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6 szt. ryby Miruna — odmrozi¢, usmazy¢ soute (bez panierunku,

tylko z przyprawami do ryb)

Usmazy¢ na masle: 2 cebule pokrojone w pidrka (przyprawié¢ Vegeta)
oraz duza czerwona papryke — kazde osobno.

Na usmazona rybe ulozy¢ cebule, na nig papryka i stary zolty ser.
Posypaé przyprawa do ryb i zapiec w piekarniku.

Podawac¢ z keczupem i posypanym szczypiorkiem.
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Skladniki:

« 20 dkg boczku « V4 $mietany

« gtéwka biatej kapusty « szklanka kaszy gryczanej
« 2 cebule « 50l

*jajo * pieprz

« 3 lyzki oleju - maggi

Kapuste oplucz, wytnij glab i sparz. Oddziel liscie i w kazdym
zetnij nerw lisciowy. Boczek pokrdj w drobng kostke, podsmaz,
wystudz, dodaj ugotowana na sypko kasze, jajo, usmazona

na ttuszczu cebule, dopraw do smaku solg, pieprzem i maggi.
Nal6z farsz na liscie kapusty i ciasto zawin. Utéz w naczyniu
wylozonym pozostatymi li§¢mi. Smietane dopraw przyprawami
i zalej gotabki. Zabezpiecz pod przykryciem.




S Zw Tudyeyjy

Skladniki na zakwas:
« otreby owsiane
« 4 lyzki maki zytniej razowej lub pytlowej

« 12 1 przegotowaniej wody

Wykonanie:
Make zalej letnia woda i wymieszaj z otrebami. Postaw w cieplym

miejscu na 24 godziny.

Mozna uzy¢ szklanki gotowanego zakwasu.

Skladniki na zur:
« 4 zabki czosnku

« szklanka kwasnej $mietany

« 5 dag stoniny lub lekko wedzonego boczku

« 1,Slwody
« 56l
« cukier

Wykonanie:

Zakwas wlej na wrzatek, dodaj pokrojona i podsmazong stonine
lub boczek, zagotuj. Dodaj czosnek roztarty z solg, $mietane,
szczypte cukru. Podawaj z ziemniakamilub chlebem.
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£ Ryzowe lrwokieeikd
7 mieoen mielonym

C~ Skladniki:
C\/:\ « 2 woreczki ryzu (20 dkg)
N \\&::_,) « 0,5 kg mielonego miesa
b‘% = « 3 lyzki sera z6lttego — startego
- \E>( - 2 jajka
~——
;’ % \—/ « bulka tarta, cebula, s6l, pieprz, Vegeta
; Z c‘? « koperek lub przyprawa do zapiekanek
1 (&
»)D = Ryz dobrze rozgotowac, ostudzi¢. Migso mielone usmazy¢
o O na oleju, dobrze przyprawic sola i pieprzem. Ryz wsypa¢
f/ ) do miski, doda¢ cale jaja, usmazone migso mielone, ser z6lty,
8% J sOl, pieprz, Vegete, troche przyprawy do zapiekanek lub koperek.
<>
_:/\ T Wymiesza¢ na jednolita mase. Nabiera¢ do reki farsz i formowa¢
L Z
| P> krokieciki. Obtoczy¢ w bulce tartej, obsmazy¢ na goracym oleju.
— \ Mozna przygotowac sos grzybowy.
—
S Podawac z suréwka lub b :
Z =S odawac¢ z suréwka lub barszczem czerwonym
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Skladniki: "
« 25 dkg maki, — : =
« 1lyzeczka soli, \
«15 dkg masla, L%?/ ;
. 1(),‘Siskzklanki kwasnej $mietany, \:.’\/{/ /’/ i
1 jajko —
) = &
Z podanych skladnikéw zarobi¢ ciasto. Q/ =9
s =~
Farsz: W Q%:
« 70 dkg zmielonego miesa, o O
+30 dkg pieczarek pokroi¢ w gruba kostke, ~ QC
« 1 cebule, A =
«1 surowe jajko, , k\‘§
«10 dkg sera zetrze¢ na tarce ,(/ e
~—
Cebule podsmazy¢, mieso i pieczarki udusic¢ osobno i doda¢ @S
do cebuli. Mozna doda¢ do farszu zielong pietruszke, surowe jajko, =T
pieprz i sdl. Gotowe ciasto rozwatkowaé, na $rodku naktada¢ e / B
A\
paseczkiem farsz, na bokach ciasta zrobi¢ paseczki i skleja¢ F)’;"Jﬁ < E

je na przemian do $rodka. Piec w piekarniku w 180 stopniach.
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£ Bukeedw Drozdzowe
/Rogalikct Do Zowe/

Skladniki:

« 3 kg maki,

« 20 dkg drozdzy,

« 8jaj(4 calei4 z6ltka),
« 2 cukry waniliowe,

« 18 tyzek cukru,

o 1lyzeczka solj,

« 3/4 kostki margaryny,
« 1,5 litra mleka

Z podanych skladnikéw zarobi¢ ciasto drozdzowe.

Nadzienie do buleczek z sera bialego:
« 2 kostki sera bialego,

2 jaja,

«1 budyn waniliowy,

«0,5 szklanki mleka,

« 0,5 szklanki cukru

Wszystkie skladniki zmiksowac.

Nadzienie do buleczek z maku:

+60 dkg maku,

« 8 tyzek cukru

«1/4 margaryny

« 3 biatka

« olejek migdalowy

Mak sparzy¢ i nastepnie zmieli¢, doda¢ 8 Iyzek cukru.

Margaryne rozpusci¢ i doda¢ do maku, biatka ubi¢ na sztywna piane
i doda¢ do maku, olejek migdalowy - wymiesza¢ wszystko.
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Skladniki:

« kilogram ziemniakéw
« 1 dag grzybow suszonych,
« 0,251 Zuru

« 1,Slwody

« 4 szklanki $mietany
« 1 dag stoniny

« 1 cebula

« 25dag wloszczyzny

. 501

« pieprz

Wykonanie:

Grzyby namocz i ugotuj do miekkosci, a nastepnie pokréj w paski.
Ugotuj wywar z warzyw, przecedz i ugotuj w nim pokrojone

w kostke ziemniaki. Polacz wywar grzybowy z warzywno
-ziemniaczanym. Dodaj zur i §mietane. Zagotuj, dodaj przesma-
zona na stoninie cebule. Dopraw do smaku.
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N
— Skladniki:
- - ciasto:
((/;\‘) « 0,5 litra mleka,
<\ « 2 jajka,
g\'\\?‘/ eszczypta soli,
N « maki ile przyjmie
% \CJ’ Zrobi¢ ciasto nalesnikowe, nastepnie upiec nalesniki.
Z &
o - — farsz:
- = «1 kg pieczarek

D « 2 cebule
;; * 4jajka
P b N’ « 20 dkg sera zoltego
=
;[/-3'5 Pieczarki usmazy¢ na cebulce i ostudzi¢. Nastepnie doda¢ jajka
g ugotowane na twardo i starte na grubych oczkach, nastepnie

\ Ej/\? dodac ser z6lty réwniez starty na grubych oczkach.

o &5 Tak przygotowany farsz naktada¢ do nale$nikow, zwijaé

w krokiety i panierowa¢ w jajku i bulce tartej. Smazy¢

na rozgrzanym oleju.
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« 0,5 kg pieczarek

NG A A
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% Plertogl Kebabowe < \
7N D
Skladniki ~——
- ciasto: v -
«1 kg maki, « 1 jajko, N -
«10 dkg drozdzy, « szczypta soli, P '—)) ~
«3 kostki margaryny roztopic, «1 lyzka oregano, L //@ /
« 2 76ltka, « 1lyzka cukru, =/ D
«1 litr mleka —1 5
C?// s
Z podanych skladnikéw zarobi¢ ciasto drozdzowe. Ciasto \— é:
rozwatkowa¢ troche grubsze niz na pierogi, wykrawa¢ kotka S s:
np. salaterka, naklada¢ farsz, zlepi¢, pomalowac jajkiem. Piec \ FNT
ok. 20 minut. = n
) (&
ktadniki — farsz: ==
S 1 adni arsz { K\\
« 1 por — N
« 2 duze cebule ‘ ~—
« 3 kolorowe papryki —535
« 25 dkg sera z6ltego P N
« 2-3 tyzki koncentratu pomidorowego ~ =
« 3 pojedynicze filety z kurczaka /\-\/f‘/ﬂ/ N
G o D

©

=
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N l— U
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Por pokroi¢ w pélplasterki, zeszkli¢ na oleju, cebule pokroi¢
w kostke i zeszkli¢ na oleju, 3 kolorowe papryki pokroi¢ w paseczki
iudusi¢ z przyprawa gyros. Ser z6lty zetrzed na tarce o grubych

y

oczkach, dodac¢ filet z kurczaka usmazony z papryka, 0,5 kg
pieczarek pokroi¢ i réwniez udusi¢, dodaé koncentrat pomido-

4

rowy, calo$¢ wymieszacé.
Z ciasta wykrawa¢ kotka salaterka nakladad farsz i zlepia¢

QU
o

A

jak pierogi. Piec w piekarniku ok.30 min w temp. 180 stopni
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Skladniki:

« gléwka kapusty lub 2 kg kapusty kiszonej
« 14 kg fasoli lub groch

o 4 ziemniaki

« 2 $rednie cebule

« thuszcz (stonina lub masto)

« przyprawy (li$¢ laurowy, ziele angielskie, kminek, sé1 )
Wykonanie:

Fasole lub groch namocz na 12 godzin, ugotuj. Kapuste poszatkuj

i wrzu¢ na gotujacg, osolong wode, gotujac do miekkosci.

Cebule usmaz na tluszczu na szklisto, dodaj do kapusty. Dopraw
przyprawami. Fasole lub groch dodaj do kapusty - calg lub przetarta.
Dopraw sola i pieprzem, polej mastem lub stopiong stonina.
Uzywajac kapusty kiszonej nalezy ja ugotowac i przemy¢ ciepla
woda.
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< Sokactier Sledztowe

Skladniki:

o ryz woreczek - 1 sztuka

« ketchup - 3 tyzki

« jajka - 4 sztuki

« ogorki konserwowe - S sztuk
« cebula - 1 sztuka

« majonez - 2 tyzki

« s0l i pieprz do smaku

1. Sledzie optucz i pokréj w kostke. Jajka ugotuj na twardo

i pokroj w kostke.

2. Ryz ugotuj i ostudz.

3. Ogorki i cebule pokréj w kostke.

4. Przygotowane skladniki uktadaj warstwami w przejrzystym
naczyniu w nastepujacej kolejnosci: jajka, majonez, ryz, ketchup,
ogorki, cebula, przyprawy, sledzie i na koricu majonez.

Wierzch posyp posiekang pietruszka.
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Skladniki

) - masa serowa:
— clasto: 75 dag tw

. . ag twarogu,

) ki

5 dag maki, « 20 dag cukru zwyktego,
« 15 dag masta S jajek

L4 )

« 10 dag cukru pudru, «1 budyn waniliowy
« 1jajko « puszka brzoskwiri

Make przesiewamy przez sitko na stolnice, dodajemy cukier,
schlodzone. pokrojone w wiérki maslo, mieszamy i siekamy
szerokim nozem. Robimy wglebienie, wbijamy jajko,
mieszamy nozem, a nastepnie szybko zagniatamy elastyczne,
gladkie ciasto. Formujemy kule, owijamy w foli¢ i odkladamy
na pol godz do lodéwki.

Twarég dwukrotnie mielimy i miksujemy z cukrem, z6ltkami i
budyniem. Bialka ubijamy na sztywna piane i dodajemy do masy
twarogowej. Delikatnie mieszamy. Brzoskwinie odsaczy¢,
pokroi¢ w kostke doda¢ do masy .

Schlodzone ciasto rozwatkowujemy na cienki placek i wykladamy
nim spdd i brzegi posypanej tarta butka formy do pieczenia.
Ciasto gesto nakluwamy widelcem. Na ciasto wykladamy mase
serowg i rownomiernie rozsmarowujemy.

Wktadamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy okolo 1 godz.

w temp. 190-200 st. C.
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€ Tortt Unodzinowy

Blat kakaowy:

« 2 szklanki cukru krysztatu,

« 0,75 szklanki wody,

« 4 lyzki kakao,

« pot kostki margaryny

Wszystko roztopic i zagotowa¢, nastepnie schiodzi¢.
Nastepnie do ciasta doda¢:

« 6 201tek,

« 2 szklanki maki,

« 2 tyzeczki proszku,

wymiesza¢ pod koniec ubi¢ piane z 6 bialek wymiesza¢
delikatnie z ciastem wyla¢ do formy.piec w piekarniku
w 180 stopniach. Po upieczeniu placka przekroi¢ na poél.

Beza Kokosowa:

« 15dkg cukru,

«13 dkg kokosu,

« 4 bialka

Biatka ubi¢ doda¢ cukier, chwile ubija¢ doda¢ kokos wymieszag,
wyla¢ do formy piec w piekarniku ok. 30min.

Masa Budyniowa:

« 0,75 I mleka,

« 2 budynie,

o 4 201tka,

« 3/4 szklanki cukru,
« 1 kostka masta

« 1 kostka margaryny

Podane skladniki wymiesza¢ zagotowa¢ az do zgestnienia budyniu.

Ugotowany budyn schlodzi¢ nastepnie utrze¢ z kostka masta
iz kostka margaryny.
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Przelozenie tortu:

3D « pierwszy blat ciemny
« polowa masy budyniowej

C >  beza kokosowa

\_/ « reszta masy budyniowe;
—r
I « drugi blat kakaowy

‘) Odtozy¢ troche masy i posmarowa¢ wierzch tortu. Udekorowac.

\
)
/

g
N =
= \Q Twarég dwukrotnie mielimy i miksujemy z cukrem, z6ltkami i
:/_/7/ — budyniem. Bialka ubijamy na sztywna piane i dodajemy do masy
/ﬂ - twarogowej. Delikatnie mieszamy. Brzoskwinie odsaczy¢,
< pokroi¢ w kostke doda¢ do masy .

g 9 ~ Schlodzone ciasto rozwatkowujemy na cienki placek i wyktadamy
o O nim spdd i brzegi posypanej tarta butka formy do pieczenia.
(/ ) Ciasto gesto nakluwamy widelcem. Na ciasto wykladamy mase
// i serowa i rownomiernie rozsmarowujemy.
:://:\: Wktadamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy okolo 1 godz.
T & w temp. 190-200 st. C.
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& Plertogl z zemmdadcound
U Ieopustoy etozonay

Skladniki na ciasto:

« 1 kg maki

« 5 lyzek roztopionego masta

« S lyzek cieplego mleka (nie goracego)
« ok. 2 szklanek letniej wody

« lyzeczka soli

« $wiezy koperek

« 3 lyzki oleju

Farsz:

1 kg ziemniakéw

15 kg kiszonej kapusty
$wieza natka pietruszki
15 kostki margaryny
ulubione przyprawy

Wykonanie:

Na stolnice wysyp make, dodaj roztopione masto, mleko i sél,
stopniowo dolewaj wode i wyrabiaj ciasto. Wyrobione ciasto

wl6z do woreczka i odstaw. Ziemniaki obierz i ugotuj. Zimne
przepus¢ przez maszynke. Kapuste oplucz i pokréj. W rondlu
rozpus¢ pot kostki margaryny i wrzu¢ kapuste. Dus ja do chwili

az bedzie miekka. Uduszong kapuste wymieszaj z ziemniakami,
dodaj pokrojong pietruszke, przypraw. Ciasto rozwalkuj na grubos¢
3 mm, wytnij kélka, na kazdym ul6z lyzeczke farszu i zlep pierogi.

Gotuj w osolonej wodzie z dodatkiem 3 tyzek oleju. Pierogi okras

i posyp $wiezym koperkiem. Podawaj z gestym jogurtem lub $mietana.
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Broszura wydana w ramach realizacji projektu
,Edukacja mieszkanek Dzwonowej w zakresie zdrowych i tradycyjnych potraw”

w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Program Operacyjny Kapitat Ludzki Priorytet IX Rozwdj wyksztatcenia i kompetencji w regionach
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Dziatanie 9.5. Oddolne inicjatywy edukacyjne na obszarach wiejskich
A\

Publikacja bezptatna, wspoétfinansowana ze $rodkéw Unii Europejskiej
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