i udekorowa¢
kietkami.

JE&

Zupa krem
ze szparagow

Skladniki:

e 70 dag szparagow

« 1 | bulionu drobiowego
1 szklanka smietany

1 z6ttko

e 1 tyzeczka maKki

1 tyzka mleka, sol, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Szparagi ugotowac¢ i po lekkim ostygnieciu zmik-
sowaé. Doda¢ je do bulionu. Mleko zmieszac
z maka, wla¢ do bulionu ze szparagami. Gotowa¢
okoto 10 minut. Zéttko ubi¢ lekko ze $mietana.
Zupe zdja¢ z ognia i polaczy¢ ze $mietang. Do-
prawi¢ sola i pieprzem.

JB&

Zupa krem z grzybow

Skladniki:

e 1% | czystego rosotu

« 1 cebula

50 dag ulubionych grzybow
e 1 tyzka maki

* 1 tyzka masta

e 3 tyzki mleka

¢ 1 szklanka $mietany

* S0l, pieprz

Sposo6b przyrzadzania:

Grzyby i cebule drobno pokroi¢ i zmiksowac.
W rondelku rozpusci¢ masto i wylozy¢ na nie
mase grzybowo-cebulowa. Dusi¢ 7-10 minut,
mieszajac. Nastepnie przelozy¢ do garnka z roso-
tem i gotowa¢ 3 minuty. Make wymieszac z mle-
kiem i doda¢ do garnka z rosotem i grzybami. Za-
gotowac i zostawi¢ na ogniu na okoto 3 minuty.
Doprawi¢ sola i pieprzem do smaku. Smietane
lekko ubi¢ i doda¢ do zdjetej juz z ognia zupy.



¥ Zupy

JE&

Zupa krem
z pieczonych
pomidorow

Skladniki:

3 kromki pieczywa tostowego
* 6 dag startego sera zottego

e 6 duzych pomidorow

* 1 caty czosnek

2 tyzki masta

« natka pietruszki

* bazylia

* S0l, pieprz

Sposo6b przyrzadzania:

Pomidory umy¢, piec 30 minut w piekarniku roz-
grzanym do 180°C razem z calym nieobranym
czosnkiem. Nastepnie pomidory przelozy¢ do
garnka, czosnek wycisna¢ z tupinek i doda¢ do
pomidoréw. Doda¢ 2 tyzki masla, 2 dag sera, sél,
pieprz oraz bazylie i calos¢ zmiksowa¢. Chleb to-
stowy grillowa¢ na specjalnej patelni do lekkiego
zrumienienia z obydwu stron. Nastepnie pokroi¢
kromki w tréjkaty. Podawa¢ do zupy, udekorowaé
umyta, posiekang natka pietruszki i resztg sera.

JB

Zupa krem z selera

Skladniki:

* 600 ml wody

» 3 dag sera zottego

* 2 korzenie selera

e 2 duze korzenie pietruszki

» 1 garsc¢ orzechow wtoskich

e 2 tyzki oliwy

e natka pietruszki

e S0, pieprz, gatka muszkatotowa

Sposéb przyrzadzania:

Warzywa obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke, przy-
prawid, pola¢ oliwa i piec 20 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180°C. Wode zagotowa¢, doda¢
do niej gorace warzywa, przyprawié, dodac starty
ser, zmiksowac. Zupe rozlaé do miseczek, do kaz-
dej doda¢ pokruszone orzechy i umyta, posieka-
ng natke pietruszki.

JB&

Zupa krem z szynki

Skladniki:

¢ 15 dag wedzonego boczku
¢ 5 dag maki

e % 11125 ml mleka

e 20 dag szynki

e % | rosotu wotowego

¢ 150 ml smietany

e peczek szczypiorku

e papryka stodka

e s0l, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Boczek pokroi¢ w kostke i wytopié. Wsypac make
i podsmazy¢ na matym ogniu, az skwarki i maka
zrumienig sie na jasnoztoty kolor. Dola¢ % 1 mle-
ka i zagotowa¢. Pozostate mleko (125 ml) zmik-
sowac z szynka, polaczy¢ z rosolem, doda¢ do
zupy i zagotowaé. Doda¢ $mietane i przyprawy.
Posypac¢ szczypiorkiem.



Chlodniki #¥

CHLODNIKI

JE

Chlodnik buraczany

Skladniki:

e 1 | kwasnego mileka
1 szklanka sSmietany
e 5 burakow

e 2 0gorki

e 2 jajka

e peczek szczypiorku
* peczek koperku

e pieprz, cukier

Spos6b przyrzadzania:

Buraki umy¢ dokladnie i ugotowaé. Gdy wysty-
gna, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Ugoto-
wa¢ réwniez jajka i zostawi¢ do wystygniecia.
Ogorki obra¢ ze skorki i takze zetrzed na tarce.
Mleko wymiesza¢ ze $mietang i dokladnie roz-
trzepa¢. Doda¢ buraki i ogérek. Doprawi¢ pie-
przem i szczypta cukru. Szczypiorek i koperek
posieka¢ drobno i wrzuci¢ do zupy. Jajka pokroi¢
w ¢wiartki i ulozy¢ na kazdym talerzu przed na-
laniem chtodnika.

JB&
Chlodnik ogérkowy

Skladniki:

e 2 0gorki

e 1 | kefiru naturalnego
e 1 szklanka $mietany

* 3 fodyzki szczypiorku
e koperek

e cukier, sol, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Ogo6rki obrac i zetrze¢ na tarce z drobnymi oczka-
mi. Odsaczy¢. Do kefiru doda¢ $mietane, szczyp-
te soli, pieprzu i odrobine cukru. Ubi¢ lekko
trzepaczka. Doda¢ ogorki i wymieszaé. Koperek
iszczypiorek drobno posieka¢ i réwniez dodac do
zupy. Odstawi¢ do lodéwki na okolo 2 godziny.

JB&

Chlodnik staropolski

Skladniki:

e 1% | wody

e 1 szklanka kefiru naturalnego
e 5 dag maki

e 1 zabek czosnku

e 2 jajka

e chleb razowy

e koperek

e szczypiorek

e Ccukier

Sposob przyrzadzania:

Zagotowa¢ wode i doda¢ do niej make. Z chleba
odkroi¢ skérke i pokroic ja bardzo drobno. Réw-
niez wrzuci¢ do gotujacej sie wody. Wymieszac
i odstawi¢ na 2 dni. P6ézniej przecedzi¢ i zagoto-
wac jeszcze raz. Ostudzi¢, wlaé kefir i ubijaé. Z3-
bek czosnku posieka¢ drobno i zgnies¢. Wrzucié
do zupy i dokladnie wymiesza¢. Doprawi¢ odro-
bing cukru. Jajka ugotowa¢, pokroi¢ na ¢wiartki.
Koperek i szczypiorek posiekac. Jajka, koperek
i szczypiorek utozy¢ na talerzu, zalac zupa.
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JE&

Chlodnik wiosenny

Skladniki:

e 4 | kefiru naturalnego
e 1 ogorek

* 1 peczek rzodkiewek
e 2 jajka

« 1 papryka czerwona

e 1 papryka zotta

e 1 papryka zielona

e szczypiorek

* koperek

* 50l, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Ogorek obra¢ ze skorki. Utrzec na tarce z duzymi
oczkami razem z rzodkiewka. Odsaczy¢. Papryke
pokroi¢ w drobna kostke. Jajka ugotowa¢. Gdy
ostygna, pokroi¢ w kostke. Ogérki i rzodkiewke
wymiesza¢ z kefirem. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Jajka wrzuci¢ na talerz, zala¢ je kefirem z ogér-
kiem i rzodkiewka. Na to wysypa¢ kolorowa pa-
pryke oraz posiekany szczypiorek i koperek.

J&

Chlodnik z botwiny

Skladniki:

e 1 | kefiru naturalnego
e 1 szklanka Smietany

* 1 ogorek

e 2 jajka

* 1 cytryna

e peczek botwinki

» koperek

* S0, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Botwinke posieka¢ i wrzuci¢ do goracej wody.
Dodac¢ sok z polowy cytryny. Gotowa¢ tak dtugo,
az botwina bedzie miekka. Ostudzi¢. Kefir wy-
miesza¢ ze $mietang i lekko ubi¢. Doda¢ pieprz,
s6l i posiekany koperek. Ogérek obra¢ i pokroi¢
w kostke. Wrzuci¢ do kefiru ze $mietang. Wymie-
szaé to z zimng juz botwinks. Mozna ewentual-
nie jeszcze doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z ugoto-
wanymi, pokrojonymi w kostke jajkami.

J&

Chlodnik
z pomidorow

Skladniki:

e 1% | wody

e 1 kg pomidorow

» 1 cebula

e % tyzeczki cukru

e 1 szklanka Smietany

* bazylia suszona

e Oregano

kilka listkow Swierzej bazylii

Sposéb przyrzadzania:

Do garnka wla¢ wode. Zagotowac i zostawi¢ do
wystygniecia. Pomidory obra¢ ze skorki, pokro-
i¢ drobno i przetrze¢ na gltadka mase. Wlac ja do
zimnej juz wody. Cebule obrac i pokroi¢ w ¢wiart-
ki. Doda¢ do wody z pomidorami. Do $rodka wla¢
takze $mietane i doda¢ cukier. Po kwadransie
wyjaé cebule i wsypa¢ do zupy szczypte bazylii
i oregano. Podajac, wierzch zupy udekorowa¢
listkami $wiezej bazylii.



ZUpy OWOCOWe #%

ZUPY OWOCOWE

JE

Zupa jabtkowa

Skladniki:

e 1 kg jabtek

e 7 tyzek cukru

¢ 1 szklanka mleka

¢ 1 szklanka smietany
e % laski wanilii

e 1 tyzka duzych malin

Sposob przyrzadzania:

Jabtka umy¢ i pokroi¢ w kostke. Zala¢ wrzatkiem
i dorzuci¢ wanilie. Zagotowa¢, doda¢ cukier, po
czym odstawi¢ z ognia. Gdy ostygnie, zmiksowa¢
z mlekiem i $mietang. Przed podaniem ozdobi¢
kilkoma malinami.

S

Zupa porzeczkowa

Skladniki:

* 350 ml wody

* 50 ml Smietany

e 50 dag czerwonych porzeczek
e 1 tyzeczka maki ziemniaczanej
e 2 tyzki miodu

e 2 tyzki ptatkdbw migdatowych

e kwiaty fiotkow

e Cynamon

Spos6b przyrzadzania:

Porzeczki umy¢ i pozbawi¢ zielonych galazek.
Kilka owocéw odlozy¢ do dekoracji, reszte goto-
waé w wodzie 15 minut. Zmiksowa¢, $mietane
doktadnie wymiesza¢ z maka, doda¢ do zupy ra-
zem z miodem i cynamonem, a nastepnie goto-
wac jeszcze okolo 4 minuty, mieszajac. Na suchej
patelni uprazy¢ ptatki migdatéw. Zupe rozla¢ do
talerzy, udekorowa¢ kwiatami oraz odtozonymi
porzeczkami i posypac platkami migdaléw.

JB

Zupa truskawkowa

Skladniki:

¢ 1 szklanka truskawek
e 1 szklanka mileka

* 1 szklanka smietany
e 2 tyzki cukru pudru

e 1 cytryna

 Swieza mieta

Sposob przyrzadzania:

Mleko zagotowac i ostudzi¢. Odlozy¢ kilka tru-
skawek do przybrania, reszte pokroi¢ na kawatki
i zmiksowa¢ z mlekiem, $mietang i cukrem na
jednolita mase. Po rozlaniu na talerze przybra¢
odlozonymi wczeéniej truskawkami, listkami
miety oraz pokrojona w plasterki cytryna.
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JE&

Zupa wisniowa
Skladniki:

e 2 szklanki wisni

e 52 szklanki swiezego soku z wisni
i czeresni

¢ 1 szklanka Smietany

« 3 tyzki mleka

* 1 tyzeczka budyniu waniliowego

e 2 gozdziki

e cukier (wedtug uznania)

Sposob przyrzadzania:

Wiénie zala¢ woda, doda¢ gozdziki i gotowad
5 minut. Nastepnie wisnie odcedzi¢, przetrzeé
przez sito. Do przecieru doda¢ sok z wiéni i cze-
re$ni, cukier do smaku. Wszystko zagotowaé. Do
mleka doda¢ budyn, doktadnie wymiesza¢ i wla¢
do owocéw. Gotowa¢ 3 minuty, po czym odstawi¢
z ognia. Gdy wszystko ostygnie, $mietane bardzo
lekko ubi¢ i wymiesza¢ z owocami z mlekiem.
Mozna podawa¢ z makaronem lub suchymi stod-
kimi ciasteczkami.

J&

Zupa z jagod
Skladniki:

e 1 szklanka jezyn

e 1 szklanka borowek

* 3 szklanki mleka

e 5 tyzek cukru

e 1 tyzka maki ziemniaczanej
* 1 laska cynamonu

Sposéb przyrzadzania:

Mleko zagotowac i wsypac umyte jezyny i boroéw-
ki. Doda¢ takze przecieta na p6t laske cynamonu
i cukier. Jeszcze raz zagotowac. W kilku tyzkach
wody rozmiesza¢ make i wla¢ do gotujacego sie
mleka z owocami. Miesza¢ 2 minuty, po czym
zdja¢ z ognia i ostudzi¢. Gdy wystygnie, wyjac
cynamon i wszystko zmiksowaé. Wstawi¢ do lo-
déwki. Mozna podawac z groszkiem ptysiowym.

JE&

Zupa z suszu

Skladniki:

¢ 2 szklanki mieszanki suszonych owocow
(Sliwek, jabtek, rodzynek, gruszek)

4 tyzki cukru

2% | wody

* laska cynamonu

skorka z 1 pomaranczy

 pieprz kolorowy

Sposéb przyrzadzania:

Suszone owoce wrzuci¢ do wody i zagotowac. Do
wrzatku doda¢ cukier, skérke pomaranczows,
laske cynamonu i cukier. Gotowac 15 minut, po
czym odstawi¢ z ognia. Dodac szczypte pieprzu.
Podawa¢ na goraco lub na zimno. Mozna zabieli¢
$mietanka.




Dodatki do zup #¥

DODATKI DO ZUP

JE

Babka jaglana

Skladniki:

e 1 szklanka kaszy jaglanej
e 1 szklanka wody

12 szklanki mleka

* % tyzki masta

» 1 tyzka cukru pudru

« 5 dag stoniny

e SOl

e majeranek

Spos6b przyrzadzania:

Zagotowa¢ wode z mlekiem i cukrem pudrem,
doda¢ szczypte soli. Do gotujacej sie mieszanki
wsypac kasze i gotowa¢ pod przykryciem. Gdy
kasza wchtonie caly plyn, odstawi¢ z ognia. Sto-
nine pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki, wylozy¢
nimi zaroodporna forme. Na stonine roztozy¢ ka-
sze, na wierzch réwniez potozy¢ platki stoniny.
Piec w piekarniku, az nabierze ztocistego koloru.
Podawa¢ do barszczu.

JE&

Domowy makaron

Skladniki:

» 10 dag maki grysikowej

e 1 jajko + 1 zottko

1 tyzeczka masta lub smalcu
« szczypta soli

Spos6b przyrzadzania:

Wszystkie sktadniki polaczy¢ i wyrobi¢ zwarte
ciasto. Rozwatkowa¢ je na odpowiadajacg nam
grubo$¢ (najlepiej do$¢ cienko) i pokroi¢ w wa-
skie paseczki. By ciasto nie kleito sie do noza, na-
lezy poczeka¢, az odrobine przeschnie. Nastep-
nie doda¢ do gotujacego sie rosotu lub innej zupy
i gotowa¢ okoto 4 minut. Jezeli chcemy przygo-
towac go osobno, mozna go ugotowad w czystej
wodzie i odcedzi¢. Nalezy pamieta¢, by w takim
wypadku trzymac go w gotujacej sie wodzie odro-
bine kroce;j.

JE&

Groszek ptysiowy

Skladniki:

e /4 szklanki wody

» 1 szklanka maki grysikowej
* 1 jajko

e 1 20ttko

* masto

Spos6b przyrzadzania:

Niewielki kawalek masta rozpusci¢, nastepnie
polaczy¢ z woda i zagotowaé. Do gotujacego sie
roztworu ostroznie partiami dosypywa¢ make,
az ciasto stanie sie geste i nie bedzie sie zbytnio
klei¢. Zdja¢ z ognia i ostudzi¢. Gdy bedzie juz
chlodne, wbi¢ jajko, dodac z6ttko i doprawic sola.
Ubija¢ 15 minut. Nastepnie formowa¢ mate ku-
leczki i piec na ztocisty kolor ma wysmarowanej
tluszczem blasze.
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JE&

Grzanki chlebowe

Skladniki:

» 20 dag chleba
e 2 fyzki masta

Spos6b przyrzadzania:

Chleb pokroi¢ w drobng kostke, masto rozpusci¢
i obtoczy¢ w nim kostki. Tak przygotowany chleb
piec w piekarniku na zloto. Dla urozmaicenia
smaku przed upieczeniem chleb mozna posypac
odrobing stodkiej papryki, oregano lub bazylii.

JB&

Kluseczki
do zupy rybnej

Skladniki:

e 1 dorsz

e 2 jajka

* 1 tyzka masta

* 1 cebula

» 1 szklanka bufki tartej
* natka pietruszki

e sol

* pieprz kolorowy

Spos6b przyrzadzania:

Cebule posieka¢ bardzo drobno i przysmazy¢ na
masle. Dorsza ugotowac, oczyscic i zemle¢ w ma-
szynce. Dodac¢ jajka, cebule, posiekana natke pie-
truszki i bulke tartg. Doprawi¢ solg i pieprzem
i wymiesza¢. Z masy formowa¢ malutkie kulki
iwrzucac do gotujacej sie zupy rybne;.

J&

Kluski z bulki tartej

Skladniki:

« 1 bagietka

« 1 tyzka masta

e 1 jajko

* 1 szklanka bufki tartej
* peczek szczypiorku

* sol

Sposéb przyrzadzania:

Bagietke nasaczy¢ woda i dobrze odcisnaé. Masto
utrze¢ na gladko i doda¢ do niego rozkruszong
butke. Do tego dorzuci¢ jajko, posiekany drobno
szczypiorek i szczypte soli. Wymiesza¢ i dodac
bulke tartg. Otrzymana masa powinna by¢ dos¢
gesta, tak by dalo sie z niej formowa¢ mate ku-
leczki. Gotowa¢ okoto 3 minut.

JB&

Lane ciasto

Skladniki:
e 3 dag maki
e 1 jajko
e 30l

Sposob przyrzadzania:

Jajko roztrzepac¢ w niewielkiej miseczce. Pézniej
dodawa¢ niewielkie ilosci maki i szczypte soli.
Mozna réwniez dosypac kilka ziarenek cukru.
Wszystko wymiesza¢ doktadnie, aby uzyskac
idealnie jednolita mase. Gotowe ciasto bardzo
ostroznie, cienkim strumykiem, pomagajac sobie
tyzka lub widelcem, wlewa¢ do gotujacej sie zupy.



J&

Pulpety cielece
Skladniki:

« 15 dag watrobki cielecej

* 3 dag masta

e 5 szklanki butki tartej

e 2 dag maki

e 1 jajko

* natka pietruszki

e s0l, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Watrébke oczysci¢ z btony, zemle¢. Doda¢ do niej
jajko, masto, bulke tarta i posiekana pietrusz-
ke. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Z masy
formowac niewielkie kulki i gotowaé¢ w wodzie
z sola.

JE&

Uszka grzybowe

Skladniki:

* 15 dag maki grysikowej

« 1jajko

« 25 dag ulubionych grzybow
« 1 cebula

e 2 tyzki masta

1 szklanka butki tartej

sol, pieprz
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Dodatki do zup #¥

Sposéb przyrzadzania:

Make polaczyc z jajkiem i szczypta soli. Wyrobié
ciasto, rozwatkowac i pokroi¢ w male kwadraty.
Grzyby pokroi¢ w male plasterki i zesmazy¢ na
maéle, az beda péttwarde. Doprawi¢ pieprzem
i solg. Cebule posiekaé i zrumieni¢ na masle, po
czym polaczy¢ z grzybami. Dusi¢ razem okolo
15 minut, nastepnie doda¢ troche bulki tartej.
Tak przygotowane nadzienie ostudzi¢ i naktadac¢
na kwadraciki z ciasta. Zwija¢, tworzac mate pie-
rozki, i gotowa¢ w osolonej wodzie.

JB&

Ziemniaczki
do zup czystych

Skladniki:

e 6 ziemniakow
e 34| rosotu

e majeranek

e bazylia

e pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Ziemniaki obrac i pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ do
miekkosci w rosole doprawionym majerankiem
i bazylia. Po odcedzeniu posypa¢ szczypta pie-
przu.




BARANINA I JAGNIECINA

aranina i jagniecina nie s3 zbyt popular-

nymiw Polsce rodzajami miesa. Hodow-

la baran6w i owiec nigdy nie byta rozpo-
wszechniona w naszym kraju az tak bardzo, by
potrawy z miesa tych zwierzat sie spopularyzo-
waly. Jedynym wyjatkiem sa tutaj tereny potu-
dniowej Polski, okolice gérskie, ktére styna ze
swoich oryginalnych potraw z miesa baraniego
i jagniecego. Istotne jest to, ze mieso z baranéw
i owiec musi by¢ pozyskiwane z mlodych sztuk.
Zwierzeta stare daja mieso niesmaczne, twarde,
suche i tykowate. Ma ono réwniez bardzo spe-
cyficzny, nieprzyjemny zapach. Dlatego tez tak
wazne jest, by przy kupowaniu miesa baraniego
zwraca¢ uwage na jego jakos¢ i wiek zwierzat,
z jakich zostalo ono pozyskane. Poza tym jednak
mieso baranie uwazane jest generalnie za mieso
smaczne i wykwintne. Przyrzadza sie je gléwnie
na specjalne okazje — na przyjecia i okoliczno-
$ciowe obiady.

Podczas przygotowywania baraniny nalezy pa-
mietac o tym, by wcze$niej zamarynowac ja w oc-
cie lub zsiadtym mleku. Dzieki temu mieso staje
sie bardziej soczyste i miekkie. Nabiera takze do-
skonalszego smaku i aromatu, ktéry odpowiada
wiekszosci spozywajacych go oséb. Z jagniecing
nie ma takiego problemu, ten rodzaj miesa sam
w sobie jest delikatny i nie potrzebuje dodat-
kowego ,ulepszania’. Z baraniny i jagnieciny
przyrzadza sie przede wszystkim dania pieczo-
ne, smazone i duszone. Gotowanie nie jest zbyt
popularne, ale i miesa przyrzadzonego w taki
sposéb mozna sie spodziewac na liScie przepis6w
w ksigzkach kucharskich. Najczesciej podaje sie
baranine ze sktadnikami naturalnymi, nawigzu-
jacymi do terenéw gérskich, na ktérych te zwie-
rzeta sa hodowane. Najpopularniejszym trady-
cyjnym dodatkiem jest $mietana, ale stosuje sie
takze szeroka game $wiezych i suszonych zi6l.



J&

Baranina duszona
z suszonymi
wegierkami

Skladniki:

e 75 dag baraniny

e 12 dag suszonych sliwek
« 1 cebula

e 2 tyzki masta

e 1 tyzka maki

% tyzeczki cynamonu

e 1 tyzeczka cukru

* 50l, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Sliwki wydrylowa¢, zala¢ zimna woda i odstawi¢
na 6 godzin. Baranine pokroi¢ w cienkie pasecz-
ki, doda¢ poszatkowang cebule, przelozy¢ do za-
roodpornego naczynia wysmarowanego mastem,
ustawi¢ na niskim ruszcie w kombiwarze i dusi¢
5 minut w temperaturze 220°C przy $redniej
szybkosci wentylatora. Nastepnie doda¢ przy-
prawy, $liwki, cukier, make, dokladnie wymie-
szac i zala¢ goraca woda, tak aby pokryta mieso.
Dusi¢ w kombiwarze 20 minut w temperaturze
180°C przy $redniej szybkosci wentylatora. Da-
nie podawac¢ z ryzem lub kasza gryczana.

JE&

Baranina w winie

Skladniki:

e 2 kg baraniny

e 5 zagbkdw czosnku
e 6 plastrow boczku
e 3 cebule

* 3 marchwie

* 1 seler

Baranina 1 jagniecina #¥

e 3 ziemniaki

e 3 tyzki koncentratu pomidorowego
e 2 szklanki biatego wytrawnego wina
e 5 tyzek oliwy

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

e 1 tyzka posiekanej miety

e 1 tyzka posiekanego lubczyku

e S0, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Mieso oczysci¢. Czosnek pokroi¢ w drobna
kostke 1 rozetrze¢. Wymiesza¢ ze szczypta soli
i pieprzu. Natrze¢ mieso i odlozy¢ na 1 godzine.
Nastepnie zrumienic je na oliwie i wlozy¢ do ron-
dla. Boczek pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do rondla
z miesem, dodac % tyzki wody i dusi¢ 1% godziny
pod przykryciem. Co jaki$ czas doda¢ odrobine
wody. Cebule pokroi¢ w pétplasterki, a marchew,
seler i ziemniaki w stupki. Doda¢ koncentrat
pomidorowy, wino, doprawi¢ do smaku sola
i pieprzem i dusi¢, az mieso bedzie miekkie. Pod
koniec duszenia doda¢ natke pietruszki, miete
ilubczyk.

JE&

Baranina w ziolach

Skladniki:

¢ 50 dag baraniny

e 3 dag smalcu

e 2 zgbki czosnku

e 5 tyzeczki szatwii

e % tyzeczki rozmarynu
e Y4 tyzeczki tymianku
* > tyzeczki estragonu
* SOl, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Mieso oczysci¢ i pokroi¢ w kostke. Zrumienié
na smalcu. Czosnek posiekaé drobno i dorzu-
ci¢ do miesa. Wszystkie ziota wymiesza¢, doda¢
szczypte pieprzu i soli i posypa¢ mieszanka mie-
so. Dodac¢ 1 lyzke wody i dusi¢ pod przykryciem
15 minut.



é¥ Potrawy z miesa

JE&

Baranina z rusztu

Skladniki:

e 80 dag baraniny

e 3 dag oleju

e 1 zabek czosnku

e 1 tyzeczka estragonu

e 1 tyzeczka tymianku

» 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki
e s0l, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Mieso oczysci¢ i pokroic na plastry. Kazdy lekko
zbi¢ tluczkiem, natrzeé¢ rozgniecionym czosn-
kiem, sola, pieprzem. Ziota wymiesza¢ z 1 ly-
zeczka oleju i posmarowa¢ nimi mieso. Smazy¢
na ruszcie, az mieso bedzie miekkie.

JE&

Baranina z wody

Skladniki:

e 125 dag baraniny z koscig
¢ 1 marchew

e 1 pietruszka

e 1 seler

e 2 ziemniaki

e 2 cebule

e 1 1is¢ laurowy

e 2 ziarna ziela angielskiego
e s0Il, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Mieso optukaé, posypa¢ z kazdej strony sola,
zala¢ wrzaca woda i gotowac, az zmieknie. Mar-
chew, pietruszke, ziemniaki, seler i cebule obra¢
ipokroi¢ na 4 kawatki kazde. Po 20 minutach go-
towania miesa doda¢ do niego warzywa, dosoli¢
i dopieprzy¢ do smaku, wrzuci¢ ziele angielskie
ilis¢ laurowy.

J&

Baranina ze Smietang

Skladniki:

e 1 kg baraniny

¢ 10 dag masta

« 1 cebula

* 1 zabek czosnku

e 1 szklanka kwasnej smietany
e 14 szklanki maki

« 1 tyzka stodkiej papryki

e 1 tyzeczka kminku

* SOl, pieprz

Sposoéb przyrzadzania:

Baranine oczysci¢. Czosnek zmiazdzy¢ i wymie-
szaé ze szczypta soli. Natrzeé mieso czosnkiem
i pozostawi¢ na 30 minut. Cebule pokroi¢ w p6t-
plasterki, zezloci¢ na masle. Nastepnie mieso
wlozy¢ do rondla, obsypa¢ je cebula, kminkiem
i stodka papryka. Podla¢ je 4 lyzkami wody
i wstawi¢ do rozgrzanego do 180°C piekarnika
na 1 godzine. Czesto polewa¢ ttuszczem spod
miesa. Pieczen pokroi¢ w plastry. Sos spod miesa
wymiesza¢ ze $mietang, szczypta soli i pieprzu.
Dodac¢ tyle maki, by sos sie zagescil i gotowac
3 minuty. Plastry miesa polewa¢ goracym sosem.




J&

Jagniecina
z warzywami

Skladniki:

1 kg jagnieciny

- 1 cebula

* 1 marchew

¢ 50 dag ziemniakow

1 peczek natki pietruszki
1 peczek natki kolendry
2 tyzeczki soli, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Mieso pokroié¢ na niewielkie kawatki, doprawi¢ solg
ipieprzem. Posieka¢ cebule i natke pietruszki. Mie-
so ulozy¢ na sicie, posypac cebula oraz natka i go-
towa¢ na parze pod przykryciem 60 minut. Doda¢
marchew pokrojona w plasterki i ziemniaki pokro-
jone w paseczki. Gotowac jeszcze okoto 30 minut.
Podawac na goraco, posypane natka kolendry.

S

Kotlety baranie

Skladniki:

* 4 kotlety z fopatki baranigj

e 5 szklanki wytrawnego czerwonego
wina

2 tyzki oleju

e 1 tyzka soku z cytryny

* 3 zabki czosnku

* 1 cebula

* 4 gozdziki

e 1 tyzka ziot prowansalskich

e sol

Sposo6b przyrzadzania:

Do wina doda¢ olej, sok z cytryny, zmiazdzony
czosnek, posiekana cebule, przyprawy. Tak przy-
gotowana marynatg zala¢ baranine i odstawi¢
na 6 godzin. Mieso przelozy¢ do zaroodpornego
naczynia, ustawi¢ na niskim ruszcie kombiwaru

Baranina 1 jagniecina #¥

i piec 20 minut w temperaturze 200°C przy $red-
nich obrotach wentylatora. Podawa¢ z dowolny-
mi dodatkami.

S

Kotlety jagniece
W panierce

Skladniki:

e 60 dag jagnieciny

+ 8 dag masta

* 1 jajko

e 14 szklanki maki

e 5 szklanki butki tartej

« 50, pieprz, papryka ostra

Sposob przyrzadzania:

Mieso oczysci¢, pokroi¢ w plastry i lekko zbi¢
tluczkiem. Posypac sola i papryka. Panierowac
W mace, roztrzepanym ze szczypta soli i pieprzu
jajkiem i w bulce tartej. Smazy¢ na masle na zloto.

JE&

Mielone z baraniny

Skladniki:

* 50 dag baraniny

e 6 dag masta

e 2 czerstwe butki

« 1 cebula

e 1 jajko

e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
e 1 tyzeczka stodkiej papryki

e 4 szklanki butki tartej

* sS0l, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Mieso pokroi¢ w kostke. Obtoczy¢ je w pietrusz-
ce i slodkiej papryce. Zostawi¢ na 20 minut.
Butki namoczy¢, odcisna¢ i rozkruszy¢. Cebule
posieka¢. Mieso, butki i cebule zemle¢. Dodaé jaj-
ko, szczypte soli i pieprzu, wymieszaé. Formowa¢
kulki, obtacza¢ w bulce tartej i piec na ztoto.



é¥ Potrawy z miesa

JE&

Pieczen barania

Skladniki:

* 60 dag baraniny

* 1 cebula

e 1 por

* 1 zabek czosnku

* 1 peczek natki pietruszki
« 4 dag masta

e s0l, pieprz

Spos6b przyrzadzania:

Baranine oczysci¢. Czosnek zmiazdzy¢ i wymie-
szal ze szczypta soli. Natrze¢ mieso czosnkiem,
posypac natka pietruszki i pozostawi¢ na 30
minut. Cebule pokroi¢ w pélplasterki, por w pla-
sterki i zeztoci¢ na masle. Nastepnie mieso wto-
zy¢ do rondla, obsypa¢ je cebula i porem. Podla¢
je 4 tyzkami wody i wstawi¢ do rozgrzanego do
180°C piekarnika na 1 godzine. Czesto polewa¢
tluszczem spod miesa.

J&

Pieczen z grzybami

Skladniki:

e 60 dag baraniny

e 20 dag masta

e 4 dag stoniny

» 20 dag suszonych grzybow

e 1 tyzka maKki

* 1 tyzka posiekanego lubczyku
« 1 cebula

e 1 por

e 4 szklanki rosotu warzywnego
e 50l

Sposob przyrzgdzania:

Mieso oczysci¢, natrze¢ sola i lubczykiem, odlo-
zy¢ na 30 minut. Grzyby namoczy¢ w wodzie.
Rozgrza¢ masto i zrumieni¢ na nim baranine.
Rondel wytozy¢ plasterkami stoniny, na nich po-
tozy¢ mieso. Posypac je pokrojona w polplasterki

cebula i pokrojonym w plasterki porem. Dookota
miesa ulozy¢ odsaczone z wody grzyby i zalac ro-
sotem. Piec w 180°C okoto 50 minut. Kiedy mie-
so bedzie juz miekkie, wyjac¢ z piekarnika, pokro-
i¢ je w plastry. Sos spod miesa posypac odrobing
maki, wymiesza¢ i pola¢ mieso.

JE

Pieczen
z kapusta wloska

Skladniki:

e 60 dag baraniny

* 50 dag kapusty wtoskiej

e 4 dag masta

e 1 tyzka maki

%4 szklanki rosofu warzywnego
e 1 zabek czosnku

e %2 papryki czerwonej

V2 szklanki sSmietany

* sol

Sposéb przyrzadzania:

Mieso oczysci¢, natrze¢ sola i zmiazdzonym
czosnkiem. Masto rozpusci¢ w rondlu, potozy¢
na nim mieso. Doda¢ 4 tyzki wody i dusi¢ 45 mi-
nut. Kapuste posiekac, papryke pokroi¢ w paski,
wszystko podsmazy¢ na masle okoto 5 minut.
Miekkie mieso pokroi¢ w plastry, przelozy¢ ka-
pusta z papryka, zala¢ rosolem i dusi¢ 30 minut.
Smietane wymiesza¢ z maka, zala¢ nia mieso
iwymieszac.




J&

Potrawka
z jagnieciny

Skladniki:

* 80 dag jagnieciny

* 3 dag masta

* 1 marchew

» 1 cebula

* 1 pietruszka

e 2 ziemniaki

* 5 selera

e 1 z0ttko

« 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
« 1 tyzka posiekanego tymianku
1 tyzka maki

1 tyzeczka stodkiej papryki

1 1iS¢ laurowy

e 4 ziarna ziela angielskiego

* 5 szklanki kwasnej Smietany
* sol

Sposéb przyrzadzania:

Mieso oczysci¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa
umy¢, obrac i pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ warzywa
i mieso do rondla, doda¢ lis¢ laurowy, ziele an-
gielskie, szczypte soli i papryke, gotowac 1 godzi-
ne. Make rozprowadzi¢ na masle i zezloci¢. Do-
da¢ do miesa z warzywami, nastepnie roztrzepac¢
z6ttko ze $émietang i réwniez dola¢ do potrawki.
Gotowac jeszcze 10 minut.

JE&

Potrawka
z jagnieciny z sosem
koperkowym

Skladniki:

* 80 dag jagnieciny
e 4 dag masta

e 3 dag maki

Baranina 1 jagniecina #¥

e 25 dag pomidorow

e 2 jabtka

e 5 3liwek

e 4 szklanki rosofu warzywnego

e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
e 50l

e cukier

Spos6b przyrzadzania:

Mieso oplukad, pokroi¢ w kostke, zala¢ osolona
woda, gotowa¢ pod przykryciem, az bedzie miek-
kie. Koperek drobno posiekaé. Zimny rosét zmie-
sza¢ z maka, doda¢ szczypte soli, zagotowa¢, po-
faczy¢ ze $mietang, koperkiem, doda¢ masto. Do
sosu doda¢ pokrojone w kawatki jabtka i pokrojo-
ne w ¢wiartki sliwki. Zagotowa¢, dodac szczypte
cukru, nastepnie wlozy¢ mieso i gotowac jeszcze
3 minuty. Podawac z pokrojonymi w plastry po-
midorami.

JE&
Szaszlyk jagniecy

Skladniki:

« 120 dag jagnieciny

« 8 dag masta

e 2 cebule

e 3 zabki czosnku

e 1 tyzka maki

* 1 tyzeczka siekanego koperku

e 1 tyzeczka siekanego szczypiorku
¢ S0, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Mieso oczysci¢ i pokroi¢ na 4 podluzne kawatki.
Cebule pokroi¢ w plastry. Mieso zbic¢ lekko ttucz-
kiem, natrzec roztartym z solg czosnkiem, posy-
pac pieprzem, obtozy¢ cebula i pozostawi¢ w mi-
sce pod przykryciem na 4 godziny. Po tym czasie
otrzepa¢ mieso z cebuli, kazdy kawalek nabi¢ na
patyk. Doda¢ po kilka plasterkéw cebuli i opré-
szy¢ maka. Posmarowaé¢ maslem i smazy¢, az
wierzch sie przypiecze na chrupko, a potem piec
4-5 minut w piekarniku rozgrzanym do 160°C.



#¥ Potrawy z miesa

DANIA Z CIELECINY

ielecina uwazana jest za bardzo deli-

katne, wykwintne mieso. Jest ona do$¢

popularna, szczegélnie kiedy przygoto-
wuje sie eleganckie dania miesne przeznaczone
dla gosci lub do podania podczas wytwornego
przyjecia. Cielecina nalezy do mies czerwonych,
z reguty ma kolor ré6zowawy. Ma bardzo niewiel-
ka zawartos¢ ttuszczu, dlatego tez polecana jest
szczegblnie rekonwalescentom i osobom o de-
likatnym i wrazliwym ukladzie pokarmowym.
Nierzadko pojawia sie réwniez jako sktadnik r6z-
nego rodzaju diet.
Cielecine bardzo czesto taczy sie z réznorakimi
ziolami i przyprawami. Szczegélnie popularne
jest stosowanie bazylii, estragonu, lubczyku, ma-
jeranku, kolendry, czabru i czosnku. Smak ciele-
ciny bardzo dobrze komponuje sie réwniez z aro-
matem natki pietruszki i szczypiorku, jeszcze
bardziej eksponujac delikatny zapach miesa. Cie-

lecine przyrzadza¢ mozna na bardzo wiele sposo-
béw. Wyrabia sie z niej pasztety, robi doskonate
w smaku pieczenie. Mieso cielece mozna piec,
smazy¢, gotowac i dusi¢. Jest to réwniez dosko-
nate mieso do smazenia na grillu i sporzadzania
aromatycznych potrawek. Popularne jest réw-
niez jej nadziewanie réznymi farszami, szczeg6l-
nie warzywnymi, z kasza i grzybami. Warto takze
pamieta, ze cielecina sama w sobie jest miesem
do$¢ suchym, dlatego przy jej przyrzadzaniu
trzeba pamieta¢ o dodawaniu odpowiedniej por-
qji ttuszczu. Przede wszystkim dotyczy to przy-
gotowywania potraw z mielonej cieleciny. Wtedy
warto zmiesza¢ ja z innymi, bardziej tlustymi
rodzajami mies. Takze przy sporzadzaniu farszu
do nadziewania cieleciny warto skorzystac z tego
sposobu i dodawa¢ do niego troche innych mies
lub stoniny.



J&

Cielecina w marynacie

Skladniki:

» 50 dag cieleciny bez kosci
* 100 ml octu 10%

2 szklanki mleka

» 1 cebula

* 1 seler

1 pietruszka

¢ 1 marchew

2 ziemniaki

1 lis¢ laurowy

» 3 ziarna ziela angielskiego
» 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
* SOl, pieprz

e cukier

Spos6b przyrzadzania:

Mieso oczysci¢ i zala¢ mlekiem. Pozostawi¢ na
1 dobe, nastepnie wyja¢ z mleka i umy¢. Wszyst-
kie warzywa obra¢ i pokroi¢ w stupki. Zala¢
1 litrem wody, dorzuci¢ mieso, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, szczypte soli, pieprzu i cukru. Go-
towa¢, az mieso bedzie miekkie. Na koniec wla¢
ocet i odstawi¢ na okoto 5 godzin. Po tym czasie
wyja¢ mieso, pokroi¢ w plastry i posypac natka
pietruszki. Mozna pola¢ sosem koperkowym lub
tatarskim.

J&

Cielecina
z warzywami

Skladniki:

* 40 dag migsa cielecego

e 25 dag ziemniakow

e 25 dag fasoli szparagowej
e 2 marchwie

e 2 pietruszki

* 1 seler

* 1 cebula

e 1 zabek czosnku

Dania z cieleciny #¥

e 3 tyzki koncentratu pomidorowego
* 1 tyzka masta

* 1 szklanka smietany

* s0l, papryka stodka

Sposob przyrzadzania:

Mieso pokroi¢ na kawatki, zala¢ wrzatkiem, po-
soli¢, gotowac okolo 20 minut. Warzywa précz
fasoli i cebuli umyé¢, obra¢, pokroi¢ w plasterki.
Fasole optuka¢, odcigé konice i pokroi¢ na pét.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Cebule po-
kroi¢ w pétplasterki i podsmazy¢ na ztoto na ma-
$le. Wszystko dorzuci¢ do migsa. Gdy ziemniaki
beda juz miekkie, dola¢ $mietane, koncentrat
pomidorowy, doda¢ szczypte papryki, soli. Wy-

mieszac i jeszcze raz zagotowac.

JB

Flaczki

Skladniki:

* 17> kg flaczkow cielecych
« 4 dag masta

e 4 dag maki

e Y4 | wywaru z flaczkow
¢ 1 marchew

e 1 ziemniak

* 1 cebula

1 pietruszka

> selera

e majeranek

e s0l, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Flaczki umy¢, optuka¢, kilkakrotnie zmieniajac
wode, zala¢ wrzaca woda, obgotowa¢ 5 minut
i odcedzi¢. Warzywa opluka¢, obra¢, zala¢ 1 li-
trem wody i ugotowaé. Do wrzacego wywaru
dodac flaczki, powoli ugotowac je na miekko, po
czym odcedzi¢ i pokroi¢ w drobne paski. Masto
rozpusci¢ na patelni, doda¢ make i zesmazy¢ na
jasnozloto. Doda¢ 2 tyzki wywaru z flaczkéw, po
czym caly plyn przela¢ do flaczkéw. Doda¢ sél
majeranku i pieprzu. Warzywa z wywaru pokroi¢
w kostke i réwniez dorzuci¢ do flaczkéw. Goto-
wacé 7 minut.



é¥ Potrawy z miesa

JE&

Klopsy cielece
z sosem koperkowym

Skladniki:

« 50 dag topatki cielecej

* 4 dag masta

» 1 czerstwa butka

» 1 cebula

e 1 jajko

e 2 tyzki maki

» 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
* SOl, pieprz

Sos koperkowy:

» 3 tyzki posiekanego koperku

e 1 tyzka maki

e 5 szklanki Smietany

e V4 szklanki rosotu warzywnego
e sol

Spos6b przyrzadzania:

Lopatke oczysci¢, pokroi¢ w kostke i zemleé. Bul-
ke namoczy¢ w wodzie, odcisna¢ i wkruszy¢ do
miesa. Doda¢ pokrojong w drobna kostke cebule,
jajko, natke pietruszki i dokladnie wymieszac.
Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Z masy for-
mowac¢ niewielkie kulki, obtacza¢ w mace i sma-
zy¢ na masle na zloto, nastepnie przetozy¢ do
rondla i dusi¢ 30 minut w % szklanki wody. Gdy
beda gotowe, klopsy wyciagna¢, a do pozostatego
sosu doda¢ 1 tyzke maki i szczypte soli. Zagoto-
wa¢, doda¢ $mietane, rosot i koperek. Gotowa,
az uzyska sie pozadana konsystencje. Klopsy po-
dawac polane sosem.

J&

Mielone w sosie
pomidorowym

Skladniki:

* 50 dag topatki cielecej
e 25 dag ryzu

» 2 dag masta

» 5 dag sera z6ttego

2 | czystego sosu pomidorowego
e 60 ml oliwy

V2 szklanki mleka

4 szklanki bufki tartej
1 tyzka suszonej bazylii
1 czerstwa butka

* 1 jajko

2 zgbka czosnku

Lol

 pieprz kolorowy

Sposéb przyrzadzania:

Butke namoczy¢ w mleku i odcisnaé. Mieso oczy-
$ci¢ ipokroi¢ w kostke. Mieso i butke dwukrotnie
zemle¢, doda¢ do masy 1 lyzke oliwy zmieszang
z polowga bazylii i szczypte soli. Whi¢ jajko i wy-
robi¢ wszystko na mase. Formowa¢ niewielkie
kotlety, panierowac je w bulce tartej i smazy¢
w rozgrzanej oliwie na zloto. Ryz ugotowal
w osolonej wodzie z mastem. Nastepnie pozosta-
wi¢, by woda odciekla. Sos pomidorowy zmieszaé
z bazylia i potowa zmiazdzonego zabka czosnku.
Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Kotlety
podawac na ryzu, polane sosem pomidorowym
i posypane startym serem.



J&

Mostek cielecy
nadziewany

Skladniki:

« 80 dag mostka cielecego
* 6 dag masta
e Vu szklanki oliwy
Nadzienie:
« 4 dag masta
e 4 szklanki butki tartej
e 4 szklanki mleka
e 1 tyzka posiekanego koperku
» 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
» 1 tyzka posiekanego szczypiorku
1 tyzeczka stodkiej papryki
Ya tyzeczki utartej gatki muszkatotowej
1 szalotka
2 czerstwe bufki
e 2 jajka
e s0l, pieprz

Sposéb przyrzadzania:
Mostek oczysci¢ z zeber i wycig¢ w nim spora
kieszen. Przyrzadzi¢ nadzienie: butki namo-
czy¢ w mleku i zemle¢. Maslo utrze¢ z zéttka-
mi, doda¢ zmielong butke, posiekang zielenine,
szczypte soli i pieprzu, papryke, zmielong gatke
muszkatolows, pokrojong w drobna kostke sza-
lotke i butke tartg. Wyrobi¢ dokladnie. Z bialek
ubi¢ piane i zmiesza¢ ostroznie z mas3. Mieso
natrze¢ sola z kazdej strony i wypelni¢ nadzie-
niem. W naczyniu zaroodpornym rozgrza¢ oliwe,
ulozy¢ na niej mieso i piec do 1% godziny, czesto
polewajac ttuszczem z pieczenia.

Dania z cieleciny #¥

JE&

Nerkowka
pieczona

Skladniki:

* 1 kg nerkowki cielecej

e 4 dag smalcu

* 1 cebula

* 1 pomidor

e 1 tyzka wymieszanej stodkiej i ostrej
papryki

* SOl, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Nerkéwke oczyscic, posypac solg i pieprzem i pod-
smazy¢ na smalcu. Nastepnie utozy¢ w wysmaro-
wanym ttuszczem naczyniu zaroodpornym. Na
tluszczu ze smazenia zeztoci¢ delikatnie pokrojo-

na w plastry cebule. Posypa¢ nia mieso, pola¢ resz-
ta thuszczu. Na wierzchu ukladac plastry pomido-
ra, posypac papryka. Podla¢ mieso 1 tyzka wody
i piec okolo 1 godziny w temperaturze 160°C, po-
lewajac ttuszczem od czasu do czasu.




