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Kuchnia polska

WSTEP

Polska kuchnia to bogactwo wspaniatych dan, ktore pozostaty za-
rowno po upodobaniach arystokratow, jak i chtopskich obyczajach
zywieniowych. Na naszych stotach krélujg smakowite i sycgce zupy,
mieso ze szczegolnym uwzglednieniem dziczyzny i drobiu, oraz po-
trawy maczne. Nie sposob tez pomingC dan regionalnych, ktére skta-
dajg sie na bogactwo rodzimego menu. Stagd czesto w polskich jad-
tospisach pojawiajg sie ryby przyrzgdzone na sposob kaszubski oraz
wysSmienite potrawy z baraniny rodem z Podhala.

Do picknej polskiej tradycji naleza takze swoj-
skie produkty. Domowy wyréb smakowitych
wedlin i szynek, domowe wypiekanie chleba, bule-
czek i ciast to przynoszacy znakomite efekty kuli-
narne obyczaj. Konfitury, dzemy i galaretki to takze
doskonaly sposob na zatrzymanie letnich smakow
i zapachow w stoiku.

Ksigzka Kuchnia polska to zbiér sprawdzonych
przepisé6w na smaczne dania opracowany w taki
sposéb, by nawet kucharz amator mégt samodziel-
nie przygotowac satysfakcjonujace potrawy zardw-
no na wykwintne przyjecia, jak i codzienne positki.
Czytelnik znajdzie w niej receptury na wy$mienite
przystawki, sycace zupy, znakomite dania migsne
z wolowiny, wieprzowiny, drobiu, cieleciny, bara-
niny, jagnieciny i dziczyzny. Wegetarianie moga
skorzysta¢ z pomyslow na pozywne dania maczne,

safatki, suréwki i zapiekanki. Amatorzy domowych
wyrobow z migsa, owocéw i warzyw beda mogli
wykorzysta¢ sprawdzone przepisy i pochwali¢ sie
wy$mienitymi produktami wykonanymi na ich
podstawie.

W ksiazce zawarto przepisy na tradycyjne pol-
skie dania. Rodzime menu daje wiele mozliwosci
eksperymentowania, dlatego znane od wiekow
receptury unowoczesniono, a niekiedy wzbogaco-
no o nowinki smakowe. Te innowacyjne receptu-
ry w polaczeniu z dobrze znanymi, pochodzacy-
mi z babcinych ksiagg kucharskich skladaja si¢ na
skarbnice pomystéw na najlepsze potrawy, ktére
zaspokoja zaréwno tradycjonalistow, jak i poszu-
kujacych nowych doznan smakowych
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PRZYSTAWKI

Przystawki to niewielkie porcje jedzenia podawane zwykle przed gtownym positkiem lub
jako przekaski na niewielkich przyjeciach. Ich pierwotng rolg byto zaostrzenie apetytu
| zachecenie biesiadnikéw do skorzystania z goscinnosci gospodarzy. Obecnie coraz
czesciej pojawiajg sie na polskich stofach nie tylko jako drobny dodatek do positku, ale
jako jego wazna czes¢. Powinny nie tylko pobudzi¢ nasze kubki smakowe, ale takze za-
chwyci¢ swoim wyglagdem. Dlatego przy przygotowaniu przekgsek nalezy zwrdécic uwa-
ge na to, by byty one piekne, kolorowe i by karmity rowniez zmyst wzroku. Nie muszg
by¢ wyszukane, poniewaz nawet najprostsze danie moze zachwycac tak wygladem, jak
i smakiem. Czasami wystarczy ozdobic talerz lisciem Swiezej sataty lub plasterkiem po-
midora albo na wierzch przekaski utozyc kilka listkow pietruszki, miety lub kawatek ulu-
bionego kolorowego warzywa, bo ozywi¢ kompozycje i sprawic, ze bedzie przyciggata

wzrok gosci.

olskie przystawki zmienialy si¢ z uptywem lat.

Dawniej na przekaske podawano tatwe i szybkie
dania, takie jak gotowane jajka, $ledzie lub kanapki,
serwowane najczesciej jako zakaska do alkoholu.
Obecnie najczesciej przygotowuje sie nieco bar-
dziej skomplikowane potrawy, bazujace na réz-
nych, czesto zagranicznych produktach. Uzywa sie
oczywiscie typowych dla naszego kraju warzyw, jak
pomidory, ogdrki i groszek, ale takze wspaniale-
go polskiego twarozku oraz zi6t prosto z ogrodka.
Warto pamietaé, ze polska kuchnia jest tak boga-
ta w skladniki, Ze naprawde nie trzeba siegaé po
produkty egzotyczne, sprowadzane z zagranicy, by
stworzy¢ bogaty, wspanialy positek

KANAPKI

Kanapki sg ciekawg propozycja na szybka i tania
przekaske. Warto zrezygnowac z pszennego pie-
czywa na rzecz razowego lub zytniego chleba, ktéry
jest zdrowszy. Kanapek nie nalezy przygotowywac
ze zbyt $wiezego pieczywa, ktore zle si¢ kroi i trud-
no je posmarowa¢ mastem lub pasta kanapkowa.
Pieczywo kroi si¢ ostrym nozem w cienkie kromki.
Mozna odcig¢ skorki. Najpierw chleb smaruje sie
mastem, do ktdrego mozna doda¢ rézne dodatki,
na przyklad szczypior, $ledz lub papryke. Kanapki
posmarowane mastem smakowym powinny by¢
przygotowywane z pasujacych do nich dodatkéw.
Przykladowo, z maslem z dodatkiem musztardy
dobrze komponuja sie wedliny, a na masto $ledzio-
we mozna polozy¢ jajka. Kanapki przygotowuje sie
z dowolnych sktadnikéw, ale najczesciej sa to wedli-
ny, ser, jajka oraz warzywa, takie jak pomidor, 0gé-
rek, salata. Alternatywa dla tradycyjnych kanapek
mogg by¢ grzanki i tosty podawane na ciepto.

O
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BIGOS

Najbardziej znana i najchetniej spozywang polska
przystawka jest bigos. Tajemnica jego smaku tkwi
w dlugim i powolnym gotowaniu oraz w uzyciu
odpowiednich sktadnikéw. Wedlug tradycyjnych
receptur kapusty powinno by¢ tyle samo ile migsa.
Nie nalezy zapomina¢ o wrzuceniu do bigosu dzi-
czyzny oraz wedzonki, na przyktad boczku. Je-
$li bigos jest zbyt kwas$ny, mozna doda¢ do niego
odrobing miodu lub cukru. Zbyt kwasng kiszona
kapuste wystarczy przeptukaé¢ wodg lub wycisngé
nadmiar soku, ktory warto zachowa¢ i wla¢ do bi-
gosu, jesli zajdzie taka potrzeba. W przypadku gdy
bigos sie przypali, nalezy przetozy¢ go do innego
garnka i chwile gotowa¢ razem z korkiem, dzigki
czemu zniknie zapach przypalonej kapusty. Odro-
bina czerwonego wina dodana do bigosu poprawi
jego smak, a wedzone $liwki nadadzg potrawie tad-
ny kolor i wladciwy aromat.

KORECZKI

Réwnie popularne jak kanapki sg koreczki. Zamiast
wykalaczki mozna uzy¢ dlugiej nitki makaronu,
dzieki czemu dzieci sie nie skaleczg, a do produk-
tow nie dostang sie drobinki drewna

PASZTETY

Tradycyjne pasztety moga by¢ podawane bez do-
datkow lub w towarzystwie zup, na przyktad bar-
szczu lub rosotu. Zamiast keksowki mozna uzy¢
malych form na babeczki, co znacznie skréci czas
pieczenia

OMLETY

W polskiej kuchni coraz wieksza popularnos¢ zy-
skuja omlety. W ich skfad wchodzi rozbeltane jajko
i dowolne sktadniki, na przyktad warzywa, pieczar-
ki i kasza, a takze owoce i migdaty. Omlet, mimo
tego ze jest szybkim i fatwym daniem, moze mieé
niepowtarzalny i wy$mienity smak. Jest ciekawg
propozycja zaréwno na przekaske, jak i $niadanie.

Nie zawsze trzeba si¢ $cisle trzymac przepiséw. Wy-
starczy odrobina wyobrazni i mozna eksperymen-
towac, tworzac pyszne przekaski, ktore zachwyca
gosci i sprawia, Ze wszyscy z niecierpliwoscig beda
czekali na nasze kolejne popisy kulinarne.

DIMVLSAZdd
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Bigos

+ 2 kg kwaszonej kapusty
(niezbyt kwasnej)
+ 50 dag biatej kapusty

+ 1% kg miesa bez kosci
(surowa wieprzowa szynka,
topatka, rostbef)

+ 50 dag kietbasy

+ 10 dag chudego
wedzonego boczku

+ 2-3cebule

+ 10 dag suszonych grzybow
+ 4-6 suszonych $liwek

+ 1 gars¢ rodzynek

*+ % szklanki madery,

porto lub czerwonego
wytrawnego wina

+ 2tyzki koncentratu
pomidorowego

+ 1 tyzka musztardy

+ 4jagody jatowca

* 10-12 ziaren pieprzu

* 4 ziarna ziela angielskiego
+ 1-2liscie laurowe

+ 2 gozdziki

+ sol

Boczniaki
w Smietanie

* 40 dag boczniakow

+ 6 dag suszonych
pomidoréw w oliwie

+ 3iyzki oliwy

+ 1 peczek dymki

* 150 ml $mietany 30%

« Y tyzki Swiezego tymianku
+ sél, pieprz

Sposob przyrzadzania:

Mieso optuka¢ i upiec lub udusi¢ z dodatkiem cebuli pokrojone;j
w krazki i przypraw, podlewajac niewielkg iloscig wody. Grzyby optu-
ka¢ i namoczy¢ w wodzie (2 godziny), nastepnie osaczy¢ i pokroi¢
w paseczki. Rodzynki umy¢, $liwki umy¢ i pokroi¢ w paseczki. Swie-
za kapuste oczysci¢, drobno poszatkowad, sparzy¢ wrzatkiem, osaczyé
i ugotowac na pétmigkko. Kapuste kwaszong posiekac i gotowaé 1 go-
dzine w niewielkiej ilosci wody. Nastepnie doda¢ do niej podgotowang
$wiezg kapuste i grzyby, wymiesza¢. Upieczone migsa pokroi¢ w kostke,
doda¢ do kapusty razem z wytworzonym sosem i przyprawami. Wy-
miesza¢ i dusi¢ na malym ogniu, czesto mieszajac, aby si¢ nie przypali-
fa. Dodac¢ kietbase¢ pokrojona na mate kawatki oraz drobno pokrojony
i podsmazony boczek. Gotowa¢ pod przykryciem jeszcze okoto 2 go-
dzin, czesto mieszajac (jesli bigos nie jest dostatecznie gesty, odparo-
wad, gotujac bez przykrycia). Na 20 minut przed konicem gotowania
dodac¢ §liwki, rodzynki, musztarde, koncentrat pomidorowy i wino.

Sposoéb przyrzadzania:

Osaczone z zalewy pomidory pokroi¢ w cienkie paski, dymke — w ka-
walki dlugosci 2 cm. Rozgrzaé oliwe na patelni, doda¢ oczyszczone
grzyby i na ostrym ogniu podsmazac na zfoty kolor 2 minuty. Nastep-
nie wrzuci¢ pomidory, cebulke i dola¢ $mietane. Dusi¢ 4-5 minut. Po-
sypa¢ $wiezym tymiankiem. Doprawi¢ solg i pieprzem.
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Sposoéb przyrzgdzania:

Kurczaka umy¢, wlozy¢ do garnka, zala¢ wodg i zrobi¢ wywar. Gdy sie
zagotuje, przyprawi¢ i wolno gotowaé. Warzywa obra¢ i umy¢, a na-
stepnie wrzuci¢ do wywaru z opalong cebula. Pod koniec gotowania
przyprawié¢. Gdy warzywa beda miekkie, przecedzi¢. Do rosotu doda¢
napeczniala zelatyne i zagotowa¢. Ugotowane mieso oddzieli¢ od kosci
i pokroi¢. Warzywa drobno pociaé. Groszek odcedzi¢. Miseczki optu-

ka¢ zimng woda, lziczida;f troc}lli przestudzorliej gz;{laretkti), wsypa¢ migso, Galaretka
warzywa i groszek, doda¢ pokrojone w paski jajka. Robi¢ warstwy. Zo-
stawic¢ % wysokosci naczynia. Zala¢ galaretg. Wlozy¢ do lodowki, by // kur Czaka

galaretka stezala.

+ 70 dag piersi i udek
kurczaka

* 2 marchwie

+ kawatek selera

* 1 maty por

+ 3jajka natwardo

+ % opalonej cebuli

+ groszek z puszki

+ 3tyzki wieprzowej zelatyny

+ cytryna

+ SO, pieprz, lis¢ laurowy,
ziele angielskie

Sposoéb przyrzadzania:

N6zki sparzy¢ wrzatkiem, starannie oskrobaé nozem i wyptukaé. Warzy-
wa korzeniowe oczys$cié i ptukaé. Nozki wlozy¢ do garnka, zala¢ wrzat-
kiem, doda¢ obrana cebulg, sol, liscie laurowe, ziele angielskie i pieprz,
gotowac 2% godziny na matym ogniu. Nastepnie dodaé pozostate wa-
rzywa i gotowac jeszcze 1 godzine, az nézki bedg miekkie. Na 15 minut
przed konicem gotowania doda¢ czosnek, majeranek i tymianek. Ugoto-
wane ndzki wyja¢ z rosotu, mieso oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ na mate
kawatki. Marchew i pietruszke wyjaé, osaczy¢ i pokroi¢ na cienkie pél-
plasterki. Rosot przecedzié, wlozy¢ pokrojone mieso, wymieszaé. Mi-

seczki opluka¢ w zimnej wodzie, na dnie potozy¢ potplasterki marchwi * 4 ndzki wieprzowe
i pietruszki, a nastepnie wla¢ wywar z migsem. Przestudzong galaretke lub 2 wieprzowe
wstawi¢ do lodéwki do zastygniecia. Przed podaniem zdja¢ z galaretek 12 cielgce (ok. 1 kg)
zebrany na wierzchu ttuszcz i wyja¢ je z miseczek na plaski talerz. Przy- * 1cebula

bra¢ gatgzkami pietruszki i li§¢mi sataty, podawac z cytryng podzielona + 2 marchwie

na czastki lub z octem « 1 pietruszka

+ % matego selera

+ 2 z3bki czosnku

+ 2lidcie laurowe

* 4-6 ziaren ziela
angielskiego

* 10 ziaren pieprzu

* po % tyzeczki tymianku
i startego majeranku

+ sol

-
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Grzanki serowe Sposéb przyrzadzania:

Ser zetrze¢ na tarce z drobnymi oczkami i wymiesza¢ z jajkami tak,
by powstala gesta, zwarta masa. Doprawi¢ do smaku. Bulki przekroi¢
wzdluz. Obtoczy¢ je w masie dokladnie z kazdej strony. Smazy¢ na

« 3 podtuzne butki patelni (mozna uzy¢ oleju zamiast smalcu), az masa serowo-jajeczna
. 2-3jajka zetnie si¢ i uzyska zlocisty kolor. Podawac¢ na goraco, posypane posie-
« 25 dag sera gouda kanym szczypiorkiem, pokrojonymi w drobng kostke pomidorami lub
g & na stodko.
+ 1 pomidor
+ 1 peczek szczypioru
+ sél, pieprz
+ smalec lub olej do
smazenia

Sposob przyrzadzania:

* 1 bagietka Bagietke pokroi¢ na niewielkie kromki. Bardzo cienko posmarowaé
+ 2 pomidory je mastem czosnkowym i przypiec na zlocisty kolor, najlepiej na pa-
« 1 mioda cebula telni. Pomidory pokroi¢ w drobng kostke, szczypior i cebule posiekac.

Wszystko wymieszaé, przyprawic solg, pieprzem i posiekang bazylia.

*+ masto czosnkowe
Mieszanke podawaé na goracych grzankach.

+ 1 peczek szczypioru
+ bazylia
+ sol, pieprz

4
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Jajka nadziewane szynka
Sposoéb przyrzadzania:

Jajka umy¢, ugotowaé na twardo, ostudzié, obra¢, przekroi¢ wzdtuz,
ostroznie wybra¢ zo6ltka, biatka w potéwkach odlozy¢. Nastepnie z6ttka
rozgnie$¢ widelcem, doda¢ do nich drobno pokrojong szynke, poszat-
kowang natke pietruszki (cze$¢ zostawi¢ do dekoracji) oraz majonez.
Powstalym farszem napelni¢ biatka. Mozna udekorowac¢ natkg pietruszki.

+ 5jajek
+ 15 dag szynki

+ 2 tyzki majonezu
* natka pietruszki

Sposob przyrzgdzania:

+ 8jajek
* 1 kostka rosotowa

Kostke rosotowsa rozpusci¢ w 200 ml goracej wody i ostudzi¢. Potem
doda¢ make i ponownie zagotowaé, nastepnie doda¢ $mietane i sol,

dokladnie wymiesza¢ i mocno zagrza¢. Butke pokroi¢ w dwucentyme- * 1% dag maki

trowe kromki, wyja¢ z nich $rodek, aby pozostata sama skérka. Skorke * 1 dtugiej butki lub tosty
podsmazy¢ na patelni. Pétmisek do zapiekania posmarowa¢ mastem, « 1% dag masta

wla¢ troche sosu $mietanowego. Pouktada¢ w nim podsmazone skorki + 2% dag oleju

i do kazdej wbic 1 jajko, posoli¢, resztg sosu pola¢ wszystko po gorze.
Wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika na 3—-4 minuty, az zetnie sie biatko,
a z6ktko pozostanie potptynne. Podawaé na goraco zaraz po upieczeniu.

+ 22 dag Smietany
o]
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Jajka z nadzieniem

* 4jajka

+ 1 puszka tunczyka

+ 2 pomidory

+ 10 dag startego zéttego
sera (ostry gatunek)

+ stodka papryka w proszku

+ sél, pieprz

+ 1 kg karpia

+ 10 dag cebuli

+ 8 dag marchwi

+ 8 dag pietruszki

+ 10 dag selera

+ 2dag cukru

+ 1 dag zelatyny

+ sOl, pieprz, ziele angielskie,
lis¢ bobkowy

-

Sposoéb przyrzadzania:

Jajka ugotowaé na twardo. Po wystygnieciu przekroi¢ wzdtuz i wyciag-
na¢ zoltka. Tunczyka rozetrze¢ w misce, wymieszac z wigkszo$cig roz-
drobnionych zéltek i pokrojonymi w drobng kostke pomidorami. Do-
prawic sola i pieprzem. Posypa¢ 1 szczypta papryki oraz startym serem.
Mozna podawac na zimno lub na ciepto (wsadzi¢ do piekarnika na
3 minuty, by ser si¢ rozpuscil).

Sposoéb przyrzadzania:

Rybe pokroi¢ w dzwonka. Warzywa umy¢, pociaé i utozy¢ w rondlu.
Na warzywa potozy¢ kawalki ryby, doda¢ sol, cukier i przyprawy. Zalaé
woda, tak aby przykrywata mieso. Garnek nakry¢ i gotowa¢ na wol-
nym ogniu okoto 1 godziny. Nie miesza¢. Uzupelnia¢ ubytki wody, by
poziom wywaru byl taki sam jak poziom potrawy. Gdy warzywa beda
miekkie, odla¢ troche wywaru i rozpu$ci¢ w nim namoczong zelatyne.
Wymieszaé i podgrzaé. Rybe z warzywami ulozy¢ na pétmisku, zalaé
potrawe zelatyna, odstawi¢ i ostudzié. Danie mozna podawacé z octem,
chrzanem z octu, sosem tatarskim lub majonezowym.




Sposob przyrzgdzania:

Twarozek wymiesza¢ ze $mietang i posiekanym szczypiorem na gladka
mase¢. Doprawi¢ do smaku. Papryki i szynke pokroi¢ w kostke, nastep-
nie nadziewa¢ na wykataczki na przemian z groszkiem i kukurydza. Na
niewielkie talerzyki (najlepiej podtuzne) nalozy¢ porcje masy twaroz-
kowej. Na niej polozy¢ po kilka koreczkéw. Kompozycje przybraé natka
pietruszki.

Sposob przyrzadzania:

Oddzieli¢ kapelusze grzybéw od trzonkéw. Kapelusze oczysci¢. Boczek
pokroi¢ w kostke i podsmazy¢. Po przestudzeniu wymiesza¢ ze startym
serem. Tak powstalg masg napelni¢ kapelusze grzybéw. Wlozy¢ je do
wysmarowanego mastem zaroodpornego naczynia i piec w piekarniku
w temperaturze 200°C okolo 12 minut. Podawaé na goraco z bialym
pieczywem.

Kuchnia polska

Kolorowe koreczki

*+ 6 konserwowych ogorkéw
+ 1 czerwona papryka

+ 1 z6tta papryka

+ 1 zielona papryka

* 6 grubych plastrow szynki

* 1 puszka groszku
konserwowego

* 1 puszka kukurydzy
konserwowej

+ 20 dag twarozku

* 4 {yzki gestej Smietany
+ 1 peczek szczypioru

* sél, pieprz

Nadziewane
pieczarki

+ 50 dag duzych pieczarek

*+ 20 dag z6ttego sera

+ 25 dag wedzonego boczku
* Masto
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Kuchnia polska
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Omlet z groszkiem

Sposéb przyrzadzania:

* % puszki zielonego groszku Na masle podsmazy¢ drobno posiekang cebule. Jajka roztrzepad i przy-
« 1 cebula prawic sola oraz duza ilo$cia pieprzu. Wyla¢ je do cebuli. Doda¢ gro-
- 1 puszka turiczyka w sosie szek i rozdrobnionego tuniczyka. Smazy¢ najpierw bez przykrycia, na
whasnym malym ogniu okoto 8 minut, nastepnie catos¢ przykry¢, zmniejszy¢
. 6jajek ogien i smazy¢, az jajka sie¢ zetng. Przed podaniem posypa¢ pokrojo-
. nym pomidorem.
+ 1 pomidor

+ sél, pieprz
* masto

Omlet Sposoéb przyrzadzania:
. . Pieczarki oczysci¢ i pokroi¢ w cienkie plastry. Szynke pociaé w paski.
// Ple Czar kaml Cebule obra¢, umy¢ i posiekac. Potowe cebuli, szynki i pieczarek ulozy¢
i SZ nkq na rozgrzanej patelni z 1 tyzka oleju i zrumieni¢. W tym czasie 2 jajka
y roztrzepa¢ z solg, pieprzem i papryka, wyla¢ je delikatnie na patelnie

i smazy¢ na matym ogniu 3-4 minuty. Na koniec omlet zfozy¢ na pét.
Tak samo postapi¢ z drugg potowa produktow i pozostatymi jajkami.

+ 10 dag pieczarek

* 10 dag gotowanej szynki
w plastrach

+ 1 cebula

+ 4jajka

+ 2tyzkioleju

+ s, pieprz, stodka papryka




Kuchnia polska

Omlet z szynka
i serem

+ 10 dag szynki gotowanej
w plastrach

+ 5 dag startego z6itego sera

+ 1 cebula

* 4jajka

+ 1 gatgzka Swiezego
tymianku

« 2tyzkioleju

+ natka pietruszki
do dekoracji

+ s6l, pieprz, stodka papryka

Sposoéb przyrzgdzania:

Szynke pokroi¢ w paski. Cebule obra¢, umy¢ i posieka¢. Tymianek
umy¢ i drobno pocigé. Polowe cebuli i szynki ulozy¢ na rozgrzanej pa-
telni z 1 fyzka oleju i zrumieni¢. W tym czasie 2 jajka roztrzepac z sola,
pieprzem i papryka. Doda¢ polowe sera i tymianku. Delikatnie wyla¢
jajka na patelni¢ i smazy¢ na malym ogniu 3-4 minuty. Na koniec om-
let ztozy¢ na pét i udekorowaé natka pietruszki. Tak samo postgpi¢
z drugg polowa produktow i pozostatymi jajkami.

Paluchy
z boczkiem

+ 12 dag masta
+ 12 dag maki

* 12 dag ziemniakéw

+ 1 jajko

+ 5 plastréw wedzonego
boczku

+ sol

Sposéb przyrzadzania:

Ziemniaki ugotowa¢, a po wystudzeniu utrze¢ na jednolita mase, do-
prawic¢ solg i zmiesza¢ z mastem i maka. Z powstatego ciasta formo-
wac do$¢ cienkie waleczki, smarowac je roztrzepanym jajkiem i owijaé
plastrami boczku. By boczek na pewno utrzymat si¢ na ciescie, mozna
go dodatkowo obwigza¢ szczypiorem lub mtodg zielong cebulka. Tak
przygotowane paluszki piec, az nabiorg ztocistobrazowej barwy.
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Kuchnia polska

g DIMVLSAZdd

Paszteciki
cebulowe

+ 1 szklanka maki

* 1% szklanki mleka

* 3jajka

+ 1 szklanka oleju

+ 6 dag masta

+ 20 dag cebuli

+ 6 dagsmalcu

+ 1 szklanka butki tartej

+ 10 dag startego zéttego
sera

+ s6l, pieprz

Paszteciki
grzybowe

+ 30 dag maki

* 15 dag masta

+ 4 76ttka

+ 31tyzki Smietany

+ 5dag ulubionych grzybow

+ 3 ugotowane jajka

+ 1 tyzka smalcu

+ 1 tyzka butki tartej

+ 10 dag startego zéttego
sera

* szczypior

+ sol, pieprz

Sposoéb przyrzadzania:

Make, mleko, 1 szczypte soli i 2 jajka wymiesza¢ na gladka mase.
Z otrzymanego ciasta smazy¢ nalesniki. Nastepnie nie za drobno po-
siekaé cebule, doda¢ szczypte pieprzu, soli i dusi¢ na masle. Naktada¢d
cebule na nale$niki, posypacé startym serem. Zawijaé w ksztalt paszteci-
koéw, obtaczac je w jajku i bulce tartej. Smazy¢ na smalcu.

Sposob przyrzadzania:

Ciasto:

Wymiesza¢ razem masto, make, 3 z6ttka i $mietane. Dodac soli do sma-
ku, po czym gotowe ciasto owing¢ w folie i wstawi¢ do lodowki.
Nadzienie:

Grzyby drobno posieka¢ i zasmazy¢. Doda¢ do nich butke tarta, a po
wystygnieciu wymiesza¢ z rozdrobnionymi jajkami, serem i posieka-
nym szczypiorem. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Przygotowane
wczeéniej i schlodzone ciasto cienko rozwatkowad i pokroi¢ w niewiel-
kie kwadraty. Na kazdy kawalek nalozy¢ porcje nadzienia grzybowego,
nastepnie sklei¢ w ksztalt sakiewki. Gotowe paszteciki wsadzi¢ do roz-
grzanego piekarnika, az nabiorg jasnozlotego koloru. Przed podaniem
mozna obwigza¢ sakiewki galgzkami szczypioru. Podawa¢ na goraco.




Sposob przyrzadzania:

Mieso i boczek zala¢ niewielka iloscig goracej osolonej wody (tylko
tyle, aby pokrywala mieso), dodac¢ ziele angielskie i li$¢ laurowy, goto-
wac pod przykryciem na malym ogniu. Na 10-15 minut przed konicem
gotowania doda¢ obrang z blon i pokrojona w plastry watrobe, goto-
wad, az straci krwistg barwe. Mieso, boczek i watrobe wyjaé z wywaru
i ostudzi¢. W cieptym wywarze namoczy¢ bulki, osaczy¢. Wszystkie
sktadniki zemle¢ dwukrotnie w maszynce lub zmiksowaé. Do masy
dodac¢ jajka, przyprawy i sél do smaku, doktadnie wyrobi¢. Forme¢ do
pieczenia wysmarowac¢ tluszczem, wysypac bulka tartg i wyltozy¢ stoni-
ng pokrojong w cienkie plastry. Nastepnie wlozy¢ przygotowang mase,
wyréwnaé powierzchnie i utozy¢ kilka paskéw stoniny. Piec w tempe-
raturze 180°C okoto 1 godziny. Pasztet jest gotowy, gdy na powierzchni
przestaje kipie¢ ttuszcz, a masa odstaje od bokéw formy. Odstawié do
wystudzenia w formie. Podawa¢ na zimno.

Kuchnia polska

Pasztet cielecy

1 kg cieleciny

1 kg watroby cielecej

2 kg Swiezego boczku

10 dag stoniny

3 jajka

2 butki

2 tyzki butki tartej

1 tyzka masta lub smalcu
1 tyzeczka pieprzu

1 tyzeczka mielonej gatki
muszkatotowej

4 ziarna ziela angielskiego
1 1is¢ laurowy

sol

Pasztet z watrobek drobiowych

Sposéb przyrzadzania:

Cebule bardzo drobno posieka¢, dusi¢ na matym ogniu na 2 tyzkach
tluszczu okolo 25 minut, czgsto mieszaé, osaczy¢. Na patelni rozpuscié
pozostaly tluszcz, doda¢ odsaczony tluszcz z cebuli, zwigkszy¢ ogien
i krotko obsmazy¢ oprészone tymiankiem watrébki (ok. 7 minut), tak
aby w $rodku pozostaly rézowe. Jeszcze ciepte watrdbki wraz z cebu-
la zemle¢ dwukrotnie w maszynce z sitkiem o malych oczkach (lub
zmiksowac), doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Mase¢ przelozy¢ do
kamionkowego naczynia, wyréwnac powierzchnie, przykry¢ i wstawi¢
na 3-5 godzin do lodéwki. Podawa¢ na zimno z konfiturg z boréwek.

50 dag watrébek z drobiu
3 $rednie cebule

4 tyzki gesiego smalcu
lub masta

1 tyzeczka tymianku

sol, pieprz
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Kuchnia polska

Pasztet z zajaca

+ przodek i podroby z zajgca
(ok. 50 dag)

+ 25 dag topatki wieprzowej

+ 25 dag watrdbki
wieprzowej

+ 10 dag surowego boczku

+ 10 dag stoniny

* 4-6 suszonych grzybow
(ok. 1% dag)

+ 1 marchew

+ 1 pietruszka

+ 4jajka

+ 2 czerstwe buiki

+ 2 tyzki butki tartej

+ 1 tyzka masta lub smalcu

+ 2 liscie laurowe

* po 5 ziaren pieprzu, ziela
angielskiego i jatowca

* po 1 szczypcie mielonej
gatki muszkatotowej
i imbiru

+ 1 tyzeczka tymianku

+ s6l i mielony pieprz

do smaku

Sposéb przyrzadzania:

Warzywa obra¢, grzyby dokladnie oplukaé. Mieso i boczek pokroid,
zala¢ goraca osolong woda (tylko tyle, aby przykryla migso), doda¢ wa-
rzywa, grzyby i ziele angielskie, pieprz w ziarnach i liscie laurowe, go-
towa¢ pod przykryciem na maltym ogniu 45 minut. Na 10 minut przed
koncem gotowania doda¢ obrang z bton i pokrojong na mate kawatki
watrobe. Mieso, warzywa i grzyby wyja¢ z wywaru i ostudzié. W wywa-
rze namoczy¢ bulki, odcisng¢. Wszystkie sktadniki zemle¢ dwukrotnie
w maszynce z sitkiem o matych otworach. Do masy doda¢ jajka, imbir,
gatke muszkatotows, % tyzeczki tymianku, rozdrobnione owoce jalow-
ca, sol i pieprz, dokladnie wyrobi¢. Forme do pieczenia wysmarowaé
tluszczem, wysypac bulka tartg i wytozy¢ pokrojong w cienkie plastry
stoning. Wlozy¢ przygotowana mase, wyréwnaé powierzchnig, posy-
pac pozostatym tymiankiem i utozy¢ kilka paskéw stoniny. Wstawi¢ do
rozgrzanego do 190°C piekarnika na okoto 60 minut. Przed wyjeciem
sprawdzi¢ patyczkiem, czy pasztet si¢ upiekl. Pozostawié do wystudze-
nia w formie.




Kuchnia polska

l.‘.'\"“',,m

« 5 " - .

AR L LY TSIy
b %

20 .

ik
3% v $ . 35 n

Sposoéb przyrzadzania:

Filety optuka¢ pod woda i posmarowaé musztardg. Cebule pokroi¢
w kostke i utozy¢ ja na kazdym filecie razem z pokrojonymi na grube
plastry ogérkami. Kazdy filet zwina¢ i spia¢ wykataczkami, po czym
ulozy¢ w stoju. Ocet wymiesza¢ z % szklanki wody, doda¢ cukier, liscie
laurowe, ziarna pieprzu, ziele angielskie i 1 szczypte soli. Wszystko po-
stawi¢ na ogniu i zagotowac. Sledzie przetozy¢ do stoika, od razu zalaé
marynatg, zakreci¢ stoik i odstawi¢ na minimum 4 dni.

Sposoéb przyrzgdzania:

Warzywa posieka¢, jabtko obra¢ i pokroi¢ w kostke, a nastepnie wymie-
sza¢ z majonezem. Na warzywach z majonezem ulozy¢ $ledzie. Mozna
ozdobi¢ pokrojonymi jajkami, pomidorem, §liwkami i korniszonami.
Posypacé natka pietruszki.

Rolmopsy

16 fletow ze Sledzi

4 kiszone ogorki

2 tyzki musztardy

1 ptaska tyzka cukru

5 tyzek oliwy

300 ml octu

2 lidcie laurowe

10 ziaren pieprzu

10 ziaren ziela angielskiego
sol

15 dag ugotowanych
w tupinach ziemniakéw

10 dag ugotowanej
marchwi

10 dag zielonego groszku

2 ugotowane na twardo
jajka

10 dag kwasnych jabtek

5 dag cebuli

15 dag $ledzi w oleju

15 dag majonezu

1 pomidor

2 korniszony

kilka marynowanych Sliwek

1 tyzka posiekanej natki
pietruszki

sol, pieprz
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Schab w galarecie Sposob prayrzadzania

Schab umy¢, zala¢ wodg i zagotowad, a nastepnie gotowaé na wolnym
ogniu okolo 1% godziny. Po tym czasie migso wyjac i pokroi¢ w pla-
stry. Rosol przecedzi¢ i doda¢ do niego zelatyne. Schab polozy¢ na gle-
bokim pétmisku, doda¢d jajko, marchew i pietruszke. Zala¢ wywarem
i odstawi¢ do ostygniecia.

+ 1 kg schabu bez kosci
* 3 marchwie

+ 1 pietruszka

+ kawatek selera

* 1 por

+ zelatyna

+ sol, pieprz

Smaiony OSCypek Sposob przyrzadzania:

Oscypek albo gotke pokroi¢ na plastry i smazy¢ na rozgrzanym oleju
z obu stron, az si¢ lekko podrumieni. Podawa¢ jako dodatek do piwa
lub wodki, ewentualnie z sosem zurawinowym albo do safatek.

+ oscypek lub gotka
+ olej

Sposoéb przyrzadzania:
Smaiony i(')lty Ser Ser pokroi¢ w plastry grubosci okoto 6 mm. Roztrzepa¢ jajko, doprawi¢
solg i pieprzem do smaku. Macza¢ plastry sera w jajku i panierowaé
w bulce tartej. Czynnos¢ te nalezy powtdrzy¢. Smazy¢ na gorgcym ole-
ju, az panierka sie zarumieni. Podawa¢ z butkg.

+ 40 dag z6ttego sera
+ 1jajko

+ olej do smazenia

+ butka tarta

+ sol, pieprz




Kuchnia polska

Szparagi
zapiekane

* 2{yzeczki oliwy

+ 1 cebula

+ Yatyzeczki soli

+ 50 dag szparagow

* 4jajka

+ 1 szklanka startego
Sposob przyrzadzania: szwajcarskiego sera

Cebule posiekaé. Ze szparagdw odciaé konice i pokroi¢ na mate kawatki.
Rozgrzaé oliwe, wrzuci¢ cebulg i szparagi, posoli¢, smazy¢ 6 minut. Za-
la¢ szparagi jajkami i trzyma¢ na ogniu do momentu, az jajka sie zetna,
ale wcigz beda plynne na wierzchu. Posypac jajka startym serem. Wsta-
wi¢ do nagrzanego piekarnika do momentu, az ser si¢ rozpusci i lekko
przyrumieni, na okoto 4 minuty.

Sposob przyrzadzania:

Butke pokroi¢ w kromki, posmarowa¢é mastem z obu stron. Szprotki * %2 butki kanapkowej
oczysci¢ z oéci i skorki, poukladaé je na przygotowanych kromkach * 5dag masta

i posmarowaé sosem pomidorowym. Zolty ser zetrzeé na tarce i po- + 25 dag wedzonych
sypa¢ nim kanapki. Zapieka¢ na blaszce w goragcym piekarniku okoto szprotoéw

10 minut. Podawac na ciepto. + 20 dag sosu

pomidorowego
4 dag z6ttego sera
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Kuchnia polska

Sledzie z cebula

+ 50 dag $ledzia solonego

* 6 cebul

+ 2 lidcie laurowe

+ 1 pomidor

+ 1 tyzka koncentratu
pomidorowego

+ 4 ziarna ziela angielskiego

+ 1 tyzka cukru

+ 3tyzkioleju

+ sok z cytryny

+ sol, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Cebule pokroi¢ w plasterki. Wrzuci¢ do rondla razem z lis¢mi lauro-
wymi i zielem angielskim. Doda¢ cukier oraz 1 szczypte pieprzu i soli.
Zala¢ olejem i dusi¢ pod przykryciem. Gdy cebula zmigknie, doda¢
koncentrat pomidorowy i pokrojony w bardzo drobna kostke pomidor.
Dusi¢ jeszcze tak diugo, az pomidor si¢ rozpadnie. Czesto mieszaé. Na-
stepnie zdja¢ rondel z ognia i zawarto$¢ lekko wystudzi¢. Sledzie pokroi¢
w waskie paski, skropi¢ odrobing soku z cytryny i zawija¢ w ruloniki.
Przytrzymywac wykataczkami, by sie nie rozlecialy. Ulozy¢ wszystkie
$ledzie na potmisku i zala¢ je sosem cebulowo-pomidorowym.

Sledz’ Sposdb przyrzadzania:
Sledzie pola¢ sokiem z cytryny i odlozy¢é na 5 minut. Nastepnie zala¢ je
na czerwono woda i zostawi¢ na 1 godzine. Potem pokroi¢ w cienkie paski. Cebule

pocia¢ w kostke. Buraki zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. W glebokiej
misce uktada¢ sktadniki warstwowo: $ledzie, cebula, majonez posypa-
ny pieprzem, buraki i jeszcze raz tak samo. Przed podaniem schladza¢
+ 50 dag filetu ze $ledzia w lodéwece okolo 1 godziny.

+ 30 dag burakéw

+ 15 dag cebuli

+ sok z %2 cytryny

* majonez (wedtug uznania)
+ kolorowy pieprz

H DIMVLSAZdd




Kuchnia polska

Tatar

+ 50 dag poledwicy wotowej
+ 3 0gorki korniszony

+ 2 cebule

+ 10 grzybéw marynowanych
+ 5jajek

+ sél, pieprz

+ oliwa do smaku

Sposoéb przyrzgdzania:

Poledwice umy¢ i zmieli¢ w maszynce. Ogorki, cebule i grzyby pokroi¢
w drobng kostke. Zmielone mieso doprawi¢ do smaku. Nastepnie po-
dzieli¢ na czesci, z kazdej uformowacé okrag z wglebieniem i wlozy¢ do
niego surowe zo6itko. Okrasi¢ cebula, grzybkami i ogérkiem.

Tosty rybne

Sposbb przyrzadzania:

Tunczyka wymiesza¢ z maslem na gtadka mase, doprawié solg i pie-
przem do smaku. Sledzia pokroi¢ w mate kawatki i pokropi¢ sokiem
z cytryny. Jabtko pocigé w plasterki, rdwniez skropi¢ odrobing soku. * 2 butki lub kromki
Bulke pokroi¢ w plastry i podpiec na patelni na zloty kolor. Na potowe ciemnego pieczywa
grzanek natozy¢ paste tunczykows i przykry¢ plastrem pomidora, na » 30 dag fileta ze $ledzia
druga potowe ktas¢ plaster jablka i kawatek $ledzia. + 1 puszka turiczyka

W sosie wlasnym
+ 1 jabtko
+ 21{yzki masta
+ 1 pomidor
*+ sok z % cytryny
* s0l, pieprz
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Kuchnia polska

/UPY

W Polsce tradycja przyrzadzania zup istnieje od wielu wiekow. Podczas gdy wiele
innych krajow nigdy nie przywigzywato wagi do tego specyficznego positku, dla Po-
lakdw zupa zawsze stanowita bardzo wazne danie, przygotowywane zarowno jako
czes¢ obiadu, jak rowniez jako pozywne Sniadanie. Nikt nie zaprzeczy, ze ta tradycja,
tworzona i podtrzymywana przez naszych przodkow, wcigz sie utrzymuje, mimo ze
obecnie tak popularne staje sie przejmowanie kuchennych zwyczajow zza granicy.
Polskie zupy sg doceniane zaréwno przez naszych rodakow, jak i odwiedzajgcych nasz
kraj turystow, ktorzy zachwycajg sie bogactwem smakow, jakie mozna zawrze¢ w tak
- na pierwszy rzut oka - prostym i niewymagajgcym duzo wysitku daniu.

RODZAJE ZUP

Tradycyjnie przyrzadzane polskie zupy to dania
przede wszystkim z warzyw, a takze miesa, naj-
cze$ciej drobiowego. Zwykle dzieli si¢ je na czyste,
zageszczane, na zakwasie, kremy, a takze szczegol-
nie popularne latem chlodniki i zupy owocowe.

ZUPY CZYSTE

Na stofach polskich rodzin krdlujg przede wszyst-
kim zupy czyste, sporzadzane na bulionach mies-
nych i warzywnych, jak na przyktad rosét, barszcz
oraz jarzynowa. Zupy czyste skladaja si¢ z wywa-
ru i sktadnika gtéwnego, ktéry decyduje o smaku
i wartoséciach odzywczych zupy. Zwykle podaje si¢
je na przystawke, poniewaz nie sg sycace, ale po-
budzaja apetyt. Zupy czyste najczesciej serwuje sie
z réznymi dodatkami.

ZUPY ZABIELANE | ZAGESZCZANE

Réwnie popularne sg zupy zabielane i zageszczane,
ktdére majg wigkszg kalorycznosé. Zabielanie pole-
ga na wlaniu do zupy $mietany, mleka lub kefiru.
W przypadku zabielania $mietang po zagotowa-
niu zupy do osobnego naczynia wlewa si¢ make
wymieszang ze $mietang i odrobing goracej zupy.
Nastepnie dodaje si¢ wszystko do zupy i ponownie
zagotowuje. Na 1% | zupy stosuje si¢ maksymalnie
Y | $mietany i 3 dag maki.

Zageszczanie to dodanie do wywaru rozcien-
czonej lub zasmazonej z ttuszczem maki albo z61t-
ka, ktore mozna wymiesza¢ ze $mietang.

ZUPY NA ZASMAZCE

Tajemnica udanej zasmazki tkwi w doktadnym wy-
mieszaniu sktadnikéw oraz zachowaniu odpowied-
nich proporcji pomiedzy maka a thuszczem. Ilo$¢
maki i ttuszczu powinna by¢ taka sama. Nadmiar
maki powoduje powstanie grudek, natomiast zbyt
wiele ttuszczu wyplynie na powierzchnie. Przy-
rzadzanie zasmazki polega na stopieniu tluszczu,
wsypaniu do niego maki i smazeniu do momentu,
az masa osiagnie pozadany kolor. Zasmazke zdej-
muje si¢ z ognia i rozprowadza zimng wodg, zim-
nym mlekiem lub rosotem. Zupe nalezy zagotowac,
a nastepnie wla¢ zasmazke, stale mieszajac. Doda-
nie do zupy zasmazki zwieksza jej kalorycznosé
i utrudnia jej trawienie.




TYPY ZASMAZK

Zasmazka pierwszego stopnia (biata). Ttuszcz nalezy
stopi¢, a nastepnie wsypa¢ make. Catos¢ podsmazyc,
ale nie rumieni¢. Zdja¢ z ognia, rozprowadzi¢ zimnym
mlekiem lub rosotem. Zagotowa¢, stale mieszajac.

Zasmazka drugiego stopnia (jasnozotta). Po stopieniu
tluszczu dodaje sie make. Nastepnie nalezy podsmazy¢

i zrumieni¢ na jasnoztoty kolor. Zdja¢ z ognia i rozprowadzi¢
zimng wodga. Zagotowag, stale mieszajac.

Zasmazka trzeciego stopnia (ciemnoztota). Ttuszcz
nalezy stopi¢. Wsypa¢ make i smazy¢ na ogniu na
ciemnoztoty kolor. Zdjg¢ z ognia i rozprowadzic¢
zimng wodga. Zagotowag, stale mieszajac.

Kuchnia polska

Do zasmazki mozna dodac cebule lub czosnek,
podsmaza¢, wsypa¢ make i podsmazac dalej na
zloty kolor, stale mieszajac. Po zdjeciu z ognia za-
smazke rozprowadza si¢ zimng woda. Nalezy ja za-
gotowad, stale mieszajac.

ZUPY Z ZOLTKIEM | MASELEM

W polskiej kuchni coraz wigksza popularnos¢ zy-
skuja omlety. W ich skfad wchodzi rozbeltane jajko
i dowolne sktadniki, na przyktad warzywa, pieczar-
ki i kasza, a takze owoce i migdaly. Omlet, mimo
tego ze jest szybkim i fatwym daniem, moze mieé
niepowtarzalny i wy$mienity smak, jest ciekawg
propozycja zar6wno na przekaske, jak i $niadanie.

ZUPY NA ZAKWASIE

Zakwas moze by¢ bazg wielu zup, szczegdlnie bar-
szczu i zuru. Kupuje si¢ go w sklepie lub przyrza-
dza samodzielnie. Oczywiscie domowy zakwas jest
smaczniejszy i zdrowszy.

Zalkwas na barszcz przyrzadza si¢ z burakéw. Na-
lezy je obra¢ i pokroi¢, a nastepnie doda¢ do nich
ziele angielskie, 1is¢ laurowy i czos-

nek. Calo$¢ zalewa sie woda z do-

datkiem soli, tak aby przykry¢ K= = 3
buraki, ale ilo$¢ obu sktad- -
nikéw powinna by¢ mniej
wiecej taka sama. Nastepnie
naczynie przykrywa sie $cie-
reczky i odstawia na okolo
7 dni. Po tym czasie zakwas
nalezy przecedzié.

Zalewas na zur przyrzadza si¢

z maki zytniej razowej, ktorg mie-
sza si¢ z duza iloscia cieplej przegoto-
wanej wody. Na 1 szklanke maki nalezy uzy¢ okoto
11 wody. Do zawiesiny dodaje si¢ skorke z kromki
razowego chleba pieczonego na zakwasie. W zalez-
nosci od upodoban smakowych do zakwasu mozna
dodac¢ kilka zgbkéw czosnku. Mieszanine przelewa
sie do szklanego naczynia, przykrywa sie $cierka
i odstawia na okoto 5 dni. Z kazdym dniem zakwas
robi si¢ coraz bardziej kwasny. Co jaki$ czas ptyn
mozna zamieszczaé. Nastepnie zakwas przelewa
sie do butelek i przechowuje w loddwce, jednak nie
dluzej niz 2 tygodnie. Cze$¢ ptynu mozna zacho-
waé i wykorzysta¢ podczas ponownego robienia
zakwasu zamiast skorki chleba.

AdNZ



Kuchnia polska

ZUPY OWOCOWE

Zupy owocowe sg cennym zrdédltem witamin. Do
ich przygotowania szczegdlnie dobrze nadaja si¢
owoce, ktore mozna przetrze¢ przez sito lub zmik-
sowad, takie jak porzeczki, truskawki i jagody. Zupy
owocowe mog3 sie sktada¢ z jednego rodzaju owo-
cow, ale mozna takze eksperymentowac, faczac
ze sobg rézne smaki. Przygotowuje sie je zwykle
z owocOw $wiezych, ale takze gotowanych, mrozo-
nych lub przetworéw. Doskonalym dodatkiem do
zup owocowych sg przyprawy, na przykfad cyna-
mon, gozdziki lub starta skérka z cytryny. Mozna
je zabiela¢ zsiadtym mlekiem, kefirem lub $mieta-
ng. Czasami zupy owocowe podprawia sie maka
ziemniaczang, stosujac 2 dag maki na 1% | wywaru
Z OWOCOW.

ZUPY WE WSPOLCZESNE) KUCHNI

spolczesne tendencje kulinarne wcigz zacho-
wuja staropolskie przepisy, urozmaicajac je
jednak, eksperymentujac z nowymi smakami i no-
wymi sposobami prezentacji. Dzigki temu pojawila
sie na polskich stolach zupa krem, ktorej sktadniki
rozgotowuje si¢ na migkko lub miksuje. Najwicksza
zaleta tego typu zup jest to, ze mozna je przygoto-
wywac z dowolnych warzyw. Zupy kremy zawieraja
duzo biatka i btonnika.
Tradycyjne polskie zupy sa wysokokaloryczne
i zawieraja mato skladnikéw odzywczych. Nie zna-
czy to jednak, ze osoby dbajace o zdrowie i stosu-
jace diety musza zrezygnowac ze spozywania zup.
Wrystarczy unikaé niepotrzebnych sktadnikow,
takich jak $mietana oraz zasmazka z maki. Warto
zabiela¢ zupe jogurtem, ktdry jest mniej kalorycz-

ny, a zageszcza¢ na przyklad otrebami, co wzbogaci
danie o cenny blonnik. Nie nalezy dodawa¢ zbyt
duzo soli, ktorg mozna zastapi¢ ziotami. Wywaréw
warzywnych nie powinno si¢ gotowaé zbyt dtugo,
poniewaz jarzyny straca swoje wlasciwosci. Zie-
lening warto wrzuci¢ dopiero na talerzu. Nalezy
unika¢ gotowych kostek i bulionéw rosotowych za-
wierajacych glutaminian sodu, poniewaz stosowane
w nadmiarze sg bardzo szkodliwe dla zdrowia.

DODATKI DO ZUP

Takze w kwestii dodatkow do zup wybdr stat sie
o wiele wiekszy. Tradycyjne przepisy na makaro-
ny oraz kluski zostaly urozmaicone, dzieki czemu
mozemy sie cieszy¢ ogromnym wyborem dodatkéw
bazujacych na starych, sprawdzonych przepisach,
ktére przeniknely nawet do najbardziej wykwin-
tnych restauracji. Dodatki do zup, takie jak np.
groszek ptysiowy, wykonuje si¢ z pieczonego ciasta
i podaje osobno. Dodatki przyrzadzone na bazie
gotowanego ciasta, na przyklad makaron, wrzuca
sie do zupy pod koniec gotowania, aby zbytnio nie
nasigkly i nie byly zbyt migkkie.

Diablotki 3 dag z6ltego sera $ciera sie na drobnej
tarce. 7 dag maki sieka sie z 4 dag masta, dodaje si¢
sol 1 potowe sera, a nastepnie zagniata ciasto. Cia-
sto walkuje sie i wykrawa z niego placuszki. Kazdy
placek smaruje sie biatkiem, posypuje serem i pa-
pryka. Diablotki piecze si¢ na zloty kolor.

Groszek ptysiowy Aby przyrzadzi¢ groszek pty-
siowy, nalezy rozpusci¢ niewielki kawatek masta,
polaczy¢ z Y szklanki wody i zagotowa¢. Do gotu-
jacego si¢ roztworu ostroznie partiami dosypuje sie



1 szklanke maki i miesza, az ciasto stanie si¢ geste
i nie bedzie sie zbytnio klei¢. Nastepnie garnek nalezy
zdja¢ z ognia i ostudzi¢. Gdy masa bedzie juz chtod-
na, wbic 1 jajko, doda¢ 1 z6ttko i doprawi¢ sola. Ubi-
ja¢ 15 minut. Na stolnicy posypanej maka uformowa¢
diugi walek o grubosci palca, z ktorego odkrawa si¢
male kawatki. Groszek réwnomiernie rozmieszcza
sie na blaszce, a nastepnie piecze na jasnozloty kolor.

sa szybkim i fatwym do wykonania do-
datkiem do zup. Chleb kroi si¢ w drobng kostke,
a nastepnie obtacza w rozpuszczonym masle. Tak
przygotowane pieczywo piecze si¢ w piekarniku lub
na patelni na zloty kolor. Dla urozmaicenia smaku
przed upieczeniem chleb mozna posypaé odrobing
stodkiej papryki, oregano lub bazylii.

Do przyrzadzenia grzybka uzy-
wa sie 3 dag utartego masta, do ktorego dodaje si¢
pojedynczo 3 zdttka. Calo$¢ nalezy posoli¢, mozna
takze doda¢ troche pokrojonej szynki. Nastepnie
ubija si¢ piane, ktéra taczy sie z maka i mastem.
Maslo rozgrzewa sie na patelni, wyklada ciasto, wy-
réwnuje i piecze w dobrze rozgrzanym piekarniku.
Gdy ciasto przestygnie, kroi si¢ je w drobng kostke
i wrzuca do zupy.

do zupy mozna przygotowacé z kaszy manny
lub kaszki krakowskiej. Aby przyrzadzi¢ ten do-
datek, nalezy zagotowa¢ wode z sola, a kasze zalaé
zimng wodg i rozmaci¢. Na % 1 wody uzywa sie
okoto % 1 wody. Kasz¢ wymieszang z wodg wlewa
sie na wrzacg wode i gotuje, stale mieszajac. Mozna
dodac zielong pietruszke. Stolnice zwilza sie woda,
wylewa sie na nig kasze i rozsmarowuje nozem.
Gdy masa ostygnie, kroi si¢ ja w kostki.

otrzymuje si¢ w wyniku rozmie-
szania 1 jajka z 25 dag maki z wodg. Mase soli si¢
i doktadnie wyrabia. Na metalowg tyzke nabiera si¢
troche ciasta, wktada do wrzacej wody i otrzasa cia-
sto z tyzki, uderzajac nig o brzeg naczynia. Przed
rozpoczeciem przyrzadzania klusek kladzionych
tyzke zanurza si¢ we wrzacej wodzie i ogrzewa. Gdy
cale ciasto zostanie zuzyte, wywar nalezy zamie-
szaé. Kluski gotuje sie pod przykryciem, a nastep-
nie odcedza, przelewa zimng woda, osgcza, wklada
do wazy lub na talerze i zalewa zupa.

Innym tradycyjnym dodatkiem do zup
jest lane ciasto. 1 jajko nalezy rozmiesza¢ z maka,
posoli¢ i dobrze wyrobi¢. Mozna doda¢ kilka ziare-
nek cukru. Tajemnica dobrego ciasta tkwi w odpo-
wiednim wlewaniu do wywaru. Lane ciasto powin-
no si¢ dodawac¢ do gotujacej sie zupy niezbyt szyb-
ko. Wielko$¢ strumienia nalezy regulowaé widel-
cem. Najlepszy efekt mozna uzyska¢, gdy strumien
ma jednakowa grubo$¢ i wlewa sie¢ go bez przerw

Warto pokusi¢ si¢ o przygotowanie do-
mowego makaronu. Z 10 dag maki, 1 jajka i 1 tyzki
wody zagniata si¢ ciasto. Rozwaltkowuje si¢ je na
odpowiadajgcg nam grubos¢ (najlepiej dos¢ cien-
ko) i kroi w waskie paseczki. By ciasto nie kleilo sie
do noza, nalezy poczekaé, az odrobine przeschnie.
Tak przygotowany makaron dodaje si¢ do gotuja-
cego rosotu lub innej zupy i gotuje okolo 4 minut.
Jezeli chcemy przygotowa¢ makaron osobno, moz-
na go ugotowac w czystej wodzie i odcedzi¢. Nalezy
pamietaé, by w takim wypadku trzymaé makaron
w gotujacej sie wodzie odrobine krocej. Aby uzy-
ska¢ lepszy efekt, make mozna przesiaé przez sito.
Jesli chcemy, aby makaron mial bardziej z6tty ko-
lor, wystarczy doda¢ odrobine kurkumy. Makaron
mozna pocia¢ za pomocg maszynki lub noza.

7, g
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Z 10 dag maki, 1 jajka i 2 tyzek wody moz-
na zagnie$¢ ciasto na tazanki. Rozwalkowuje sie
je bardzo cienko, zwija w rulon i dzieli na czesci.
Nastepnie kawalki ciasta kroi sie w paski o szero-
kosci ¥4 cm, a uzyskane w ten sposéb paski tnie si¢
w kostke. Lazanki mozna ugotowaé w posolonej
wodzie, a gdy maja by¢ dodatkiem do zupy pod-
prawianej, gotuje si¢ je w wywarze.

s3 dodawane przede wszystkim do barszczu,
szczegoblnie serwowanego podczas wigilijnej kola-
cji, ale réwniez do kapusniaku, grochéwki i zupy
rybnej. Ciasto na uszka przygotowuje si¢ z 20 dag
maki, 2 jajek, 2 tyzek wody i soli. Uszka wypel-
nia si¢ farszem miesnym lub grzybowym. Grzyby
lub migso smazy sie i doprawia, a nastepnie taczy
z podsmazong w osobnym garnku cebulg. Cato$¢
sie dusi, a pod koniec wsypuje odrobine bulki tar-
tej. Ciasto nalezy cienko rozwalkowa¢ i pokroi¢ na
kwadraty o wymiarach okoto 4 x 4 cm. Na $rod-
ku kwadratu ktadzie si¢ nadzienie, ciasto zwija sig,
tworzac trdjkat. Nastepnie zlepia sie ze soba dwa
rogi, owijajac calos¢ wokot palca. Uszka gotuje sie
w osolonej wodzie.



Kuchnia polska

ZUPY CZYSTE

Barszcz czerwony
wigilijny

+ 500 ml kwasu buraczanego

+ 1 peczek wtoszczyzny
(bez kapusty)

+ 5dag suszonych
prawdziwkow

+ 5 surowych burakéw

+ ocet winny do smaku

* po 4-6 ziaren ziela
angielskiego i pieprzu

+ 3 liscie laurowe

* cukier, sél, pieprz Sposob przyrzgdzania:

Grzyby namoczy¢, ugotowaé w niewielkiej ilosci wody, wywar odce-
dzi¢. Przygotowac okolo 1Y2 1 wywaru z burakéw, wloszczyzny i przy-
praw (mozna doda¢ okoto 30 dag miesa wieprzowego lub kietbasy),
przecedzi¢ przez sitko, polaczy¢ z wywarem z grzybow, dodaé kwas
buraczany. Barszcz podgrza¢ na matym ogniu, nie dopuszczajac do
wrzenia, a gdy bedzie goracy, przyprawi¢ pieprzem, sola, cukrem i oc-
tem winnym. Podawac¢ z uszkami, kotdunami lub ugotowang na sypko
kaszg gryczang.

Kwas buraczany  Sposobprayrzadzania:

Buraki opluka¢, obraé i pokroi¢ w cienkie plasterki. Wtozy¢ do sloja,
zala¢ 2 | chlodnej przegotowanej wody, dodac chleb i obrany czosnek.
S16j przykry¢ gaza i postawi¢ w cieptym miejscu na 5-7 dni. Po dwéch
+ 1 kg burakow dniach wyja¢ chleb, usuna¢ powstaty kozuch, kwas przela¢ do wyparzo-
« 1 kromka razowego chleba nych butelek, szczelnie zakorkowac¢ i przechowywaé w chtodnym miej-
« 3 zabki czosnku scu do 2 tygodni. Do dluzszego przechowywania nalezy pasteryzowac.




Kuchnia polska

Krupnik

Sposéb przyrzadzania:

Skrzydetka umy¢, doda¢ liScie pora i selera, 2 liscie laurowe i ziele an-
gielskie. Gotowa¢ 30 minut w osolonej wodzie, a nastepnie wyjac liscie

i mieso. Kasze wyptukaé, doda¢ do wywaru. Ziemniaki i marchew + 1%l wody
obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke i doda¢ do zupy. Seler i pietruszke obrac, « 10 dag kaszy jeczmienne;
umy¢, zetrze¢ na tarce i doda¢ do zupy. Catos¢ przyprawié, gotowaé + 3 skrzydetka drobiowe

20 minut. Mieso oddzieli¢ od kosci, doda¢ do zupy, posypa¢ umytym
i posiekanym koprem oraz natka pietruszki.

+ 2 marchwie

+ 1 korzen pietruszki
+ Y% korzenia selera

+ 2 ziemniaki

+ 1cebula

* 1 zgbek czosnku

+ % peczka natki pietruszki
+ Y% peczka kopru

+ lidcie poraiselera

+ sOl, pieprz, ziele angielskie,
liscie laurowe

Sposéb przyrzadzania:

Mieso umy¢, przyprawic, zala¢ woda i powoli gotowaé. Wloszczyzne
umy¢, pokroi¢ w paski, potowe wrzuci¢ do migsa. Druga czes¢
wloszczyzny udusi¢ w osobnym garnku, doda¢ podzielony na rézyczki
kalafior i pocieta fasolke. Ogdrki obra¢, pokroi¢ i ugotowaé. Nerke
pociac¢ i udusi¢ z tluszczem do migkkos$ci. Rosét odcedzié¢, potaczyé

z jarzynami, nerka i ogorkami, posoli¢ i wsypa¢ zielong pietruszke. ROS()lnik

25 dag migsa wotowego

+ 30 dag wtoszczyzny

+ % matego kalafiora

+ 10 dag fasolki szparagowej

+ 20 dag nerki cielecej

lub wotowej

2 dag ttuszczu .

30 dag kiszonych ogoérkéw
ietruszki

+ s0l, lis¢ bobkowy, ziele
angielskie
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Kuchnia polska

Rosot rybny

Sposob przyrzgdzania:

Warzywa umy¢ i wraz z przyprawami wrzuci¢ do wody, a nastepnie

+ 1 kg ryby (okon, lin, fladra, zagotowa’. Rybe oczysci¢, dodaé do zupy i gotowad, az migso zacznie
mietus) odchodzi¢ od osci. Rybe wyjaé, pokroi¢ na kawatki i ponownie wrzucié
+ 30 dag whoszczyzny do wywaru. Cato$¢ przed podaniem posypaé koprem.

+ 8 szklanek wody

+ 1 duza cebula : = .

« 4-5 ziaren pieprzu - X
+ 11i$¢ laurowy . \
+ koper ﬁ

- ﬁ“ _

e

Sposoéb przyrzadzania:

Piers kurczaka wrzuci¢ do garnka wypelnionego woda (ok. 1% 1)
i postawi¢ na ogniu. Cebule mocno przypali¢ nad gazem i dorzuci¢
do wody z kurczakiem. Do tego doda¢ réwniez przecigety na pot
seler, obrane marchwie i pietruszke (cz¢$¢ marchwi mozna pokroié

+ 2 piersi kurczaka w plasterki), ziele angielskie, liscie laurowe i kostke rosotowa. Natke
« 1 seler pietruszki i liScie selera zwigza¢ razem i takze doda¢ do garnka, by
« 2 marchwie oddaly swoj smak. Doprawi¢ wegeta, sola i pieprzem. Gotowa¢ tak

+ 2 korzenie pietruszki dlugo, az roso6t uzyska pozadang intensywno$¢ smaku.

+ 1 cebula
+ 2 ziarna ziela angielskiego
+ 2 liscie laurowe

* natka pietruszki
+ lidcie selera

+ kostka rosotowa
+ wegeta

+ s0l, pieprz

E AdNZ
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Wywar grzybowy

+ 1 dag suszonych grzybéw
* 1 marchew

+ Y5 pietruszki

+ kawatek selera

+ 1 cebula

* 6 szklanek wody

+ kilka ziaren pieprzu

+ sol

Sposéb przyrzadzania:
Grzyby umy¢, wlozy¢ do wody i zagotowaé. Warzywa umy¢ i wrzuci¢ do
gotujacych sie grzybow. Catos¢ przyprawi¢. Gdy warzywa i grzyby beda
migkkie, odcedzi¢, pokroi¢ grzyby i ponownie wrzuci¢ je do zupy. Mozna
posypac natka pietruszki.

Sposéb przyrzadzania:

Marchew, pietruszke i seler umy¢, obrac i pokroi¢, a nastepnie wrzuci¢

do goracej wody. Posoli¢, zagotowac i zmniejszy¢ ogien. Cebule obra¢

i wrzuci¢ do zupy. Do pétmiekkich warzyw dodaé por i kapuste. Cato$é

przyprawic i gotowac. + 25-30 dag wtoszczyzny
(marchew, pietruszka,
seler, %2 pora, wtoska
kapusta)

+ Y2 cebuli

* 6 szklanek wody

+ kilka ziaren ziela
angielskiego i pieprzu

+ lis¢ laurowy

+ sol

ALSAZO AdNZ
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Zupa pomidorowa

* 40 dag pomidoréw

+ 3tyzki koncentratu
pomidorowego

+ 1 cebula

* 2 marchwie

+ 1 pietruszka

+ 1 korzen selera

+ 3 skrzydetka kurczaka

+ 2 zabki czosnku

+ 2 ziarna ziela angielskiego
* natka pietruszki

+ s, pieprz, bazylia

Sposéb przyrzadzania:

Marchew, pietruszke i seler obra¢ i umy¢. Skrzydetka umy¢, wszystko
gotowaé w 1 | osolonej wody 1 godzine. Nastepnie wyjaé warzywa
i mieso. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ w kostke i dodaé
do wywaru. Cebule obra¢, wrzuci¢ w caloéci do zupy, doda¢ ziarna
ziela angielskiego, gotowa¢ 20 minut. Po tym czasie wyjac cebule,
przyprawi¢, doda¢ obrany i zmiazdzony czosnek. Doda¢ koncentrat
i gotowac jeszcze 5 minut. Zagotowa¢ bulion z winem, doda¢ kur-
czaka, szparagi i groszek. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé 3 minuty, az
migso i warzywa beda prawie miekkie. Doda¢ dymke i majeranek.
Wymiesza¢, przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Po rozlaniu zupy na
talerze posypac odrobing sera.

ZUPY ZAGESZCZANE

Barszcz bialy

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

* 1 marchew
+ 1 pietruszka

+ 8 cienkich surowych
biatych kietbasek

+ 8 przepiodrczych jajek

+ 2 zabki czosnku

+ 2 tyzki Smietany

+ 2lidcie laurowe

+ 2ziarna ziela angielskiego
+ sol, pieprz, majeranek

Sposéb przyrzadzania:

Marchew i pietruszke obra¢, umy¢, a nastepnie gotowaé w 1 1 wody
z bialg kietbasg, li$¢mi laurowymi i zielem angielskim 20 minut. Wyja¢
warzywa, przyprawy i kielbase, wla¢ sok z kiszonej kapusty, przyprawi¢
sola, pieprzem i majerankiem. Kazda kielbaske pokroi¢ na 4 czesci
i doda¢ do zupy. Smietane wymiesza¢ z niewielkg iloécig zupy i wlaé
do garnka. Czosnek obra¢, umy¢, zmiazdzy¢ i doda¢ do zupy. Jajka
ugotowac na twardo (ok. 3 minut), obra¢, podawa¢ do zupy. Marchew
i pietruszke obra¢, umy¢, a nastepnie gotowaé w 1 1 wody z bialg
kietbasg, li§¢mi laurowymi i zielem angielskim 20 minut. Wyja¢ warzy-
wa, przyprawy i kietbase, wla¢ sok z kiszonej kapusty, przyprawic sola,
pieprzem i majerankiem. Kazda kietbaske pokroi¢ na 4 czesci i doda¢
do zupy. Smietane wymiesza¢ z niewielkg iloscig zupy i wla¢ do garnka.
Czosnek obra¢, umy¢, zmiazdzy¢ i doda¢ do zupy. Jajka ugotowaé na
twardo (ok. 3 minut), obra¢, podawa¢ do zupy.

.




Sposéb przyrzadzania:

Fasole zala¢ na kilka godzin woda. Udka umy¢, marchew, pietruszke
i seler obra¢ i umy¢. Do garnka z osolong wodg wrzuci¢ obrane war-
zywa i udka, dodac¢ ziele angielskie i li$cie laurowe, gotowa¢é okolo
30 minut. Ziemniaki obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke, kapuste umy¢
i poszatkowa¢, doda¢ do zupy, przyprawié i gotowac kolejnych 15
minut. Nastepnie wyja¢ migso i cale warzywa. Buraki obra¢, zetrze¢
na tarce i doda¢ do zupy. Doda¢ koncentrat pomidorowy i zmiazdzony
czosnek, wla¢ sok z cytryny, $mietane wymieszang z niewielka ilo$cig
zupy, nie gotowal. Zupe posypaé umytym i posiekanym koprem.

Sposob przyrzgdzania:

Grzyby sparzy¢ wrzatkiem i wymy¢. Gotowaé okofo 30 minut pod
przykryciem. Wloszczyzng obra¢ i umy¢, doda¢ zwigzang bawelniang
nitkg do grzybow, wrzuci¢ pieprz, lis¢ laurowy i ziele angielskie.
Gotowa¢ 25-30 minut. Wyja¢ wloszczyzne i grzyby. Kapelusze pokroi¢
w cienkie paseczki i doda¢ do zupy. Doprawi¢ do smaku solg i piepr-
zem. Lyzke masta roztopi¢ na patelni, przesmazy¢ drobno pokrojong
cebulke. Zebra¢ cebulke (mozna ja wrzuci¢ do zupy). Pozostale na
patelni masto wymiesza¢ z tyzka maki i zasmaza¢ przez chwile (az maka
straci surowy smak, ale nie zbrazowieje). Zdja¢ z ognia, rozprowadzi¢
kilkoma tyzkami grzybowego wywaru i doda¢ do zupy.

Makaron ugotowa¢, odcedzi¢, przela¢ zimng woda. Roztozy¢ na talerze
i zala¢ zupg. Podawac z posiekang natka pietruszki.

Kuchnia polska

Barszcz
ukrainski

1%2 | wody

3 tyzki fasoli jas

2 buraki

2 udka drobiowe

2 ziemniaki

1 marchew

1 korzen pietruszki
1 korzen selera

1 zgbek czosnku

2 tyzki koncentratu
pomidorowego

1 tyzka Smietany 18%
¥ gtowki matej kapusty
sok z %2 cytryny

% peczka kopru

soél, pieprz, liscie laurowe,
ziele angielskie

Grzybowa
wigilijna

30 dag podgrzybkéw

11 wody

2 marchwie

1 pietruszka

1 korzen selera

4 liscie pora

2 ziarna ziela angielskiego
1 listek laurowy

% peczka natki pietruszki
1 cebula

1 tyzka masta

s6l, pieprz, tymianek,
papryka stodka
makaron
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+ 6 szklanek czystego
wywaru z warzyw

+ 30-35 dag kiszonej kapusty

+ % kapusty

+ 3 dag ttuszczu

+ 3 dag maki

+ 10 dag wedzonego boczku
lub wedzonych zeberek

+ sol

+ 1 cebula

+ 50 dag obranych
ziemniakéw

+ % | zuru zytniego lub
owsianego

+ 5dag stoniny

+ sél, pieprz

Sposéb przyrzadzania:

Do wrzacego wywaru wrzuci¢ kapuste i mieso, a nastepnie zagotowac.
Gdy migso bedzie migkkie, wyjac i pokroi¢. Cebule obra¢, pociaé
w drobna kosteczke, obsmazy¢ na tluszczu, wsypaé¢ make, zrumienié.
Zrobi¢ zasmazke i doda¢ do zupy. Przyprawié, wrzuci¢ mieso
i warzywa.

Sposéb przyrzadzania:

Drobno posiekana cebule ugotowaé na wodzie. Wrzuci¢ pokrojone
ziemniaki, a nastepnie rozgotowa¢. Wla¢ zur i zagotowaé. Posoli¢
i doda¢ zrumieniong stonine.




Kuchnia polska

Zupa czosnkowa
w chlebie

* 1 cebula

+ 2jajka
+ 1tyzka oleju
* 6 zabkdéw czosnku

+ 1 kostka bulionu wotowego
lub czysty rosét

* 1 maty okragty bochenek
chleba

* natka pietruszki

* wegeta ‘
« sol n
] ."
1\

Sposéb przyrzadzania:

Odkroi¢ wierzch chleba i wybra¢ migzsz. Cebule i posiekany czos-
nek zeszkli¢ na oleju. Wla¢ 11 wody, gdy zacznie wrzeé, dodaé kostke
bulionowg, s6l i wegete. Dodac kilka tyzek migzszu chleba, wbi¢ jajka
i od razu zmiksowad, zeby jajka sie nie $ciety. Zupe podawac¢ w chlebie,
obficie posypang natka.

Sposéb przyrzadzania: Zupa fasolowa

Fasole moczy¢ przez noc. Marchew, pietruszke i seler obra¢, umy¢ z lis¢-
mi pora. Ziemniaki obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Gotowa¢ faso-
le 40 minut w 2 1 osolonej wody z ko$cig i umytymi warzywami. Po

20 minutach wrzuci¢ 2 lidcie laurowe i ziele angielskie. Przyprawic i do- + 40 dag pomidoréw
da¢ koncentrat pomidorowy wymieszany ze §mietang. Kielbase pokroi¢ « 30 dag fasoli jas
w kostke, cebule i czosnek obra¢, umy¢ i réwniez pokroi¢ w kostke. Na « 2 marchwie

patelni rozgrza¢ olej, obsmazy¢ kietbase, nastepnie dodaé cebule i czos-
nek, smazy¢ do zrumienienia. Nastepnie posypa¢ maka, zasmazy¢, za-
wartos¢ patelni doda¢ do zupy i wymieszaé. Gotowac jeszcze 20 minut.

+ 1 pietruszka

+ 1 korzen selera

+ 2 ziemniaki
'/ * 4 wedzone kietbaski

* 1 wedzona kos¢

| + 11yzka koncentratu
pomidorowego

+ 11yzka Smietany 18%

+ 1 cebula

* 1 zabek czosnku

+ 1tyzka maki

+ 1 tyzka oleju

+ 2 liscie laurowe

+ 3ziarna ziela angielskiego
+ liScie pora

+ s, pieprz, stodka i ostra

papryka, majeranek,
tymianek
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Kuchnia polska

Zupa grochowa Sposéb przyrzadzania:

Marchew, pietruszke oraz seler obra¢ i umy¢ z lié¢mi pora. Warzy-
wa (oprocz pora) zetrze¢ na tarce. Ziemniaki obra¢, umy¢ i pokroi¢
w kostke. Gotowa¢ groch 40 minut w osolonej wodzie z warzywami. Po
20 minutach wrzuci¢ 2 liscie laurowe i ziele angielskie. Cato$¢ przypra-

2l wody wié, boczek pokroi¢ w kostke, cebule i czosnek obraé, umy¢ i réwniez
30 dag tuskanego grochu pokroi¢ w kostke. Na patelni obsmazy¢ boczek, nastepnie doda¢ cebule,
2 marchwie czosnek i wszystko smazy¢ do zrumienienia. Posypa¢ maka i zasmazy¢.
1 korzen pietruszki Zawarto$¢ patelni dodaé do zupy, wymieszaé, gotowac jeszcze 20 mi-
1 korzen selera nut. Posypa¢ umyta i posiekang natka pietruszki.

2 ziemniaki

kilka lisci pora

30 dag wedzonego boczku
1 tyzka Smietany 18%

1 cebula

1 zabek czosnku

1 tyzka maki

1 tyzka oleju

% peczka natki pietruszki

sél, pieprz, majeranek,
tymianek, stodka i ostra
papryka, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

Sposéb przyrzadzania:

Marchew, pietruszke i seler obra¢ i umy¢. Skrzydetka umy¢, nastepnie
wszystko gotowa¢ w 1% 1 osolonej wody 1 godzing. Po tym czasie wyja¢
warzywa i migso. Kalafior i brokul umy¢ i podzieli¢ na rézyczki. Ziemniaki

10 dag fasolki szparagowe; obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke, a nastepnie doda¢ do wywaru. Oczysci¢
10 dag zielonego groszku fasolke szparagows, przekroi¢ na pél, groszek wyluska¢, doda¢ do wywa-
1 kalafior ru, calo$¢ przyprawic i gotowa¢ 20 minut. Na patelni roztopi¢ masto.
1 brokut Por umy¢, pokroi¢ w krazki, zrumieni¢ na masle, posypa¢ maka i lekko

zasmazy¢. Dodawac do zupy, stale mieszajac. Nastepnie pokroi¢ w kostke
marchew, doda¢ do zupy i zdja¢ garnek z ognia. Z6ttko wymieszaé ze
$mietang, doda¢ do zupy, caly czas mieszajac, nie zagotowad.

2 skrzydetka indycze
2 marchwie

2 ziemniaki

1 pietruszka

1 korzen selera

1 por (jasna czes¢)

1 z6ttko

2 tyzki Smietany

1 tyzka masta

1 tyzka maki

sél, pieprz, stodka papryka,
gatka muszkatotowa




Kuchnia polska

Sposob przyrzgdzania: Zupa kminkowa
Na umytych kosciach ugotowa¢ wywar, a nastepnie odcedzi¢. Na ma-
$le zrumieni¢ kminek, a gdy zacznie odskakiwa¢ od dna, wsypa¢ make
i zrumieni¢. Rozprowadzi¢ wywarem, podgotowac i przecedzic.

+ 25 dag kosci lub ¢wiartka
kurczaka

+ 7 dag masta

+ 4 dag kminku
+ 7 dag maki

+ sol

Sposbb przyrzadzania: Zupa kOPI’OWﬂ
Na umytych warzywach i kosciach ugotowa¢ wywar. Make rozmiesza¢
ze $mietang i wla¢ do niej troche wywaru. Na pozostaly wywar wla¢
$mietane i zagotowac, stale mieszajac. Koper optuka¢, posiekad i wrzu-
ci¢ do zupy.

+ 25 dag kosci cielecych
+ 25 dag wtoszczyzny

+ ¥ | Smietany

+ 5dag maki

+ 5dag zielonego kopru
+ sol

Sposéb przyrzgdzania:

Pietruszke oraz seler obra¢ i umyé. Zeberka umy¢. Wszystko gotowad Zupa () g(')rk()wa
1 godzing w 11 osolonej wody. Nastepnie wyja¢ warzywa i migso.
Marchew obra¢, umy¢ i zetrzec na tarce razem z ogérkami. Ziemniaki
umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke i doda¢ do wywaru. Do tego wrzuci¢
ziele angielskie i 2 liscie laurowe, gotowac jeszcze 20 minut. Przyprawic, + 5 kiszonych ogérkéw
doda¢ obrany i zmiazdzony czosnek, wymiesza¢ $mietane z niewielka
iloécia goracej zupy i wla¢ do garnka, mieszajac. Posypa¢ umytym i po-
siekanym koprem.

* 3 marchwie

+ 1 pietruszka

+ 1 korzen selera
+ 2 ziemniaki

+ 3zeberka

+ 2 zabki czosnku
+ 2 tyzki Smietany
+ 2 liscie laurowe
+ 2 ziarna ziela angielskiego
+ koper

+ s, pieprz
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Kuchnia polska

Sposéb przyrzadzania:
Zupa rakowa ! o , o
a umytych warzywach i kosciach ugotowaé wywar. Raki oczyscic,
wrzuci¢ do garnka z woda z dodatkiem soli i kopru, a nastepnie gotowa¢
10 minut. Wyja¢ mieso z odwlokow i kleszczy, wrzuci¢ je do wazy.

+ 25 dag kosci cielecych Skorupki zmieli¢, wymiesza¢ ze stopionym maslem, zala¢ odrobing
« 20 dag wtoszczyzny wywaru i gotowa¢ na wolnym ogniu. Oddzielajace si¢ skorupki zebra¢
. 40 rakéw lub odcedzi¢, ptyn odparowaé, a masto wlozy¢ do filizanki i schtodzié.

Make wymiesza¢ ze $mietang i wla¢ troche wywaru. Do pozostatego
wywaru wla¢ $§mietane i zagotowad, stale mieszajgc. Catos$¢ posolic.
Maslo z filizanki wrzuci¢ do zupy. Wla¢ troche wody z gotowanych rakéw,
a nastepnie wszystko przela¢ do wazy i wymiesza¢ z migsem.

+ 10 dag masta
+ % | Smietany
+ 2 dag maki

+ koper

+ sol

Sposob przyrzadzania:

Zup a Szczawiowa Na umytych kosciach i warzywach ugotowaé wywar i odcedzié. Szczaw
oczysci¢, potowe wlozy¢ do wazy, a reszte ugotowaé. Do wywaru wrzu-
ci¢ ugotowany szczaw. Zupe podprawi¢ maka i $mietang. Calo$¢ za-
gotowad, dodaé sél i cukier. Zupe i mleko wla¢ do wazy i wymieszaé
* 25 dag kosci z surowym szczawiem. Serwowac z jajkiem.

+ 25 dag wloszczyzny

+ 20 dag szczawiu
« %l S$mietany

+ 3 dag maki

+ Yal mleka

+ sol




Kuchnia polska

ZUPA NA ZAKWASIE

Sposoéb przyrzadzania: Zur na zakwasie
Zagotowa¢ wode, doda¢ pokrojona kielbase. Zupe zaprawi¢ zurem. .
Posoli¢ i wrzuci¢ roztarty czosnek. Doda¢ przysmazona na tluszczu // klelb aSQ

stonine. Podawac z pocigtymi w kostke ziemniakami i jajkiem.

*+ %2 | zakwasu na zur
+ 20 dag kietbasy

+ 1 zgbek czosnku

+ 3 dag stoniny
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Kuchnia polska

ZUPY KREMY

Zupa krem
Ze SZCZawiu

+ 20 dag szczawiu
+ 3 ziemniaki
*+ 4 przepiorcze jajka
+ 2 kromki ciemnego
pieczywa Szczaw doktadnie przebraé i umy¢. Ziemniaki i czosnek obraé, umy¢,
« 1 zabek czosnku pokroi¢ w kostke, a nastepnie doda¢ do osolonej wody (800 ml) i goto-
wa¢ 30 minut. Po tym czasie wszystko zmiksowa¢, przyprawié, doda¢
$mietane. Gotowac jeszcze 4 minuty i wymiesza¢. Chleb opiec z obu
stron na rozgrzanej patelni i przekroi¢ po przekatnej na pol. Jajka
wbija¢ pojedynczo na rozgrzang patelnig, przyprawi¢ sola i pieprzem,
smazy¢ do $cigcia si¢ biatka. Zupe rozla¢ do talerzy, do kazdego mozna
wlozy¢ kromke chleba, jajko i udekorowa¢ umytymi kietkami.

Sposoéb przyrzadzania:

+ 1 tyzka $Smietany
+ kietki lucerny

+ s, pieprz, gatka
muszkatotowa




