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Kuchnia polska

Polska kuchnia to bogactwo wspaniałych dań, które pozostały za-
równo po upodobaniach arystokratów, jak i chłopskich obyczajach 
żywieniowych. Na naszych stołach królują smakowite i sycące zupy, 
mięso ze szczególnym uwzględnieniem dziczyzny i drobiu, oraz po-
trawy mączne. Nie sposób też pominąć dań regionalnych, które skła-
dają się na bogactwo rodzimego menu. Stąd często w polskich jad-
łospisach pojawiają się ryby przyrządzone na sposób kaszubski oraz 
wyśmienite potrawy z baraniny rodem z Podhala.

Do pięknej polskiej tradycji należą także swoj-
skie produkty. Domowy wyrób smakowitych 

wędlin i szynek, domowe wypiekanie chleba, bułe-
czek i ciast to przynoszący znakomite efekty kuli-
narne obyczaj. Konfitury, dżemy i galaretki to także 
doskonały sposób na zatrzymanie letnich smaków 
i zapachów w słoiku.

Książka Kuchnia polska to zbiór sprawdzonych 
przepisów na smaczne dania opracowany w taki 
sposób, by nawet kucharz amator mógł samodziel-
nie przygotować satysfakcjonujące potrawy zarów-
no na wykwintne przyjęcia, jak i codzienne posiłki. 
Czytelnik znajdzie w niej receptury na wyśmienite 
przystawki, sycące zupy, znakomite dania mięsne 
z wołowiny, wieprzowiny, drobiu, cielęciny, bara-
niny, jagnięciny i dziczyzny. Wegetarianie mogą 
skorzystać z pomysłów na pożywne dania mączne, 

sałatki, surówki i zapiekanki. Amatorzy domowych 
wyrobów z mięsa, owoców i warzyw będą mogli 
wykorzystać sprawdzone przepisy i pochwalić się 
wyśmienitymi produktami wykonanymi na ich 
podstawie.

W książce zawarto przepisy na tradycyjne pol-
skie dania. Rodzime menu daje wiele możliwości 
eksperymentowania, dlatego znane od wieków 
receptury unowocześniono, a niekiedy wzbogaco-
no o nowinki smakowe. Te innowacyjne receptu-
ry w połączeniu z dobrze znanymi, pochodzący-
mi z babcinych ksiąg kucharskich składają się na 
skarbnicę pomysłów na najlepsze potrawy, które 
zaspokoją zarówno tradycjonalistów, jak i poszu-
kujących nowych doznań smakowych
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Polskie przystawki zmieniały się z upływem lat. 
Dawniej na przekąskę podawano łatwe i szybkie 

dania, takie jak gotowane jajka, śledzie lub kanapki, 
serwowane najczęściej jako zakąska do alkoholu. 
Obecnie najczęściej przygotowuje się nieco bar-
dziej skomplikowane potrawy, bazujące na róż-
nych, często zagranicznych produktach. Używa się 
oczywiście typowych dla naszego kraju warzyw, jak 
pomidory, ogórki i groszek, ale także wspaniałe-
go polskiego twarożku oraz ziół prosto z ogródka. 
Warto pamiętać, że polska kuchnia jest tak boga-
ta w składniki, że naprawdę nie trzeba sięgać po 
produkty egzotyczne, sprowadzane z zagranicy, by 
stworzyć bogaty, wspaniały posiłek

Kuchnia polska

Kanapki są ciekawą propozycją na szybką i tanią 
przekąskę. Warto zrezygnować z pszennego pie-
czywa na rzecz razowego lub żytniego chleba, który 
jest zdrowszy. Kanapek nie należy przygotowywać 
ze zbyt świeżego pieczywa, które źle się kroi i trud-
no je posmarować masłem lub pastą kanapkową. 
Pieczywo kroi się ostrym nożem w cienkie kromki. 
Można odciąć skórki. Najpierw chleb smaruje się 
masłem, do którego można dodać różne dodatki, 
na przykład szczypior, śledź lub paprykę. Kanapki 
posmarowane masłem smakowym powinny być 
przygotowywane z pasujących do nich dodatków. 
Przykładowo, z masłem z dodatkiem musztardy 
dobrze komponują się wędliny, a na masło śledzio-
we można położyć jajka. Kanapki przygotowuje się 
z dowolnych składników, ale najczęściej są to wędli-
ny, ser, jajka oraz warzywa, takie jak pomidor, ogó-
rek, sałata. Alternatywą dla tradycyjnych kanapek 
mogą być grzanki i tosty podawane na ciepło.

Przystawki to niewielkie porcje jedzenia podawane zwykle przed głównym posiłkiem lub 
jako przekąski na niewielkich przyjęciach. Ich pierwotną rolą było zaostrzenie apetytu 
i zachęcenie biesiadników do skorzystania z gościnności gospodarzy. Obecnie coraz 
częściej pojawiają się na polskich stołach nie tylko jako drobny dodatek do posiłku, ale 
jako jego ważna część. Powinny nie tylko pobudzić nasze kubki smakowe, ale także za-
chwycić swoim wyglądem. Dlatego przy przygotowaniu przekąsek należy zwrócić uwa-
gę na to, by były one piękne, kolorowe i by karmiły również zmysł wzroku. Nie muszą 
być wyszukane, ponieważ nawet najprostsze danie może zachwycać tak wyglądem, jak 
i smakiem. Czasami wystarczy ozdobić talerz liściem świeżej sałaty lub plasterkiem po-
midora albo na wierzch przekąski ułożyć kilka listków pietruszki, mięty lub kawałek ulu-
bionego kolorowego warzywa, bo ożywić kompozycję i sprawić, że będzie przyciągała 
wzrok gości.

KANAPKI

PRZYSTAWKI
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Równie popularne jak kanapki są koreczki. Zamiast 
wykałaczki można użyć długiej nitki makaronu, 
dzięki czemu dzieci się nie skaleczą, a do produk-
tów nie dostaną się drobinki drewna

Najbardziej znaną i najchętniej spożywaną polską 
przystawką jest bigos. Tajemnica jego smaku tkwi 
w długim i powolnym gotowaniu oraz w użyciu 
odpowiednich składników. Według tradycyjnych 
receptur kapusty powinno być tyle samo ile mięsa.
Nie należy zapominać o wrzuceniu do bigosu dzi-
czyzny oraz wędzonki, na przykład boczku. Je-
śli bigos jest zbyt kwaśny, można dodać do niego 
odrobinę miodu lub cukru. Zbyt kwaśną kiszoną 
kapustę wystarczy przepłukać wodą lub wycisnąć 
nadmiar soku, który warto zachować i wlać do bi-
gosu, jeśli zajdzie taka potrzeba. W przypadku gdy 
bigos się przypali, należy przełożyć go do innego 
garnka i chwilę gotować razem z korkiem, dzięki 
czemu zniknie zapach przypalonej kapusty. Odro-
bina czerwonego wina dodana do bigosu poprawi 
jego smak, a wędzone śliwki nadadzą potrawie ład-
ny kolor i właściwy aromat.

Tradycyjne pasztety mogą być podawane bez do-
datków lub w towarzystwie zup, na przykład bar-
szczu lub rosołu. Zamiast keksówki można użyć 
małych form na babeczki, co znacznie skróci czas 
pieczenia

W polskiej kuchni coraz większą popularność zy-
skują omlety. W ich skład wchodzi rozbełtane jajko 
i dowolne składniki, na przykład warzywa, pieczar-
ki i kasza, a także owoce i migdały. Omlet, mimo 
tego że jest szybkim i łatwym daniem, może mieć 
niepowtarzalny i wyśmienity smak. Jest ciekawą 
propozycją zarówno na przekąskę, jak i śniadanie.

KORECZKI

BIGOS

PASZTETY

OMLETY

Nie zawsze trzeba się ściśle trzymać przepisów. Wy-
starczy odrobina wyobraźni i można eksperymen-
tować, tworząc pyszne przekąski, które zachwycą 
gości i sprawią, że wszyscy z niecierpliwością będą 
czekali na nasze kolejne popisy kulinarne.



12

Kuchnia polska

PR
ZYSTAW

K
I

Bigos

•	 2	kg	kwaszonej	kapusty	
(niezbyt	kwaśnej)

•	 50	dag	białej	kapusty
•	 1½	kg	mięsa	bez	kości	
(surowa	wieprzowa	szynka,	
łopatka,	rostbef)

•	 50	dag	kiełbasy
•	 10	dag	chudego	
wędzonego	boczku

•	 2–3	cebule
•	 10	dag	suszonych	grzybów
•	 4–6	suszonych	śliwek
•	 1	garść	rodzynek
•	 ²⁄³	szklanki	madery,	
porto	lub	czerwonego	
wytrawnego	wina

•	 2	łyżki	koncentratu	
pomidorowego

•	 1	łyżka	musztardy
•	 4	jagody	jałowca
•	 10–12	ziaren	pieprzu
•	 4	ziarna	ziela	angielskiego
•	 1–2	liście	laurowe
•	 2	goździki
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Mięso opłukać i  upiec lub udusić z  dodatkiem cebuli pokrojonej 
w krążki i przypraw, podlewając niewielką ilością wody. Grzyby opłu-
kać i namoczyć w wodzie (2 godziny), następnie osączyć i pokroić 
w paseczki. Rodzynki umyć, śliwki umyć i pokroić w paseczki. Świe-
żą kapustę oczyścić, drobno poszatkować, sparzyć wrzątkiem, osączyć 
i ugotować na półmiękko. Kapustę kwaszoną posiekać i gotować 1 go-
dzinę w niewielkiej ilości wody. Następnie dodać do niej podgotowaną 
świeżą kapustę i grzyby, wymieszać. Upieczone mięsa pokroić w kostkę, 
dodać do kapusty razem z wytworzonym sosem i przyprawami. Wy-
mieszać i dusić na małym ogniu, często mieszając, aby się nie przypali-
ła. Dodać kiełbasę pokrojoną na małe kawałki oraz drobno pokrojony 
i podsmażony boczek. Gotować pod przykryciem jeszcze około 2 go-
dzin, często mieszając (jeśli bigos nie jest dostatecznie gęsty, odparo-
wać, gotując bez przykrycia). Na 20 minut przed końcem gotowania 
dodać śliwki, rodzynki, musztardę, koncentrat pomidorowy i wino.

Boczniaki 
w śmietanie

•	 40	dag	boczniaków
•	 6	dag	suszonych	
pomidorów	w oliwie

•	 3	łyżki	oliwy
•	 1	pęczek	dymki
•	 150	ml	śmietany	30%
•	 ½	łyżki	świeżego	tymianku
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Osączone z zalewy pomidory pokroić w cienkie paski, dymkę – w ka-
wałki długości 2 cm. Rozgrzać oliwę na patelni, dodać oczyszczone 
grzyby i na ostrym ogniu podsmażać na złoty kolor 2 minuty. Następ-
nie wrzucić pomidory, cebulkę i dolać śmietanę. Dusić 4–5 minut. Po-
sypać świeżym tymiankiem. Doprawić solą i pieprzem.
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Galaretka 
z kurczaka

•	 70	dag	piersi	i udek	
kurczaka

•	 2	marchwie
•	 kawałek	selera
•	 1	mały	por
•	 3	jajka	na	twardo
•	 ½	opalonej	cebuli
•	 groszek	z puszki
•	 3	łyżki	wieprzowej	żelatyny
•	 cytryna
•	 sól,	pieprz,	liść	laurowy,	
ziele	angielskie

Sposób	przyrządzania:
Kurczaka umyć, włożyć do garnka, zalać wodą i zrobić wywar. Gdy się 
zagotuje, przyprawić i wolno gotować. Warzywa obrać i umyć, a na-
stępnie wrzucić do wywaru z opaloną cebulą. Pod koniec gotowania 
przyprawić. Gdy warzywa będą miękkie, przecedzić. Do rosołu dodać 
napęczniałą żelatynę i zagotować. Ugotowane mięso oddzielić od kości 
i pokroić. Warzywa drobno pociąć. Groszek odcedzić. Miseczki opłu-
kać zimną wodą, dodać trochę przestudzonej galaretki, wsypać mięso, 
warzywa i groszek, dodać pokrojone w paski jajka. Robić warstwy. Zo-
stawić ⅓ wysokości naczynia. Zalać galaretą. Włożyć do lodówki, by 
galaretka stężała.

Galaretka z nóżek

•	 4	nóżki	wieprzowe											
lub	2	wieprzowe																	
i 2	cielęce	(ok.	1	kg)

•	 1	cebula
•	 2	marchwie
•	 1	pietruszka
•	 ½	małego	selera
•	 2	ząbki	czosnku
•	 2	liście	laurowe
•	 4–6	ziaren	ziela	
angielskiego

•	 10	ziaren	pieprzu
•	 po	½	łyżeczki	tymianku	
i startego	majeranku

•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Nóżki sparzyć wrzątkiem, starannie oskrobać nożem i wypłukać. Warzy-
wa korzeniowe oczyścić i płukać. Nóżki włożyć do garnka, zalać wrząt-
kiem, dodać obraną cebulę, sól, liście laurowe, ziele angielskie i pieprz, 
gotować 2½ godziny na małym ogniu. Następnie dodać pozostałe wa-
rzywa i gotować jeszcze 1 godzinę, aż nóżki będą miękkie. Na 15 minut 
przed końcem gotowania dodać czosnek, majeranek i tymianek. Ugoto-
wane nóżki wyjąć z rosołu, mięso oddzielić od kości i pokroić na małe 
kawałki. Marchew i pietruszkę wyjąć, osączyć i pokroić na cienkie pół-
plasterki. Rosół przecedzić, włożyć pokrojone mięso, wymieszać. Mi-
seczki opłukać w zimnej wodzie, na dnie położyć półplasterki marchwi 
i pietruszki, a następnie wlać wywar z mięsem. Przestudzoną galaretkę 
wstawić do lodówki do zastygnięcia. Przed podaniem zdjąć z galaretek 
zebrany na wierzchu tłuszcz i wyjąć je z miseczek na płaski talerz. Przy-
brać gałązkami pietruszki i liśćmi sałaty, podawać z cytryną podzieloną 
na cząstki lub z octem
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Grzanki serowe

•	 3	podłużne	bułki
•	 2–3	jajka
•	 25	dag	sera	gouda
•	 1	pomidor
•	 1	pęczek	szczypioru
•	 sól,	pieprz
•	 smalec	lub	olej	do	
smażenia

Sposób	przyrządzania:
Ser zetrzeć na tarce z drobnymi oczkami i wymieszać z jajkami tak, 
by powstała gęsta, zwarta masa. Doprawić do smaku. Bułki przekroić
wzdłuż. Obtoczyć je w masie dokładnie z każdej strony. Smażyć na 
patelni (można użyć oleju zamiast smalcu), aż masa serowo-jajeczna 
zetnie się i uzyska złocisty kolor. Podawać na gorąco, posypane posie-
kanym szczypiorkiem, pokrojonymi w drobną kostkę pomidorami lub 
na słodko.

Grzanki z pomidorami

•	 1	bagietka
•	 2	pomidory
•	 1	młoda	cebula
•	 masło	czosnkowe
•	 1	pęczek	szczypioru
•	 bazylia
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Bagietkę pokroić na niewielkie kromki. Bardzo cienko posmarować 
je masłem czosnkowym i przypiec na złocisty kolor, najlepiej na pa-
telni. Pomidory pokroić w drobną kostkę, szczypior i cebulę posiekać. 
Wszystko wymieszać, przyprawić solą, pieprzem i posiekaną bazylią. 
Mieszankę podawać na gorących grzankach.
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Jajka nadziewane szynką

•	 5	jajek
•	 15	dag	szynki
•	 2	łyżki	majonezu
•	 natka	pietruszki

Sposób	przyrządzania:
Jajka umyć, ugotować na twardo, ostudzić, obrać, przekroić wzdłuż, 
ostrożnie wybrać żółtka, białka w połówkach odłożyć. Następnie żółtka 
rozgnieść widelcem, dodać do nich drobno pokrojoną szynkę, poszat-
kowaną natkę pietruszki (część zostawić do dekoracji) oraz majonez. 
Powstałym farszem napełnić białka. Można udekorować natką pietruszki.

Jajka sadzone w otoczkach

•	 8	jajek
•	 1	kostka	rosołowa
•	 1½	dag	mąki
•	 ½	długiej	bułki	lub	tosty
•	 1½	dag	masła
•	 2½	dag	oleju
•	 22	dag	śmietany
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Kostkę rosołową rozpuścić w 200 ml gorącej wody i ostudzić. Potem 
dodać mąkę i ponownie zagotować, następnie dodać śmietanę i sól, 
dokładnie wymieszać i mocno zagrzać. Bułkę pokroić w dwucentyme-
trowe kromki, wyjąć z nich środek, aby pozostała sama skórka. Skórkę 
podsmażyć na patelni. Półmisek do zapiekania posmarować masłem, 
wlać trochę sosu śmietanowego. Poukładać w nim podsmażone skórki 
i do każdej wbić 1 jajko, posolić, resztą sosu polać wszystko po górze. 
Wstawić do rozgrzanego piekarnika na 3–4 minuty, aż zetnie się białko, 
a żółtko pozostanie półpłynne. Podawać na gorąco zaraz po upieczeniu.
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Jajka z nadzieniem

•	 4	jajka
•	 1	puszka	tuńczyka
•	 2	pomidory
•	 10	dag	startego	żółtego	
sera	(ostry	gatunek)

•	 słodka	papryka	w proszku
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Jajka ugotować na twardo. Po wystygnięciu przekroić wzdłuż i wyciąg-
nąć żółtka. Tuńczyka rozetrzeć w misce, wymieszać z większością roz-
drobnionych żółtek i pokrojonymi w drobną kostkę pomidorami. Do-
prawić solą i pieprzem. Posypać 1 szczyptą papryki oraz startym serem. 
Można podawać na zimno lub na ciepło (wsadzić do piekarnika na 
3 minuty, by ser się rozpuścił).

Karp po żydowsku

•	 1	kg	karpia
•	 10	dag	cebuli
•	 8	dag	marchwi
•	 8	dag	pietruszki
•	 10	dag	selera
•	 2	dag	cukru
•	 1	dag	żelatyny
•	 sól,	pieprz,	ziele	angielskie,	
liść	bobkowy

Sposób	przyrządzania:
Rybę pokroić w dzwonka. Warzywa umyć, pociąć i ułożyć w rondlu. 
Na warzywa położyć kawałki ryby, dodać sól, cukier i przyprawy. Zalać 
wodą, tak aby przykrywała mięso. Garnek nakryć i gotować na wol-
nym ogniu około 1 godziny. Nie mieszać. Uzupełniać ubytki wody, by 
poziom wywaru był taki sam jak poziom potrawy. Gdy warzywa będą 
miękkie, odlać trochę wywaru i rozpuścić w nim namoczoną żelatynę. 
Wymieszać i podgrzać. Rybę z warzywami ułożyć na półmisku, zalać 
potrawę żelatyną, odstawić i ostudzić. Danie można podawać z octem, 
chrzanem z octu, sosem tatarskim lub majonezowym. 
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Kolorowe koreczki

•	 6	konserwowych	ogórków
•	 1	czerwona	papryka
•	 1	żółta	papryka
•	 1	zielona	papryka
•	 6	grubych	plastrów	szynki
•	 1	puszka	groszku	
konserwowego

•	 1	puszka	kukurydzy	
konserwowej

•	 20	dag	twarożku
•	 4	łyżki	gęstej	śmietany
•	 1	pęczek	szczypioru
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Twarożek wymieszać ze śmietaną i posiekanym szczypiorem na gładką 
masę. Doprawić do smaku. Papryki i szynkę pokroić w kostkę, następ-
nie nadziewać na wykałaczki na przemian z groszkiem i kukurydzą. Na 
niewielkie talerzyki (najlepiej podłużne) nałożyć porcje masy twaroż-
kowej. Na niej położyć po kilka koreczków. Kompozycję przybrać natką 
pietruszki.

Nadziewane 
pieczarki 

•	 50	dag	dużych	pieczarek
•	 20	dag	żółtego	sera
•	 25	dag	wędzonego	boczku
•	 Masło

Sposób	przyrządzania:
Oddzielić kapelusze grzybów od trzonków. Kapelusze oczyścić. Boczek 
pokroić w kostkę i podsmażyć. Po przestudzeniu wymieszać ze startym 
serem. Tak powstałą masą napełnić kapelusze grzybów. Włożyć je do 
wysmarowanego masłem żaroodpornego naczynia i piec w piekarniku 
w temperaturze 200°C około 12 minut. Podawać na gorąco z białym 
pieczywem.
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Omlet z groszkiem

•	 ½	puszki	zielonego	groszku
•	 1	cebula
•	 1	puszka	tuńczyka	w sosie	
własnym

•	 6	jajek
•	 1	pomidor
•	 sól,	pieprz
•	 masło

Sposób	przyrządzania:
Na maśle podsmażyć drobno posiekaną cebulę. Jajka roztrzepać i przy-
prawić solą oraz dużą ilością pieprzu. Wylać je do cebuli. Dodać gro-
szek i rozdrobnionego tuńczyka. Smażyć najpierw bez przykrycia, na 
małym ogniu około 8 minut, następnie całość przykryć, zmniejszyć 
ogień i smażyć, aż jajka się zetną. Przed podaniem posypać pokrojo-
nym pomidorem.

Omlet 
z pieczarkami 
i szynką

•	 10	dag	pieczarek
•	 10	dag	gotowanej	szynki	
w plastrach

•	 1	cebula
•	 4	jajka
•	 2	łyżki	oleju
•	 sól,	pieprz,	słodka	papryka

Sposób	przyrządzania:
Pieczarki oczyścić i pokroić w cienkie plastry. Szynkę pociąć w paski. 
Cebulę obrać, umyć i posiekać. Połowę cebuli, szynki i pieczarek ułożyć 
na rozgrzanej patelni z 1 łyżką oleju i zrumienić. W tym czasie 2 jajka 
roztrzepać z solą, pieprzem i papryką, wylać je delikatnie na patelnię 
i smażyć na małym ogniu 3–4 minuty. Na koniec omlet złożyć na pół. 
Tak samo postąpić z drugą połową produktów i pozostałymi jajkami.
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Omlet z szynką 
i serem

•	 10	dag	szynki	gotowanej	
w plastrach

•	 5	dag	startego	żółtego	sera
•	 1	cebula
•	 4	jajka
•	 1	gałązka	świeżego	
tymianku

•	 2	łyżki	oleju
•	 natka	pietruszki																	
do	dekoracji

•	 sól,	pieprz,	słodka	papryka

Sposób	przyrządzania:
Szynkę pokroić w paski. Cebulę obrać, umyć i posiekać. Tymianek 
umyć i drobno pociąć. Połowę cebuli i szynki ułożyć na rozgrzanej pa-
telni z 1 łyżką oleju i zrumienić. W tym czasie 2 jajka roztrzepać z solą, 
pieprzem i papryką. Dodać połowę sera i tymianku. Delikatnie wylać 
jajka na patelnię i smażyć na małym ogniu 3–4 minuty. Na koniec om-
let złożyć na pół i udekorować natką pietruszki. Tak samo postąpić 
z drugą połową produktów i pozostałymi jajkami.

Paluchy 
z boczkiem

•	 12	dag	masła
•	 12	dag	mąki
•	 12	dag	ziemniaków
•	 1	jajko
•	 5	plastrów	wędzonego	
boczku

•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Ziemniaki ugotować, a po wystudzeniu utrzeć na jednolitą masę, do-
prawić solą i zmieszać z masłem i mąką. Z powstałego ciasta formo-
wać dość cienkie wałeczki, smarować je roztrzepanym jajkiem i owijać 
plastrami boczku. By boczek na pewno utrzymał się na cieście, można 
go dodatkowo obwiązać szczypiorem lub młodą zieloną cebulką. Tak 
przygotowane paluszki piec, aż nabiorą złocistobrązowej barwy.
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Paszteciki 
cebulowe

•	 1	szklanka	mąki
•	 1½	szklanki	mleka
•	 3	jajka
•	 1	szklanka	oleju
•	 6	dag	masła
•	 20	dag	cebuli
•	 6	dag	smalcu
•	 1	szklanka	bułki	tartej
•	 10	dag	startego	żółtego	
sera

•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Mąkę, mleko, 1 szczyptę soli i 2 jajka wymieszać na gładką masę. 
Z otrzymanego ciasta smażyć naleśniki. Następnie nie za drobno po-
siekać cebulę, dodać szczyptę pieprzu, soli i dusić na maśle. Nakładać 
cebulę na naleśniki, posypać startym serem. Zawijać w kształt paszteci-
ków, obtaczać je w jajku i bułce tartej. Smażyć na smalcu.

Paszteciki 
grzybowe

•	 30	dag	mąki
•	 15	dag	masła
•	 4	żółtka
•	 3	łyżki	śmietany
•	 5	dag	ulubionych	grzybów
•	 3	ugotowane	jajka
•	 1	łyżka	smalcu
•	 1	łyżka	bułki	tartej
•	 10	dag	startego	żółtego	
sera

•	 szczypior
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Ciasto:
Wymieszać razem masło, mąkę, 3 żółtka i śmietanę. Dodać soli do sma-
ku, po czym gotowe ciasto owinąć w folię i wstawić do lodówki.
Nadzienie:
Grzyby drobno posiekać i zasmażyć. Dodać do nich bułkę tartą, a po 
wystygnięciu wymieszać z rozdrobnionymi jajkami, serem i posieka-
nym szczypiorem. Doprawić do smaku solą i pieprzem. Przygotowane 
wcześniej i schłodzone ciasto cienko rozwałkować i pokroić w niewiel-
kie kwadraty. Na każdy kawałek nałożyć porcję nadzienia grzybowego, 
następnie skleić w kształt sakiewki. Gotowe paszteciki wsadzić do roz-
grzanego piekarnika, aż nabiorą jasnozłotego koloru. Przed podaniem 
można obwiązać sakiewki gałązkami szczypioru. Podawać na gorąco.
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Pasztet cielęcy 

•	 1	kg	cielęciny
•	 1	kg	wątroby	cielęcej
•	 2	kg	świeżego	boczku
•	 10	dag	słoniny
•	 3	jajka
•	 2	bułki
•	 2	łyżki	bułki	tartej
•	 1	łyżka	masła	lub	smalcu
•	 1	łyżeczka	pieprzu
•	 1	łyżeczka	mielonej	gałki	
muszkatołowej

•	 4	ziarna	ziela	angielskiego
•	 1	liść	laurowy
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Mięso i boczek zalać niewielką ilością gorącej osolonej wody (tylko 
tyle, aby pokrywała mięso), dodać ziele angielskie i liść laurowy, goto-
wać pod przykryciem na małym ogniu. Na 10–15 minut przed końcem 
gotowania dodać obraną z błon i pokrojoną w plastry wątrobę, goto-
wać, aż straci krwistą barwę. Mięso, boczek i wątrobę wyjąć z wywaru 
i ostudzić. W ciepłym wywarze namoczyć bułki, osączyć. Wszystkie 
składniki zemleć dwukrotnie w maszynce lub zmiksować. Do masy 
dodać jajka, przyprawy i sól do smaku, dokładnie wyrobić. Formę do 
pieczenia wysmarować tłuszczem, wysypać bułką tartą i wyłożyć słoni-
ną pokrojoną w cienkie plastry. Następnie włożyć przygotowaną masę, 
wyrównać powierzchnię i ułożyć kilka pasków słoniny. Piec w tempe-
raturze 180°C około 1 godziny. Pasztet jest gotowy, gdy na powierzchni 
przestaje kipieć tłuszcz, a masa odstaje od boków formy. Odstawić do 
wystudzenia w formie. Podawać na zimno.

Pasztet z wątróbek drobiowych

•	 50	dag	wątróbek	z drobiu
•	 3	średnie	cebule
•	 4	łyżki	gęsiego	smalcu					
lub	masła

•	 1	łyżeczka	tymianku
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Cebulę bardzo drobno posiekać, dusić na małym ogniu na 2 łyżkach 
tłuszczu około 25 minut, często mieszać, osączyć. Na patelni rozpuścić 
pozostały tłuszcz, dodać odsączony tłuszcz z cebuli, zwiększyć ogień 
i krótko obsmażyć oprószone tymiankiem wątróbki (ok. 7 minut), tak 
aby w środku pozostały różowe. Jeszcze ciepłe wątróbki wraz z cebu-
lą zemleć dwukrotnie w maszynce z sitkiem o małych oczkach (lub 
zmiksować), doprawić solą i pieprzem do smaku. Masę przełożyć do 
kamionkowego naczynia, wyrównać powierzchnię, przykryć i wstawić 
na 3–5 godzin do lodówki. Podawać na zimno z konfiturą z borówek.
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•	 przodek	i podroby	z zająca	
(ok.	50	dag)

•	 25	dag	łopatki	wieprzowej
•	 25	dag	wątróbki	
wieprzowej

•	 10	dag	surowego	boczku
•	 10	dag	słoniny
•	 4–6	suszonych	grzybów	
(ok.	1½	dag)

•	 1	marchew
•	 1	pietruszka
•	 4	jajka
•	 2	czerstwe	bułki
•	 2	łyżki	bułki	tartej
•	 1	łyżka	masła	lub	smalcu
•	 2	liście	laurowe
•	 po	5	ziaren	pieprzu,	ziela	
angielskiego	i jałowca

•	 po	1	szczypcie	mielonej	
gałki	muszkatołowej	
i imbiru

•	 1	łyżeczka	tymianku
•	 sól	i mielony	pieprz											
do	smaku

Pasztet z zająca
Sposób	przyrządzania:
Warzywa obrać, grzyby dokładnie opłukać. Mięso i boczek pokroić, 
zalać gorącą osoloną wodą (tylko tyle, aby przykryła mięso), dodać wa-
rzywa, grzyby i ziele angielskie, pieprz w ziarnach i liście laurowe, go-
tować pod przykryciem na małym ogniu 45 minut. Na 10 minut przed 
końcem gotowania dodać obraną z błon i pokrojoną na małe kawałki 
wątrobę. Mięso, warzywa i grzyby wyjąć z wywaru i ostudzić. W wywa-
rze namoczyć bułki, odcisnąć. Wszystkie składniki zemleć dwukrotnie 
w maszynce z sitkiem o małych otworach. Do masy dodać jajka, imbir, 
gałkę muszkatołową, ½ łyżeczki tymianku, rozdrobnione owoce jałow-
ca, sól i pieprz, dokładnie wyrobić. Formę do pieczenia wysmarować 
tłuszczem, wysypać bułką tartą i wyłożyć pokrojoną w cienkie plastry 
słoniną. Włożyć przygotowaną masę, wyrównać powierzchnię, posy-
pać pozostałym tymiankiem i ułożyć kilka pasków słoniny. Wstawić do 
rozgrzanego do 190°C piekarnika na około 60 minut. Przed wyjęciem 
sprawdzić patyczkiem, czy pasztet się upiekł. Pozostawić do wystudze-
nia w formie.

22

PR
ZYSTaW

K
I



Kuchnia polska

23

PR
ZYSTAW

K
I

Rolmopsy

•	 16	fletów	ze	śledzi
•	 4	kiszone	ogórki
•	 2	łyżki	musztardy
•	 1	płaska	łyżka	cukru
•	 5	łyżek	oliwy
•	 300	ml	octu
•	 2	liście	laurowe
•	 10	ziaren	pieprzu
•	 10	ziaren	ziela	angielskiego
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Filety opłukać pod wodą i posmarować musztardą. Cebulę pokroić 
w kostkę i ułożyć ją na każdym filecie razem z pokrojonymi na grube 
plastry ogórkami. Każdy filet zwinąć i spiąć wykałaczkami, po czym 
ułożyć w słoju. Ocet wymieszać z ¾ szklanki wody, dodać cukier, liście 
laurowe, ziarna pieprzu, ziele angielskie i 1 szczyptę soli. Wszystko po-
stawić na ogniu i zagotować. Śledzie przełożyć do słoika, od razu zalać 
marynatą, zakręcić słoik i odstawić na minimum 4 dni.

Sałatka śledziowa

•	 15	dag	ugotowanych	
w łupinach	ziemniaków

•	 10	dag	ugotowanej	
marchwi

•	 10	dag	zielonego	groszku
•	 2	ugotowane	na	twardo	
jajka

•	 10	dag	kwaśnych	jabłek
•	 5	dag	cebuli
•	 15	dag	śledzi	w oleju
•	 15	dag	majonezu
•	 1	pomidor
•	 2	korniszony
•	 kilka	marynowanych	śliwek
•	 1	łyżka	posiekanej	natki	
pietruszki

•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Warzywa posiekać, jabłko obrać i pokroić w kostkę, a następnie wymie-
szać z majonezem. Na warzywach z majonezem ułożyć śledzie. Można 
ozdobić pokrojonymi jajkami, pomidorem, śliwkami i korniszonami. 
Posypać natką pietruszki.
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Schab w galarecie

•	 1	kg	schabu	bez	kości
•	 3	marchwie
•	 1	pietruszka
•	 kawałek	selera
•	 1	por
•	 żelatyna
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Schab umyć, zalać wodą i zagotować, a następnie gotować na wolnym 
ogniu około 1½ godziny.  Po tym czasie mięso wyjąć i pokroić w pla-
stry. Rosół przecedzić i dodać do niego żelatynę. Schab położyć na głę-
bokim półmisku, dodać jajko, marchew i pietruszkę. Zalać wywarem 
i odstawić do ostygnięcia.

Smażony oscypek

•	 oscypek	lub	gołka
•	 olej

Sposób	przyrządzania:
Oscypek albo gołkę pokroić na plastry i smażyć na rozgrzanym oleju 
z obu stron, aż się lekko podrumieni. Podawać jako dodatek do piwa 
lub wódki, ewentualnie z sosem żurawinowym albo do sałatek.

Smażony żółty ser

•	 40	dag	żółtego	sera
•	 1	jajko
•	 olej	do	smażenia
•	 bułka	tarta
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Ser pokroić w plastry grubości około 6 mm. Roztrzepać jajko, doprawić 
solą i pieprzem do smaku. Maczać plastry sera w jajku i panierować 
w bułce tartej. Czynność tę należy powtórzyć. Smażyć na gorącym ole-
ju, aż panierka się zarumieni. Podawać z bułką.
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Szparagi 
zapiekane

Sposób	przyrządzania:
Cebulę posiekać. Ze szparagów odciąć końce i pokroić na małe kawałki.
Rozgrzać oliwę, wrzucić cebulę i szparagi, posolić, smażyć 6 minut. Za-
lać szparagi jajkami i trzymać na ogniu do momentu, aż jajka się zetną, 
ale wciąż będą płynne na wierzchu. Posypać jajka startym serem. Wsta-
wić do nagrzanego piekarnika do momentu, aż ser się rozpuści i lekko 
przyrumieni, na około 4 minuty.

•	 2	łyżeczki	oliwy
•	 1	cebula
•	 ½	łyżeczki	soli
•	 50	dag	szparagów
•	 4	jajka
•	 1	szklanka	startego	
szwajcarskiego	sera	

Szprot wędzony zapiekany na białym pieczywie

•	 ½	bułki	kanapkowej
•	 5	dag	masła
•	 25	dag	wędzonych	
szprotów

•	 20	dag	sosu	
pomidorowego

•	 4	dag	żółtego	sera

Sposób	przyrządzania:
Bułkę pokroić w kromki, posmarować masłem z obu stron. Szprotki 
oczyścić z ości i skórki, poukładać je na przygotowanych kromkach 
i posmarować sosem pomidorowym. Żółty ser zetrzeć na tarce i po-
sypać nim kanapki. Zapiekać na blaszce w gorącym piekarniku około     
10 minut. Podawać na ciepło.
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Śledzie z cebulą

•	 50	dag	śledzia	solonego
•	 6	cebul
•	 2	liście	laurowe
•	 1	pomidor
•	 1	łyżka	koncentratu	
pomidorowego

•	 4	ziarna	ziela	angielskiego
•	 1	łyżka	cukru
•	 3	łyżki	oleju
•	 sok	z cytryny
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Cebulę pokroić w plasterki. Wrzucić do rondla razem z liśćmi lauro-
wymi i zielem angielskim. Dodać cukier oraz 1 szczyptę pieprzu i soli. 
Zalać olejem i dusić pod przykryciem. Gdy cebula zmięknie, dodać 
koncentrat pomidorowy i pokrojony w bardzo drobną kostkę pomidor. 
Dusić jeszcze tak długo, aż pomidor się rozpadnie. Często mieszać. Na-
stępnie zdjąć rondel z ognia i zawartość lekko wystudzić. Śledzie pokroić 
w wąskie paski, skropić odrobiną soku z cytryny i zawijać w ruloniki. 
Przytrzymywać wykałaczkami, by się nie rozleciały. Ułożyć wszystkie 
śledzie na półmisku i zalać je sosem cebulowo-pomidorowym.

Śledź 
na czerwono

•	 50	dag	filetu	ze	śledzia
•	 30	dag	buraków
•	 15	dag	cebuli
•	 sok	z ½	cytryny
•	 majonez	(według	uznania)
•	 kolorowy	pieprz	

Sposób	przyrządzania:
Śledzie polać sokiem z cytryny i odłożyć na 5 minut. Następnie zalać je 
wodą i zostawić na 1 godzinę. Potem pokroić w cienkie paski. Cebulę 
pociąć w kostkę. Buraki zetrzeć na tarce o dużych oczkach. W głębokiej 
misce układać składniki warstwowo: śledzie, cebula, majonez posypa-
ny pieprzem, buraki i jeszcze raz tak samo. Przed podaniem schładzać 
w lodówce około 1 godziny.
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Tatar

Sposób	przyrządzania:
Polędwicę umyć i zmielić w maszynce. Ogórki, cebule i grzyby pokroić 
w drobną kostkę. Zmielone mięso doprawić do smaku. Następnie po-
dzielić na części, z każdej uformować okrąg z wgłębieniem i włożyć do 
niego surowe żółtko. Okrasić cebulą, grzybkami i ogórkiem.

•	 50	dag	polędwicy	wołowej
•	 3	ogórki	korniszony
•	 2	cebule
•	 10	grzybów	marynowanych
•	 5	jajek
•	 sól,	pieprz
•	 oliwa	do	smaku

Sposób	przyrządzania:
Tuńczyka wymieszać z masłem na gładką masę, doprawić solą i pie-
przem do smaku. Śledzia pokroić w małe kawałki i pokropić sokiem 
z cytryny. Jabłko pociąć w plasterki, również skropić odrobiną soku. 
Bułkę pokroić w plastry i podpiec na patelni na złoty kolor. Na połowę 
grzanek nałożyć pastę tuńczykową i przykryć plastrem pomidora, na 
drugą połowę kłaść plaster jabłka i kawałek śledzia.

Tosty rybne

•	 2	bułki	lub	kromki	
ciemnego	pieczywa

•	 30	dag	fileta	ze	śledzia
•	 1	puszka	tuńczyka				
w sosie	własnym

•	 1	jabłko
•	 2	łyżki	masła
•	 1	pomidor
•	 sok	z ½	cytryny
•	 sól,	pieprz
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Równie popularne są zupy zabielane i zagęszczane, 
które mają większą kaloryczność. Zabielanie pole-
ga na wlaniu do zupy śmietany, mleka lub kefiru. 
W przypadku zabielania śmietaną po zagotowa-
niu zupy do osobnego naczynia wlewa się mąkę 
wymieszaną ze śmietaną i odrobiną gorącej zupy. 
Następnie dodaje się wszystko do zupy i ponownie 
zagotowuje. Na 1¼ l zupy stosuje się maksymalnie 
¼ l śmietany i 3 dag mąki. 

Zagęszczanie to dodanie do wywaru rozcień-
czonej lub zasmażonej z tłuszczem mąki albo żółt-
ka, które można wymieszać ze śmietaną. 

Na stołach polskich rodzin królują przede wszyst-
kim zupy czyste, sporządzane na bulionach mięs-
nych i warzywnych, jak na przykład rosół, barszcz 
oraz jarzynowa. Zupy czyste składają się z wywa-
ru i składnika głównego, który decyduje o smaku 
i wartościach odżywczych zupy. Zwykle podaje się 
je na przystawkę, ponieważ nie są sycące, ale po-
budzają apetyt. Zupy czyste najczęściej serwuje się 
z różnymi dodatkami. 

Tajemnica udanej zasmażki tkwi w dokładnym wy-
mieszaniu składników oraz zachowaniu odpowied-
nich proporcji pomiędzy mąką a tłuszczem. Ilość 
mąki i tłuszczu powinna być taka sama. Nadmiar 
mąki powoduje powstanie grudek, natomiast zbyt 
wiele tłuszczu wypłynie na powierzchnię. Przy-
rządzanie zasmażki polega na stopieniu tłuszczu, 
wsypaniu do niego mąki i smażeniu do momentu, 
aż masa osiągnie pożądany kolor. Zasmażkę zdej-
muje się z ognia i rozprowadza zimną wodą, zim-
nym mlekiem lub rosołem. Zupę należy zagotować, 
a następnie wlać zasmażkę, stale mieszając. Doda-
nie do zupy zasmażki zwiększa jej kaloryczność 
i utrudnia jej trawienie.

W Polsce tradycja przyrządzania zup istnieje od wielu wieków. Podczas gdy wiele 
innych krajów nigdy nie przywiązywało wagi do tego specyficznego posiłku, dla Po-
laków zupa zawsze stanowiła bardzo ważne danie, przygotowywane zarówno jako 
część obiadu, jak również jako pożywne śniadanie. Nikt nie zaprzeczy, że ta tradycja, 
tworzona i podtrzymywana przez naszych przodków, wciąż się utrzymuje, mimo że 
obecnie tak popularne staje się przejmowanie kuchennych zwyczajów zza granicy. 
Polskie zupy są doceniane zarówno przez naszych rodaków, jak i odwiedzających nasz 
kraj turystów, którzy zachwycają się bogactwem smaków, jakie można zawrzeć w tak 
– na pierwszy rzut oka – prostym i niewymagającym dużo wysiłku daniu.

ZUPY	ZABIELANE	I ZAGĘSZCZANE

ZUPY	CZYSTE

ZUPY	NA	ZASMAŻCE

ZUPY

RODZAJE	ZUP

Tradycyjnie przyrządzane polskie zupy to dania 
przede wszystkim z warzyw, a także mięsa, naj-

częściej drobiowego. Zwykle dzieli się je na czyste, 
zagęszczane, na zakwasie, kremy, a także szczegól-
nie popularne latem chłodniki i zupy owocowe.
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W polskiej kuchni coraz większą popularność zy-
skują omlety. W ich skład wchodzi rozbełtane jajko 
i dowolne składniki, na przykład warzywa, pieczar-
ki i kasza, a także owoce i migdały. Omlet, mimo 
tego że jest szybkim i łatwym daniem, może mieć 
niepowtarzalny i wyśmienity smak, jest ciekawą 
propozycją zarówno na przekąskę, jak i śniadanie.

ZUPY	Z ŻÓŁTKIEM	I MASŁEM

Zasmażka pierwszego stopnia (biała).	Tłuszcz	należy	
stopić,	a następnie	wsypać	mąkę.	Całość	podsmażyć,	
ale	nie	rumienić.	Zdjąć	z ognia,	rozprowadzić	zimnym	
mlekiem	lub	rosołem.	Zagotować,	stale	mieszając.

Zasmażka drugiego stopnia (jasnożółta).	Po	stopieniu	
tłuszczu	dodaje	się	mąkę.	Następnie	należy	podsmażyć	
i zrumienić	na	jasnozłoty	kolor.	Zdjąć	z ognia	i rozprowadzić	
zimną	wodą.	Zagotować,	stale	mieszając.	

Zasmażka trzeciego stopnia (ciemnozłota).	Tłuszcz	
należy	stopić.	Wsypać	mąkę	i	smażyć	na	ogniu	na	
ciemnozłoty	kolor.	Zdjąć	z ognia	i rozprowadzić	
zimną	wodą.	Zagotować,	stale	mieszając.

Do zasmażki można dodać cebulę lub czosnek,  
podsmażać, wsypać mąkę i podsmażać dalej na 
złoty kolor, stale mieszając. Po zdjęciu z ognia za-
smażkę rozprowadza się zimną wodą. Należy ją za-
gotować, stale mieszając.

Kuchnia polska

TYPY	ZASMAŻKI

ZUPY	NA	ZAKWASIE

Zakwas może być bazą wielu zup, szczególnie bar-
szczu i żuru. Kupuje się go w sklepie lub przyrzą-
dza samodzielnie. Oczywiście domowy zakwas jest 
smaczniejszy i zdrowszy. 

Zakwas na barszcz przyrządza się z buraków. Na-
leży je obrać i pokroić, a następnie dodać do nich 
ziele angielskie, liść laurowy i czos-
nek. Całość zalewa się wodą z do-
datkiem soli, tak aby przykryć 
buraki, ale ilość obu skład-
ników powinna być mniej 
więcej taka sama. Następnie 
naczynie przykrywa się ście-
reczką i odstawia na około 
7 dni. Po tym czasie zakwas 
należy przecedzić.

Zakwas na żur przyrządza się 
z mąki żytniej razowej, którą mie-
sza się z dużą ilością ciepłej przegoto-
wanej wody. Na 1 szklankę mąki należy użyć około 
1 l wody. Do zawiesiny dodaje się skórkę z kromki 
razowego chleba pieczonego na zakwasie. W zależ-
ności od upodobań smakowych do zakwasu można 
dodać kilka ząbków czosnku. Mieszaninę przelewa 
się do szklanego naczynia, przykrywa się ścierką 
i odstawia na około 5 dni. Z każdym dniem zakwas 
robi się coraz bardziej kwaśny. Co jakiś czas płyn 
można zamieszczać. Następnie zakwas przelewa 
się do butelek i przechowuje w lodówce, jednak nie 
dłużej niż 2 tygodnie. Część płynu można zacho-
wać i wykorzystać podczas ponownego robienia 
zakwasu zamiast skórki chleba.
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DODATKI	DO	ZUP

Kuchnia polska

ZUPY	OWOCOWE

Zupy owocowe są cennym źródłem witamin. Do 
ich przygotowania szczególnie dobrze nadają się 
owoce, które można przetrzeć przez sito lub zmik-
sować, takie jak porzeczki, truskawki i jagody. Zupy 
owocowe mogą się składać z jednego rodzaju owo-
ców, ale można także eksperymentować, łącząc 
ze sobą różne smaki. Przygotowuje się je zwykle 
z owoców świeżych, ale także gotowanych, mrożo-
nych lub przetworów. Doskonałym dodatkiem do 
zup owocowych są przyprawy, na przykład cyna-
mon, goździki lub starta skórka z cytryny. Można 
je zabielać zsiadłym mlekiem, kefirem lub śmieta-
ną. Czasami zupy owocowe podprawia się mąką 
ziemniaczaną, stosując 2 dag mąki na 1¼ l wywaru 
z owoców. 

ZUPY	WE	WSPÓŁCZESNEJ	KUCHNI
Współczesne tendencje kulinarne wciąż zacho-

wują staropolskie przepisy, urozmaicając je 
jednak, eksperymentując z nowymi smakami i no-
wymi sposobami prezentacji. Dzięki temu pojawiła 
się na polskich stołach zupa krem, której składniki 
rozgotowuje się na miękko lub miksuje. Największą 
zaletą tego typu zup jest to, że można je przygoto-
wywać z dowolnych warzyw. Zupy kremy zawierają 
dużo białka i błonnika. 

Tradycyjne polskie zupy są wysokokaloryczne 
i zawierają mało składników odżywczych. Nie zna-
czy to jednak, że osoby dbające o zdrowie i stosu-
jące diety muszą zrezygnować ze spożywania zup. 
Wystarczy unikać niepotrzebnych składników, 
takich jak śmietana oraz zasmażka z mąki. Warto 
zabielać zupę jogurtem, który jest mniej kalorycz-

Diablotki 3 dag żółtego sera ściera się na drobnej 
tarce. 7 dag mąki sieka się z 4 dag masła, dodaje się 
sól i połowę sera, a następnie zagniata ciasto. Cia-
sto wałkuje się i wykrawa z niego placuszki. Każdy 
placek smaruje się białkiem, posypuje serem i pa-
pryką. Diablotki piecze się na złoty kolor.

Groszek ptysiowy Aby przyrządzić groszek pty-
siowy, należy rozpuścić niewielki kawałek masła, 
połączyć z ¼ szklanki wody i zagotować. Do gotu-
jącego się roztworu ostrożnie partiami dosypuje się 

ny, a zagęszczać na przykład otrębami, co wzbogaci 
danie o cenny błonnik. Nie należy dodawać zbyt 
dużo soli, którą można zastąpić ziołami. Wywarów 
warzywnych nie powinno się gotować zbyt długo, 
ponieważ jarzyny stracą swoje właściwości. Zie-
leninę warto wrzucić dopiero na talerzu. Należy 
unikać gotowych kostek i bulionów rosołowych za-
wierających glutaminian sodu, ponieważ stosowane 
w nadmiarze są bardzo szkodliwe dla zdrowia.  

Także w kwestii dodatków do zup wybór stał się 
o wiele większy. Tradycyjne przepisy na makaro-
ny oraz kluski zostały urozmaicone, dzięki czemu 
możemy się cieszyć ogromnym wyborem dodatków 
bazujących na starych, sprawdzonych przepisach, 
które przeniknęły nawet do najbardziej wykwin-
tnych restauracji. Dodatki do zup, takie jak np. 
groszek ptysiowy, wykonuje się z pieczonego ciasta 
i podaje osobno. Dodatki przyrządzone na bazie 
gotowanego ciasta, na przykład makaron, wrzuca 
się do zupy pod koniec gotowania, aby zbytnio nie 
nasiąkły i nie były zbyt miękkie. 
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Grzanki są szybkim i łatwym do wykonania do-
datkiem do zup. Chleb kroi się w drobną kostkę, 
a następnie obtacza w rozpuszczonym maśle. Tak 
przygotowane pieczywo piecze się w piekarniku lub 
na patelni na złoty kolor. Dla urozmaicenia smaku 
przed upieczeniem chleb można posypać odrobiną 
słodkiej papryki, oregano lub bazylii.

Grzybek do rosołu Do przyrządzenia grzybka uży-
wa się 3 dag utartego masła, do którego dodaje się 
pojedynczo 3 żółtka. Całość należy posolić, można 
także dodać trochę pokrojonej szynki. Następnie 
ubija się pianę, którą łączy się z mąką i masłem. 
Masło rozgrzewa się na patelni, wykłada ciasto, wy-
równuje i piecze w dobrze rozgrzanym piekarniku. 
Gdy ciasto przestygnie, kroi się je w drobną kostkę 
i wrzuca do zupy.

Kostki do zupy można przygotować z kaszy manny 
lub kaszki krakowskiej. Aby przyrządzić ten do-
datek, należy zagotować wodę z solą, a kaszę zalać 
zimną wodą i rozmącić. Na ⅛ l wody używa się 
około ⅜ l wody. Kaszę wymieszaną z wodą wlewa 
się na wrzącą wodę i gotuje, stale mieszając. Można 
dodać zieloną pietruszkę. Stolnicę zwilża się wodą, 
wylewa się na nią kaszę i rozsmarowuje nożem. 
Gdy masa ostygnie, kroi się ją w kostki. 

Kluski kładzione otrzymuje się w wyniku rozmie-
szania 1 jajka z 25 dag mąki z wodą. Masę soli się 
i dokładnie wyrabia. Na metalową łyżkę nabiera się 
trochę ciasta, wkłada do wrzącej wody i otrząsa cia-
sto z łyżki, uderzając nią o brzeg naczynia. Przed 
rozpoczęciem przyrządzania klusek kładzionych 
łyżkę zanurza się we wrzącej wodzie i ogrzewa. Gdy 
całe ciasto zostanie zużyte, wywar należy zamie-
szać. Kluski gotuje się pod przykryciem, a następ-
nie odcedza, przelewa zimną wodą, osącza, wkłada 
do wazy lub na talerze i zalewa zupą.

Lane ciasto Innym tradycyjnym dodatkiem do zup 
jest lane ciasto. 1 jajko należy rozmieszać z mąką, 
posolić i dobrze wyrobić. Można dodać kilka ziare-
nek cukru. Tajemnica dobrego ciasta tkwi w odpo-
wiednim wlewaniu do wywaru. Lane ciasto powin-
no się dodawać do gotującej się zupy niezbyt szyb-
ko. Wielkość strumienia należy regulować widel-
cem. Najlepszy efekt można uzyskać, gdy strumień 
ma jednakową grubość i wlewa się go bez przerw

Uszka są dodawane przede wszystkim do barszczu, 
szczególnie serwowanego podczas wigilijnej kola-
cji, ale również do kapuśniaku, grochówki i zupy 
rybnej. Ciasto na uszka przygotowuje się z 20 dag 
mąki, 2 jajek, 2 łyżek wody i soli. Uszka wypeł-
nia się farszem mięsnym lub grzybowym. Grzyby 
lub mięso smaży się i doprawia, a następnie łączy 
z podsmażoną w osobnym garnku cebulą. Całość 
się dusi, a pod koniec wsypuje odrobinę bułki tar-
tej. Ciasto należy cienko rozwałkować i pokroić na 
kwadraty o wymiarach około 4 x 4 cm. Na środ-
ku kwadratu kładzie się nadzienie, ciasto zwija się, 
tworząc trójkąt. Następnie zlepia się ze sobą dwa 
rogi, owijając całość wokół palca. Uszka gotuje się 
w osolonej wodzie.

Łazanki Z 10 dag mąki, 1 jajka i 2 łyżek wody moż-
na zagnieść ciasto na łazanki. Rozwałkowuje się 
je bardzo cienko, zwija w rulon i dzieli na części. 
Następnie kawałki ciasta kroi się w paski o szero-
kości ½ cm, a uzyskane w ten sposób paski tnie się 
w kostkę. Łazanki można ugotować w posolonej 
wodzie, a gdy mają być dodatkiem do zupy pod-
prawianej, gotuje się je w wywarze. 

1 szklankę mąki i miesza, aż ciasto stanie się gęste 
i nie będzie się zbytnio kleić. Następnie garnek należy 
zdjąć z ognia i ostudzić. Gdy masa będzie już chłod-
na, wbić 1 jajko, dodać 1 żółtko i doprawić solą. Ubi-
jać 15 minut. Na stolnicy posypanej mąką uformować 
długi wałek o grubości palca, z którego odkrawa się 
małe kawałki. Groszek równomiernie rozmieszcza 
się na blaszce, a następnie piecze na jasnozłoty kolor. 

Makaron Warto pokusić się o przygotowanie do-
mowego makaronu. Z 10 dag mąki, 1 jajka i 1 łyżki 
wody zagniata się ciasto. Rozwałkowuje się je na 
odpowiadającą nam grubość (najlepiej dość cien-
ko) i kroi w wąskie paseczki. By ciasto nie kleiło się 
do noża, należy poczekać, aż odrobinę przeschnie. 
Tak przygotowany makaron dodaje się do gotują-
cego rosołu lub innej zupy i gotuje około 4 minut. 
Jeżeli chcemy przygotować makaron osobno, moż-
na go ugotować w czystej wodzie i odcedzić. Należy 
pamiętać, by w takim wypadku trzymać makaron 
w gotującej się wodzie odrobinę krócej. Aby uzy-
skać lepszy efekt, mąkę można przesiać przez sito. 
Jeśli chcemy, aby makaron miał bardziej żółty ko-
lor, wystarczy dodać odrobinę kurkumy. Makaron 
można pociąć za pomocą maszynki lub noża. 
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Barszcz czerwony 
wigilijny

Kwas buraczany 

•	 500	ml	kwasu	buraczanego
•	 1	pęczek	włoszczyzny				
(bez	kapusty)

•	 5	dag	suszonych	
prawdziwków

•	 5	surowych	buraków
•	 ocet	winny	do	smaku
•	 po	4–6	ziaren	ziela	
angielskiego	i	pieprzu

•	 3	liście	laurowe
•	 cukier,	sól,	pieprz

•	 1	kg	buraków
•	 1	kromka	razowego	chleba
•	 3	ząbki	czosnku

Sposób	przyrządzania:
Grzyby namoczyć, ugotować w niewielkiej ilości wody, wywar odce-
dzić. Przygotować około 1½ l wywaru z buraków, włoszczyzny i przy-
praw (można dodać około 30 dag mięsa wieprzowego lub kiełbasy), 
przecedzić przez sitko, połączyć z wywarem z grzybów, dodać kwas 
buraczany. Barszcz podgrzać na małym ogniu, nie dopuszczając do 
wrzenia, a gdy będzie gorący, przyprawić pieprzem, solą, cukrem i oc-
tem winnym. Podawać z uszkami, kołdunami lub ugotowaną na sypko 
kaszą gryczaną.

Sposób	przyrządzania:
Buraki opłukać, obrać i pokroić w cienkie plasterki. Włożyć do słoja, 
zalać 2 l chłodnej przegotowanej wody, dodać chleb i obrany czosnek. 
Słój przykryć gazą i postawić w ciepłym miejscu na 5–7 dni. Po dwóch 
dniach wyjąć chleb, usunąć powstały kożuch, kwas przelać do wyparzo-
nych butelek, szczelnie zakorkować i przechowywać w chłodnym miej-
scu do 2 tygodni. Do dłuższego przechowywania należy pasteryzować. 

ZuPy cZySTe
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Krupnik

•	 1½	l	wody
•	 10	dag	kaszy	jęczmiennej
•	 3	skrzydełka	drobiowe
•	 2	marchwie
•	 1	korzeń	pietruszki
•	 ½	korzenia	selera
•	 2	ziemniaki
•	 1	cebula
•	 1	ząbek	czosnku
•	 ½	pęczka	natki	pietruszki
•	 ½	pęczka	kopru
•	 liście	pora	i selera
•	 sól,	pieprz,	ziele	angielskie,	
liście	laurowe

Sposób	przyrządzania:
Skrzydełka umyć, dodać liście pora i selera, 2 liście laurowe i ziele an-
gielskie. Gotować 30 minut w osolonej wodzie, a następnie wyjąć liście 
i mięso. Kaszę wypłukać, dodać do wywaru. Ziemniaki i marchew 
obrać, umyć, pokroić w kostkę i dodać do zupy. Seler i pietruszkę obrać, 
umyć, zetrzeć na tarce i dodać do zupy. Całość przyprawić, gotować 
20 minut. Mięso oddzielić od kości, dodać do zupy, posypać umytym 
i posiekanym koprem oraz natką pietruszki.

Rosolnik

•	 25	dag	mięsa	wołowego
•	 30	dag	włoszczyzny
•	 ½	małego	kalafiora
•	 10	dag	fasolki	szparagowej
•	 20	dag	nerki	cielęcej								
lub	wołowej

•	 2	dag	tłuszczu
•	 30	dag	kiszonych	ogórków
•	 natka	pietruszki
•	 sól,	liść	bobkowy,	ziele	
angielskie

Sposób	przyrządzania:
Mięso umyć, przyprawić, zalać wodą i powoli gotować. Włoszczyznę 
umyć, pokroić w  paski, połowę wrzucić do mięsa. Drugą część 
włoszczyzny udusić w osobnym garnku, dodać podzielony na różyczki 
kalafior i pociętą fasolkę. Ogórki obrać, pokroić i ugotować. Nerkę 
pociąć i udusić z tłuszczem do miękkości. Rosół odcedzić, połączyć 
z jarzynami, nerką i ogórkami, posolić i wsypać zieloną pietruszkę.
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Rosół rybny

•	 1 kg ryby (okoń, lin, flądra, 
miętus)

•	 30 dag włoszczyzny
•	 8 szklanek wody
•	 1 duża cebula
•	 4–5 ziaren pieprzu
•	 1 liść laurowy
•	 koper
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Warzywa umyć i wraz z przyprawami wrzucić do wody, a następnie 
zagotować. Rybę oczyścić, dodać do zupy i gotować, aż mięso zacznie 
odchodzić od ości. Rybę wyjąć, pokroić na kawałki i ponownie wrzucić 
do wywaru. Całość przed podaniem posypać koprem. 

Rosół z kury

•	 2	piersi	kurczaka
•	 1	seler
•	 2	marchwie
•	 2	korzenie	pietruszki
•	 1	cebula
•	 2	ziarna	ziela	angielskiego
•	 2	liście	laurowe
•	 natka	pietruszki
•	 liście	selera
•	 kostka	rosołowa
•	 wegeta
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Pierś kurczaka wrzucić do garnka wypełnionego wodą (ok. 1½ l) 
i postawić na ogniu. Cebulę mocno przypalić nad gazem i dorzucić 
do wody z kurczakiem. Do tego dodać również przecięty na pół 
seler, obrane marchwie i pietruszkę (część marchwi można pokroić 
w plasterki), ziele angielskie, liście laurowe i kostkę rosołową. Natkę 
pietruszki i liście selera związać razem i także dodać do garnka, by 
oddały swój smak. Doprawić wegetą, solą i pieprzem. Gotować tak 
długo, aż rosół uzyska pożądaną intensywność smaku.
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Wywar grzybowy

•	 1	dag	suszonych	grzybów
•	 1	marchew
•	 ½	pietruszki
•	 kawałek	selera
•	 1	cebula
•	 6	szklanek	wody
•	 kilka	ziaren	pieprzu
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Grzyby umyć, włożyć do wody i zagotować. Warzywa umyć i wrzucić do 
gotujących się grzybów. Całość przyprawić. Gdy warzywa i grzyby będą 
miękkie, odcedzić, pokroić grzyby i ponownie wrzucić je do zupy. Można 
posypać natką pietruszki.

Wywar jarzynowy

•	 25–30	dag	włoszczyzny	
(marchew,	pietruszka,	
seler,	½	pora,	włoska	
kapusta)

•	 ½	cebuli
•	 6	szklanek	wody
•	 kilka	ziaren	ziela	
angielskiego	i pieprzu

•	 liść	laurowy
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Marchew, pietruszkę i seler umyć, obrać i pokroić, a następnie wrzucić 
do gorącej wody. Posolić, zagotować i zmniejszyć ogień. Cebulę obrać 
i wrzucić do zupy. Do półmiękkich warzyw dodać por i kapustę. Całość 
przyprawić i gotować.
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Zupa pomidorowa

•	 40	dag	pomidorów
•	 3	łyżki	koncentratu	
pomidorowego

•	 1	cebula
•	 2	marchwie
•	 1	pietruszka
•	 1	korzeń	selera
•	 3	skrzydełka	kurczaka
•	 2	ząbki	czosnku
•	 2	ziarna	ziela	angielskiego
•	 natka	pietruszki
•	 sól,	pieprz,	bazylia

Sposób przyrządzania:

Marchew, pietruszkę i seler obrać i umyć. Skrzydełka umyć, wszystko 
gotować w 1 l osolonej wody 1 godzinę. Następnie wyjąć warzywa 
i mięso. Pomidory sparzyć, obrać ze skórki, pokroić w kostkę i dodać 
do wywaru. Cebulę obrać, wrzucić w całości do zupy, dodać ziarna 
ziela angielskiego, gotować 20 minut. Po tym czasie wyjąć cebulę, 
przyprawić, dodać obrany i zmiażdżony czosnek. Dodać koncentrat 
i gotować jeszcze 5 minut. Zagotować bulion z winem, dodać kur-
czaka, szparagi i groszek. Zmniejszyć ogień i gotować 3 minuty, aż 
mięso i warzywa będą prawie miękkie. Dodać dymkę i majeranek. 
Wymieszać, przyprawić do smaku solą i pieprzem. Po rozlaniu zupy na 
talerze posypać odrobiną sera.

Barszcz biały

•	 200	ml	soku	z kiszonej	
kapusty	(ewentualnie	
użyć	gotowego	zakwasu	
w butelce)

•	 1	marchew
•	 1	pietruszka
•	 8	cienkich	surowych	
białych	kiełbasek

•	 8	przepiórczych	jajek
•	 2	ząbki	czosnku
•	 2	łyżki	śmietany
•	 2	liście	laurowe
•	 2	ziarna	ziela	angielskiego
•	 sól,	pieprz,	majeranek

Sposób	przyrządzania:
Marchew i pietruszkę obrać, umyć, a następnie gotować w 1 l wody 
z białą kiełbasą, liśćmi laurowymi i zielem angielskim 20 minut. Wyjąć 
warzywa, przyprawy i kiełbasę, wlać sok z kiszonej kapusty, przyprawić 
solą, pieprzem i majerankiem. Każdą kiełbaskę pokroić na 4 części 
i dodać do zupy. Śmietanę wymieszać z niewielką ilością zupy i wlać 
do garnka. Czosnek obrać, umyć, zmiażdżyć i dodać do zupy. Jajka 
ugotować na twardo (ok. 3 minut), obrać, podawać do zupy. Marchew 
i pietruszkę obrać, umyć, a następnie gotować w 1 l wody z białą 
kiełbasą, liśćmi laurowymi i zielem angielskim 20 minut. Wyjąć warzy-
wa, przyprawy i kiełbasę, wlać sok z kiszonej kapusty, przyprawić solą, 
pieprzem i majerankiem. Każdą kiełbaskę pokroić na 4 części i dodać 
do zupy. Śmietanę wymieszać z niewielką ilością zupy i wlać do garnka. 
Czosnek obrać, umyć, zmiażdżyć i dodać do zupy. Jajka ugotować na 
twardo (ok. 3 minut), obrać, podawać do zupy.

ZuPy ZaGęSZcZaNe
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Barszcz 
ukraiński

•	 1½	l	wody
•	 3	łyżki	fasoli	jaś
•	 2	buraki
•	 2	udka	drobiowe
•	 2	ziemniaki
•	 1	marchew
•	 1	korzeń	pietruszki
•	 1	korzeń	selera
•	 1	ząbek	czosnku
•	 2	łyżki	koncentratu	
pomidorowego

•	 1	łyżka	śmietany	18%
•	 ½	główki	małej	kapusty
•	 sok	z ½	cytryny
•	 ½	pęczka	kopru
•	 sól,	pieprz,	liście	laurowe,	
ziele	angielskie

Sposób	przyrządzania:
Fasolę zalać na kilka godzin wodą. Udka umyć, marchew, pietruszkę 
i seler obrać i umyć. Do garnka z osoloną wodą wrzucić obrane war-
zywa i udka, dodać ziele angielskie i liście laurowe, gotować około 
30 minut. Ziemniaki obrać, umyć, pokroić w kostkę, kapustę umyć 
i poszatkować, dodać do zupy, przyprawić i gotować kolejnych 15 
minut. Następnie wyjąć mięso i całe warzywa. Buraki obrać, zetrzeć 
na tarce i dodać do zupy. Dodać koncentrat pomidorowy i zmiażdżony 
czosnek, wlać sok z cytryny, śmietanę wymieszaną z niewielką ilością 
zupy, nie gotować. Zupę posypać umytym i posiekanym koprem.

Grzybowa 
wigilijna

•	 30	dag	podgrzybków	
•	 1l	wody
•	 2	marchwie
•	 1	pietruszka
•	 1	korzeń	selera
•	 4	liście	pora
•	 2	ziarna	ziela	angielskiego
•	 1	listek	laurowy
•	 ½	pęczka	natki	pietruszki
•	 1	cebula
•	 1	łyżka	masła
•	 sól,	pieprz,	tymianek,	
papryka	słodka

•	 makaron

Sposób	przyrządzania:
Grzyby sparzyć wrzątkiem i wymyć. Gotować około 30 minut pod 
przykryciem. Włoszczyznę obrać i umyć, dodać związaną bawełnianą 
nitką do grzybów, wrzucić pieprz, liść laurowy i ziele angielskie. 
Gotować 25–30 minut. Wyjąć włoszczyznę i grzyby. Kapelusze pokroić 
w cienkie paseczki i dodać do zupy. Doprawić do smaku solą i piepr-
zem. Łyżkę masła roztopić na patelni, przesmażyć drobno pokrojoną 
cebulkę. Zebrać cebulkę (można ją wrzucić do zupy). Pozostałe na 
patelni masło wymieszać z łyżką mąki i zasmażać przez chwilę (aż mąka 
straci surowy smak, ale nie zbrązowieje). Zdjąć z ognia, rozprowadzić 
kilkoma łyżkami grzybowego wywaru i dodać do zupy. 
Makaron ugotować, odcedzić, przelać zimną wodą. Rozłożyć na talerze 
i zalać zupą. Podawać z posiekaną natką pietruszki.
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Kapuśniak z kiszonej kapusty

•	 6	szklanek	czystego	
wywaru	z	warzyw

•	 30–35	dag	kiszonej	kapusty
•	 ½	kapusty
•	 3	dag	tłuszczu
•	 3	dag	mąki
•	 10	dag	wędzonego	boczku	
lub	wędzonych	żeberek

•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Do wrzącego wywaru wrzucić kapustę i mięso, a następnie zagotować. 
Gdy mięso będzie miękkie, wyjąć i pokroić. Cebulę obrać, pociąć 
w drobną kosteczkę, obsmażyć na tłuszczu, wsypać mąkę, zrumienić. 
Zrobić zasmażkę i  dodać do zupy. Przyprawić, wrzucić mięso 
i warzywa.

Zalewajka

•	 1	cebula
•	 50	dag	obranych	
ziemniaków

•	 ½	l	żuru	żytniego	lub	
owsianego

•	 5	dag	słoniny
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Drobno posiekaną cebulę ugotować na wodzie. Wrzucić pokrojone 
ziemniaki, a następnie rozgotować. Wlać żur i zagotować. Posolić 
i dodać zrumienioną słoninę.
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Zupa czosnkowa 
w chlebie

•	 1	cebula
•	 2	jajka
•	 1	łyżka	oleju
•	 6	ząbków	czosnku
•	 1	kostka	bulionu	wołowego	
lub	czysty	rosół

•	 1	mały	okrągły	bochenek	
chleba

•	 natka	pietruszki
•	 wegeta
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Odkroić wierzch chleba i wybrać miąższ. Cebulę i posiekany czos-
nek zeszklić na oleju. Wlać 1 l wody, gdy zacznie wrzeć, dodać kostkę 
bulionową, sól i wegetę. Dodać kilka łyżek miąższu chleba, wbić jajka 
i od razu zmiksować, żeby jajka się nie ścięły. Zupę podawać w chlebie, 
obficie posypaną natką.

Zupa fasolowa

•	 40	dag	pomidorów
•	 30	dag	fasoli	jaś
•	 2	marchwie
•	 1	pietruszka
•	 1	korzeń	selera
•	 2	ziemniaki
•	 4	wędzone	kiełbaski
•	 1	wędzona	kość
•	 1	łyżka	koncentratu	
pomidorowego

•	 1	łyżka	śmietany	18%
•	 1	cebula
•	 1	ząbek	czosnku
•	 1	łyżka	mąki
•	 1	łyżka	oleju
•	 2	liście	laurowe
•	 3	ziarna	ziela	angielskiego
•	 liście	pora
•	 sól,	pieprz,	słodka	i ostra	
papryka,	majeranek,	
tymianek

Sposób	przyrządzania:
Fasolę moczyć przez noc. Marchew, pietruszkę i seler obrać, umyć z liść-
mi pora. Ziemniaki obrać, umyć i pokroić w kostkę. Gotować faso-
lę 40 minut w 2 l osolonej wody z kością i umytymi warzywami. Po               
20 minutach wrzucić 2 liście laurowe i ziele angielskie. Przyprawić i do-
dać koncentrat pomidorowy wymieszany ze śmietaną. Kiełbasę pokroić 
w kostkę, cebulę i czosnek obrać, umyć i również pokroić w kostkę. Na 
patelni rozgrzać olej, obsmażyć kiełbasę, następnie dodać cebulę i czos-
nek, smażyć do zrumienienia. Następnie posypać mąką, zasmażyć, za-
wartość patelni dodać do zupy i wymieszać. Gotować jeszcze 20 minut.
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Zupa grochowa

•	 2	l	wody
•	 30	dag	łuskanego	grochu	
•	 2	marchwie
•	 1	korzeń	pietruszki
•	 1	korzeń	selera
•	 2	ziemniaki
•	 kilka	liści	pora
•	 30	dag	wędzonego	boczku
•	 1	łyżka	śmietany	18%
•	 1	cebula
•	 1	ząbek	czosnku
•	 1	łyżka	mąki
•	 1	łyżka	oleju
•	 ½	pęczka	natki	pietruszki
•	 sól,	pieprz,	majeranek,	
tymianek,	słodka	i ostra	
papryka,	liść	laurowy,	ziele	
angielskie

Sposób	przyrządzania:
Marchew, pietruszkę oraz seler obrać i umyć z liśćmi pora. Warzy-
wa (oprócz pora) zetrzeć na tarce. Ziemniaki obrać, umyć i pokroić 
w kostkę. Gotować groch 40 minut w osolonej wodzie z warzywami. Po 
20 minutach wrzucić 2 liście laurowe i ziele angielskie. Całość przypra-
wić, boczek pokroić w kostkę, cebulę i czosnek obrać, umyć i również 
pokroić w kostkę. Na patelni obsmażyć boczek, następnie dodać cebulę, 
czosnek i wszystko smażyć do zrumienienia. Posypać mąką i zasmażyć. 
Zawartość patelni dodać do zupy, wymieszać, gotować jeszcze 20 mi-
nut. Posypać umytą i posiekaną natką pietruszki.

Zupa jarzynowa

•	 10	dag	fasolki	szparagowej
•	 10	dag	zielonego	groszku
•	 1	kalafior
•	 1	brokuł
•	 2	skrzydełka	indycze
•	 2	marchwie
•	 2	ziemniaki
•	 1	pietruszka
•	 1	korzeń	selera
•	 1	por	(jasna	część)
•	 1	żółtko
•	 2	łyżki	śmietany
•	 1	łyżka	masła
•	 1	łyżka	mąki
•	 sól,	pieprz,	słodka	papryka,	
gałka	muszkatołowa

Sposób	przyrządzania:
Marchew, pietruszkę i seler obrać i umyć. Skrzydełka umyć, następnie 
wszystko gotować w 1½ l osolonej wody 1 godzinę. Po tym czasie wyjąć 
warzywa i mięso. Kalafior i brokuł umyć i podzielić na różyczki. Ziemniaki 
obrać, umyć i pokroić w kostkę, a następnie dodać do wywaru. Oczyścić 
fasolkę szparagową, przekroić na pół, groszek wyłuskać, dodać do wywa-
ru, całość przyprawić i gotować 20 minut. Na patelni roztopić masło. 
Por umyć, pokroić w krążki, zrumienić na maśle, posypać mąką i lekko 
zasmażyć. Dodawać do zupy, stale mieszając. Następnie pokroić w kostkę 
marchew, dodać do zupy i zdjąć garnek z ognia. Żółtko wymieszać ze 
śmietaną, dodać do zupy, cały czas mieszając, nie zagotować.
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Zupa kminkowa

•	 25	dag	kości	lub	ćwiartka	
kurczaka

•	 7	dag	masła
•	 4	dag	kminku
•	 7	dag	mąki
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Na umytych kościach ugotować wywar, a następnie odcedzić. Na ma-
śle zrumienić kminek, a gdy zacznie odskakiwać od dna, wsypać mąkę 
i zrumienić. Rozprowadzić wywarem, podgotować i przecedzić.

Zupa koprowa

•	 25	dag	kości	cielęcych
•	 25	dag	włoszczyzny
•	 ¼	l	śmietany
•	 5	dag	mąki
•	 5	dag	zielonego	kopru
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Na umytych warzywach i kościach ugotować wywar. Mąkę rozmieszać 
ze śmietaną i wlać do niej trochę wywaru. Na pozostały wywar wlać 
śmietanę i zagotować, stale mieszając. Koper opłukać, posiekać i wrzu-
cić do zupy.
 

Zupa ogórkowa

•	 5	kiszonych	ogórków
•	 3	marchwie
•	 1	pietruszka
•	 1	korzeń	selera
•	 2	ziemniaki
•	 3	żeberka
•	 2	ząbki	czosnku
•	 2	łyżki	śmietany
•	 2	liście	laurowe
•	 2	ziarna	ziela	angielskiego
•	 koper
•	 sól,	pieprz

Sposób	przyrządzania:
Pietruszkę oraz seler obrać i umyć. Żeberka umyć. Wszystko gotować
1 godzinę w 1 l osolonej wody. Następnie wyjąć warzywa i mięso. 
Marchew obrać, umyć i zetrzeć na tarce razem z ogórkami. Ziemniaki 
umyć, obrać, pokroić w kostkę i dodać do wywaru. Do tego wrzucić 
ziele angielskie i 2 liście laurowe, gotować jeszcze 20 minut. Przyprawić, 
dodać obrany i zmiażdżony czosnek, wymieszać śmietanę z niewielką 
ilością gorącej zupy i wlać do garnka, mieszając. Posypać umytym i po-
siekanym koprem.
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Zupa rakowa

•	 25	dag	kości	cielęcych
•	 20	dag	włoszczyzny
•	 40	raków
•	 10	dag	masła
•	 ¼	l	śmietany
•	 2	dag	mąki
•	 koper
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Na umytych warzywach i kościach ugotować wywar. Raki oczyścić, 
wrzucić do garnka z wodą z dodatkiem soli i kopru, a następnie gotować 
10 minut. Wyjąć mięso z odwłoków i kleszczy, wrzucić je do wazy. 
Skorupki zmielić, wymieszać ze stopionym masłem, zalać odrobiną 
wywaru i gotować na wolnym ogniu. Oddzielające się skorupki zebrać 
lub odcedzić, płyn odparować, a masło włożyć do filiżanki i schłodzić. 
Mąkę wymieszać ze śmietaną i wlać trochę wywaru. Do pozostałego 
wywaru wlać śmietanę i zagotować, stale mieszając. Całość posolić. 
Masło z filiżanki wrzucić do zupy. Wlać trochę wody z gotowanych raków, 
a następnie wszystko przelać do wazy i wymieszać z mięsem.

Zupa szczawiowa

•	 25	dag	kości
•	 25	dag	włoszczyzny
•	 20	dag	szczawiu
•	 ¼	l	śmietany
•	 3	dag	mąki
•	 ⅛	l	mleka
•	 sól

Sposób	przyrządzania:
Na umytych kościach i warzywach ugotować wywar i odcedzić. Szczaw 
oczyścić, połowę włożyć do wazy, a resztę ugotować. Do wywaru wrzu-
cić ugotowany szczaw. Zupę podprawić mąką i śmietaną. Całość za-
gotować, dodać sól i cukier. Zupę i mleko wlać do wazy i wymieszać 
z surowym szczawiem. Serwować z jajkiem.
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Sposób	przyrządzania:
Zagotować wodę, dodać pokrojoną kiełbasę. Zupę zaprawić żurem. 
Posolić i wrzucić roztarty czosnek. Dodać przysmażoną na tłuszczu 
słoninę. Podawać z pociętymi w kostkę ziemniakami i jajkiem.

Żur na zakwasie 
z kiełbasą

•	 ½	l	zakwasu	na	żur
•	 20	dag	kiełbasy
•	 1	ząbek	czosnku
•	 3	dag	słoniny

ZuPa Na ZaKWaSie
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Zupa krem         
ze szczawiu

•	 20	dag	szczawiu
•	 3	ziemniaki
•	 4	przepiórcze	jajka
•	 2	kromki	ciemnego	
pieczywa

•	 1	ząbek	czosnku
•	 1	łyżka	śmietany
•	 kiełki	lucerny
•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa

Sposób	przyrządzania:
Szczaw dokładnie przebrać i umyć. Ziemniaki i czosnek obrać, umyć, 
pokroić w kostkę, a następnie dodać do osolonej wody (800 ml) i goto-
wać 30 minut. Po tym czasie wszystko zmiksować, przyprawić, dodać 
śmietanę. Gotować jeszcze 4 minuty i wymieszać. Chleb opiec z obu 
stron na rozgrzanej patelni i przekroić po przekątnej na pół. Jajka 
wbijać pojedynczo na rozgrzaną patelnię, przyprawić solą i pieprzem, 
smażyć do ścięcia się białka. Zupę rozlać do talerzy, do każdego można 
włożyć kromkę chleba, jajko i udekorować umytymi kiełkami.

ZuPy KRemy


