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w ktérym bedzie mowa o celu broszury pt. ,,Positki
jednodaniowe*

Broszura przeznaczona jest przede wszystkim dla kobiet
pracujacych zawodowo, a przy tym opiekujacych sie
rodzing. Bezsprzecznie najwiecej troski, pracy i pieniedzy
pochtania wyzywienie rodziny. Kobieta pracujgca zawo-
dowo powinna z powodu specyficznych warunkéw swego
zycia podjg¢ ten obowiazek z jak najmniejszym wkiladem
pracy i dokona¢ tego w sposob niezbyt kosztowny, a jednak
prawidtowy, tj. zgodny z nowoczesnymi pojeciami o potrze-
bach organizmu cztowieka.

Po wielu doswiadczeniach dochodzimy do wniosku, ze
najlepiej do tego celu nadajg sie potrawy tzw. jedno-
daniowe. Sg to potrawy zitozone z Kkilku zasadniczych pro-
duktow gotowanych zazwyczaj w jednym naczyniu. Pro-
dukty te sg tak dobrane, ze tworzg po ugotowaniu smaczne,
pozywne i sycgce danie.

Potrawy jednodaniowe majg wiele zalet:

— Ich sposéb wykonania jest fatwy i prosty.

— Umiejetnie zestawione dostarczajg organizmowi po-
trzebng ilo$¢ niezbednych dla zdrowia skfadnikéw, sg
ponadto smaczne i atrakcyjne.

— Do ich przyrzadzenia nie sg potrzebne skomplikowane
urzadzenia podwyzszajgce koszty utrzymania domu.

— Przyrzadzanie ich wptywa na utatwienie i skrdcenie
prac porzadkowych zwigzanych ze zmywaniem naczyh po
positku.



— Koszt takiego wyzywienia nie jest wysoki, chociaz
w skiad tych potraw wchodza drogie produkty, jak tluszcz
i mieso i to w takiej ilosci, jaka potrzebna jest organizmowi
kazdego cztowieka. Gatunki tych produktéw sg tak umie-
jetnie dobrane, zeby nie obcigzaly zbytnio budzetu rodziny.

— Poniewaz wszystkie produkty gotuje sie razem i spo-
zywa w potrawach wraz z wywarem, zadne skladniki
pozywienia nie marnujg sie i wszystkie sg w petni wykorzy-
stane przez nasz organizm.

Przyrzadzanie potraw jednodaniowych przyczynia sie do
zaoszczedzenia czasu i produktéow, pozwalajgc zarazem na
utrzymanie wyzywienia rodziny na odpowiednim poziomie.
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ROZDZIAL |

w ktéorym dowiadujemy sie co trzeba jes¢, aby byc¢
zdrowym i silnym

Wiemy juz, gdyz ciggle sie o tym mowi, styszy i czyta,
ze pokarmy musza uzupetnia¢ straty, jakie ponosimy zuzy-
wajac nasze sity na codziennie wykonywana prace. Energia
dostarczana przez pokarmy niezbedna jest tez dla istnienia
naszego organizmu (oddychanie, krgzenia krwi itp.). Po-
nadto potrzebujemy pokarméw dostarczajacych materiatu
koniecznego do wzrostu w okresie dziecinstwa i wymiany
zniszczonych komoérek w wieku dojrzatym, ktére zuzywajg
sie w ciggtej przemianie materii, ruchu i pracy. Potrzeby te
sg bardzo réznorodne, gdyz innych sktadnikéw potrzebu-
jemy np. do wytwarzania czerwonych ciatek krwi, a innych
do budowy tkanki kostnej, do odrastania wtoséw, odbudowy
Scierajgcego sie naskorka i wielu innych organdéw naszego
ciata.

Potrzeby te wymagajg bardzo réznorodnego zaspokojenia,
pozywienie nasze nie moze by¢ wiec jednostronne, choéby
nawet zaspokajato gtod, ktdry jest czuciem najdotkliwszym.

Istnieje inny jeszcze rodzaj glodu — gtdd utajony, ktéry
nie daje o sobie zna¢ natychmiast, ale silnie rujnuje nasze
zdrowie. Po pewnym czasie cztowiek zaczyna mizerniec,
odczuwac¢ wielkie znuzenie, staje sie bardzo staby, maito
zywotny, cierpi na ostabienie pamieci i wzroku. Od czasu
do czasu gtod utajony daje jednak zna¢ o sobie. Jego wy-
razem jest np. wystgpienie u dzieci niepohamowanej ochoty
na jagody, pomidory, satate surowg, marchewke, groszek
zielony i inne owoce i warzywa, ktére dzieci na wiosne
i w lecie przektadajg ponad wszelkie przysmaki. Nie sg to
dowody takomstwa, jak wielu z nas sadzi, lecz duzych
brakéw w pozywieniu, ktore nie zaspokajane przez cate
miesigce, powaznie naruszajg réwnowage dzieciecego orga-
nizmu i domagajg sie wyréwnania.

Do grupy pokarmdéw, ktére musza by¢ codziennie dostar-
czane organizmowi naleza:

1) produkty biatkowe — mleko, ser, jaja oraz mieso
(zwierzat cieptokrwistych i ryb);



2) produkty warzywno-owocowe — warzywa zwiaszcza
zielone i z6ttopomaranczowe oraz kwasne owoce (porzeczki,
truskawki, maliny, bordwki, cytryny i pomarancze).

Wymienione produkty zwane sg zapobiegawczymi. Nazwa
ta pochodzi stad, ze zapobiegajg one chorobom powstatym
na skutek niedozywienia. Produkty zapobiegawcze dostar-
czajg duzych ilosci biatka, sktadnikéw mineralnych i wita-
min. Biatka i sktadniki mineralne stuzg do budowy tkanek
ciata i wchodzg w skiad jego cieczy, za$ witaminy regulujg
procesy zachodzace w kazdym zywym organizmie. Produkty
zapobiegawcze sg w naszym pozywieniu najcenniejsze. Gdy
ilos¢ ich jest wystarczajgca wiadomo, ze domownicy nasi
nie beda cierpieli z powodu gltodu utajonego i nie zapadng
na choroby wywotane niedozywieniem.

Produkty zapobiegawcze uzupetnia¢ musza:

1) niewielka ilo$¢ tluszczu potrzebnego do okraszenia
potraw,

2) produkty maczne oraz cukier, ktérych nalezy spozy-
wac tylko tyle, aby zaspokoi¢ gtod.

Wymienione produkty nalezg do grupy pokarméw ener-
getycznych dostarczajacych energii potrzebnej do wykony-
wania pracy oraz ciepio.

Poréwnujac nasz sposéb odzywiania sie z odzywianiem
mieszkancéw innych krajéw mozemy stwierdzi¢, ze w Polsce
spozywa sie zbyt duzo tlustych potraw macznych i miegs-
nych, a bardzo niewiele jarzyn i owocow, co jest nie-
korzystne dla zdrowia. Z pokarméw biatkowych spozywamy
gtéwnie mieso, natomiast za mato spozywamy mleka i sera.
Zawierajg one oprocz biatka niektdre rzadziej wystepujgce
w produktach skiadniki mineralne, a gtéwnie waph, ktory
wraz z fosforem konieczny jest do budowy ko$éca. Wyste-
powanie w naszym organizmie zbyt matej ilosci sktadnikow
mineralnych i witamin spowodowane jest takze niewielkim
spozyciem owocéw i warzyw. Zaréwno w miescie, jak
i na wsi obok duzych ilosci ziemniakéw i nieco mniejszej
iloSci kapusty, niewiele spozywa sie tanich, tatwych do
uprawy i przechowywania warzyw, jak buraki i marchew,
nie moéwigc juz o innych warzywach i owocach, masowo
spozywanych przez ludno$¢ innych krajow.

Co6z dziwnego, ze z braku skfadnikéw mineralnych i wita-
min olbrzymia ilo$¢ 0s6b nie jest dostatecznie uodporniona



na gruzlice i anemie, ze dzieci sa stabe, blade, Zle wy-
rosniete, ze wiele z nich choruje na krzywice. Sa to skutki
braku odpowiedniej ilosci materiatu budulcowego i wita-
min, ktére czerpiemy z mleka, sera i jaj oraz z warzyw
i owocéw spozywanych na surowo.

Czy z tego co powiedziano wynika, ze nie nalezy spozy-
wac miesa i potraw macznych, lecz oprze¢ zywienie jedynie
na warzywach i owocach uzupetnianych nabiatem? Nie
mogliby$Smy tego uczyni¢, gdyz zaréwno nasz klimat, jak
i warunki zycia wymagajg spozywania pewnej, niezbyt
duzej ilosci pieczywa, klusek i kasz. Nie nalezy ich jednak
naduzywaé, tak jak to czynimy podajgc pare razy dziennie
nie tylko chleb ale i kluski. Makaron czesto zastepowac
nalezy kaszami nieomielanymi, Kktoére zawierajg wiecej
sktadnikéw odzywczych, a przez to sa bardziej pozywne
niz chleb pytlowy, kasza manna i kluski z biatej maki.
Zamiast chleba pytlowego i butek, dobrze jest spozywac
raz w ciggu dnia pieczywo razowe zytnie lub pszenne.
0 wszystkich tych sprawach mato dotychczas wiedzieliSmy
1 niewiele troszczyliSmy sie, jak dobiera¢ produkty, aby
przyrzadzi¢ petnowartosSciowy positek. Myslelismy, ze wia-
$nie delikatne wyroby z bialej maki, omielonego ryzu,
grysiku, miesa, przyrzadzanie potraw na masle, daje po-
zywienie nie tylko smaczne, ale i zdrowe.

Badania zmierzajace do wykrycia przyczyn wielu choréb
dowiodly, ze im jedzenie jest mniej wymyslne, zawiera
wiecej surowych produktéw i sktada sie z produktéw mato
przerabianych, tym jest zdrowsze.

— Musimy spozywaé duzo owocOw i warzyw gotowa-
nych i surowych. W zimie zamiast owocow, o ktdre jest
u nas trudno o tej porze roku, nalezy spozywac codziennie
surowg kapuste kiszong. Konieczne jest przyrzadzanie
tanich przetworéw z surowych owocow i warzyw dla wy-
korzystania ich na przedwiosniu, kiedy jesteSmy juz osta-
bieni i podatni na zakazenia.

— Wraz ze zwiekszeniem spozycia warzyw trzeba zmniej-
szy¢ spozycie klusek i obnizyé nieco porcje ziemniakow.
Zamiast podawac czesto kluski z biatej maki nauczmy sie
smacznie przyrzadza¢ na sypko kasze gryczang niepalong
i kasze jaglang, oraz spozywajmy czesciej platki owsiane
na mleku lub pod postacig klusek.



— Bez wzgledu na pore roku trzeba pi¢ codziennie co
najmniej 05 1 mleka i spozywa¢ masto, gtébwnie surowe
W zimie niezbedne jest picie tranu przez dzieci.

Mieso nalezy czesto zastepowaé potrawami z jaj
i z sera, zwlaszcza na wiosne i w lecie, gdy produkty te
sg wartosciowe, smaczne i tanie. Dobrze jest wprowadzi¢
do jadtospisu potrawy z ryb, a gtéwnie z dorsza.

Przestrzeganie powyzszych zalecen przyczyni sie do za-
chowania zdrowia i uodporni nas na zakazne choroby.






ROZDZIAL I

w ktorym dowiadujemy sie, jakie potrawy moga
stanowi¢ positek jednodaniowy

Kazdy z trzech czy czterech positkow spozywanych
w ciagu dnia powinien zawiera¢ zarowno produkty zapobie-
gawcze, jak budulcowe i energetyczne, chocia¢ nie zawsze
w jednakowej ilosci. W Polsce najobfitszym positkiem jest
obiad, ktory spozywamy zwykle po pracy. Na drugim
miejscu pod wzgledem obfitosci powinno sie znalez¢ pierw-
sze $niadanie, podawane po wielogodzinnej przerwie nocnej.
Najlzejsze i najmniej posilne sg zwykle drugie $niadania
i kolacje.

Zwykle spozywamy obiad ztozony z jednego lub dwdch
dan, czasem jest on jeszcze uzupeiniony deserem. Jezeli
jedna potrawa ma zaspokoi¢ potrzeby organizmu, musi ona
by¢ tak zestawiona, aby znajdowaty sie w niej wszystkie
sktadniki potrzebne do zaspokojenia gtodu i do zachowania
zdrowia. Muszg to by¢ potrawy ztozone z wielu réznych
produktéw, wiemy bowiem, Zze pozywienie jednostronne,
nawet jesli jest dostatnie, nie moze zaspokoi¢ wszystkich
potrzeb organizmu. Produkty te trzeba tak zestawié, aby
przygotowana z nich potrawa byla nie tylko pozywna
i sycgca, ale réwniez smaczna i budzaca apetyt.

Celem tej ksigzki jest wiasnie nauczenie zestawiania pro-
duktow i sporzadzania takich dan. Pomoze nam ona nie
tylko prawidtowo wyzywic¢ rodzine, ale réwniez pouczy, jak
nalezy szybko przygotowac obiad w czasie, jakim rozporza-
dzamy przed i po naszej pracy zawodowej, wykonywanej
przewaznie poza domem.

Positek jednodaniowy moze skilada¢ sie z zupy lub dru-
giego dania. W nielicznych przypadkach moze to by¢ danie
stodkie, ktore przygotowujemy gtdwnie dla dzieci na
wczesng kolacje, jako pozywne uzupetnienie $niadania
i obiadu spozytego w ztobku, przedszkolu lub Swietlicy
szkolnej.



Prawdopodobnie niejedna z nas wie z wiasnego doswiad-
czenia, ze na obiad jednodaniowy najlepiej nadaje sie
gorgca zupa. Zupa taka syci na dluzszy czas i ogrzewa.
Nalezy zaznaczyé, ze potrawa, ktéra ma by¢é gtdwnym
positkiem w ciggu dnia powinna by¢é nawet w czasie upatéw
raczej gorgca. Zimne zupy, ktérych Kilka przepisow za-
mieszczono w tej broszurce sg wprawdzie orzezwiajace
i pozywne, mogg by¢ nawet sycace, lecz nie powinny zbyt
czesto zastepowal gorgcego pozywienia. Ciepte potrawy
trawimy szybciej, doktadniej i po strawieniu wchilaniamy
lepiej niz potrawy zimne (a zwlaszcza silnie ozigbione).

Czestym positkiem obiadowym jest tzw. zalewajka z Chle-
bem. Zastanéwmy sie, czy moze ona stanowic¢ positek jedno-
daniowy? Zalewajka jak wiemy skiada sie z rozgotowanych
w wodzie ziemniakéw z przyprawami, zalanych zurem
i okraszonych stopiong stoning ze skwarkami. Czy zupe te
mozna nazwaé pozywng? Od razu widzimy, ze jest to
potrawa wprawdzie smaczna, ale jednostronna, bo wylacz-
nie maczno-ttuszczowa i mato sycaca. Podanie wiec obiadu
sktadajacego sie tylko z zalewajki przeczytoby zasadzie,
ze pozywienie musi by¢ urozmaicone.

Dla przykfadu rozpatrzmy prawidtowy przepis na zupe
z kapusty wioskiej, ktdrg przyrzadzamy zazwyczaj wczesng
wioshg. W jej skiad wchodzi:

50 dkg mostka cielecego, Podprawa

30 dkg wioszczyzny, 4 dkg masta,

50 dkg wioskiej kapusty, 5 dkg maki,

1 kg obranych ziemniakow. 20 dkg $mietany,
sOl, pieprz, 3—4zgbki
czosnku.

Podane ilosci produktéow przewidziane sg na pie¢ porcji
i koszt ich wynosi okoto 25 zi. Widzimy, ze zupa zawiera
wiele skiadnikéw, a gtdwnie wartosciowe warzywa (ka-
pusta wioska jest najbardziej odzywcza ze wszystkich od-
mian kapusty glowiastej). Jej wartos¢ odzywczg, smak
i zapach podnosi mieso (ktére jest dodatkiem biatkowym).
Mieso po ugotowaniu kraje sie na kawaitki i podaje ra-
zem z zupa. Podprawe tej zupy stanowi lekko zrumieniona



zasmazka i S$mietana, ktérg wkiada sie do zupy przed
wydaniem. Thuszcz zawarty w podprawie podnosi warto$é
kaloryczng i sytno$¢. Smak zupy zaostrza nieznaczny do-
datek pieprzu i roztarty na miazge czosnek, ktory dodaje
sie po zestawieniu zupy z ognia (surowy czosnek jest bar-
dzo wartosSciowg przyprawa dziatajaca bakteriobojczo). Do
zupy z wioskiej kapusty podaje sie chleb sitkowy lub ra-
zowy. Positek skiadajacy sie z tej zupy jest nie tylko sma-
czny i pozywny, gdyz zawiera wszystkie podstawowe
sktadniki pokarmowe, ale takze dostatecznie sycacy. Zupa
ta stanowi dobry przyktad jednodaniowego positku o duzej
wartosci odzywczej.

Opierajac sie na przytoczonym przykiadzie dwdch typow
zup mozemy od razu stwierdzi¢, ze na positki jednodaniowe
najbardziej odpowiednie sg zupy skiadajace sie z kilku
rodzajow warzyw z dodatkiem migsa i przypraw zaostrza-
jacych apetyt, okraszone dosy¢ suto.

Czesto w zupie takiej wystepuje fasola, groch, ziemniaki,
zacierka lub wermiszel. Skiadniki te podnoszg warto$¢ ka-
loryczng positku i wzmagajg jego sytno$¢. Prawie zawsze
positek jednodaniowy zawiera co najmniej jeden z wymie-
nionych wyzej produktéow. Najmniej z nich sytne sg zie-
mniaki.

Dodatek mato omielanej kaszy, jako produktu macznego
bytby bardzo pozadany, gdyz wprowadzitoby to pewne
urozmaicenie, a ponadto kasza dostarczylaby sktadnikow,
ktérych pozbawione sg wyroby z biatej maki. Wiekszg ilos¢
kaszy, ktorg mozna zaspokoi¢ gtdd trzeba poda¢ na sypko,
a wtedy przygotowuje sie jg osobno i do zupy podaje jako
osobny dodatek, nie gotowany razem w jednym garnku.
Kasza bowiem bardzo pecznieje w czasie gotowania przez
co zbyt zageszcza zupe, a jezeli dodamy jej mniej, zupa
bedzie mato sycgca. Dlatego kasza rzadko wchodzi w skiad
zup stanowigcych positek jednodaniowy. Z tego powodu
krupnik, ktory dobrze przyrzadzony jest zupg smaczng, nie
jest odpowiedni na positek jednodaniowy, gdyz bardzo
szybko po jego spozyciu odczuwamy gtod.

Nasz przewod pokarmowy przyzwyczajony jest do pew-
nej objetosci pokarmow, ktore przesuwajgc réwnoczesnie
trawi. Jezeli nawet spozyjemy dostateczng ilo$¢ tresciwego
pozywienia, np. jaj, miesa lub sera, nie dopetniajgc tych



produktéw jakim$ objetoSciowym pokarmem, jak chlebem,
ziemniakami, czujemy pustke w zolgdku, podobna do czu-
cia gtodu. Z tego powodu produkty o duzej wartosci od-
zywczej lecz o malej objetosci zawsze taczymy z produk-
tami objetoSciowymi. W przypadku, gdy gtownym posii-
kiem ma by¢ zupa powinna ona nie tylko zawiera¢ skiad-
niki niezbedne do uzupelnienia energii wydatkowanej
w ciggu dnia i wymienienia zuzytych komdrek, ale réwno-
cze$nie mie¢ okreslong objetosé, a przez to stwarzaé czucie
sytosci i umiarkowanej petnosci.

Porcja zupy stanowiacej positek jednodaniowy powinna
wynosi¢ 0,5—0,75 1 na osobe. llos¢ wody jaka wyparowuje
z zupy w czasie gotowania zalezy od wielu warunkdéw
i trudno z gory okresli¢ jej ilos¢ poczatkowa. 1los¢ wody
uzupetnia sie nie tylko w czasie gotowania zupy, ale réw-
niez przy koncu jej przyrzadzania, tj. wtedy gdy wszystkie
skladniki sg juz polgczone i ugotowane, lecz jeszcze przed
podprawieniem. Do tego celu uzywa sie wrzacej wody lub
tez na jesieni i w zimie Swiezo odcedzonego wywaru z ziem-
niakéw (jezeli do zupy podajemy ziemniaki ugotowane od-
dzielnie). Wywar z ziemniakéw jest esencjonalny, smaczny
i pozywny, dlatego nalezy go zuzy¢ jako uzupetnienie zupy.

Zupe z kos¢mi i miesem nalezy gotowac powoli, co sprzyja
nalezytemu rozklejeniu  wszystkich tkanek miesnych
i otrzymaniu dobrego aromatu i smaku wywaru miesnego.
Ten spos6b gotowania ma duze znaczenie przy zastosowa-
niu tanszych, posledniejszych czesci tuszy zwierzat, czesci
przerosnietych bitonami i zawierajgcych chrzastki i Sciegna.
Z czesci tuszy, ktdéra sklada sie z takiej tkanki otrzymuje
sie najsmaczniejsze i esencjonalne wywary. Bedzie to sze-
rzej omoéwione w jednym z nastepnych rozdziatow.

Ostatnig czynno$cia przy sporzadzaniu potrawy jest jej
podprawienie. Przewaznie zupy miesne stanowiace positek
jednodaniowy podprawiamy zasmazka z tluszczu i maki,
a ponadto podprawe te uzupetlniamy czesto pasteryzowang
Smietang, ktérg dodajemy bezposrednio przed wydaniem.

Zasmazke mozna sporzadzic z rozmaitych thuszczéw,
w wyjatkowych jednak tylko przypadkach stosujemy do
zasmazki masto. Masto dodajemy do potrawy w stanie su-
rowym (patrz przepis na krupnik, zupe jarzynowg letnig
itp.). Masto jest thuszczem bardzo drogim, ktérego skiadniki
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tracg warto$¢ w czasie smazenia, trzeba je wiec spozywac
tylko w stanie surowym.

Zasmazke sporzgdzamy sposobem skroconym lekko ru-
mieniac make z ttuszczem i ostroznie wlewajac jg do ugoto-
wanej juz, wrzacej potrawy. Zasmazka rozgotowuje sie
wtedy natychmiast i rozptywa, réwnocze$nie zageszczajac
zupe. Do podprawionej juz potrawy wlewa sie $mietane,
przyprawia do smaku i od razu rozlewa na talerze.

Prawie kazdg potrawe, stanowigcg positek jednodaniowy,
uzupetniamy jakim$ surowym dodatkiem. Moze to by¢ —
zaleznie od rodzaju zupy — zielony koperek, pietruszka,
szczypiorek, surowy kwas ogdrkowy, barszcz burakowy lub
kwas z kiszonej kapusty, surowy sok cytrynowy lub krazki
cytryny, czastki pomidoréw oraz krazki obranego ogdrka
kiszonego. Dodatek taki ma bardzo duze znaczenie, podnosi
bowiem warto$¢ witaminowg pozywienia, 0 co musimy za-
biega¢ przy kazdym positku i o kazdej porze roku.

Sktadniki dodawane do potraw w stanie surowym nalezy
bardzo starannie umy¢, a nastepnie optukaé, najlepiej bie-
zgcg woda. Muszg by¢ one dokladnie oczyszczone z ziemi
i innych zanieczyszczen, gdyz jako dodatki surowe nie bedg
juz gotowane i wyjatowione z bakterii. Poniewaz dodaje sie
je w stanie surowym, w celu dostarczenia organizmowi wi-
tamin, nalezy strzec je od zniszczenia przy czynnosciach
przygotowawczych. Witamina C zawarta w soku tkanek
roslinnych jest bardzo wrazliwa — gtdwnie niszczy sie
w zetknieciu z tlenem powietrza. Pozostawienie warzyw
pokrajanych na drobne czastki przez diuzszy czas na po-
wietrzu pozbawia je witaminy C, ktoéra wtedy przestaje
by¢ czynna. Warzywa najlepiej jest pokraja¢ w ostatniej
chwili przed wiozeniem ich do gotowania. Pokrajane wa-
rzywa przeznaczone na surowki nalezy jak najszybciej wy-
miesza¢ z tlustym sosem, ktdry otaczajgc czastki warzyw,
odcina dostep powietrza, a przez to zapobiega stratom wi-
taminy C. Z tego samego powodu pokrajane warzywa go-
towane w rosole z ttustych kosci sg bardziej odzywcze
i zawierajg po ugotowaniu wiecej witamin niz warzywa
gotowane w wodzie. Krajanie i obieranie warzyw nozami
rdzewnymi przyczynia sie do szybkiego utleniania wita-
miny C. Stad wniosek, ze konieczne jest uzywanie nierdze-
wnych nozy i maszynek do mielenia.



Do pozywnych drugich dan zaliczamy w pierwszym rze-
dzie mieso duszone z jarzynami. Potrawa ta sklada sie
z wysokowartosSciowych produktéw wzajemnie uzupetnia-
jacych sie zaréwno pod wzgledem skitadnikow odzywczych,
jak i pod wzgledem smaku i zapachu. Analizujgc warto$¢
tego rodzaju potraw mozna stwierdzi¢, ze sg one przewaznie
pozywieniem petnowartosciowym.

Najpozywniejsze sg potrawy, w skiad ktérych wchodzi
mieso oraz jarzyny lub jedna, bardzo odzywcza jarzyna,
np. kapusta wioska.

Przygotowywanie tych potraw sklada sie z nastepuja-
cych czynnosci:

a) przygotowania i podduszenia miesa,

b) przygotowania i uduszenia warzyw z miesem,

€) podprawienia potrawy.

Przygotowanie migsa. Mieso nalezy optukad,
podzieli¢ na porcje ztozone z jednego lub dwdch kawatkdéw
i posoli¢ je. Mozna je od razu wiozy¢ do pokrajanych jarzyn
i razem z nimi dusi¢; mozna je jeszcze przedtem osmazy¢
na rumiano z obydwu stron na silnie rozgrzanym ttuszczu.

Osmazenie migsa zabiera wiecej czasu, lecz powoduje
szybsze jego zmigkczenie w czasie duszenia, nadaje potra-
wie przyjemny zapach i lepsze zabarwienie. Mieso cielece
i wieprzowe gotuje sie stosunkowo szybko, dusi sie je wiec
po osmazeniu razem z jarzynami. Mieso wotowe i baranie
gotuje sie wzglednie dlugo, nalezy je wiec poddusi¢ przed
wiozeniem warzyw z malg iloScig wody i tluszczu z osma-
Zenia, a nastepnie dogotowac z warzywami.

Do potraw tych dobieramy takie czesci tuszy zwierzecej,
ktére sg przerosniete btonami i chrzgstkami, gdyz w czasie
duszenia rozklejajg sie one i wydzielaja skiadniki, ktore
nadajg potrawie smak rosotu, przyjemny zapach i zawie-
sisto$¢. Dlatego stosuje sie zwykle mostek, szponder, ze-
berka, prege oraz kawatek ndzki cielecej lub wieprzowej
starannie oczyszczonej z naskorka i szczeciny i dusi sie je
wraz z kos¢mi.

Przygotowanie warzyw. Warzywa po staran-
nym optukaniu i osgczeniu z wody nalezy pokraja¢ na



mniejsze lub wieksze kawalki, zaleznie od przepisu. Zwykle
warzywa o twardej tkance, np. brukiew, krajemy na mate
kawatki, marchew i pietruszke — w krazki lub pétkrazki
0 grubosci 1 cm, kapuste — w duzg grubg kostke Ilub
w czagstki o ksztatcie podobnym do czastek pomaranczy,
ziemniaki — w kostke $redniej wielkosci lub w czastki wiel-
kosci czgstek pomaranczy, cebule — w drobniutkg kostke,
aby mogta rozgotowac sie. Wszystkie Swieze warzywa,
oprécz ziemniakéw, wkiada sie do miesa po jego poddusze-
niu (na 30 minut przed zakonczeniem duszenia). Ziemniaki
taczy sie z ugotowang potrawg przed podprawieraiem. Su-
che nasiona fasoli i grochu nalezy po optukaniu namoczy¢
na noc, podgotowac, a nastepnie wlozy¢ razem z jarzy-
nami do miesa.

Mieso uktada sie warstwami przektadajgc je jarzynami
oraz przysypujac solg i innymi przyprawami wskazanymi
W przepisie; na wierzch i na spdd ukiada sie warstwe wa-
rzyw. Potrawe podlewa sie niezbyt duzg iloscig wody, do-
daje stopiony tluszcz, naczynie nakrywa sie przykrywg
1 powoli dusi sie potrawe do miekkosci. Jezeli dusimy po-
trawe na otwartym piomieniu, np. na gazie, pod naczynie
wkladamy ptytke azbestowg, co chroni od przypalenia.
Ptomien nalezy tak wyregulowaé, aby potrawa dusita sie
powoli, co sprzyja prawidlowemu pecznieniu tkanek miesa.
Wode nalezy uzupetnia¢ w miare jej wygotowywania sie,
przy czym nalezy podlewaé potrawe wrzgca wodg i nie na-
lewaC jej od razu duzo, gdyz potrawa powinna dusi¢ sie
i przenika¢ para, a nie gotowac¢ sie w duzej ilosci wody
(jak np. zupa).

Przy zachowaniu omoéwionych warunkéw potrawa jest
najsmaczniejsza, w miare miekka, Swieza i pachnaca, ape-
tyczna i pozywna.

Podprawienie potrawy. Potrawy miesno-wa-
rzywne powinny by¢ suto okraszone. NajczeSciej do tego
celu — podobnie jak w zupach — stosujemy $wiezg wyto-
piong stonine ze skwarkami, smalec lub mleczng margaryne.
Nie stosujemy do tych potraw masta.

Zaleznie od przepisu potrawe podprawiamy zasmazka
lub $mietana.

Porcja potrawy jednodaniowej powinna wazy¢ okoto
35 dkg. Objetos¢ ta jest wystarczajgca, gdyz zawsze jeszcze



podajemy jaka$ suréwke i pieczywo lub ziemniaki, co ra-
zem wynosi 50—70 dkg.

Potrawa powinna by¢ w miare miekka i tak ugotowana,
aby poszczegdlne skiadniki byly w niej widoczne. Lekko
zawiesisty, w miare ttusty sos ma nasycac je i tgczy¢ w je-
dng catos¢; sos powinien nieco tylko podptywaé. Skiadniki
potrawy powinny mie¢ Swieze, swoiste zabarwienie, ktére
Swiadczy, ze sg one w miare i prawidlowo ugotowane —
co jak wiemy — ma wazne znaczenie dla zdrowia.

Oproécz dan miesno-warzywnych i inne jeszcze nadajg sie
na positki jednodaniowe. Sa to gtéwnie takie dania, ktérych
sktadniki wzajemnie uzupetniajg sie, zaréwno pod wzgle-
dem odzywczym, jak i smakowym, tworzgc réwnoczesnie
potrawe dostatecznie nasycajgca. Moga to by¢ potrawy
stone, w ktdrych ciasto lub kasza pofgczone sg z miesem,
serem, jajami i jarzynami.

Na positki jednodaniowe nadajg sie réwniez niektore
stodkie potrawy z ciasta lub kaszy odpowiednio zestawione
z cennymi dodatkami, np. owocow i nabiatu, ktére uzupet-
niajg wartos¢ kaloryczng biatej maki réznymi skltadnikami
mineralnymi i witaminami oraz petnowartosciowym ttusz-
czem i biatkiem.

Do potraw o prawidlowym, wzajemnie uzupetniajgcym
sie sktadzie trzeba zaliczy¢, np. w sezonie letnim: makaron
lub ryz z duszonymi jarzynami, jajami sadzonymi i zielong
salatg ze S$mietang, szpinak z jajami i kasza gryczang, ryz
lub tazanki z szynkg i suréwkag pomidorowg lub z zielong
satata, ryz na mleku ze $mietang i miazga z surowych ja-
god, pierogi leniwe z taka samg miazga, ruskie pierogi
z surowka z marchwi lub salatg zielong. Nie sg to — jak
widzimy — potrawy jednogamkowe, lecz mogg by¢ szybko
przyrzadzane, a s pozywieniem wysokowartosciowym
i rownocze$nie niezbyt kosztownym.

W kazdej rodzinie niektore potrawy sa specjalnie tubiane
i stanowig przedmiot ,,marzen“, inne mniej. Spetnianie ta-
kich ,,marzen™ jedzeniowych sprawia ludziom przyjemnos¢;
ktérej nie trzeba pomijaé. llez to razy w zyciu spotykamy
sie u ludzi ze wspomnieniem ,co to sie jadato u mamy''!
Ulubione domowe potrawy nalezy tylko odpowiednio udo-
skonali¢, uzupetni¢ i dostosowaé do fizjologicznych potrzeb
cztowieka, zgodnie ze wspoiczesnym stanem wiedzy o zy-



wieniu. Nie bedzie nam trudno przygotowaé wykaz takich
uzupetnionych potraw, ktére majg powodzenie w domu
i wprowadzi¢ ten tryb zywienia na kazdy sezon, unikajac
przesaddéw, monotonii i jednostronno$ci w naszych zesta-
wieniach. Bedg sie w mm przeplataty positki dwu- i trzy-
daniowe z positkami jednodaniowymi i razem stworzg obraz
prawidtowego zywienia, uwzgledniajgcego produkty sezonu,
ktdre urozmaicaja codzienne pozywienie.

3. ZAKASKI

Oprocz drugich goracych dan obiadowych nalezy jeszcze
omoéwic zakaski o wysokiej wartosci odzywczej. Zakaski nie
stanowig typowych dan obiadowych, ale czyz nasze kolacje
nie mogg byc¢ tez atrakcyjniejsze i unowocze$nione? W tym
celu zostaty wybrane zakaski z sera twarogowego, z jarzyn
Z jajami i z jarzyn z ryba. Nie sa to przykitady wybrane
przypadkowo, lecz sktadajgce sie z produktéw nie doce-
nianych u nas i lekcewazonych lub przyrzadzanych zawsze
w ten sam sposob. Jezeli podaje sie jaja, to zwykle w po-
staci jajecznicy — najwyzej z kietbasg; dorsz — budzacy
zawsze bez zadnej racji zastrzezenia — jada sie tylko sma-
zony w buleczce, a ser — najczesciej ,,z0tty" — tylko kra-
jany i kiadziony na kromki chleba z mastem. Nic dziwnego,
ze po paru miesigcach zaczyna sie pomijac te tanie i cenne
produkty przy planowaniu zakupow.

Z wymienionych produktéw trzeba przygotowywac

atrakcyjniejsze potrawy, niedrogie, estetyczne, barwne i po-
zywne, ktore kazdy potrafi przyrzadzic.






w ktorym dowiadujemy sie, jak zorganizowaé prace
przy sporzadzaniu positku jednodaniowego, aby oszcze-
dzi¢ czas

Wiasciwe przemyslenie kazdego przepisu kulinarnego
i odpowiednie zorganizowanie pracy zwigzanej z gotowa-
niem positku ulatwia jg i skraca czas jego przyrzadzania
oraz przyspiesza pore wydania obiadu, na ktéry w godzi-
nach popotudniowych wszyscy czekajg z niecierpliwoscia.
Niektore produkty trzeba podgotowac rano przed wyjsciem
do pracy, inne namoczy¢ wieczorem, a rano podgotowac.

Do trudno gotujagcych sie produktéw nalezy wiele gatun-
kéw miesa, kiszona kapusta, grzyby i wszystkie produkty
suszone, jak fasola i groch, ktdre wchodzg w sktad wielu
potraw stanowigcych positek jednodaniowy ze wzgladu na
ich wysokg warto$¢ odzywcza i sytnosc.

Wszystkie produkty suche nalezy przed gotowaniem na-
moczy¢ na kilka godzin w zimnej, przegotowanej wodzie.
Tkanki ich peczniejg w czasie moczenia przez co produkty
suche upodabniajg sie do produktéw Swiezych i gotujg sie
szybciej d réwnomierniej.

Fasole i groch przed namoczeniem nalezy przebrac, optu-
ka¢ w cieptej wodzie, wtozy¢ do miseczki, zala¢ zimng prze-
gotowang wodg i pozostawi¢ w wodzie na kilka godzin
w chtodnym miejscu. Wode z moczenia fasoli wlewa sie do
gotowania razem z nasionami, gdyz zawarte sg w niej
rozne sktadniki odzywcze, ktore przenikaja do wody w cza-
sie moczenia nasion.

Namoczone produkty podgotowujemy rano razem z ko$¢-
mi (ktorych skiadniki wygotowujg sie powoli), a niekiedy
i z miesem, zwlaszcza wotowym i baranim, ktére rowniez
gotuje sie dtugo.

Nie wszystkie czesci tuszy zwierzecej miekng w jedna-
kowym czasie. Miesa przerosniete btonami (np. prega i fata),
ztgczone z kosEmi i chrzastkami (np. mostek, szponder),
otoczone wigzadtami (np. nézki) gotuja sie dtugo i miekng
z trudnosciag. Trudno mieknie réwniez mieso pochodzace
ze zwierzat starych i spracowanych, gdyz zawiera ono
grube Sciegna i btony. Nieréwnomiernie mieknie zaréwno



mieso pochodzgce ze starych zwierzat rzeznych, jak starego
drobiu oraz z dziczyzny i owiec, zwilaszcza hodowanych
w gorach. Mieso takie po uboju dtuzej kruszeje, czyli doj-
rzewa, od miesa delikatnego (np. schab, poledwica) i dtugo,
powoli gotuje sie. Potrawa jest wtedy smaczna, gdy za-
rowno mieso jak i zkgczone z nim chrzastki, btony i wiokno
sg zupeinie miegkkie. Dopiero wtedy wygotujg sie z miesa
te sktadniki, ktore dzieki réznym przemianom zachodzgcym
w czasie diugotrwatego gotowania nadajg wywarom esen-
cjonalny smak oraz rosotowy, pobudzajgcy apetyt zapach.
Tylko niedoswiadczona gospodyni gotuje rosét i sztuke
miesa szybko. Otrzymuje wprawdzie wyniki predzej, ale
smaku, zapachu i wygladu takiego rosotu i sztuki miesa nie
mozna nawet poréwnaé z rosolem gotowanym powoli
i umiejetnie. Sztuka migsa gotowana szybko jest jedrna,
a chrzastki, tluszcz i btony nienalezycie napeczniaie i roz-
klejone nie sg dla znawcy takim smakowitym daniem, ja-
kiego oczekuje.

Poniewaz na migsne potrawy jednodaniowe nadajg sie
najbardziej te czesci tuszy, ktore przero$niete sg btonami
i Sciegnami, powinny one gotowac sie powoli i dlugo. Mieso
takie nalezy ugotowa¢ prawie do migkkosci przed wio-
zeniem innych, szybko miekngcych skiladnikéw, a zwiasz-
cza przed wiozeniem Swiezych warzyw, ktére nalezy go-
towacé jak najkrocej.

Do czesci tuszy, ktére gotujg sie diugo nalezg: teb wo-
towy z miesem, glowizna, nozki wieprzowe i cielece, serce
wotowe i wieprzowe, ozory, ogony, pluca, i szponder wo-
towy, mostek wotowy i barani oraz prega wotowa.

Najkrécej gotuje sie cielecina (1—P/4 godziny), $rednio-
dtugo wieprzowina (ok. D2 godziny), ale i te miesa nalezy
ugotowa¢ prawie do miekkosci przed wiozeniem reszty
skfadnikéw, zwlaszcza w okresie gdy warzywa sg jeszcze
miode.

Czas potrzebny do ugotowania migsa znacznie przyspiesza
pokrajanie go na kawatki. Mieso na drugie danie kraje sie
na porcje przed wiozeniem do duszenia. Porcje te dopiero
przy spozywaniu krajemy na talerzu na mniejsze czastki
postugujac sie nozem i widelcem. W zupie mieso nalezy
gotowa¢ w jednym kawatku, a po ugotowaniu nalezy je
wyjac i pokraja¢ na kawalki takiej wielkosci, aby mozna



je nabra¢ na tyzke i bez trudnosci wtozy¢ do ust. Produk-
tow nie nalezy zbytnio rozdrobnia¢, gdyz wygladaja wtedy
nieapetycznie i niepotrzebnie zageszczajg potrawe.

Nalezy pamieta¢ o nieprzegotowywaniu produktow, tracg
one bowiem wtedy estetyczny wyglad. Przegotowana po-
trawa ma konsystencje mazistej, nieapetycznej masy. Mieso
gotujemy do zupetnej miekkosci, ale tylko do tego stopnia,
aby nie dzielito sie na widkna i nadawato sie do krajania
na talerzu. Bardzo migkkie powinny byé skérki, Sciegna
i chrzastki, natomiast kawatki miesa powinny zachowaé
spoistosé.

Najbardziej ze wszystkich produktéw nalezy strzec przed
rozgotowaniem Swieze warzywa, gdyz warto$¢ witaminowg
zachowujg tylko warzywa ugotowane szybko i w miare.
Cechami jarzyn prawidtowo ugotowanych sg: Swieze, nie-
zmienione zabarwienie, spoista konsystencja i dobry, wia-
Sciwy danym warzywom zapach. Warzywa z rodziny roslin
krzyzowych odznaczajg sie ostrym zapachem i smakiem.
Naleza do nich wszystkie kapusty, kalafiory, brokuly, ka-
larepa, brukiew i rzepa. Warzywa te nalezy gotowa¢ w nie
przykrytym naczyniu, gdyz wraz z uchodzacag parg ulatnia
sie wtedy ostry zapach. Inne warzywa nalezy gotowac pod
przykryciem, co skraca czas gotowania.

Dtugos$¢ gotowania zalezy od sity ognia i od ksztattu
warzyw. Najkrocej gotujg sie warzywa pokrajane w paski,
nieco dluzej — w krazki, najdtuzej — w kostke, ale ten
ostatni rodzaj rozdrobnienia najlepiej zachowuje swdj
ksztatt po ugotowaniu. W kostke kraje sie te warzywa,
ktére sg delikatne i tatwo rozgotowujg sie, np. ziemniaki,
dynia. Inne twardsze warzywa pokrajane w paski gotujg
sie do migkkosci ok. 15—20 minut. Do potraw stanowig-
cych positki jednodaniowe najczesciej krajemy warzywa
w paski lub w krazki, kapuste — w grubg kostke, ziemnia-
Ki — w duzg kostke lub czastki.

Swieze warzywa dodaje sie do potrawy pod koniec goto-
wania, szybko je gotuje, nastepnie potrawe od razu wykan-
cza sie i predko wydaje. Jedzenie przestate i odgrzewane tra-
ci nie tylko warto$¢ smakowag i wiasciwy aromat, ale przede
wszystkim wartos¢ witaminowa. Czeste, niemal codzienne
podawanie takich potraw zmniejsza ilo$¢ dostarczanych
organizmowi witamin. Dlatego punktualne podawanie obiadu



ma donioste znaczenie nie tylko organizacyjne (przyzwy-
czaja do punktualnego zasiadania do stotu), ale i zdrowotne.

Aby zapamieta¢ wszystkie zawarte w tym rozdziale
uwagi przyjrzyjmy sie, jak wyglada dobrze zorganizowana
praca przy sporzadzaniu obiadu jednodaniowego, skiadaja-
cego sie z wieprzowiny w jarzynach, ziemniakéw, pomido-
row, napoju z jagéd lub herbaty (przepisy patrz str. 40—72).

Kolejnos¢ czynnosci:

Wieczorem w przeddzien sporzadzania potrawy:

© ©

10.

11.

12,

13.

1. Zagotowaé 1% litra wody, ostudzic¢ ja.
2.

Fasole przebra¢, optuka¢, wiozy¢ do miseczki, zalaé
ostudzong wodg, pozostawi¢ w chlodnym miejscu na
noc do namoczenia.

Rano przed wyjsciem do pracy:

Fasole nastawi¢ jak najwcze$niej w wodzie, w ktorej
moczyta sie, ugotowaé na niezbyt silnym ogniu.

Mieso optukac, podzielic na porcje.

Rozgrza¢ tluszcz i zrumieni¢ mieso na silnym ogniu
z obydwu stron.

Jezeli czas pozwala wlozy¢ mieso do dogotowujgcej sie
fasoli, razem podgotowaé. Wychodzac z domu odstawic
mieso z fasolg, naczynie odkryc.

Wszystkie warzywa przygotowa¢ do obrania: odjgc¢ lis-
cie, warzywa umy¢, odsaczy¢ w cedzaku i tak pozosta-
wic.

Po powrocie do domu:

Dogotowac fasole i mieso.

Warzywa obra¢, pokraja¢ w krazki; kapuste pokrajac
w kostke; cebuie pokraja¢ drobno. Gdy fasola i mieso
sg prawie miekkie, wtozy¢ do fasoli pokrajane warzy-
wa, doda¢ troche wrzacej wody i potowe thuszczu,
szybko zagotowacd, zmniejszy¢ ptomien i potrawe powoli
dusi¢ do miekkosci.

Ziemniaki optuka¢, obra¢, zala¢ matlg iloScig wrzgcej
wody, ugotowaé, odcedzi¢, wywar wlaé do potrawy.
Przyrzadzi¢ zasmazke z tluszczu i maki, potrawe pod-
prawi¢, wymiesza¢, zagotowaé. Nie nalezy rozrzedzac
sosu; powinien on lekko tylko podptywac.

Pomidory umy¢, pokraja¢ w czastki, utozy¢ na talerzy-
kach; czastki oprdszy¢ sola, pieprzem i cukrem.
Pokraja¢ drobno koperek i zielong pietruszke.



14.

15.
16.
17.

18.

19.

Wyda¢ mieso z jarzynami i ziemniakami; kazda porcje
posypa¢ na talerzu zielenina.

Nastawi¢ wode na napdj, zagotowac.

Nastawi¢ wode do zmywania naczyn.

Wode wrzaca na napéj wlaé do filizanek, do kazdej por-
cji doda¢ przed podaniem dwie tyzki sorbetu z jagod
(poziomek, malin, truskawek). Napoj zaleznie od pory
roku moze by¢ goracy, chlodny lub zimny.

Zebra¢ i posegregowa¢ naczynia od obiadu. Zabezpie-
czy¢ resztki potraw z obiadu (przetozy¢ do miseczek,
nakry¢, wynie$¢ do chtodnego pomieszczenia; tego sa-
mego dnia zuzyc).

Przystagpi¢ do poobiednich porzadkdw.






w ktdrym dowiadujemy sie, jak oszczednie gospoda-
rowac¢ drogimi produktami

Kazda gospodyni, ktéra musi troszczy¢ sie 0 wyzywienie
rodziny, wie, ze do najdrozszych produktéw nalezy mieso,
masto i owoce.

Ceny takich produktow, jak warzywa, owoce i jaja zmie-
niaja sie w ciggu roku kilkakrotnie, zaleznie od sezonu.

1 WARZYWA, A NIE OWOCE SA U NAS GLOWNYM
ZRODLEM WITAMIN

Woeczesng wiosng, kiedy ukazujg sie nowalijki cena ich
jest bardzo wysoka, gdyz uprawia sie je pod szkiem, pie-
legnuje i pedzi na specjalnych mieszankach nawozéw, co
wymaga duzego naktadu pracy, czasu i kosztownych urza-
dzeh. Kazde jednak warzywo w okresie zbioru jest tanie
i wtedy na jego zakup sta¢ kazdego. W okresie tym po-
winno sie je czesto wprowadza¢ do naszych positkéw, aby
czerpa¢ w pelni cenne, konieczne dla zdrowia witaminy
i sktadniki mineralne, ktére zawierajg dojrzate warzywa
i owoce uprawiane w normalnych warunkach.

Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze w naszych warunkach Kkli-
matycznych gidwnym zrodlem witamin nie sg owoce lecz
warzywa. Sporadyczne spozywanie soku z cytryny lub po-
maranczy nie rozwigzuje zagadnienia trwatego zaopatrzenia
organizmu w witamine C. Jedynym niemal owocem zimo-
wym sa jabtka, lecz wysoka ich cena uniemozliwia czesto
spozywanie jabtek (zresztg prawie wszystkie odmiany jablek
sg ztym Zrodiem witamin).

Kilka jest przyczyn wysokiej ceny owocéw. Warzywa juz
w pierwszym roku uprawy osiggaja dojrzatos¢ spozywcza.
Na zbidor owocoéw natomiast trzeba czekaé kilka lat, zanim
posadzone i pielegnowane drzewa owocowe wydadzg plon
(wyjatek stanowia jagody). Rzadko sie zdarza, aby na sku-
tek ztych warunkdw Kklimatycznych ulegt zniszczeniu caty
zbiér warzyw, podczas gdy przymrozki wiosenne i srogie
zimy, tak u nas ozeste, niszczg na duzych obszarach Polski
kwiaty z zawigzkami owocéw lub cate hektary sadéw, z nie-



dojrzatymi jeszcze owocami. Plon z hektara obsadzonego
drzewami owocowymi jest nizszy od plonu z hektara wa-
rzyw, przy tym prawie wszystkie warzywa (oprocz liscia-
stych) lepiej znosza transport niz owoce. Dane te w zupet-
nosci usprawiedliwiajg wysoka cene owocow krajowych.
Trzeba pamieta¢ o tym, ze z warzyw sporzgdzamy wiele
potraw, ktdre mogag by¢ gtéwnym skiadnikiem positkow
i mozna je zestawi¢ z sytnymi dodatkami. Owoce stanowiag
tylko danie stodkie, ktdre trzeba uzupeinia¢ innym daniem
wstepnym. Dobor potraw owocowych jest mniejszy.

Wszystko to sprawia, ze w naszych warunkach jako
gtébwne, tanie i optacalne Zrddlto witamin uwaza sie wa-
rzywa.

Przy dzisiejszym stanie wiedzy nie do pomyslenia jest
catoroczne wyzywienie cziowieka bez zapasu przetworow
z warzyw i owocdéw przygotowanych na okres zimowy
i przedwio$nie. Przetwory te powinny by¢ przygotowane
takimi metodami, ktore jak najmniej naruszajg wartosc¢
odzywczg surowca. Giowng troskg jest w tym przypadku
oczywiscie zachowanie witaminy C. Jest to najwazniejszy
dla nas sktadnik warzyw i owocow, gdyz nie wystepuje
w wiekszej ilosci w zadnym innym produkcie. Kazda go-
spodyni nie powinna przygotowywac¢ na zime wylgcznie
konfitur i wymysinych dzeméw — jak to ongi$ bywato —
ktére byty jej chluba i miernikiem umiejetnosci, lecz naj-
prostsze, ale niezbedne w codziennym zywieniu Kiszonki,
suréwki cukrzone oraz pasteryzowane przetwory pomido-
rowe i jagodowe, ktére przez okres zimy sg Zrédtem witamin
i sktadnikéw mineralnych. Konfitury i dzemy mozna naby¢
w sklepie i cho¢ przydatne, nie sg wazniejszym skiadnikiem
pozywienia.

Pomimo, ze przygotowanie tego rodzaju zapaséw obcigza
nasz budzet domowy i wymaga od nas duzego wysitku,
praca ta jest niezbedna ze wzgledu na zdrowie naszej ro-
dziny.

Przygotowanie zapaséw daje duze oszczednosSci (porow-
najmy koszt wiasny np. pomidoréw w butelce z kosztem tej
samej iloSci pomidoréw kupionych w sklepie, a przede
wszystkim ich jakos$¢) jest tez niezbedne dla zdrowia ro-
dziny ze wzgledu na jako$¢ zimowego pozywienia.



2. KIEDY SPOZYWAMY NAJWIECEJ NABIALU?

Cena jaj ustalona w chwili gdy kury przestajg sie nies¢
obniza sie wczesng wiosng na okres kilku miesiecy nasilo-
nej ich niesnosci. W tym okresie jaja nie tylko sg tansze
lecz wyzsza jest ich warto$¢ witaminowa. Wczesng wiosna,
gdy organizm ostabiony jest dtugg meczacg zimg, koniecz-
nie trzeba go zasili¢ tak cennym pozywieniem jakim sg
jaja. Przypomnie¢ nalezy, ze dzienna norma powinna wy-
nosi¢ dwa jaja i ze w sezonie wiosennym powinno sie je
podawa¢ zamiast miesa kilka razy w tygodniu. W miesig-
cach, gdy jaja sg drogie, rzadko stosujemy je jako danie.
Jaja stosuje sie wtedy raczej jako dodatek do innych po-
traw.

Najtanszym zrddtem biatka i sktadnikéw mineralnych,
a takze witamin jest ser twarogowy i mleko. Spozywac je
nalezy zawsze bez wzgledu na sezon, gdyz spozywanie ich
w duzym stopniu decyduje o naszym zdrowiu.

3. O DOBORZE TLUSZCZU

Cena ttuszczéw i migsa jest z gdry ustalona i nie zmienia
sie; pomiedzy cenami rdéznych tluszczéw istnieje jednak
duza rozpieto$¢. Najdrozszym, lecz najbardziej odzywczym
tluszczem (poza tranem) jest Swieze masto. Warto$¢ masta
zmniejsza sie na skutek silnego ogrzewania przy dostepie
powietrza i dlatego najlepiej spozywac je na surowo. Cza-
sem, w wyjatkowych przypadkach, masto lekko rumienimy
do polania potraw. Do smazenia potraw natomiast nie na-
lezy masta nigdy uzywacé nie tylko dlatego, ze traci ono
w czasie smazenia swa wartos¢, ale takze dlatego, ze szybko
rozktada sie, a sernik ktéry znajduje sie w masle zwegla
sie i powoduje przypalenie potraw. Tiuszcz przepalony jest
bardzo szkodliwy.

Z innych tluszczow zwierzecych najpowszechniej sg u nas
stosowane smalec i stonina. Smalec jest tluszczem bardzo
optacalnym, gdyz nie zawiera innych skladnikéw précz
tluszczu i odrobiny wody. Jest jednym z najbardziej odpo-
wiednich tluszczdw do smazenia potraw. Potrawy smazone
na smalcu tadnie sie rumienig oraz dosmazajg do wewnatrz,
zachowujgc rdéwnoczes$nie piekne zabarwienie i pozgdang



chrupkosé skorki. Smalec stosuje sie tez do podprawiania
niektorych potraw silnie pachnacych (np. z kiszonej kapusty,
grzybow, potraw z cebulg smazong).

O wiele mniej wydajna od smalcu a przez to drozsza jest
stonina. Kupujac stonine, wraz z ttuszczem kupujemy duzo
tkanki, z ktorej powstajg skwarki. Do ceny tluszczu wy-
topionego ze stoniny doliczy¢ trzeba cene skwarkow oraz
wigczy¢ koszt pracy i opatu. Do smazenia potraw bardziej
optacalne jest wiec stosowanie smalcu zamiast stoniny. Sto-
nina ma dwie zalety, mianowicie jest smaczna i aroma-
tyczna. Ze wzgledu na mity zapach skwarkéw Swieza sto-
nina nadaje si¢ bardzo do kraszenia i do podprawiania
potraw.

Bardzo dobra do podprawiania potraw jest mleczna mar-
garyna. Moze ona zastgpi¢ wszystkie inne ttuszcze uzywane
do tego celu, a przy tym jest od nich tansza. Margaryna
mniej nadaje sie do smazenia, gdyz trzeba jg przedtem
sklarowac, tj. podsmazyc¢ i zebra¢ ,,szumowiny", ktore szyb-
ko palg sie w czasie ogrzewania, podobnie jak w masle.

Zbierajgc wszystkie podane tu wiadomosci dotyczace
tluszczdbw mozemy powiedzie¢, ze:

1) masto nalezy spozywac gtdwnie na surowo, czasem po
lekkim zrumienieniu stosowa¢ do kraszenia potraw
(zwlaszcza deserow),

2) stonine nalezy uzywaé gtéwnie do kraszenia i podpra-
wiania potraw,

3) margaryne nalezy stosowac gtownie do podprawiania
potraw,

4) smalec nalezy uzywac gtéwnie do smazenia potraw.

Zastosowanie tych wiadomosci w praktyce przyczyni sie
do zaoszczedzania pieniedzy i czasu.

4. GOSPODARKA MIESEM

Mieso prawie przez wszystkich bardzo tubiane znacznie
obcigza nasz budzet. Bezwzglednie jest ono w zywieniu na-
szym potrzebne, a dla wielu ludzi jest ono tak niezbedne,
ze z trudem tylko moga sie bez niego obchodzi¢. Ma to swoje
uzasadnienie w tym, ze mieso dziata pobudzajgco na wy-
dzielanie sokéw trawiennych, co wzmaga taknienie. Nie-
ktdrzy dopiero po spozyciu miesa majg dobre samopoczucie
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i czuja sie nasyceni. Mieso jest bardzo smaczne, nadaje po-
trawie zapach i smak, a przy tym doskonale uzupetnia braki
biatka w produktach roslinnych.

Wiemy, ze nie wszystkie rodzaje miesa kosztujg jednako-
wo. Od czego to zalezy?

Najdrozsze sa te czesci tuszy, ktdére maja tkanke miesng
spoista, jednolita i delikathg. Do mies tych nalezg: poled-
wica i rozbef wotowy, schab i frykando wieprzowe (szynka
tylna), sznyclowa i comber cielecy. Z wymienionych mies
przyrzadza sie delikatne i soczyste dania smazone i pieczone
(befsztyki, filety, medaliony, brizole, sznycle, bite kotlety,
pieczen po angielsku, schab pieczony, pieczen cieleca). Dania
te sa drogie, dlatego mozemy sobie pozwoli¢ na ich zjedze-
nie tylko od czasu do czasu. Odgrywa tu role nie tylko koszt
i ilos¢ surowca, ale i rodzaj dodatkéw do tej potrawy, efek-
townych i mato sytnych, co wymaga réwnoczesnego podania
na obiad Kilku potraw, ktére dopiero nasycajg gtod.

Czesci tuszy, w ktérych miesnie porosniete sg grubszymi
lub cienszymi bionami i Sciegnami przytwierdzajacymi je
do kosci sg tansze, gdyz sktadaja sie nie tylko z petnowar-
tosciowej tkanki miesnej, ale i z mniej wartosciowej tkanki
Sciegnistej. Tkanka ta mieknie dopiero po dtuzszym goto-
waniu w wodzie lub duszeniu w sosie. W tych warunkach
bltony i Sciegna pobierajg wode, peczniejg, rozklejajg sie
i wtedy dopiero miekng. Dlatego te czesci tuszy nadaja sie
tylko do gotowania i duszenia w sosie. Mimo, ze migsa te —
ze wzgledu na swdj sktad i budowe — przeznaczone sg do
gotowania i duszenia sg jednak wysoko cenione. Na przy-
ktad wszystkie rodzaje krzyzowej wotowej choé przerosnie-
te bltonami i sprzedawane z koscig zalicza sie¢ do najdroz-
szych mies tuszy wotowej.

Do tanszych rodzajéow miesa przeznaczonych na gotowa-
nie i duszenie nalezg mieSnie gesto przero$niete blonami
i ztgczone z kosémi. Mieso to choC tansze, umiejetnie przy-
rzadzone daje bardzo smaczne i pozywne dania. Do migs
tych nalezg poprzednio juz omdéwione prega wotowa i cie-
leca, mostki, karki i faty zwierzat rzeznych, mieso z tba
wolowego, glowizna wieprzowa oraz nozki. Tanie sg tez
podroby, z ktérych najbardziej odzywcza jest watroba, a po-
nadto nerki i mozg. Wydajne i smaczne jest serce i wywar
z serca. Z podrobdw najmniejsza wartos¢ odzywcza i sma-



kowg majg ptuca i wymie. Pluca stosowane sg do sporza-
dzania wywaru na barszcz oraz na nadzienie do pierozkéw
lub nalesnikéw. Z nézek z dodatkiem miesa przyrzadza sie
galarete.

Jak wida¢, taka sama potrawa o jednakowej wartosci od-
zywczej moze by¢ sporzadzona z produktéow drozszych lub
tanszych. Zalezy to w duzym stopniu od posiadanych umie-
jetnosci kulinarnych. Oczywiscie codziennie przez caty rok
nie mozemy zywi¢ sie migsem duszonym w jarzynach lub
zupa miesng.. Gdy jednego dnia np. podamy jednodaniowg
zupe ugotowang z podwdjng porcjg miesa, ponadto deser
mleczny, a z potowy odiozonego miesa na drugi dzieh spo-
rzadzimy pierozki lub nadziewane nale$niki z satatka, ktére
podamy z deserem owocowym, za$ na trzeci dzien podamy
zupe owocowg z makaronem, kotlety z miesa zmielonego
wraz z ugotowang kapustg, surowke i ziemniaki, a czwar-
tego dnia powro6cimy do duszonego dania migsno-jarzyno-
wego nie mozna bedzie zarzuci¢ monotonii temu wyzywie-
niu. Widzimy, ze:

— pozywienie takie bedzie urozmaicone,

—e zaspokoi zapotrzebowanie organizmu na wszystkie

sktadniki pokarmowe,

— uwzgledni w dostatecznej ilosci produkty potrzebne

do wytworzenia energii,

— bedzie odpowiednio sycace,

— bedzie smaczne i oszczedne.



SZCZEGOLOWE PRZEPISY
NA POTRAWY JEDNODANIOWE






w ktérym dowiadujemy sig, z czego i jak gotowac
potrawy jednodaniowe

ZUPY

BARSZCZ UKRAINSKI NA MIESIE CIELECYM
LUB WIEPRZOWYM

75 dkg tba wotowego z miesem lub 50 dkg mostka cielecego,
40 dkg startych jarzyn, 30 dkg startych burakéw, 15 dkg fasoli,
50 dkg ziemniakéw, 50 dkg pomidoréw lub 3 dkg gestego prze-
cieru pomidorowego, 4 dkg cukru, 5 dkg zielonego koperku,
2 dkg zielonej pietruszki, 2 dkg szczypiorku, 25 dkg $mietany, sél

Fasole przebraé, optuka¢, namoczy¢é na noc w zimnej
przegotowanej wodzie, a nastepnego dnia w tej samej wo-
dzie zagotowac.

teb oczyscié, porgba¢ na mate kawatki; odmierzy¢ 2l/z litra
wody, zagotowaé, doda¢ mieso, namoczong fasole wraz
z wodg i powoli gotowac.

Wszystkie jarzyny starannie umy¢, oczyscic¢, optukac i ze-
trze¢ na grubej tarce jarzynowej. Gdy mieso i fasola dogo-
towuja sie, wlozy¢ warzywa i ugotowa¢ (30 min.). Pod ko-
niec doda¢ ziemniaki i gotowac¢ 15 minut. Ziemniaki obrac,
pokraja¢ na kawatki i gdy jarzyny i mieso sg juz miekkie,
ugotowaé w zupie.

Jezeli zachodzi potrzeba, doda¢ wrzgcej wody do odpo-
wiedniej objetosci. Mieso wyjac, obra¢ z kosci i drobno po-
kraja¢. Do zupy doda¢ pomidory, posoli¢, doda¢ troche cu-
kru do smaku.

Pod koniec wla¢ $mietane i wsypa¢ posiekang zielenine.

Zupe podawac z chlebem.

Do zupy tej mozna tez uzy¢ Swiezych pomidoréw. Pomi-
dory plucze sie, kraje na czastki i raz w zupie zagotowuje,
aby byly jedrne i tylko zagrzane a nie rozgotowane. Jezeli
nie mamy ani pomidoréw S$wiezych, ani przecieru, barszcz
mozna zakwasi¢ kwasem burakowym lub zurem zytnim
czy owsianym.



ZUPA JARZYNOWA NA MIESIE CIELECYM ZPOMIDORAMI

50 dkg mostka lub gérki cielecej, 60 dkg wtoszczyzny z kapusta,

5 dkg cebuli, 10 dkg fasoli biatej, 8 dkg masta, 5 dkg maki,

20 dkg $mietany, sél, zielony koperek i pietruszka, 50 dkg pomi-
doréw. Lane ciasto: 2 jaja, 9 dkg maki.

Fasole przebra¢, optuka¢, namoczy¢ na noc w przegotowa-
nej wodzie, a nastepnego dnia ugotowac, odcedzi¢, odtozyc.
Mieso optukac, zala¢ wrzaca woda, dodac sol, ugotowaé, wy-
jac, obrac z kosci, pokrajac. Warzywa optukac, oczyscic, po-
kraja¢ w paski lub po6tkrazki, wtozy¢ do wywaru z miegsa,
doda¢ wywar z fasoli, ugotowaé. Zupe wymiesza¢ z fasolg
i miesem, zagotowa¢. Z masta i maki zrobi¢ jasnoziocistg
zasmazke, wla¢ do wrzacej zupy, zagotowac, zupe przypra-
wi€. Przyrzadzi¢ lane ciasto, ugotowac¢ w zupie, doda¢ $mie-
tane. Pomidory oplukaé, pokraja¢ na czastki, wiozy¢ do
zupy, silnie podgrzac lecz nie gotowac.

Kazdg porcje zupy posypaé¢ koperkiem i pietruszka,
wydac.

ZUPA JARZYNOWA NA PODROBKACH ZE SMIETANA

50 dkg podrébek, 50 dkg miesa cielecego lub wotowego z ko$émi,

20 dkg marchwi, 10 dkg pietruszki, 10 dkg seleréw, 40 dkg kala-

fioréw, 20 dkg kalarepki, 20 dkg kapusty, 5 dkg cebuli, 30 dkg

fasoli szparagowej (10 dkg groszku zielonego), 25 dkg $mietany,

5 dkg maki, 5 dkg masta, s6l, zielony koperek i pietruszka. Lane
ciasto: 2 jaja, 9 dkg maki, sél

Podrébki, skrzydetka, szyja, nézki, zotadek, watrébka
z drobiu, starannie oczysci¢, optuka¢. Optukaé mieso i ra-
zem z podrébkami ugotowa¢ do miekkosci. Wszystkie wa-
rzywa optukaé, oczysci¢. Marchew, pietruszke i selery
pokraja¢ w poprzek na kawaltki. Kalafiory podzieli¢ na
»rozyczki". Fasolke pokrajaé¢ na sko$ne kawatki, kalarepe —
w paski, wloskg kapuste — w kostke. Gdy mieso jest miek-
kie odcedzi¢ wywar, posoli¢, wiozy¢ jarzyny (najpierw kala-
repe, kalafior, fasolke szparagowg, po chwili reszte warzyw)
i ugotowaé w odkrytym naczyniu. Mieso obraé¢ z kosci, po-
kraja¢ w kawalki, witozyé do zupy, zagotowac. Przyrzadzic¢



lane ciasto. Smietane wymiesza¢ z maka. wla¢ do zupy, za-
gotowac, przyprawi¢. Na zupie ugotowaé lane ciasto: pod
koniec doda¢ Swieze masto.

Porcje zupy na talerzu posypac¢ krajang zielening. Podac
z miodymi ziemniakami z koperkiem, okraszonymi mastem.

KAPUSNIAK Z MIESEM WIEPRZOWYM | ZIEMNIAKAMI

45 dkg wieprzowiny lub 30 dkg kietbasy, 60 dkg kapusty Kkiszo-

nej, 15 dkg marchwi, 5 dkg cebuli, 8 dkg stoniny, 5 dkg maki,

1,5 kg ziemniakéw obranych, sél, kminek, li§¢ bobkowy, ziele
angielskie

Wieprzowine oczysci¢, optukac. Kapuste pokraja¢, mar-
chew optukaé, oczysci¢, zetrze¢. Zagotowac 21z litra wody,
wiozy¢ kapuste i powoli ugotowa¢ w odkrytym naczyniu.
Gdy kapusta dogotowuje sig, doda¢ mieso, marchew, czes¢
pokrajanej cebuli, przyprawy i dogotowa¢. Gdy mieso jest
miekkie, wyjac¢ je, obra¢ z kosci, pokraja¢ na porcje. Przy-
rzadzi¢ zasmazke z cebulg: thuszcz stopié, wiozy¢ cebule
i dusi¢ do miekkosci, doda¢ make, zrumienic¢ lekko, aby nie
przypali¢ cebuli. Zasmazke wlaé do wrzacej zupy. Gdy za-
smazka rozgotuje sie doda¢ do zupy mieso, s6l. Ziemniaki
ugotowac osobno, wywar wlaé do zupy, a ziemniaki wydac
wprost na talerz z zupa.

KRUPNIK NA PODROBKACH Z ZIEMNIAKAMI

50 dkg miesa z ko$émi (ogonéw lub tba wotowego z miesem),
podrébki z jednej sztuki drobiu, 30 dkg kaszy jeczmiennej per-
towej lub drobno siekanej, 40 dkg jarzyn mieszanych (W*OSZ—
czyzny), 25 dkg $mietany, 6 dkg masta, 50 dkg ziemniakéw obra-
nych, sél, zielony koperek i pietruszka, ziele angielskie

Mieso i podrobki optukaé, wiozy¢ do wrzacej wody i pod-
gotowac. Kasze optluka¢, a gdy mieso jest na wpdt ugoto-
wane, wlozy¢ ja. Gotowaé powoli, bez przykrycia. Jarzyny
optukag, oczysci¢, zetrze¢. Ziemniaki optukaé, obra¢, pokra-
ja¢ w mate kawatki. Miekkie mieso i podrobki wyjac¢ z wy-
waru, pokraja¢, do wywaru dodaé jarzyny, ziemniaki i ugo-
towaé. Jezeli zachodzi potrzeba, uzupetni¢ wywar wrzaca



woda. Przed wydaniem podprawi¢ zupe S$mietang, dodacé
s6l, mieso i silnie podgrzad.

Do kazdego talerza zupy wiozyé krajang zielenine. Po-
dawac z chlebem.

ZUPA Z FASOLI NA MIESIE Z ZACIERKA

25 dkg fasoli, 50 dkg miesa z kos$cig (ogony, teb, gtowizna, prega)

lub 25 dkg boczku (wedzonego), 30 dkg startych jarzyn miesza-

nych, 15 dkg maki na zacierke, 1 jajo, 8 dkg stoniny, 5 dkg
cebuli, sél

Wode zagotowac i ostudzi¢. Fasole przebraé¢, optukac, za-
la¢ wodg i namoczy¢ na kilka godzin, nazajutrz w tej samej
wodzie zagotowac. Mieso optukac, doda¢ do fasoli i powoli
razem ugotowac; w czasie gotowania uzupetnia¢ odparowa-
ng wode. Jarzyny optukaé, oczysci¢, zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Gdy mieso i fasola sg miekkie, doda¢ jarzyny
i szybko ugotowac; odparowany wywar uzupetnia¢. Z maki,
wody i jaja zagnie$¢ twarde ciasto, posieka¢ je nozem na
mate kawatki, przesypujac magka, aby kawatki nie zlepiaty
sie. Gdy jarzyny sg miekkie wsypac zacierke wraz z maka,
zagotowac, zupe odstawi¢. Cebule pokrajaé, lekko zrumie-
ni¢ z tluszczem, wla¢ do zupy, dodac soli, pieprzu i zielonej
pietruszki.

ZUPA Z FLAKOW WOLOWYCH

50 dkg kosci wotowych i wieprzowych, 1,25 kg flakéw woto-

wych, 15 dkg marchwi, 7 dkg pietruszki, 10 dkg seleréw, 5 dkg

cebuli, 8 dkg smalcu, 4 dkg maki, sél, pieprz, gatka muszkato-
towa, majeranek

Flaki bardzo starannie doczysci¢, skrobiac nozem (zwilasz-
cza ksiegi sg mocno zanieczyszczone) i optukaé kilkakrotnie
w wodzie biezgcej. Kosci optukac. Zagotowaé 2V2 litra wo-
dy, witozyé kosci i flaki, powoli gotowa¢ (okoto 3 godz.);
w czasie gotowania uzupetnia¢ odparowang wode. Gdy flaki
sg miekkie, wywar odcedzi¢, z kosci wyjaé szpik, rozetrze¢
i whozy¢ do wywaru, flaki pokraja¢ w cienkie pasemka.
Jarzyny optukacd, oczyscié, zetrze¢, whozy¢ do wywaru i ugo-



towa¢. Z tluszczu i maki przyrzadzi¢ lekko zrumieniong
zasmazke, wla¢ do wrzacej zupy, wiozy¢ pokrajane flaki,
doda¢ s6l, majeranek, pieprz, gatke muszkatotowg, zago-
towac.

Podawac¢ z ziemniakami, knedlami ziemniaczanymi osobno
ugotowanymi lub butkg (w kromkach).

ZUPA Z FLACZKOW CIELECYCH NA KOSCIACH

50 dkg kosci, 1,50 kg krezek cielecych, 30 dkg jarzyn miesza-
nych bez kapusty, 5 dkg masta, 4 dkg maki, sél, majeranek

Krezki starannie umy¢ pod biezagcg wodg i kilkakrotnie
optuka¢; wiozyé do wrzacej wody, zagotowac i odcedzié.
Kosci optukaé, porgba¢. Zagotowa¢ wode, wilozy¢ kosci
i podgotowac je. Jarzyny optukac, oczyscié, zetrze¢. Po go-
dzinie wiozy¢ obgotowane flaczki, pézniej jarzyny i powoli
ugotowac¢ do miekkosci; jezeli zachodzi potrzeba, uzupetnié
odparowang wode. Miekkie flaczki wyja¢, pokraja¢ drobno
(flaki cielece gotujg sie szybko). Z tluszczu i maki przyrza-
dzi¢ lekko zrumieniong zasmazke, wla¢ do wrzgcego wy-
waru, wlozy¢ flaczki, dodac¢ s6l i majeranek, zagotowac.

Podawa¢ z pulpetami lub ziemniakami posypanymi ko-
perkiem albo z butkg (w kromkach).

ZUPA ZE SLODKIEJ KAPUSTY NA WIEPRZOWINIE
Z POMIDORAMI

60 dkg wieprzowiny z koé$émi (zeberka), 75 dkg kapusty cu-
krowej, 5 dkg cebuli, 60 dkg pomidoréw lub 5 dkg powidetek
pomidorowych, 25 dkg $mietany, 4 dkg maki, s6l, kminek

Mieso optukac, wtozy¢ do wrzacej wody, powoli ugotowac.
Kapuste optukaé, zszatkowac; cebule obra¢, drobno pokra-
ja¢. Gdy mieso jest ugotowane, wyjac¢ je, obra¢ z kosci, po-
kraja¢ na kawatki. Do zupy wlozy¢ kapuste i cebule, powoli
ugotowac bez przykrycia; jez li zachodzi potrzeba, uzupetnié
odparowang wode. Pomidory optukaé, podzieli¢ na czastki,
witozy¢ do ugotowanej kapusty, szybko zagotowal. Zupe
podprawié¢; doda¢ do Smietany make, rozmiesza¢, aby nie



byto grudek, wla¢ do zupy, zagotowa¢, doda¢ so6l i pokra-
jane mieso.

Podawa¢ z ziemniakami gniecionymi ugotowanymi
osobno. Wywar z ziemniakéw wla¢ do zupy.

ZUPA Z POROW Z KIELBASA

50 dkg kos$ci (wieprzowych), 30 dkg kietbasy, 30 dkg jarzyn
mieszanych, 50 dkg poréw, 75 dkg ziemniakéw obranych, 4 dkg
maki, 25 dkg $mietany, sél, pieprz

Zagotowac litra wody, witozy¢ optukane kosci, ugoto-
wac¢ wywar, odcedzi¢. Jarzyny optukaé, oczysci¢, zetrzec,
wiozy¢ do wywaru, ugotowac. Pory i ziemniaki oczyscié,
optukaé, pokraja¢ na mate kawatki. Gdy jarzyny dogoto-
wuja sie wiozy¢ do zupy ziemniaki i pory, ugotowac. Od-
parowany wywar uzupehié. Kietbase obraé¢ ze skérki, po-
kraja¢ na porcje, wiozy¢ do zupy. Zupe podprawi¢ Smietang
z mgka, zagotowac, dodac sol i pieprz do smaku.

Podawac z chlebem.

ZUPA RUMFORDZKA

75 dkg miesa z kos$émi, 60 dkg wtoszczyzny z kapustg, 15 dkg
grochu, 10 dkg masta, 5 dkg cebuli, sél, pieprz, pietruszka zie-
lona i koperek

Groch przebraé, optuka¢, namoczy¢ na noc. Migso optukac
(prega wotowa, teb wotowy z miesem, mostek cielecy), wio-
zy¢ do grochu, doda¢ s6l do smaku i powoli gotowac. Wa-
rzywa optukaé, oczysci¢, pokrajaé w paski. Miekkie migso
wyja¢ z wywaru, pokraja¢é. Do wywaru wilozyé jarzyny
i ugotowac. Oddzieli¢ potowe masta i zrumieni¢ na nim
lekko cebule. Doda¢ do zupy pokrajane mieso, cebule, tro-
che pieprzu i reszte surowego masta. Ugotowaé¢ na sypko
25 dkg ryzu.

Wydawac¢ porcje zupy z ryzem, posypujac kazdag koper-
kiem i zielong pietruszka.



ZUPA ZIEMNIACZANA NA MIESIE Z POMIDORAMI

50 dkg tlustego miesa z ko$émi, 40 dkg jarzyn mieszanych,
75 dkg ziemniakéw krajanych, 5 dkg smalcu, 5 dkg cebuli,
4 dkg ma.ki, 5 dkg powidetek pomidorowych, sél, papryka

Mieso optukaé, wiozy¢ do wrzacej wody i powoli ugoto-
waé. Gdy jest miekkie, wyjg¢, obra¢ z kosci, pokrajac. Zie-
mniaki optukaé, obra¢, pokraja¢ na czesci. Jarzyny optukac,
oczysci¢, zetrze¢, wiozy¢ do wywaru z ziemniakami, ugoto-
wac i przetrzec¢ przelewajagc wywarem. Jezeli potrzeba, uzu-
petni¢ wygotowany wywar. Cebule pokraja¢, udusi¢ z ttusz-
czem, doda¢ make i lekko zrumieni¢. Zasmazke wla¢ do
zupy, doda¢ mieso, pomidory, sél i papryke, zagotowad.

ZUPA ZIEMNIACZANA NA CIELECINIE ZE SMIETANA

50 dkg miesa cielecego z ko$émi (mostka), 40 dkg jarzyn mie-
szanych, 75 dkg ziemniakéw krajanych, 25 dkg $mietany, 4 dkg
maki, sél, zielony koperek

Mieso optukaé, zala¢ wrzaca woda, powoli ugotowac, od-
cedzi¢, obra¢ z kosci, pokraja¢. Ziemniaki obraé, optukac,
pokraja¢ na male kawatki. Jarzyny optukac, oczysci¢, ze-
trze¢, doda¢ razem z ziemniakami do wywaru, ugotowac.
Odparowany wywar uzupetni¢. Gdy jarzyny sa miekkie,
zupe podprawi¢ $mietang i maka, doda¢ mieso, posoli¢ do
smaku, zagotowac.

Na kazdy talerz wlozy¢ tyzke siekanej zieleniny. Podawac
z chlebem.

ZUPA ZIEMNIACZANA NA BARANINIE

50 dkg miesa baraniego z ko$émi, 40 dkg jarzyn mieszanych,
75 dkg ziemniakéw krajanych, 50 dkg pomidoréw S$wiezycn,
5 dkg smalcu, 4 dkg maki, sél, pieprz, 2 zabki czosnku

Mieso optukaé, zala¢ wrzgcg wodag i powoli ugotowac.
Mieso odcedzi¢, obrac z kosci, pokraja¢. Odparowany wywar
uzupetni¢. Ziemniaki optukaé, obra¢, pokrajaé na mate ka-
waitki. Jarzyny optukac, oczysci¢, zetrzeé¢, witozyé do wy-



waru razem z ziemniakami, ugotowac. Pomidory optukad,
pokraja¢ na czastki. Z ttuszczu i maki przyrzadzi¢ lekko
zrumieniong zasmazke, wla¢ do miekkich jarzyn, doda¢ po-
krajane pomidory, mieso, sol i pieprz, zagotowac. Przed wy-
daniem doda¢ roztarty czosnek.

Podawac z Chlebem razowym lub sitkowym.

CHLODNIK Z MLEKA KWASNEGO Z BOTWINKA

2i/2 litra petnego mleka zsiadtego, 1,2 htra pokrajanej botwinki,

(mtode listki i korzenie burakoéw), 20 dkg kiszonych lub $wie-

zych ogérkéw, 3 jaja, 2 tyzki szczypiorku, 4 tyzki zielonego ko-
perku (i krwawnika), sél, 3 dkg cukru (i/2 tyzki octu)

Botwinke wyptuka¢ starannie pod biezgcg wodg (studnig),
oczysci¢, pokraja¢ drobno, zala¢ J2 litrem wrzgcej wody,
ugotowaé, lekko zakwasi¢ octem, ostudzi¢. Ogorki Swieze
optukaé, obraé, poszatkowac; ogdrki kiszone poszatkowac
bez obierania. Szczypiorek i koper (i miode listki krwaw-
nika) optukac, otrzgsnat,- pokraja¢ drobno nozem. Jaja ugo-
towaé na twardo, obra¢, grubo posieka¢. Miode, nie zbie-
rane mleko dobrze rozmaci¢ matewka, doda¢ do niego
botwinke ugotowang razem z wywarem, ogorki, jaja i po-
krajang zielening oraz nieco soli i cukru do smaku.

Podawac¢ z chlebem lub kraszonymi ziemniakami.

CHLODNIK Z MLEKA KWASNEGO Z POZIOMKAMI

3 litry petnego, mtodego, kwasnego mleka, 30 dkg cukru, 40 dkg
poziomek (3/4 litra), i/4 litra $mietany

Poziomki wyptukac, osgczyé na sicie, rozgnies¢ na masg,
lecz nie rozciera¢, aby nie rozmiazdzy¢ pestek, ktore sg
cierpkie. Mleko starannie rozmaci¢, doda¢ cukier i poziomki,
wymiesza¢ i od razu podawa¢. Do zupy mozna doda¢ $mie-
tane.

Podawac¢ z butkg lub chlebem pytlowym.



2 litry mleka, 60 dkg pokrajanej dyni, ok. 8 dkg cukru, i/2 ty-
zeczki zmiazdzonych nasion $liwek. Zacierka: 30 dkg maki,
2 jaja, woda, sél

Dynig, obra¢, oczysci¢ z nasion i strzepéw, drobno poszat-
kowaé, doda¢ V2 litra wody, ugotowac i rozetrze¢ na miazge.
Przyrzadzi¢ zacierke: make, jaja i troche wody zagnies¢
na twarde ciasto, posieka¢ je nozem, przesypujgc maka.
Mleko zagotowac, wiozy¢ zacierke razem z magka i mieszajac
ugotowac ostroznie, aby zupa nie przypalita sie. Gdy za-
cierka jest miekka, doda¢ do zupy rozgotowana dynie, tro-
che soli i cukru do smaku; dla zapachu dodaé rozgniecione
nasiona S$liwek: pestki ze $liwek pottuc, wybraé nasiona
i rozgnie$¢ je na deseczce.

DRUGIE DANIA MIESNO-JARZYNOWE
BARANINA DUSZONA Z MIESZANYMI JARZYNAMI

1 kg baraniny niettustej z ko$¢mi, 5 dkg cebuli, 15 dkg mar-

chwi, 10 dkg selera, 10 dkg pietruszki, 40 dkg kapusty witoskiej,

(lub cukrowej), 7 dkg stoniny, 5 dkg powidetek pomidorowych

lub 40 dkg $wiezych pomidordéw, 2 dkg maki," sél, pieprz, czosnek,
lis¢ bobkowy, szczypta cukru

Baranine optukac, podzieli¢ na porcje, nie luzujgc z kosci
posoli¢, osmazy¢ do zrumienienia na silnym ogniu, wylozy¢
do rondla. W celu skrocenia czasu przyrzadzania baraniny
mozna nie osmazac jej, lecz zala¢ goracg wodg i podgotowae
WSszystkie jarzyny — oprocz ziemniakdéw — oczysci¢, optu
ka¢ i pokrajaé na niezbyt drobne kawatki (np. w krazki
0 grubosci P2 cm), zeby sie nie rozgotowaty (kapuste po>
kraja¢ w grubg kostke i witozy¢, gdy mieso dogotowuje sie).
Do miesa witozy¢ jarzyny i cebule, dodac sol, pieprz, papry-
ke, troche wrzacej wody i dusi¢ powoli pod przykryciem.
Ziemniaki oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w czastki (jak czastki
pomaranczy). Wiozy¢ do miesa, gdy juz wszystko jest miek-
kie, ugotowac. Potrawe wymiesza¢ z powidetkami oraz do-



da¢ do smaku cukier i roztarty czosnek. Zamiast powidetek
mozna uzy¢ Swiezych pomidoréw pokrajanych na czastki
tak jak ziemniaki i podgrzanych w potrawie.

BARANINA DUSZONA Z WLOSKA KAPUSTA

1 kg baraniny z mostka, 1 kg wtoskiej kapusty w matych gto-
wach, 20 dkg wtoszczyzny, 5 dkg cebuli, 6 dkg masta lub sto-
niny, 4 dkg maki, s6l, 2 zagbki czosnku, pieprz

Baraning optukang przergba¢ na pét w poprzek, zala¢ nie-
duzg iloscig goracej wody, podgotowac. Wioszczyzng i ce-
bule optukaé¢, oczysci¢; cebule obraé, pokrajaé¢, doda¢ do
gotujacego sie miesa, razem ugotowaé¢ do miekkosci. Gdy
mieso jest ugotowane, wyjac z rosotu, pokraja¢ na 10 row-
nej wielkoSci kawatkéw, rosot odcedzi¢ od wioszczyzny.
Wioskag kapuste optukac, oczysci¢, pokraja¢ na czastki (jak
czastki pomaranczy). Mieso i kapuste zala¢ rosotem z bara-
niny (aby je tylko przykryt), ugotowaé powoli do migekkosci
w odkrytym naczyniu. Z masta i mgki przyrzadzi¢ zasmaz-
ke, podprawi¢ nig mieso z kapusta, zagotowa¢, doda¢ do
smaku sol, pieprz i roztarty czosnek.

Podawaé z ziemniakami.

BARANINA DUSZONA Z ZIEMNIAKAMI

1,25 kg baraniny z topatki, karku lub udZca, 1,50 kg ziemnia-
kéw, 6 dkg cebuli, sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ bobkowy,
(6 dkg stoniny)

Baranine optukac, podzieli¢ na porcje wraz z kos¢mi, do-
dac¢ troche goracej wody, przyprawy i soli do smaku, po-
woli ugotowaé. W miare wyparowywania wody dolewac jej
tylko tyle, aby mieso byto przykryte. Ziemniaki optukac,
obraé, pokraja¢ na czastki, wlozy¢ do ugotowanego miesa,
dodac¢ pokrajang cebule i jezeli potrzeba, troche wody, pod
przykryciem ugotowa¢ w rosole, nie mieszajac.

Na talerze wydawac¢ mieso i ziemniaki nieco tylko pod-
lane rosotem. Jezeli baranina jest chuda, potrawe trzeba
okrasi¢ stoning ze zrumienionymi skwarkami.
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BARANINA Z FASOLA W SOSIE POMIDOROWYM

1 kg baraniny z kos$cig lub 50 dkg obrzynkéw z baraniny,

30 dkg fasoli biatej (Bomba), li/2 litra przegotowanej zimnej

wody, li$¢ bobkowy, 6 ziarn ziela angielskiego. S0S: 6 dkg ttusz-

czu, 3 dkg cebuli, 3 dkg maki, 5 dkg powidetek pomidorowych,
so6l, cukier, papryka (ocet)

Zagotowac i ostudzi¢ wode. Fasole przebraé, optukac, wito-
zy¢ do miseczki, zala¢ ostudzong wodg i namoczy¢ na noc
pozostawiajgc w chlodnym pomieszczeniu. Baranine optu-
ka¢, podzieli¢ na porcje. Fasole zagotowa¢ w wodzie, w ktd-
rej moczyta sie, witozy¢ mieso i powoli gotowaé¢ do miek-
kosci. Przyrzadzi¢ sos: stopi¢ ttuszcz, dodac cebule, podsma-
zy¢ ja, doda¢ make, lekko zrumieni¢, zasmazke rozprowa-
dzi¢ wywarem z fasoli i miesa, doda¢ powidetka, mieszajac
zagotowac. Sos wymieszac z fasolg i migsem, dodaé sél, pa-
pryke i cukier do smaku. Jezeli potrzeba dodaé troche octu.

Podawac z chlebem lub ziemniakami i salata.

BOCZEK DUSZONY W KAPUSCIE SLODKIEJ
Z POMIDORAMI

40 dkg boczku $wiezego, 1,25 kg kapusty cukrowej, 5 dkg ce-
buli, 2dkg ttuszczu, 2 dkg maki, 5dkg powidetek pomidorowych,
s6l, cukier, pieprz

Boczek oskrobaé, optukaé¢, osmazy¢, wlozy¢é do kapusty;
cze$¢ thuszczu odla¢ na zasmazke, do boczku dodac¢ troche
wody i podgotowa¢ go. Kapuste optukaé, oczysci¢, pokra-
ja¢ w gruba kostke, wtozyé do na pdt ugotowanego boczku.
Cebule pokraja¢ drobno, lekko zrumieni¢ na ttuszczu z bocz-
ku, wla¢ z ttuszczem do kapusty, dola¢ troche wody, dodac
przyprawy i ugotowa¢ w naczyniu odkrytym na niezbyt
silnym ogniu. Gdy mieso i kapusta sg miekkie, przyrzadzi¢
zasmazke: do tluszczu wsypa¢ make, lekko zrumieni¢, za-
smazke rozprowadzi¢ wywarem z kapusty i wla¢ do jarzy-
ny. Potrawe wymiesza¢, zagotowaé¢, doda¢ do smaku pomi-
dory, sol, pieprz i cukier. Podawaé z ziemniakami.



BOCZEK Z FASOLA W SOSIE POMIDOROWYM

40 dkg boczku surowego przeros$nietego miesem lub 30 dkg

boczku wedzonego, 30 dkg fasoli biatej (Bomba), li/2 litra prze-

gotowanej wody. S0S: 3 dkg ttuszczu, 3 dkg cebuli, 3 dkg ma.ki,

5 dkg powidetek pomidorowych, sél, cukier, papryka, lis§¢ bob-
kowy, ziele angielskie

Zagotowac i ostudzi¢ wode. Fasole przebraé, optukac,
wiozy¢ do miseczki, zala¢ ostudzong woda, namoczy¢ na noc,
pozostawiajac w chtodnym pomieszczeniu. Boczek oskrobac
nozem (jezeli potrzeba opali¢ ze szczeciny), optuka¢ w cie-
plej wodzie. Nastepnego dnia fasole zagotowaé w tej
wodzie, w ktérej moczyta sie, wtozy¢ boczek, dodac lis¢
bobkowy i razem powoli gotowaé. Pod koniec gotowania
doda¢ zmiazdzone ziele angielskie. Miekki boczek wyjgc,
wyporcjowaé. Przyrzadzi¢ sos: stopi¢ ttuszcz, dodaé cebulg,
podsmazy¢ ja, doda¢ make, lekko zrumieni¢. Zasmazke roz-
prowadzi¢ wywarem z fasoli, doda¢ pomidory; sos miesza-
jac zagotowa¢. Fasole podprawi¢ sosem, doda¢ do smaku
sol, papryke (ocet). Wiozy¢ do fasoli boczek, mieszajgc zago-
towac. Podawac z chlebem lub ziemniakami i zielong satata.

BIGOS

1 kg kapusty kiszonej, 60 dkg kapusty stodkiej, 30 dkg pod-

gardla lub gtowizny (czesci od policzkéw), 30 dkg wieprzowiny

bez kosci, 2 dkg grzybéw suszonych, 5 dkg smalcu, 8 dkg ce-

buli, 3 dkg maki, sél, pieprz, lis¢ bobkowy, ziele angielskie,
30 dkg kietbasy

Gtlowizne oczysci¢, optukaé, obgotowac, pokraja¢; podgar-
dle i mieso pokraja¢ na mate kawatki, osmazy¢ na ttuszczu.
Kapuste kiszong przekraja¢ kilka razy, zalaé gorgcg woda,
doda¢ grzyby, osmazone mieso i podgardle, razem powoli
dusi¢. Kapuste stodkg optukac, pokraja¢, doda¢ troche wody
i ugotowaé bez przykrycia. Z tluszczu (pozostatego z osma-
zenia miesa) i z maki przyrzadzi¢ ziota zasmazke.

Kietbase obraé¢ z jelita, pokraja¢ na krazki. Gdy bigos
dogotowuje sie, dodac kietbase, ugotowang stodka kapuste,



zmiazdzony lis¢ bobkowy, ziele angielskie, pieprz i sél do
smaku, wymieszaé, podprawi¢ zasmazka i powoli podgoto-
wac na brzegu piyty kuchennej, odparowujac wywar. Bigos
powinien tylko troche podptywac sosem.

Podawaé z chlebem lub z ziemniakami.

BRUKIEW Z WIEPRZOWINA

50 dkg brukwi, 50 dkg marchwi, 70 dkg wieprzowiny, 5 dkg
ttuszczu, 5 dkg cebuli, 2 dkg maki, s6l, cukier, majeranek

Brukiew obra¢, marchew oskrobaé, optuka¢, pokrajac¢
w grubg kostke, doda¢ troche wody i podgotowaé. Mieso
optukaé, podzieli¢ na mate zrazy (liczac po dwa zrazy na
porcje); thuszcz do miesa stopi¢, osmazy¢ zrazy, wiozy¢ do
brukwi, doda¢ troche ttuszczu z osmazenia i ugotowaé bez
przykrycia na silnym ogniu. Z reszty ttuszczu, cebuli i maki
przyrzadzi¢ ztotg zasmazke, rozprowadzi¢ wywarem z bru-
kwi. Gdy brukiew i mieso sg zupetnie miekkie, podprawic¢
zasmazka. Jezeli zachodzi potrzeba, doda¢ troche wody,
gdyz sos powinien by¢ do$¢ rzadki. Doda¢ do smaku sol
i majeranek. Podawa¢ z ziemniakami.

GLOWIZNA W KAPUSCIE Z POMIDORAMI

1 kg gtowizny, 1 litr wody, 1 kg kapusty cukrowej, 5 dkg cebuli,
3 dkg ttuszczu, 3 dkg maki, 5 dkg powidetek pomidorowych,
ocet, sél, cukier, lis¢ bobkowy

Glowizne oczysci¢, oplukaé, obgotowaé, zala¢ wrzaca
wodg, powoli ugotowa¢ w odkrytym naczyniu, odcedzic,
obrac¢ z kosci, pokraja¢. Kapuste optukaé, oczysci¢, pokrajacé
w gruba kostke, zalaé¢ rosotem z gtowizny, doda¢ pokrajane
mieso, cze$¢ cebuli, zmiazdzone przyprawy, ugotowaé¢ w od-
krytym naczyniu. Przyrzadzi¢c zasmazke: tluszcz stopi,
udusi¢ z resztg cebuli, doda¢ make, lekko zrumieni¢. Za-
smazke wla¢ do miekkiej kapusty, doda¢ powidetka pomi-
dorowe, sOl (ocet) i cukier do smaku; mieszajac zagotowac.

Podawacé z ziemniakami.

W taki sam spos6b mozna ugotowac gtowizne z kapusta
kiszona, lecz nie nalezy wtedy dodawa¢ pomidorow.



1 kg miesa wieprzowego z kos$émi, 5 dkg ttuszczu, 3 dkg cebuli,
1 kg kapusty kiszonej, 3 dkg maki, s6l, papryka, lis¢ bobkowy

Kapuste kiszong przekraja¢ pare razy. Mieso optukac,
podzieli¢ na mate zrazy (liczac po 2 zrazy na poi‘cje), rozbic
na plaskie kawatki, oprdszy¢ solg i maka, osmazyé. Na
ttuszczu ze smazenia zrumienic¢ lekko cebule. Utozyé w ron-
dlu warstwami na przemian kapuste, migeso, cebule i przy-
prawy, wlozy¢ kosci. Potrawe zala¢ nieduzg iloscia wody
i ugotowac¢ powoli w odkrytym naczyniu. Gdy kapusta jest
miekka, podprawi¢ jg pozostatag maka. Mozna wymieszac ja
z powidetkami pomidorowymi. Przed podaniem mozna nieco
gulasz podla¢ surowym kwasem z kapusty.

Podawac z ziemniakami.

KIELBASA Z FASOLA W SOSIE POMIDOROWYM

30 dkg fasoli biatej (Bomba), U/2 litra przegotowanej, zimnej

wody, li§é bobkowy, 6 ziarn ziela angielskiego. S0S: 6 dkg

thuszczu, 3 dkg cebuli, 3 dkg maki, 5 dkg powidetek pomidoro-
wych, so6l, cukier, papryka (ocet), 50 dkg kietbasy

Zagotowa¢ i ostudzi¢ wode. Fasole przebraé, optukad,
wiozy¢ do miseczki, zala¢ ostudzong woda, namoczy¢ na
noc, pozostawiajac w chtodnym pomieszczeniu. Nastepnego
dnia fasole ugotowa¢ w tej samej wodzie, w ktérej moczyta
sie. Przyrzadzi¢ sos: stopi¢ tluszcz, dodaé cebule, pod-
smazy¢, doda¢ make, lekko zrumieni¢, rozprowadzi¢ za-
smazke wywarem z fasoli, doda¢ powidetka, mieszajac
zagotowaé. Wymiesza¢ sos z fasolg, doda¢ do smaku sdl,
cukier, papryke. Jezeli potrzeba, doda¢ troche octu. Sos
powinien by¢ kwaskowo-stodkawy i nie za rzadki. Kietbase
optuka¢ w goracej wodzie, obra¢ ze skorki, wyporcjowac,
wiozy¢ do podprawionej fasoli i podgotowad.

Podawac z chlebem lub z ziemniakami i salatg.



1,25 kg kapusty cukrowej, 5 dkg cebuli, 5 dkg ttuszczu, 3 dkg
maki, 5 dkg powidetek pomidorowych (lub 50 dkg surowych
pomidoréw), sél, pieprz, cukier, 50 dkg kietbasy

Kapuste obra¢ z brudnych lisci, oplukaé, pokrajac
w grubg kostke, doda¢ cze$¢ cebuli, troche wody i ugotowac
na silnym ogniu bez przykrycia. Z tluszczu, cebuli i maki
przyrzadzi¢ jasnoztotg zasmazke, rozprowadzi¢ ja powidet-
kami pomidorowymi i wywarem z kapusty. Zasmazke wlaé
do kapusty, mieszajgc zagotowac. Doda¢ do kapusty sol
(ocet), cukier i pieprz do smaku. Kietbase optuka¢ w goracej
wodzie, zdja¢ skdrke, pokraja¢ na porcje, wiozy¢ do kapu-
sty, podgotowa¢ przez pare minut. Nie przetrzymywaé
na plycie.

Podawaé¢ z ziemniakami lub kluskami ziemniaczanymi.

KABACZKI NADZIEWANE MIESEM
W SOSIE POMIDOROWYM

1,50 kg mitodych kabaczkéw, 40 dkg miesa wieprzowego, 4 dkg

butki pszennej, 3 dkg cebuli, 2 dkg ttuszczu, sé6l, papryka,

zielony koperek. Sos: 4 dkg ttuszczu, 4 dkg maki, 3—4 dkg
powidetek pomidorowych, sél, cukier

Kabaczki obraé, wydrazy¢ tyzeczka nasiona, od wewnatrz
troche posolié. Przygotowa¢ mielong mase miesng tak, jak
na kotlety mielone, mase starannie wyrobi¢ i nadzia¢ nig
kabaczki, upychajac tyzkg. Utozy¢ kabaczki w rondlu, zala¢
nieduzg iloscia wody i udusi¢ powoli do miekkosci na
brzegu ptyty pod przykryciem. W czasie duszenia kabaczKi
obrocié, aby réwnomiernie migkly (kabaczki miekng bardzo
szybko). Przyrzadzi¢ z ttuszczu i maki jasnozitotg zasmazke,
rozprowadzi¢ jg wywarem z kabaczkéw, doda¢ powidetka
pomidorowe, sél, cukier do smaku, zagotowaé. Sosem tym
zala¢ kabaczki i jeszcze chwile podgrzac¢ je na brzegu piyty.
Przed podaniem pokraja¢ kabaczki na porcje i ostroznie
za pomocg dwoch tyzek wydac (aby sie nie rozpadty).

Podawac z ziemniakami, kasza gryczang sypka lub ryzem.



1 kg' kapusty cukrowej, 50 dkg miesa wieprzowego, 5 dkg buiki

czerstwej, 4 dkg cebuli, 3 dkg ttuszczu, 1 jajo, s6l, pieprz lub

papryka, 1 dkg grzybow suszonych. Sos: 5 dkg thuszczu, 5 dkg
maki, sol, cukier, 3 dkg powidetek pomidorowych

Przygotowa¢ kapuste: optuka¢ ja, powoli podgotowac
w gltowach w duzej ilosci wody bez przykrycia. Gdy kapu-
sta zmieknie, wyja¢ ja, ostudzi¢, obra¢ z lisci, zmiazdzy¢
ttuczkiem grube nerwy liSciowe. Przyrzadzi¢ nadzienie:
bulke namoczy¢ w wodzie, odcisng¢; mieso optukaé, prze-
pusci¢ przez maszynke; cebule drobno pokraja¢, zrumienié
z tluszczem; do masy miesnej doda¢ butke, cebule, sdl,
pieprz i jajo, mase wyrobié, podzieli¢ na 10 porcji. Naktadac
na liscie mase miesng rozsmarowujac ja. Zwija¢, wtykajac
boki liscia do $rodka. Mniejsze listki tgczy¢ po dwa razem
na 1 porcje. Dno naczynia wytozy¢ najmniejszymi lisémi.
Kapuste utozy¢ ciasno w rondlu zawinieciem pod spdd,
wilozy¢ optukane grzyby, zala¢ nieduzg iloscig wody, nakry¢
i dusi¢ powoli do miekkosci (na niezbyt silnym ogniu). Gdy
woda wyparuje, dolewaé jej po troche. Z tluszczu i maki
przyrzadzi¢ lekko przyrumieniong zasmazke, rozprowadzié
ja powidetkami pomidorowymi i wywarem z Kkapusty
i miesa, zagotowa¢. Do sosu dodac sol, pieprz i cukier do
smaku, zala¢ nim kapuste; poddusi¢ na brzegu kuchni.

Podawac z ziemniakami.

PAPRYKA StODKA NADZIEWANA MIESEM
W SOSIE POMIDOROWYM

1 kg papryki stodkiej zielonej lub czerwonej. Nadzienie: 50 dkg
miesa mielonego wieprzowego, 5 dkg butki czerstwej .(1 szt.l,
4 dkg cebuli, 2 dkg margaryny mlecznej, 1 jajo, sél, pieprz.
Sos: 4 dkg stoniny lub mlecznej margaryny, 3 dkg cebuli, 4 dkg
maki, 5 dkg powidelek pomidorowych lub 50 dkg $wiezych
pomidoréw, sél, troche cukru, pieprz lub papryka przyprawowa

Milode owoce papryki optukaé, nadcig¢ twardg ,,pietke",
odrzuci¢ nasiona. Przyrzgdzi¢ nadzienie: butke namoczy¢
w wodzie, odcisngé. Cebule drobno pokrajaé, udusic¢ z thusz-



czem, lekko rumienigc. Zmielone mieso wymiesza¢ z bulka,
cebulg, sola i pieprzem, wyrobi¢ je. Papryke nadzia¢ mieg-
sem, utozy¢ w ptaskim rondlu, podla¢ nieduzg iloscig wody
i powoli dusi¢. Przyrzadzi¢ sos: stopi¢ tluszcz i udusi¢
w nim cebule, lekko jg rumieniac. Wsypa¢ make i przy-
smazy¢ ja, ciagle mieszajgc. Gdy maka zzo6tknie rozpro-
wadzi¢ sos wywarem z papryki i woda, doda¢ powidetka
pomidorowe. Sos mieszajgc zagotowac, przyprawi¢ solg, cu-
krem i ostrg papryka. Wla¢ sos do papryki, odstawi¢ na
brzeg ptyty i dogotowad.

Podawac¢ z ziemniakami gotowanymi w catosci lub puree
ziemniaczanym, posypanymi zielening lub z makaronem
albo z sypkim ryzem.

PAPRYKA StODKA NADZIEWANA MIESEM
W SOSIE GRECKIM

1 kg stodkiej papryki zielonej lub czerwonej. Nadzienie: 50 dkg
zmielonego miegsa wieprzowego, 5 dkg czerstwej butki (1 szt.),
4 dkg cebuli, 2 dkg margaryny, 1 jajo, sol, pieprz. S0S: 25 dkg
marchwi, 7 dkg pietruszki, 15 dkg selera, 10 dkg cebuli, 5 dkg
powidetek pomidorowych, 5 dkg stoniny lub smalcu, sé6l, cukier,
papryka, ziele angielskie, lis¢ bobkowy, musztarda

Przygotowac papryke i nadzienie miesne tak jak podano
w przepisie na papryke nadziewang miesem. Papryke na-
dziac¢ i dusi¢ do miekkosci. Przyrzadzi¢ sos: oczysci¢ wszyst-
kie jarzyny, optukaé, pokraja¢ w drobniutka kostke.
Wszystkie przyprawy rozetrze€. Rozgrza¢ smalec, dodac
pokrajane jarzyny i przyprawy, podsmazy¢, caty czas mie-
szajac tyzka. Gdy jarzyny zaczng sie rumieni¢ dodaé powi-
detka pomidorowe i mieszajgc nieco je odparowac. Jarzyny
przetozyé do rondla, doda¢ troche wywaru z papryki, sol,
cukier do smaku i powoli dusi¢ do miekkosci. Na korcu
doda¢ musztarde. Sos wla¢ do duszonej papryki uwazajac,
aby go nie rozrzedzi¢. Powinien lekko tylko podptywac.

Podawac z ziemniakami w catosci posypanymi zielening
lub z makaronem.



PAPRYKA SLODKA NADZIEWANA RYZEM | MIESEM
W SOSIE POMIDOROWYM

1 kg stodkiej papryki zielonej lub czerwonej, 10 dkg ryzu,

30 dkg wody, 4 dkg cebuli, 3 dkg margaryny mlecznej, 30 dkg

mielonego miesa wieprzowego, s6l, pieprz. S0S: 4 dkg stoniny

lub smalcu, 3 dkg cebuli, 4 dkg maki, 5 dkg powidetek pomido-

rowych lub 50 dkg $wiezych pomidoréw, sdél, troche cukru
i ostrej papryki

Przygotowac papryke jak w poprzednim przepisie. Przy-
rzadzi¢ nadzienie: ryz optukaé, zala¢ trzykrotng iloscig
wrzgcej wody, dodaé sol, zagotowad, przykryé i ugotowac
na brzegu piyty do migkkosci. Cebule drobno pokrajac
i dusi¢ z ttuszczem, lekko jag przy koricu rumieniac. Do ryzu
doda¢ zmielone, surowe mieso, zrumieniong cebule, sdl,
pieprz, wymiesza¢. Nadzieniem tym nadzia¢ wydrgzone
owoce papryki, dusi¢ je powoli, podlewajac woda.

Potrawe podprawi¢ sosem i wyda¢ tak, jak bylo podane
w poprzednim przepisie.

Podawac z ziemniakami gotowanymi w catosci lub puree
ziemniaczanym.

WIEPRZOWINA DUSZONA W KAPUSCIE

1,25 kg kapusty cukrowej, 75 dkg miesa wieprzowego z kos$émi
(zeberka), 2 dkg maki, 3 dkg ttuszczu, 5 dkg cebuli, sél, pieprz
(ocet)

Kapuste oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w grubg kostke.
Mieso optukaé, pokraja¢ na porcje. Ttuszcz stopié, osmazyc
na nim mieso, wiozyé do kapusty wraz z cebulg, zala¢ nie-
duzg iloScia wody i ugotowa¢ bez przykrycia na niezbyt
silnym ogniu. Na tluszczu pozostatym ze smazenia zrumie-
ni¢ make, zasmazke rozprowadzi¢ wywarem z kapusty, wlac¢
do ugotowanej potrawy. Do kapusty doda¢ do smaku sdl,
pieprz (i ocet), zagotowaé. Zamiast octu mozna dodac
powidetka pomidorowe.

Podawac¢ z ziemniakami gotowanymi w catosci posypa-
nymi zielening i z salatka pomidorowa, pomidorami
w C¢wiartkach lub kiszonymi ogorkami.



75 dkg wieprzowiny lub 1 kg cieleciny (mostka lub goérki),
10 dkg fasoli lub grochu albo 30 dkg fasolki szparagowej, 30 dkg
kapusty biatej, 10 dkg pietruszki, 10 dkg selera, 20 dkg
marchwi, 8 dkg cebuli, 8 dkg ttuszczu, 5 dkg powidetek pomido-
rowych, 20 dkg S$mietany, 2 dkg maki, so6l, pieprz, zielenina

Fasole przebra¢, optuka¢, namoczy¢ na noc w zimnej,
przegotowanej wodzie. Nastepnego dnia ugotowaé do miek-
kosci w nieduzej ilosci wody, przetozy¢é do garnuszka. Pozo-
state warzywa optukaé, oczysci¢, pokraja¢ w grube krazki
(warzywa stare Kkraje sie w krazki ‘o grubosci i cm,
miode — 2 cm); kapuste pokraja¢ w grubg kostke, fasolke
szparagowg, ktdrg stosujemy w lecie zamiast suchej fasoli,
obra¢ z wiokien, pokraja¢ na skosne kawatki; cebule po-
kraja¢ drobno. Mieso optukaé, pokraja¢ na czesci, posolic.
Rozgrza¢ silnie ttuszcz i osmazy¢ na nim mieso, rumienigc
z obydwu stron. Warzywa wymiesza¢, utozy¢ w rondlu
warstwami na przemian z miesem, zala¢ wywarem z fasoli
i wrzacg wodg, dodajac jej tyle, aby stanowita >< objetosci
potrawy, doda¢ ttuszcz ze smazenia, przyprawy i powoli
ugotowa¢ do miekkosci. Gdy mieso jest miekkie wymieszac
potrawe z ugotowang fasolg i pomidorami, podprawi¢ $Smie-
tang z maka, zagotowac i od razu wydawac osypujac porcje
drobno krajang zielening. Sosu powinno by¢ tyle, aby tylko
lekko podptywat.

W lecie zamiast suchej fasoli i kapusty stosujemy fasolke
szparagowa i wtedy, gdy warzywa sga na pét ugotowane
nalezy do potrawy doda¢ obrane i pokrajane na czesci
miode ziemniaki (40 dkg).

W okresie wystepowania na rynku Swiezych pomidoréw
zamiast powidetek witozy¢ optukane pomidory pokrajane
na czastki (jak w pomaranczy) i podgrzac je silnie w potra-
wie, nie gotujac.

Podawa¢ z chlebem razowym i surowym ogorkiem,
pomidorem, rzodkiewka, ¢wiklg. Zamiast chleba mozna po-
trawe poda¢ z ziemniakami gotowanymi w catosci posypa-
nymi zielonym koperkiem.



1 kg kapusty wtoskiej, 50 dkg obranych ziemniakéw, 7 dkg
ttuszczu, 4 dkg maki, pieprz, sél, czosnek, 40 dkg kietbasy serde-
lowej lub paréwek

Kapuste oczysci¢, optuka¢, pokraja¢ w grubg kostke,
zala¢ wrzacg woda, zagotowa¢ na silnym ogniu. Jezeli
kapusta nieodpowiednio nawozona ma ostry zapach, od-
cedzi¢ jg (wyjatkowo) przed zagotowaniem i zala¢ powtér-
nie nieduzg iloscig wrzgcej wody. Ziemniaki obra¢, optukad,
pokraja¢ w kostke. Do kapusty wiozy¢ ziemniaki i razem
ugotowa¢ w odkrytym naczyniu na silnym ogniu. Przy-
rzadzi¢ zasmazke: stopi¢ stonine, na tluszczu lekko zrumie-
ni¢ make, zasmazke rozprowadzi¢ wywarem z kapusty. Gdy
kapusta i ziemniaki sg miekkie, wla¢ do potrawy zasmazke,
wymieszac, zagotowac. Doda¢ do kapusty sél, pieprz i roz-
tarty czosnek do smaku. Kietbase optuka¢ w goracej wodzie,
obra¢ ze skorki, podzieli¢ na 5 réwnych porcji, witozy¢ do
kapusty i gotowac przez kilka minut.

Podawac z chlebem.

WOLOWINA DUSZONA W JARZYNACH

1 kg mostka wotowego, topatki, karku z ko$émi, serca, pregi,

10 dkg stoniny, 3 dkg maki, 1 kg kapusty stodkiej, 15 dkg

marchwi, 20 dkg fasolki szparagowej, 10 dkg selera, 5 dkg

pietruszki, 10 dkg cebuli, s6l, papryka, lis¢ bobkowy, 5 dkg
powidetek pomidorowych

Mieso optukaé, podzieli¢ na porcje, kraja¢ na kawatki
0 jednakowym ksztalcie i wielkoSci, oproszy¢ solg, papryka
1 maka, przyrumieni¢ na ttuszczu z obu stron, przetozy¢
do rondla, podla¢ troche wodg i dusi¢. Jarzyny optukac,
oczysci¢, pokraja¢ w dos¢ grube kawatki (dtugosci 2 cm),
aby sie nie rozgotowaty, utozy¢ w rondlu odpowiedniej
wielko$ci przektadajgc je prawie zupetnie ugotowanym
miesem i przyprawami, zala¢ nieduzg iloscig wrzgcego sosu
Zz miesa i razem gotowac powoli pod przykryciem do miek-



kosdci. Miekkie jarzyny i mieso podprawi¢ maka pozostatg
z oproszenia i pomidorami, zagotowac, przyprawi¢ do
smaku.

Podawaé z ziemniakami.

SZPINAK LUB JARMUZ Z KIELBASA | JAJAMI

1.50 kg' jarmuzu lub 75 dkg szpinaku i 50 dkg mtodych listkéw
rzodkiewki, 5 dkg masta, 5 dkg maki, i/4 litra mleka, 30 dkg
grubej kietbasy, 5 dkg stoniny, 5 jaj, sél, czosnek

Z jarmuzu odrzuci¢ stare, zdrewniate liscie. Szpinak
i liscie rzodkiewki przebraé¢, od szpinaku odcia¢ rozowe
korzonki. Liscie bardzo starannie optuka¢ w wielu wodach,
osaczyc¢, zala¢ nieduzg iloScig wrzacej wody i szybko ugoto-
wacé do miekkosci, obracajgc je, aby wszystkie liscie jedna-
kowo ugotowaty sie (dotyczy to zwiaszcza jarmuzu). Miegk-
kie liscie odcedzi¢, lekko odsaczy¢, drobno posieka¢ nie-
rdzewnym nozem. Przyrzadzi¢ bialg zasmazke z masta
i maki, rozprowadzi¢ mlekiem; sos mieszajgc zagotowac,
wymieszac ze szpinakiem, jezeli potrzeba dodac troche wy-
waru z lisci. Szpinak powinien by¢ mazisty, lecz nie roz-
lewajacy sie. Kietbase optukaé w gorgcej wodzie, obrac
ze skorki, pokraja¢ na 5 grubych krazkéw. Stonine wytopic,
odja¢ skwarki, na tluszczu przygrza¢ kietbase z obydwa
stron, wyjaé. Na goracy ttuszcz wbic ostroznie pie¢ jaj kla-
dac je obok siebie, usmazy¢ je, posoli¢, potozy¢ na kazdy
goracy krazek Kkietbasy po jednym jaju i wydaé¢ dokota go-
ragcego szpinaku. Potrawe posypac¢ skwarkami.

Podawaé z ziemniakami lub $wiezg butka (w kromkach).

DORSZ LUB KARP PO GRECKU

1.50 kg oczyszczonej ryby, 5 dkg oleju, 15 dkg selera, 10 dkg

marchwi, 10 dkg pietruszki, 2 cebule, 6 dkg powidetek pomidoro-

wych, i/2 listka bobkowego, sél, pieprz, cukier, 2 dkg musztardy,
(ocet do smaku)

Rybe sprawi¢, od kregostupa odcig¢ filety, wyporcjo-
waé¢ w poprzek na kawatki szerokosci 4 cm, posoli¢. Roz-
grza¢ olej, filety usmazy¢ z obu stron, utozy¢ na pétmisku



jedne kawatki obok drugich. Warzywa optukaé, oczyscic,
pokraja¢ w drobng kostke, cebule posiekaé. Wiozyc
warzywa na goracy olej pozostaly ze smazenia ryby, pod-
smazy¢ na rumiano mieszajac, doda¢ sél i przyprawy,
skropi¢ woda i dusi¢ do miekkosci. Do uduszonych jarzyn
doda¢ powidetka pomidorowe, musztarde, ocet i cukier do
smaku. Sos z jarzyn powinien tylko lekko podptywaé. Obto-
zy€ porcje usmazonej ryby jarzynami, ostudzic.

Rybe po grecku mozna podawaé na gorgco lub na zimno.
Rybe na gorgco mozna przyrzadzi¢ ze smalcem zamiast
z olejem. W taki sam sposéb przyrzadza sie karpia.

DORSZ W JARZYNACH MIESZANYCH Z POMIDORAMI

1 kg filetéw z dorsza, 15 dkg fasoli lub grochu albo 30 dkg

fasolki szparagowej, 30 dkg kapusty biatej, 10 dkg selera, 10 dkg

pietruszki, 20 dkg marchwi, 8 dkg cebuli, 8 dkg ttuszczu, 5 dkg

powidetek pomidorowych, 20 dkg $mietany, 2 dkg maki, sél,
pieprz, lis¢ bobkowy, zielenina (zielony koper)

Fasole przebraé, optuka¢, namoczy¢ na noc, nastepnego
dnia ugotowa¢ do miekkosci w nieduzej iloSci wody, zla¢
do garnuszka. Pozostate warzywa oplukaé, oczysci¢, pokra-
ja¢ w grube krazki; kapuste pokraja¢c w grubg kostke;
fasolke szparagowa, ktérg stosujemy w lecie zamiast fasoli
suchej, po obraniu z witdkien pokraja¢ na skosne kawalki;
cebule pokraja¢ w drobng kostke, aby sie rozgotowata.
Warzywa zala¢ wywarem z fasoli, jezeli trzeba dodac troche
wody, aby ptyn stanowit x4 objetosci warzyw, dodac sol,
pieprz, lis¢ bobkowy, 5 nasion ziela angielskiego i ugotowac
do miekkosci. Ugotowane warzywa wymiesza¢ z pomido-
rami i fasolg, podprawi¢ $mietang i maka, zagotowac. Nie-
rozmrozonego dorsza podzieli¢ na porcje, posoli¢, utozy¢
na jarzynach, powoli gotowa¢ przez chwile, a gdy mieso
jest miekkie wydzieli¢ porcje przenoszac ostroznie rybe
i naktadajac na wierzch jarzyny. Porcje posypa¢ koperkiem.

W lecie, kiedy zamiast suchej fasoli i kapusty stosujemy
fasolke szparagowa, nalezy do na p6t ugotowanych warzyw
doda¢ pokrajane miode ziemniaki (40 dkg), okrasic.

Podawac z chlebem razowym i surowym ogorkiem, rzod-
kiewka, ¢wikia.



1 kg karpia, 10 dkg cebuli, 8 dkg marchwi, 8 dkg pietruszki,
10 dkg selera, 2 dkg cukru, sél, pieprz, ziele angielskie, kawatek
liscia bobkowego, 1 dkg zelatyny

Karpia oczysci¢ z tuski, sprawi¢, optukac, pokraja¢ w po-
przek na ,,dzwonkal szerokosci 2 cm przecinajgc kregostup
(najlepiej cia¢ nozycami). Jarzyny oczysci¢, optukaé, po-
kraja¢ w krazki, utozy¢ w matym rondlu. Na wierzch
jarzyn utozy¢ kawatki ryby, dodac¢ cukier, s6l i zmiazdzone
przyprawy, wiozy¢ teb przekrojony w poprzek, zala¢ wodg
tak, aby przykryla calg potrawe. Naczynie nakry¢ i rybe
gotowac¢ powoli na brzegu plyty okoto 1 godzine, nie mie-
szajac. Jesli woda wyparuje w czasie gotowania, uzupenic
jg tak, aby poziom wywaru zréwnal sie z poziomem po-
trawy. Gdy jarzyny sa miekkie, odlaé troche wrzgcego
wywaru i rozpusci¢ w nim namoczong zelatyne, mieszajgc
i podgrzewajgc. Sosem tym zala¢ ugotowang potrawe,
odstawi¢ jg i ostudzi¢ w rondlu, w ktérym sie gotowata.

Rybe po zydowsku podaje sie w tym samym naczyniu,
w ktdorym sie gotowata, nabierajagc porcje ryby wraz
z jarzyng, na ktérej ryba jest utozona.

W taki sam spos6b mozna sporzadzi¢ dorsza.

Podawa¢ z octem, z sosem tatarskim lub majonezowym.

KOTLECIKI Z DORSZA PO GRECKU

Masa rybna: 85 dkg wypatroszonego dorsza bez tba lub 60 dkg

filetéw z dorsza, 6 dkg pszennej butki, mleko do namoczenia,

i/2 jaja, 4 dkg cebuli, 3 dkg ttuszczu, sél, pieprz, 3 dkg maki

do otaczania, 5 dkg oleju do smazenia. S0S: 10 dkg selera,

10 dkg pietruszki, 10 dkg marchwi, 10 dkg cebuli, li§¢ bobkowy,

ziele angielskie, s6l, papryka, 6 dkg powidetek pomidorowych,
3 dkg oleju, cukier, ocet, 2 dkg musztardy

Przyrzadzi¢ sos: pietruszke, selery, cebule i marchew
oczysci¢, pokraja¢ w drobng kostke, doda¢ pomidory, sol,
papryke, lis¢ bobkowy, ziele angielskie, podsmazyé je na
oleju na rumiano, przenie$¢ do rondelka i skrapiajgc woda
dusi¢ do miekkosci, dodaé musztarde, ocet i cukier do



smaku. Przyrzadzi¢ mase mielong rybng z butkg namoczong
w mleku i odci$nietg i z uduszong cebulg; przyprawic jg
solg i pieprzem do smaku. Mase podzieli€ na 10 czesci,
wyrobi¢ male, okragle kotlety, otoczy¢ w mace. Rozgrzac
olej, usmazy¢ kotlety, utozyé je na salaterce, zala¢ gorgcym
sosem greckim, wynies¢ w chiodne miejsce.

Potrawe te mozna podawa¢ na zimno jako zakgske lub
na goraco zaraz po usmazeniu z gorgcym sosem; wtedy
podaje sie jg z ziemniakami.

FASOLA W SOSIE POMIDOROWYM Z JAJAMI

50 dkg fasoli biatej (Bomba), 12 litra przegotowanej wody.

So0s: 8 dkg ttuszczu, 3 dkg cebuli, 3 dkg maki, 5 dkg powidetek

pomidorowych, sél, cukier, papryka, 5 jaj, zielony koperek
i pietruszka

Zagotowac i ostudzi¢ wode. Fasole przebraé, optukac,
wiozy¢ do miski, zala¢ ostudzong wodg i namoczy¢ na noc,
pozostawiajgc w chtodnym pomieszczeniu. Na drugi dzien
ugotowac fasole w tej wodzie, w ktérej moczyta sie. Przy-
rzadzi¢ sos: Troche tluszczu oddzieli¢, reszte stopi¢, dodac
make, mieszajac lekko zrumieni¢, zasmazke rozprowadzi¢
wywarem z fasoli, doda¢ pomidory, mieszajac zagotowac.
Sos wymiesza¢ z fasolg, jezeli potrzeba rozrzedzi¢ nieco
wrzacg woda, przyprawié¢ solg, cukrem (octem), papryka
do smaku. Usmazy¢ jaja sadzone. Fasole wyda¢, na wierzchu
utozy¢ jaja, posypa¢ drobno krajang zielening.

Podawac z ziemniakami i satatg liciasta.

MAKARON Z JAJAMI SADZONYMI W SOSIE
POMIDOROWYM

Makaron: 50 dkg makaronu jajecznego (nitki), sél, 5 dkg stoniny,
5 jaj. S0S: 5 dkg masta lub smalcu, 5 dkg maki, 6 dkg powidetek
pomidorowych lub 60 dkg $wiezych pomidoréw, 25 dkg $mie-
tany, sol, cukier, papryka, 10 dkg sera ementalera lub trapistéw

Przyrzadzi¢ sos: masto stopi¢, dodaé magke, mieszajgc
lekko zrumieni¢, doda¢ $mietane, mieszajgc zagotowaé, do-
da¢ pomidory i tyle wody, aby powstat normalnej gestosci



s0s. Sos zagotowal, przyprawi¢ solg, cukrem i papryka.
Jezeli do sosu uzywamy $wiezych pomidoréw, nalezy je
ugotowaé w malej ilosci wody i przetrze¢, a otrzymany
przecier doda¢ do sosu zamiast powidetek. Stopi¢ stonine,
zrumieni¢ skwarki. Zagotowa¢ wode w garnku i w czaj-
niku. Do garnka wiozy¢ makaron, obgotowac go, odcedzic,
do makaronu wla¢ gorgca, Swiezg wode, doda¢ sél, maka-
ron, ugotowa¢, odcedzi¢. Makaron wytozy¢ na pdéimisek,
wymiesza¢ ze stoning i zrumienionymi skwarkami. Czes¢
tluszczu ze stoniny zlaé na patelnie, usmazy¢ na ttuszczu
pie¢ sadzonych jaj nie rumienigc ich zbytnio. W makaronie
zrobi¢ tyzkg 5 wglebien, wiozy¢é do nich po jednym jaju,
potrawe polaé¢ suto sosem omijajac zottka i posypac tartym
serem i drobno siekang zielening. Mozna tez potrawe zapiec
w piekarniku.
Podawaé z zielong satata.

RYZ W SOSIE POMIDOROWYM Z JAJAMI

Ryi: 60 dkg ryzu, li/4 litra wrzacej wody, 4 dkg ttuszczu, 4 dkg

cebuli, sél, pieprz. S0S: 3 dkg ttuszczu, 4 dkg maki, 5 dkg powi-

detek pomidorowych, 20 dkg $mietany, so6l, cukier, papryka,
2 tyzki zieleniny, 5 jaj, 10 dkg sera ementalera

Cebule drobno pokraja¢, zrumieni¢ lekko z tluszczem.
Zagotowa¢ wode, dodac s6l do smaku i zrumieniong cebule
z tluszczem. Ryz oplukaé, wlozyé do wrzacej wody, dodac
pieprz, nakry¢ i powoli ugotowa¢ na sypko pod przykry-
ciem, podkiadajagc pod rondelek plytke azbestowa, lub
upiec ryz w piekarniku. Przyrzadzi¢ sos: ttuszcz stopic,
doda¢ make, mieszajgc lekko zrumieni¢, zasmazke rozpro-
wadzi¢ Smietang, jezeli trzeba dodaé troche wrzacej wody,
wymieszaé z pomidorami, doda¢ do smaku sol, cukier, pa-
pryke, zagotowac. Sos powinien by¢ rzadki. Wypieczony,
goracy ryz wymieszac z s ilosci sosu, wytozyé na pétmisek,
wyréwnac, zrobi¢ 5 wglebien na jaja. Przyrzadzi¢ jaja sa-
dzone (o miekkich zéitkach), wtozy¢é do wgtebien w ryzu.
Powierzchnie pola¢ pozostatym sosem omijajgc zottka, po-
sypac¢ startym serem i drobno pokrajang zielening.

Podawaé z zielong satata.



3 dkg grzybéw suszonych lub 50 dkg S$wiezych borowikéw,
6 dkg cebuli, 8 dkg ttuszczu, 20 dkg $mietany, 3 dkg maki, sol,
pieprz, li;2 kg ziemniakdéw, 3—5 jaj

Przyrzadzi¢ sos: suszone grzyby umy¢ w cieptej wodzie,
ugotowaé pod przykryciem, tak aby pozostato \2 litra wy-
waru. Miekkie grzyby odcedzi¢, odcisngé z wywaru, zemlec,
wywar podprawi¢ $mietang i maka, zagotowaé, doda¢ zmie-
lone grzyby, sos przyprawi¢ solg i pieprzem. Jezeli sos
przyrzadzamy ze Swiezych grzybow, oczysci¢ je z piasku,
szybko optukac, cienko poszatkowac, zala¢ nieduzg iloScig
wody, doda¢ kawatek cebuli drobno pokrajanej, 2 dkg ttusz-
czu i dusi¢ do miekkosci. Miekkie grzyby podprawi¢ $mie-
tang i magka, zagotowal, dodaé sol i pieprz do smaku. Sos
tacznie z grzybami powinien wynosi¢ V2 litra. Cebule dro-
bno pokraja¢, zrumieni¢ lekko z ttuszczem. Ziemniaki ugo-
towa¢ w skdrkach (na wiosne ugotowac po obraniu), obrac,
pokraja¢ w krazki grubosci V2 cm. Jaja gotowa¢ 8 minut
(aby byly niezbyt twarde), ostudzi¢ w zimnej wodzie, obra¢
ze skorupki, pokraja¢ w cienkie krazki. Rondelek wysma-
rowaé ttuszczem i uktada¢ trzema warstwami ziemniaki,
jaja, sos; warstwy ziemniakow pokropic¢ ttuszczem z cebula,
a jaja — sosem. Pierwszg i ostatnig warstwe powinny two-
rzy¢ ziemniaki. Powierzchnie pola¢ sosem i zapiec potrawe
w piekarniku. Gdy potrawa silniej sie zagrzeje i boki lekko
sie przyrumienig, wyjac jg i poda¢ z rondlem do stotu.

Podawac na wiosne z zielong satatg i rzodkiewka, w je-
sieni — z salatkg pomidorowag, w zimie — z suréwka
z kiszonej kapusty z cebula.

5 Positki jednodaniowe



SER ZE SZCZYPIORKIEM, KRWAWNIKIEM | RZODKIEWKA
NA LISTKACH SALATY

30 dkg sera biatego, 20 dkg rzodkiewki (2 peczki), 5 dkg
szczypiorku, 3 dkg listkow krwawnika, s6l, 15 dkg Smietany 22%

Wybraé ser petnottusty, niekwasny, w miare odci$niety
(jak ser towicki). Powierzchnie sera oczysci¢ nozem, zetrzeé
go na tarce o drobnych oczkach, doda¢ $mietane i rozetrzec¢
z serem. Safatke podzieli¢ na listki, bardzo starannie optu-
ka¢, otrzasna¢ z wody. Rzodkiewke optukaé, odrzucié¢ stare
i twarde listki. Potowe rzodkiewek wraz z listkami i ogon-
kami pokraja¢ drobno. Zebra¢ miodziutkie $rodkowe listki
krwawnika, starannie optuka¢, otrzasna¢ z wody. Szczypio-
rek optukaé w wielu wodach, pokraja¢ drobno z krwawni-
kiem. Wszystkie skiladniki wymiesza¢ z serem, dodaé sol
i jezeli potrzeba rozrzedzi¢ Smietang. Ser wyporcjowa¢ na
listki sataty na talerzykach. Obok potozy¢ cate rzodkiewki.

Podawa¢ z chlebem Grahama lub z chlebem sitkowym
i mastem.

SER Z KOPERKIEM, SZCZYPIORKIEM | MLODYM
MLECZEM NA LISTKACH SALATY

Przyrzadzi¢ tak samo, jak ser z rzodkiewka. Zebrac
miode roslinki mlecza, odrzuci¢ stare, twarde listki, pozo-
state listki (5 dkg) bardzo starannie optukaé, odcig¢ ko-
rzonki i drobno pokrajac¢ tuz przed wiozeniem do sera.

SER Z KOPERKIEM, SZCZYPIORKIEM | POMIDORAMI
NA LISTKACH SALATY

30 dkg sera biatego, 15 dkg mtodej gestej Smietany (22%), 5 dkg
szczypiorku, 5 dkg koperku, 40 dkg pomidoréw, sél, 1 gtéwka
zielonej sataty lub 5 mtodych listkéw wtoskiej kapusty

Wybrac ser petnotlusty, niekwasny, w miare odci$niety
(Jak ser towicki). Ser, salate, szczypiorek i koperek przy-
gotowaé jak w poprzednim przepisie. Cze$¢ pokrajanego



koperku odtozy¢ do posypania. Pomidory optukaé, pokrajaé
na czastki (jak czastki pomaranczy), potowe czastek podzie-
li¢ jeszcze w poprzek. Ser wymiesza¢ z zielening i mniej-
szymi kawatkami pomidoréw, posoli¢ do smaku. Listki sa-
faty utozy¢ na talerzykach deserowych, ser wyporcjowac,
przybra¢ czgstkami pomidoréw kladac je jedne za drugimi.
Powierzchnie sera posypa¢ koperkiem.

SER Z KOPERKIEM | SWIEZYMI OGORKAMI
NA LISTKACH SALATY

30 dkg sera biatego, 15 dkg mtodej gestej Smietany (22%),
10 dkg koperku, 20 dkg ogdérka S$Swiezego, s6l, 1 giéwka sataty
lub 5 matych listké6w wioskiej kapusty

Wybra¢ ser petnottusty, niekwasny, w miare odcisniety
(jak ser towicki). Ser i koperek przygotowac jak w po-
przednim przepisie. Cze$¢ pokrajanego koperku odtozy¢ do
posypania. Ogoérki optukaé, obraé, potowe ich cienko zszat-
kowac, krojac najpierw ogorki w poprzek (aby krazki nie
byly zbyt duze). Drugg potowe ogérkéw pokraja¢ w krazki
grubosci 1 cm. Ser wymiesza¢ z koperkiem i zszatkowanym
ogérkiem, nie soli¢, wyporcjowac na listki sataty, przybraé
kragzkami ogorkow, posypacé je koperkiem.

Podawaé z chlebem Grahama, razowym lub sitkowym
i mastem. Ser soli¢ podczas jedzenia.

SER Z BYCZKAMI I CEBULA LUB SZCZYPIORKIEM

50 dkg sera biatego, 8 dkg masta lub margaryny mlecznej,
1 puszka byczkéw w pomidorach, 5 dkg szczypiorku lub cebuli,
s6l, papryka

Wybra¢ ser petnottusty, niekwasny, w miare odcis-
niety (jak ser towicki). Powierzchnie sera oczysci¢ nozem,
ser zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Masto rozetrzec¢
w misce drewniang tyzkg, dodawa¢ po troche ser i byczkKi
z sosem, rozmiesza¢ na gtadkg mase. Pod koniec dodac
szczypiorek, papryke i s6l. Mase wytozy¢ na pétmisek, przy-
bra¢ sezonowym barwnym dodatkiem.

Podawa¢ z chlebem Grahama, razowym lub sitkowym.



60 dkg pomidoréw $redniej wielkosci (5 szt.), ser z dowolnymi
dodatkami (wg podanych powyzej przepiséw), 1 gtdwke sataty
zielonej

Przyrzadzi¢ ser wedlug jednego z podanych powyzej
przepisow. Pomidory optukaé, nadcig¢ je u goéry w poprzek,
odchyli¢ nadciety kawatek pomidora. Pomidor odwrdcic,
sok wraz z pestkami ostroznie usunaé nad miseczkg, aby
nie pognie$¢ pomidora. Pomidory napeini¢ serem, lekko
przykry¢ wierzchem, utozy¢ na listkach sataty.

JAJA W SOSIE ZE SMIETANY | SZCZYPIORKU

5 jaj, 25 dkg gestej, mtodej Smietany (22%), 5 dkg szczypiorku,
1 gtéwka sataty zielonej, sol

Ugotowacl jaja, tak aby biatko byto Sciete, a zottko nie-
zupetnie Sciete (na pot miekkie) lub na twardo, ostudzié
w zimnej wodzie, obra¢ ze skorupki. Szczypiorek optukac
starannie, otrzasng¢ z wody, pokraja¢ drobno, wymieszaé
ze S$mietang, posoli¢ do smaku. Satate podzieli¢ na listki,
optukac, otrzasnag¢ z wody. Na matym, owalnym lub prosto-
katnym pétmisku utozy¢ wzdtuz obu bokdéw listki sataty,
Srodkiem utozy¢ jaja, pola¢ sosem.

Podawa¢ z pieczywem i satatkami.

JAJA W SOSIE ZE SMIETANY, CHRZANU | MUSZTARDY

5 jaj, 25 dkg gestej, mtodej S$mietany (22%), 5 dkg chrzanu
tartego, 2—3 dkg musztardy sarebskiej, 1—2 tyzki cukru, sol,
1 gtéwka zielonej sataty

Przygotowaé jaja, jak w poprzednim przepisie. Przyrza-
dzi¢ sos: obra¢ i zetrze¢ chrzan, wymiesza¢ ze S$mietana,
doda¢ musztarde, cukier i sél do smaku. Jaja utozy¢ na
potmiseczku przybranym safatg, polaé sosem (mozna po-
sypa¢ szczypiorkiem).

Podawaé z pieczywem.



7 dkg biatej fasoli, 20 dkg ugotowanej wtoszczyzny z kapusta,

20 dkg ugotowanych ziemniakéw (2 duze ziemniaki), 10 dkg

ogérkow kiszonych (1 szt.), 15 dkg jabtek (2 szt.), 5 dkg

szczypiorku lub cebuli. S0S: 1 z6ttko surowe, 10 dkg oleju

rafinowanego (arachidowego), s6l, cukier do smaku, ocet, 50 dkg
filetow z dorsza, sezonowe przybranie

Fasole przebrac¢, optukaé, namoczyé na noc, nastepnego
dnia ugotowac i odcedzi¢. Przyrzgdzi¢ sos majonezowy:
rozetrze¢ zo6ttko w misce, wlewa¢ po pare kropli oleju
ucierajgc sos tyzkag drewniang. Gdy sos zacznie gestnied,
mozna dodawac¢ olej w nieco wiekszych dawkach, wkra-
piajac rownoczesnie troche octu, w celu rozrzedzenia gest-
niejgcej masy. Po utarciu sos przykry¢, odstawié. Filety
z dorsza obra¢ ze skory, ugotowaé na stabym ogniu,
pokraja¢ na kawatki. Wioszczyzne i ziemniaki optukac,
obra¢ i ugotowac, ostudzi¢ i pokraja¢ w matg kostke. Optu-
kane jabtka i ogorki pokraja¢é w matg kostke. Szczypiorek
optukac, otrzasna¢ z wody, drobno pokraja¢. Do utartego
majonezu doda¢ wszystkie jarzyny, wymieszac, przyprawié
solg, octem i cukrem, na koncu wymiesza¢ z dorszem. Sa-
fatka powinna by¢é przepojona sosem: jezeli jest za gesta
trzeba ja rozrzedzi¢ wywarem z fasoli i jarzyn. Wylozy¢
satatke na pdtmisek owalny lub prostokatny, przybraé boki
potmiska — zaleznie od sezonu — listkami sataty i rzod-
kiewka, pomidorami, kragzkami marchwi, grzybkami z octu.

Podawa¢ z pieczywem.

SALATKA MAJONEZOWA Z JAJAMI

7 dkg fasoli biatej, 20 dkg ugotowanej wtoszczyzny z kapustg
(1 porcja), 20 dkg ugotowanych ziemniakéw (2 szt.), 10 dkg
kiszonych ogérkéw (1 szt.), 10 dkg jabtek (1 szt.), 5 dkg cebuli
lub szczypiorku. Sos: 1 z6ttko surowe, 10 dkg oleju rafinowane-
go, s6l, ocet, cukier, 5 jaj, 1 gtéwka sataty, sezonowe przybranie

Ugotowac¢ jaja na twardo lub na poOitmiekko, ostudzié
w zimnej wodzie, obraé, przepotowi¢ wzdtuz. Przyrzadzic¢
satatke majonezowg, wedlug przepisu podanego powyzej,



wytozy¢ na owalny lub poétowalny péimiseczek przybrany
listkami sataty. Wzdtuz poétmiska zrobi¢ w salatce tyzka
wgiebienie, utozy¢é w nim potéwki jaja, przybra¢ sezono-
wymi dodatkami.

Podawac z pieczywem.

SALATKA Z DORSZEM WEDZONYM LUB PIKLINGIEM
Z MAJONEZEM

5 dkg fasoli biatej, 60 dkg ziemniakéw (6 szt.), 5 dkg cebuli,

10 dkg ogoérka kiszonego, 40 dkg dorsza wedzonego lub 1 duzy

pikling. S0S: 1 z6ttko surowe, 12 dkg oleju rafinowanego, sdl,

ocet, pieprz, kolender, gtéwka sataty zielonej, sezonowe przy-
branie

Fasole przebra¢, optuka¢, namoczy¢ na noc, nastepnego
dnia ugotowac, odcedzi¢. Ziemniaki optukac, obra¢, ugoto-
wac, ostudzi¢, pokraja¢ w matg kostke. Ogdrek pokrajac
w kostke. Cebule drobno posieka¢. Dorsza lub piklinga
obrac¢ ze skéry i osci, pokraja¢ na mate kawatki wraz z mle-
czem lub ikra. Przyrzadzi¢ sos majonezowy, jak do satatki
z dorszem, odiozy¢ cze$¢ sosu do polania, reszte sosu
wymieszaé z cebulg. Do sosu witozy¢ pokrajane jarzyny,
fasole i rybe, wymieszaé, przyprawic solg, octem, pieprzem
1 zgniecionym kolendrem. Satatke wytozy¢ na owalny lub
prostokatny potmiseczek przybrany listkami sataty, po-
wierzchnig satatki pola¢ sosem, przybrac.

Podawaé z pieczywem.

SALATKA SLEDZIOWA Z MAJONEZEM

2 $ledzie, 5 dkg fasoli biatej, 40 dkg ziemniakéw, 20 dkg ogér-

kéw kiszonych, 20 dkg jabtek, 10 dkg cebuli (kilka tyzek zielo-

nego groszku). SOS: 1 zéttko, 12 dkg oleju, ocet, cukier, pieprz,
sezonowe przybranie

Fasole przebrac, optukac, namoczy¢ na noc w ostudzonej,
przegotowanej wodzie. Sledzie optukaé, odcig¢ glowy, spra-
wié, namoczyé na kilka godzin w zimnej wodzie, zmieni¢ jg
kilkakrotnie. Na drugi dzieh Sledzie obraé ze' skéry, wyjac
kregostup i osci, mieso pokraja¢ w duzg kostke (1 cm).



Fasole ugotowac, odcedzi¢, ostudzi¢. Przyrzadzi¢ sos majo-
nezowy: rozetrze¢ zéttko w misce, wlewac do niego po pare
kropli oleju ucierajgc sos tyzkag drewniang lub surowym
ziemniakiem nabitym na widelec. Po ukreceniu majonezu
ziemniak oczysci¢ z majonezu, odrzucié. Gdy sos zacznie
gestnie¢c mozna dodawa¢ olej w nieco wiekszych daw-
kach, wkrapiajac réwnocze$nie ocet w celu rozrzedzenia
gestniejacej masy. Sos utrze¢ do korica, przykryé, odstawic.
Ziemniaki ugotowa¢ w skorkach, ostudzi¢, obrac, pokrajac
w kostke. Ogorki i jabtka pokraja¢ w drobng kostke, cebule
pokraja¢ bardzo drobno. Do utartego majonezu dodac po-
krajane ziemniaki, ogorki, jabtka, cebule i $ledzie. Salatke
wymieszaé, przyprawi¢ do smaku cukrem, papryka (i octem
jezeli trzeba). Salatka powinna by¢ lekko kwasna, prze-
pojona sosem; jezeli jest za gesta nalezy rozrzedzi¢ jg wy-
warem z fasoli. Sos powinien troche tylko podptywac.
Satatke wytozy¢ na owalny lub prostokatny pdtmiseczek,
przybra¢ wzdtuz bokéw potmiska zaleznie od sezonu — list-
kami sataty przekrajanymi wzdluz, rzodkiewka, krgzkami
pomidoréw ‘'lub marchewki, kragzkami ogorkoéw S$wiezych,
krajanych wraz ze skoérka, lub kiszonych, grzybkami z octu.
Podawac z pieczywem.

SALATKA POMIDOROWA Z JAJAMI

1 kg pomidoréw jednakowej wielkosci, 3 jaja, 5 dkg szczypiorku
lub cebuli, 20 dkg mtodej, gestej $mietany (22%), 2 dkg
musztardy sarebskiej, sél, cukier, pieprz

Jaja ugotowaé¢ na twardo, ostudzi¢ w zimnej wodzie,
obra¢, pokraja¢ ostrym nozem w Kkrazki lub kostke.
Szczypiorek lub cebule optukaé, obraé, drobno pokrajac.
Do $mietany doda¢ musztarde, s6l i cukier do smaku. Pomi-
dory optukac, pokraja¢ ostrym nozem w grube krazki i nie
zmieniajac kolejnosci krazkéw utozy¢ je dwoma rzedami
wzdtuz prostokatnego poétmiska. Krazki pomidoréw lekko
nachyli¢ w jednym kierunku. Pomidory pola¢ sosem $mie-
tanowym, posypac¢ wzdtuz jajami i szczypiorkiem, oprészy¢
pieprzem. Brzegi pétmiska przybraé listkami sataty.

Podawaé z pieczywem.



3 gtéowki zielonej sataty cukrowej (30 dkg), 4 jaja, 20 dkg
miodej, gestej Smietany (22%), ocet z wodga, kilka tyzek cukru,
5 dkg koperku

Satate bardzo starannie optukaé, otrzasna¢ z wody, prze-
kraja¢ na potowki lub na 4 czesci, zaleznie od wielkosci
gtowy, utozy¢ na salaterce. Jaja ugotowaé na twardo, ostu-
dzi¢ w zimnej wodzie, obraé, pokraja¢ kazde na 4 czesci.
Przygotowaé zaprawe do sataty: do octu dodac¢ troche wody
i cukru, aby ptyn byt mocno kwasno-stodkawy. Plynem
tym nasaczyC satate. Przed podaniem pola¢ nasgczong sa-
fate Smietang, przybra¢ ¢wiartkami jaj, posypa¢ koperkiem.

Podawaé z miodymi ziemniakami posypanymi koper-
kiem.






w ktérym dowiadujemy sie, jak utrwala¢ surowe
warzywa i owoce na przetwory niezbedne w zywieniu
jednodaniowym

LtATWE DO PRZYRZADZENIA | TANIE PRZETWORY
SUROWE

UWAGI WSTEPNE

Przetwdrstwo jest jedng z metod konserwacji produktéw
spozywczych, polegajgcg na zniszczeniu drobnoustrojow,
powodujacych psucie sie artykutdw oraz stworzeniu wa-
runkéw uniemozliwiajgcych ich rozwoj.

Poniewaz bakterie i pleSnie wystepuja wszedzie, szcze-
gélnie na zabrudzonych przedmiotach, przy sporzadzaniu
przetworow — zwiaszcza z produktow surowych — nalezy
bezwzglednie zachowywac czystos¢. Surowiec, naczynia,
przybory, stét, rece, fartuszek — wszystko musi by¢ czyste,
wymyte i sptukane woda, najlepiej biezacg. Naczyn ani
narzedzi pracy nie nalezy wyciera¢ $ciereczka, lecz tylko
otrzasng¢ po splukaniu wrzacg wodg i tak pozostawic.

PRZYGOTOWANIE SUROWCA

Surowiec przygotowuje sie tylko w takiej ilosci, jaka
w ciggu dnia mozemy przerobi¢, poniewaz powinien on by¢
zupetnie Swiezy. W ciggu dnia najlepiej sporzadzac tylko
jeden rodzaj przetworu, aby sie nie odrywaé od. jednej
pracy do drugiej, gdyz wtedy najtatwiej co$ zepsuc lub
przeoczyé. Najlepiej, gdy posiadamy owoce i warzywa wias-
nej uprawy (np. z dziatki). Wtedy sami je zbieramy, uwa-
zajac, zeby zadnej sztuki nie uszkodzi¢, a na przetwory
wybieramy najlepszy produkt, przeznaczajgc mniej do-
rodny, nadpsuty do natychmiastowego uzytku.

Owoce powinny by¢ suche, a wiec nie zbierane po deszczu
(przetwory z owocéw wilgotnych psuja sie), w miare doj-
rzate, to jest jeszcze nieco twarde, ale juz stodkie i pach-
nace, a nie przejrzate i zanadto miekkie. W owocach przej-



rzatych zaczynaja zachodzi¢ rozne przemiany prowadzgce
do szybkiego psucia, ktore trudno zahamowac.

Zakupione owoce lub warzywa trzeba najpierw przebrac,
to jest oddzieli¢ sztuki obite, uszkodzone, nadpsute i nie-
dojrzate.

Po przebraniu owoce i warzywa piucze sie. Nie nalezy
ptukaé ich w misce, lecz pod strumieniem biezgcej wody,
tak aby woda wraz z kurzem i réznymi drobnoustrojami,
ktorych jest petno na powierzchni produktu, mogta swo-
bodnie Sciekac.

W ten spos6b ptucze sie duze owoce pokryte mocng skoér-
ka, jak jabtka, gruszki, Sliwki. Drobne owoce, jak wisnie,
czarne jagody, truskawki wkiada sie do wyparzonego ce-
dzaka i zanurzajac w misce petnej wody, ptucze poruszajac
cedzakiem, a nastepnie sptukuje wodg studzienng lub wo-
dociggowa. Malin nie ptucze sie.

Po optukaniu owoce osaczamy na sicie lub cedzaku.

PRZYGOTOWANIE NACZYN I NARZEDZI PRACY

Przy sporzadzaniu przetwordw bardzo wazne jest uzy-
wanie odpowiednich naczyn. Najlepiej jest uzywaé do tego
specjalnych rondli, ktdrych w domu nie stosuje sie do
innych celéw. Rondle te powinny by¢ ciezkie, wykonane
z grubej, emaliowanej blachy, lub zeliwne polewane. Do
przygotowywania przetworéw nie nadajg sie naczynia alu-
miniowe, gdyz przetwory z kwasnych owocOw zmieniajg
w nich smak i zabarwienie. Naczynia powinny by¢ cale,
wewnatrz nie obite, co jest bardzo wazne. Wyzierajgca spod
emalii blacha, stykajac sie z owocami niszczy zawarte
w nich witaminy i podobnie jak naczynia aluminiowe zmie-
nia zabarwienie owocdw czerwonych i zottych.

Poniewaz rzadko gospodynie posiadajg rondle przezna-
czone wylacznie na przetwory, dobieramy sobie zwykle
nie obite rondle uzywane do gotowania. Trzeba przedtem
starannie je wyszorowa¢ w goracej wodzie z proszkiem,
aby usungé przywarte resztki potraw, a szczegdlnie mleka
i tluszczu. Nalezy réwniez wyszorowac stolnice, noze, ce-
dzak i sito. Wyszorowane naczynia trzeba wyptuka¢ w czy-
stej wodzie i pozostawi¢ do obeschniecia.



Poza naczyniami do sporzadzania przetworéw potrzebu-
jemy jeszcze naczyn do ich przechowywania, jak stoikdw,
garnkéw kamiennych, butelek.

Na dzien lub dwa przed rozpoczeciem wiasciwej pracy
nalezy przygotowaé potrzebne naczynia i narzedzia. Zebrac
razem stoiki i garnki, przejrze¢ je, usunaé niezdatne do
uzytku (popekane, poszczerbione) oraz skompletowac
wszystkie potrzebne dodatki, jak korki, sznurki konopne,
gruby papier pergaminowy, lak, celofan itp.

Nastepng czynnos$cig jest mycie i dezynfekcja naczyn
szklanych i garnkéw. Nalezy je my¢ w silnym roztworze
bielidta lub tugu z popiotu drzewnego oraz optukaé woda.
Jezeli mycie takie nie usunie z butelek zanieczyszczen,
wowczas trzeba uzyé do tego celu czystego piasku rzecz-
nego tub drobno tluczonych skorupek z jaj i drobnych obie-
rzyn z ziemniakéw. Do butelki nalewa sie cieptej wody,
wkiada piasek i pottuczone skorupki od jaj i potrzasa nig
dopdty, dopoki nie znikng zanieczyszczenia. Po oczyszczeniu
ptucze sie butelki kilkakrotnie zmieniajgc wode, a nastep-
nie dezynfekuje. Mozna to uczyni¢ kilkoma sposobami.

Umyte szklo uklada sie w kotle, zalewa zimng wodg
i poddaje wrzeniu przez 10 minut od chwili zagotowania;
po wygotowaniu i przestudzeniu wyjmuje sie je, otrzasa
z wody, a nastepnie wyciera $cierka do sucha od strony
zewnetrznej. Po umyciu i optukaniu utozy¢ mozna tez bu-
telki lub stoiki na blachach i wstawi¢ do cieptego piekar-
nika, nastepnie stopniowo zwieksza¢ ogien, uwazajgc, aby
szkto nie popekato, gdy piekarnik silniej sie nagrzeje i pra-
zy¢ je przez po6t godziny. Po uptywie tego czasu blachy
'ze szktem ostroznie wyjmuje sie i powoli studzi, strzegac
od przeciggow.

Zdezynfekowane naczynia nalezy przechowywac kiadac
je dnem do g6ry na czystym papierze. Butelki (goragce) na-
lezy korkowaé oczyszczonymi (zdezynfekowanymi) korkami
i przechowywac¢ tak do chwili napetnienia przetworem.
Stoje przed uzyciem odwraca sig, napetnia silnym, gorgcym
roztworem wodnym benzoesu (benzoesan sodu), biorgc
4 sproszkowane pastylki na 1 litr przegotowanej goracej
wody (benzoes mozna kupi¢ w aptece). Przed wilozeniem
przetworu roztwor benzoesu wylewa sie, wytrzasa resztki
ptynu, lecz nie osusza Sciereczkg. Gdy przetwor wiozymy



do tak starannie przygotowanego szkia i dobrze uszczel-
nimy, mozemy by¢ pewni dobrego wyniku pracy.

Pojemnos¢ butelek powinna byé dostosowana do liczby
0s6b w rodzinie. Liczne rodziny moga postugiwac sie butel-
kami jednolitrowymi, mniejsze — poHitrowymi.

Najlepsze sa butelki z szerokimi szyjkami, tatwiejsze jest
bowiem wktadanie i wyjmowanie produktu do uzycia.

Do przechowywania solanek, powidet i marmolad naj-
ekonomiczniejsze sg duze garnki kamienne, polewane we-
wnatrz (garnki gliniane sg porowate). Scista polewa garn-
kéw kamiennych w przeciwienistwie do naczyn glinianych
trudno nasigka sokami przetworu. Porowate $ciany naczyn
glinianych na skutek przenikania sokéw stajg sie siedli-
skiem drobnoustrojow, ktére tam zostajg, gdyz wymyc ich
nie mozna i w ten sposéb powodujg psucie sie przetworow.

Garnki kamienne mogg stuzy¢ réwniez do kiszenia pomi-
dordw, ogorkéw i kapusty. Do tego celu uzywa sie takze
duzych stoi. Na zime kapuste i ogorki kisi sie najczesciej
w beczkach debowych, gdyz drzewo bukowe zmienia kolor
kapusty, drzewo sosnowe za$ nie nadaje sie do tego celu,
przetwory nabierajg bowiem zapachu zywicy.

USZCZELNIANIE SLOIKOW | BUTELEK

Aby drobnoustroje nie przenikaly z powietrzem do prze-
tworu i nie powodowaly psucia, musimy ten dostep unie-
mozliwi¢. Uzyskaé to mozemy kilkoma sposobami.

Uszczelnianie papierem pergaminowym.
Gruby papier pergaminowy nalezy ztozy¢ we dwoje, przy-
tozy¢ plasko do stoika, odcisng¢ kontur obwodu stoika
i wycig¢ wedtug niego krgzek dodajac 2—3 cm na obwodzie
na zatozenie poza brzeg stoika. Wyciete krazki trzeba za-
nurzy¢ w roztworze benzoesu i przesuszy¢ tylko do tego
stopnia, aby pozostaty wilgotne i elastyczne. Stoik z prze-
stygnietym przetworem uszczelniamy wilgotnym papierem
pergaminowym, obciggajac go starannie palcami, aby zu-
petnie przylegat do brzegéw stoika i nie tworzyt fatd, przez
ktore przenika z zewnatrz powietrze. Zawiniete brzegi
papieru nalezy owigza¢ dwukrotnie sznurkiem, sznurek
zwigzaé na wezet i nie obcinaé¢ zbyt krétko kohcéw. Zamiast
papieru do uszczelniania mozna uzy¢ celofanu.



Korkowanie butelek. Korki nalezy umyé w wo-
dzie z mydtem, optukac je i namoczy¢ na noc w roztworze
sody oczyszczanej, ktdrg nabywa sie w aptece (na pot litra
wody dodaje sie 1 dkg sody). Nastepnego dnia roztwér na-
lezy zla¢, dodaé¢ Swiezego roztworu, przycisng¢ korki tale-
rzykiem, tak aby nie podptywaly, silnie podgrza¢, nie do-
puszczajagc jednak do wrzenia i zdja¢ z ognia. Butelki na-
lezy zatykaé wilgotnymi korkami.

Lakowanie butelek. Butelki po ugotowaniu prze-
tworu chwile studzimy w wodzie, w ktorej sie gotowaly,
nastepnie w celu dokladnego uszczelnienia i odciecia do-
ptywu powietrza z zewnagtrz do przetworu zanurzamy
w rozgrzanym laku lub w roztopionej parafinie, wkiadajac
korki i szyjke butelki az po zgrubienie przy szyjce.

Gdy przygotowany jest juz surowiec i naczynia potrzebne
do sporzadzenia przetwordéw, mozemy przystgpi¢ do wia-
Sciwej pracy.

PRZECHOWYWANIE OWOCOW | WARZYW
NA SUROWO

W stanie surowym przechowywa¢ mozna te owoce i wa-
rzywa, ktére majg twardg skorke i zawierajg duzo kwasu,
jak Sliwki Wegierki, wisnie, pomidory, zurawiny i bo-
réwki-brusznice. Sliwki, wisnie i pomidory muszg byé
Swiezo zerwane. Owoce pochodzace z sadu potozonego
wzdtuz zakurzonej drogi lub toru kolejowego (dym z paro-
wozu) nie mogg byé przechowywane w stanie surowym.

Owoce nalezy zbiera¢ w dni pogodne, rano — dopoki sg
one nie nagrzane stonicem, lecz obeschniete z nocnej rosy.
Powinny by¢ dojrzate, lecz zerwane w momencie, gdy sg
jeszcze nieco twarde. Zrywa sie je z szyputkami (ogonkami),
jak najmniej dotykajgc rekami, aby np. ze Sliwek nie ze-
trze¢ nalotu woskowego, ktory chroni do pewnego stopnia
owoce przed zepsuciem.

PRZECHOWYWANIE $LIWEK WEGIEREK
Nie ptukane $liwki ukiada sie od razu po zerwaniu w ka-

miennym garnku. Na dno garnka po wyparzeniu kladzie
sie krazek pergaminowego papieru i warstwe zdrowych,



czystych lisci wisni lub porzeczek. Aby warstwy owocu nie
stykaty sie z sobg, na przemian ukfada sie warstwy owocow
i lisci. Wiekszg ilos¢ Sliwek trzeba uktada¢ w kilku garn-
kach tak, aby owoce nie ugniataty sie zanadto pod swoim
ciezarem i nie zaparzyly sie.

Garnek ze Sliwkami nalezy nakry¢ krgzkiem papieru
pergaminowego, owigza¢ sznurkiem i od razu wynie$¢ do
zimnej, suchej piwnicy, gdyz $liwki tylko w tych warun-
kach przechowujg sie dobrze (okoto 2—3 miesiecy).

W ten spos6b przechowywane owoce spozywa¢ mozna
na surowo lub tez stosowa¢ do ciast.

PRZECHOWYWANIE SUROWYCH POMIDOROW

Pomidory przechowuje sie w skrzynkach drewnianych
w miale torfowym, popiele drzewnym lub w suchych, cien-
kich widrach drzewnych. Skrzynke i miat trzeba przeniesé
do warzywnika, gdzie pomidory zerwane wprost z krzaka
bedzie sie sktadato. Dno skrzynki nalezy wytozy¢ warstwa
miatu.

Ro6zowiejace, twarde jeszcze pomidory nalezy zerwac
z krzaka w pogodny dzieh rano, po obeschnieciu rosy. od-
cinajac je nozyczkami razem z krotkim ogonkiem i dziat-
kami Kielicha, od razu przenosi¢ do skrzynki i uktadac
w suchym miale torfowym, tak aby jeden owoc nie do-
tykat drugiego. Pomidory powinno sie ukiada¢ szyputka
do spodu. Aby pomidory nie stykaty sie z sobg przekiada
sie je warstwami miatu. Napetniong skrzynke nalezy przy-
kry¢ lekko wiekiem i natychmiast wynie$¢ do chiodnej,
suchej piwnicy. W dobrych warunkach pomidory w skrzyn-
ce mozna przechowywac pare tygodni.

PRZECHOWYWANIE WISNI

Wisnie przechowuje sie w doktadnie umytych, wyparzo-
nych i wysuszonych butelkach, zakorkowanych nowymi
korkami i zalakowanych. Butelki trzeba przygotowac i wy-
suszy¢ przed zrywaniem owocOw.

Butelki i wisnie ustawia sie na czystym stole, myje rece
i nozyczkami obcina kazdag szyputke wisni tuz przy owocu.
Szyputek nie nalezy wyrywaé, gdyz w ten sposob kaleczy



sie owoce. Wisnie wkiada sie do butelki i lekko potrzasa
nig co pewien czas, aby owoce utozyly sie jak najscislej.
Gdy butelka jest juz napetniona, nalezy jg zatkaé korkiem,
zalakowaé i wynie$¢ zaraz do zimnej piwnicy.

W ten spos6b przechowywane wisnie mozna spozywac
na surowo lub tez stosowaé do ciast.

JAGODY ZALEWANE WODA
(porzeczki, boréwki-brusznice, zurawiny, rokitnik)

Umy¢, wyparzyé i osuszy¢ butelki, przygotowaé korki
i lak lub przygotowaé butelki uszczelnione korkiem porce-
lanowym i gumka. Owoce przebraé, optuka¢ w cedzaku
biezacg woda. Od porzeczek odcig¢ szyputki. Osgczone
owoce wklada sie do butelek potrzgsajgc nimi, aby owoce
utozyly sie jak najscislej. Owoce w butelce powinny siegac
do potowy szyjki. Nalezy zagotowa¢ wode w imbryku, ostu-
dzi¢ jg i zalewa¢ powoli owoce w butelce tak, aby woda
pokryta ich powierzchnie. Po zalaniu owocéw wodg nalezy
potrzasnaé¢ Kkilka razy butelkg, aby wyszlo zawarte w nigj
powietrze. Butelki nalezy zakorkowaé, zalakowac i od razu
wynies¢ do zimnej piwnicy.

Wieksze ilosci borowek mozna przechowywaé w piwnicy
zalane wodg w matych beczutkach. Beczuitki nalezy lekko
obcigzy¢ dopasowanym denkiem, aby nie podptywaty.

Owoce takie stosuje sie wraz z woda na kompoty lub
kisiele. "

JAGODY SUROWE UCIERANE Z CUKREM (SORBETY)

Ucieranie owocow z cukrem jest bardzo dobrym sposo-
bem przechowywania, gdyz cukier dodany do owocéw
w duzej ilosci, podobnie jak s6l, nie dopuszcza do ich ze-
psucia. W ten sposéb przechowuje sie porzeczki biate, czer-
wone, czarne, drelowane wisnie, poziomki, truskawki i ma-
liny.

Do przecierania owocow niezbedne jest sito z poczwor-
nego wiosia. Sito z drutu nie nadaje sie do tego celu, gdyz
powierzchnia drucikéw $ciera sie w czasie przecierania,
zelazo tgczy sie ze sktadnikami miazgi owocowej i niszczy
jej wartos¢ witaminowg oraz zywe zabarwienie. Wystarczy



zaobserwowaé szybka i znaczng zmiang zabarwienia, aby
zrozumie¢, jak duze zmiany przy tym zachodza.

Prace jak zwykle trzeba zaczg¢ od umycia, wyparzenia
i ostudzenia naczyn, narzedzi pracy i butelek wraz z kor-
kami oraz przygotowania laku.

Surowiec przygotowuje sie w nastepujacy sposob: ze-
brane w pogodny dzien jagody wazy sie, ptucze, osgcza,
a nastepnie obiera z szyputek i zielonych dziatek Kielicha.
Maliny nalezy przebra¢ uwaznie i usung¢ starannie gasie-
niczki; malin nie ptucze sie.

Surowe przeciery utarte z cukrem zlewa sie do butelek,
korkuje i lakuje lub parafinuje. Tylko porzeczki, ktére
w czasie ucierania z cukrem $cinaja sie na galarete, wktada
sie do matych stoikdw i uszczelnia -krgzkiem zwilzonego ce-
lofanu lub papieru pergaminowego.

SUROWKA (SORBET) Z POZIOMEK, TRUSKAWEK,
MALIN, PORZECZEK

1 kg jagdd, 1,25 kg cukru Kkrysztatu drobnego

Ustawi¢ sito na dopasowanej wielkoscig misce, stopniowo
nasypywac¢ do niego optukane jagody i przecierac je tyzka
drewniang. Nie przetarte resztki jagdéd usung¢, wsypac
nowa partie jagod i przeciera¢ dalej.

Do miski z przetartg miazga stopniowo dosypywac cukier
i miazge z cukrem, uciera¢ tyzka drewniang lub watkiem.

Gdy cukier rozpusci sie, zlewaé miazge do butelki przez
lejek przepychajac ja zaostrzonym, dtugim patyczkiem. Na-
petniong butelke potrzasnac, aby wyszto powietrze z miaz-
gi (pod postacig pecherzykdw). Szyjke wytrze¢ zwilzonym
w gotowanej wodzie i wycisnietym kawatkiem gazy (opa-
trunkowej), butelke zakorkowa¢, zalakowac i od razu wy-
nies¢ do zimnej, ciemnej piwnicy.

Surdowke z porzeczek mozna miesza¢ p6t na pét z mali-
nami lub do 3i kg czerwonych porzeczek dotozy¢ 1U kg
czarnych porzeczek, ktére zawierajg wiecej witamin.

Dobrze przyrzadzona suréwka z owocOw (sorbet) prze-
chowuje sie do wiosny. Spozywaé jg mozna w stanie suro-
wym z chlebem oraz stosowaé¢ do ciasta stodkiego, do na-
poju i do polania deseru.

6 Positki jednodaniowe 81



WARZYWA SOLONE

Niektéore warzywa mozna przechowywac¢ z dodatkiem
soli. Dodanie 20 dkg soli na 1 kg oczyszczonych warzyw
chroni produkt przed zepsuciem, sél bowiem nie sprzyja
rozwojowi drobnoustrojow.

Warzywa do solenia przewaznie rozdrabnia sie. Ponie-
waz przetwdr taki jest bardzo stony, mozna go tylko uzy-
wacé do zupy, ktérej juz nie solimy. W ten sposéb przyrza-
dza sie szczaw, koperek i wtoszczyzne przeznaczong na wy-
war do zup podawanych w okresie zimy.

SZCZAW SOLONY

1 kg lisci szczawiu bez ogonkdéw, 5—7 dkg soli (2—3 tyzki
stotowe)

Przygotowaé¢ butelki, korki i lak oraz narzedzia pracy.

Ogonki od miodego szczawiu odrzucié, liscie zwazyc¢
i optuka¢ w misce pod biezgcg woda. Czyste lisScie wybrac
cedzakiem, osgczy¢ z wody.

Gdy liscie nieco obeschng, zemle¢ je w oczyszczonej
i wyparzonej maszynce do miesa, albo drobniutko posiekac
i wymiesza¢ w misce z odwazong solg.

Szczaw wraz z wydzielonym sokiem wkiada¢ do butelek
przepychajac go ostruganym patyczkiem. Butelki czesto
potrzgsa¢, aby miazga szczelnie sie uktadala. Gdy buteiki
beda napetnione po sam korek, zatyka¢ je oczyszczonymi,
wilgotnymi korkami i lakowa¢, po czym natychmiast wy-
nies¢ do piwnicy. Przechowywac¢ je w miejscu zimnym
i zaciemnionym.

KOPER SOLONY
1 kg kopru, 10 dkg soli (4 tyzki stotowe)

Swiezo rwany, mtody koper optukac i otrzasnaé starannie
z wody, oderwac listki z todyzkami od gtdwnej, grubej to-
dygi, pokraja¢ drobno i wymiesza¢ z czeScig soli. Na dno
matego stoika wsypacé troche soli, natozy¢ warstwg posolo-
nego kopru i silnie ubi¢ drewniang tyzkg. Powtérnie na-



sypac¢ troche soli i natozy¢é nowg warstwg kopru, znéw ja
ugniatajac. Czynnos¢ te powtarza¢ az do napetnienia stoika.
Stoik przykry¢ papierem pergaminowym i owigza¢. Prze-
chowywac¢ w zimnym, ciemnym i suchym miejscu.

WELOSZCZYZNA SOLONA

0,5 kg marchwi, 0,5 kg korzeni pietruszki, 0,5 kg korzeni sele-
row, 0,5 kg grzyboéw (zielonek lub podpieniek), 0,5 kg pomido-
row, 0,5 kg biatej soli

Zdrowe, Swiezo zebrane warzywa i grzyby umy¢ staran-
nie pod biezgca wodg, oczysci¢ i optukac. Na¢ od pietruszki
i seleréw ucigé¢ tak aby przy korzeniu zostato tzw. ,ser-
duszko", tj. okoto 5 cm todygi i miode wyrastajace listki.
So6l odwazy¢ w stosunku do wagi oczyszczonej wioszczyzny,
tj. po oskrobaniu, odjeciu lisci i optukaniu.

Warzywa zetrze¢ na tarce, listki i grzyby drobno posie-
ka¢, wymiesza¢ w misce z solg. Gdy wiloszczyzna zwilgot-
nieje od wydzielonego soku, witozy¢ ja do wyprazonych,
ostudzonych, garnkéw kamiennych, mocno upychajac. Od
dobrego, szczelnego upchania zalezy trwato$¢ solonki. Przy-
cigé krazek pergaminowego papieru dopasowanego do ob-
wodu garnka. Zanurzyé go w silnym roztworze benzoesu
(4 pastylki na 1 litr gotowanej wody). Papierem tym do-
ktadnie przykryé wioszczyzne wyciskajac spod papieru
powietrze. Napetniony garnek uszczelni¢ wilgotnym papie-
rem pergaminowym i owigza¢ sznurkiem. Przechowywaé
w suchym i zimnym miejscu, strzegac jednak od zamarzania.

Solong wiloszczyzne nalezy uzywac¢ od stycznia lub lu-
tego. Gdy brak miejsca i naczyn uniemozliwia przygoto-
wanie w jesieni wiekszego zapasu solonej wioszczyzny
mozna go uzupetni¢ na przedwio$niu przyrzadzajgc Swiezg
solonke z warzyw wydobytych z kopca.

WARZYWA | OWOCE KISZONE

Kiszenie jest jednym ze sposob6w konserwowania pro-
duktéw surowych. Kiszenie mleka i zuru na polewke znane
byto juz bardzo dawno. Nieco p6Zzniej kiszono rézne wa-i



rzywa, jak rzepe i barszcz, ktére uprawiane byty na na-
szych ziemiach od bardzo dawna. Juz nasze prababki umia-
ty ikisi¢ kapuste, ogorki, grzyby i w ten tatwy i praktyczny
sposéb zaopatrywaly swoje spizarnie na zime.

Kiszenie produktow jest u nas bardzo rozpowszechnione,
nie tylko dlatego, ze jest to tatwy sposdb ich przechowy-
wania, ale takze dlatego, ze podobno ludzie zywigcy sie
kiszonkami zachowujg zdrowie do p6znej starosci.

Wiemy, jak duza jest warto$¢ odzywcza surowej Kiszonej
kapusty. Jezeli kapuste przyrzadzimy prawidlowo, to zna-
czy poszatkowang kapuste zaraz utozymy w beczce, posoli-
my i ubijemy, a sok wydzielony bedziemy dodawali do ka-
pusty w miare wysychania, w kiszonce zostanie zachowana
warto$¢ witaminowa kapusty stodkiej. Kapusta kiszona
jest bogata w witaming C oraz w skiadniki mineralne.
Wplywa ona na regulacje trawienia oraz hamuje rozwoj
bakterii gnilnych w jelitach. Czeste spozywanie kapusty
kiszonej na surowo moze utrzymaé nas w petni sit i zdrowia
w ciggu catej zimy. Ogorki i barszcz maja mniejszg war-
tos¢ witaminowg od kapusty, ale czeste ich spozywanie
w ciagu diugiej i ciezkiej zimy i na przednéwku wptywa
rowniez dodatnio na nasze zdrowie.

KWAS Z BURAKOW (JAKO NAPOJ | ZAPRAWA DO ZUPY)

Buraki ¢wiktowe, optukac, obra¢, pokraja¢ na kawaiki,
witozy¢ do kamiennego garnka lub stoika, zala¢ ciepta woda,
doda¢ skorke z chleba razowego, owigza¢ kawatkiem czy-
stej szmatki i postawi¢ w poblizu pieca kuchennego (w cie-
ptym miejscu) na 5 dni. Codziennie zakwas zamiesza¢; gdy-
by pojawita sie plesn, zebra¢ jg i odrzuci¢. Gdy ptyn nabie-
rze winnego zapachu i lekko kwasnego smaku, zla¢ go do
butelek, napetniajac je az po korki i wynies¢ w zimne
miejsce. Podawac jako nap6j lekko ostodzony.

Kwas do barszczu nalezy Kkisi¢ diuzej, okoto 6—8 dni.
Buraki po zlaniu kwasu mozna zala¢ po raz drugi woda,
a gdy po kilku dniach znéw zaki$nie, obie porcje wymie-
sza¢ razem. Przechowywaé¢ w miejscu ciemnym i zimnym,
w zakorkowanych butelkach catkowicie napetnionych.

Po ugotowaniu i podprawieniu zupy maka dola¢ barszcz
podgrzewajgc go tylko wraz z zupa.



KISZENIE OGORKOW LUB PAPRYKI SLODKIEJ NA
SZYBKIE ZUZYCIE

Ogorki optukaé, obcig¢ obydwa konce, nakiu¢ widelcem
w wielu miejscach. Papryke optukaé, wydrazyé nasiona.
Ogorki lub papryke utozy¢ w stoju, przekiadajac todygami
kopru i kilkoma zgbkami czosnku. Gdy stéj zostanie napet-
niony, zala¢ ogorki ciepta, osolong do smaku wodg (okoto
2 tyzki soli na 1 kg ogérkoéw) i postawi¢ na mocno cieptej
ptycie kuchennej po ugotowaniu obiadu. Nastepnego dnia
rano stoj wstawi¢ do spizami, ogorki lekko obcigzy¢, aby
nie podptywaty pod powierzchnig, nakry¢ gaza. Po uptywie
kilku dni, zaleznie od temperatury otoczenia, ogdrki lub
papryka zakisng. Nalezy réwnomiernie zuzywaé zaréwno
ogorki lub papryke, jak i sok, ktory stanowi doskonatg
pozywke witaminowg. Sok ten stosowany jest jako napdj
oraz jako surowy dodatek do zupy ogdrkowej, barszczu
burakowego, chtodnika lub kapusniaku ze stodkiej kapusty.

KISZENIE POMIDOROW

Pomidory do kiszenia muszg by¢ rwane prosto z krzaka,
twarde, lekko tylko zar6zowione i nie zupetnie dojrzale,
gdyz dojrzate pekajg i rozptywajg sie w czasie przecho-
wywania.

Swiezo zerwane pomidory optukaé, utozy¢ $cisle w garn-
ku jeden obok drugiego, ktadac je ku gérze miejscem, kto-
rym przyrastajg do kielicha kwiatowego. Warstwy pomi-
dorow przetozy¢ lisémi porzeczek. Gdy naczynie zostanie
napetnione, zala¢ pomidory zimng, stong woda, wkiadajgc
5 dkg (2 ptaskie tyzki stotowe) soli na 1 litr wody. Jezeli
pomidory znajdujg sie w garnku przykry¢ je talerzykiem,
jezeli zas w beczce — denkiem i lekko obcigzy¢, aby nie
podptywaty pod powierzchnie. Nalezy uwaza¢, aby pomi-
dory byly zawsze pokryte sokiem i usuwac¢ wytwarzajgca
sie plesn. Kiszonych pomidoréw uzywa sie na zupe lub
sos pomidorowy, do kapusniaku ze stodkiej kapusty i barsz-
czu ukrainskiego; dopoki sg twarde mozna przyrzadzac
z nich saftatke.



1 kg mitodych rydzéw bez trzonkéw, pieprz, ziele angielskie,
kilka bobkowych listkéw, 6 dkg soli (2i/2 tyzki stotowej)

Rydze przebrac, oczysci¢ nozem z piasku, obcigé trzonki,
utozy¢ w stoiku lub drewnianej fasce, przekitadajgc przy-
prawami. Kazdg warstwe grzybdéw dobrze posolié. Utozone
w naczyniu grzyby przykry¢ talerzem i silnie obcigzy¢ ka-
mieniem. Naczynie wynie$s¢ w zimne miejsce, ostoni¢ czystg
Sciereczkg od much. Gdy grzyby wydzielg sok i opadna,
dotozy¢ do petna Swiezych rydzéw i ponownie obcigzy€.
Jezeli wydzieli sie zbyt mata ilo$¢ soku, trzeba grzyby za-
la¢ silnie osolong woda, tak aby byly catlkowicie przykryte
ptynem. Poniewaz powierzchnia ptynu i talerzyk szybko
pokrywajg sie plesnig, nalezy pamieta¢ o czestym zbieraniu
plesni oraz zmywaniu talerzyka i kamienia.

Kiszone grzyby nalezy przechowywaé¢ w chiodnym po-
mieszczeniu, uzupetniajgc od czasu do czasu odparowany
ptyn. W tych warunkach grzyby przechowuja sie dobrze.

Grzyby w czasie przechowywania nalezy strzec od za-
marzania.

Na sposob przechowywania kiszonych grzyboéw nalezy
zwrdéci¢ baczng uwage, gdyz zepsute grzyby sa silnie tru-
jace.

Jezeli nie mamy zimnej i suchej spizarni nie mozemy
przyrzadzaé¢ rydzéw na zime.

W taki sam sposob Kisi sie ggski i podpienki (opienki).

KISZENIE KAPUSTY PARZONKI DO SZYBKIEGO ZUZYCIA

Kapuste drobno poszatkowac, wiozy¢é do miski, posoli¢.
Gdy wydzieli sie sok, ugnie$¢ ja w kamiennym garnku
i zala¢ wrzacym wywarem, odcedzonym od ugotowanych
ziemniakéw. Kapuste przykryé talerzem obréconym dnem
do gory i lekko obcigzyé. Naczynie nakry¢ kawatkiem czy-
stej szmatki i pozostawi¢ w cieple na kilka dni do zaki$nie-
cia. Gdy zaki$nie, uzywac¢ kapuste do gotowania tak, jak
kiszonke zwykia.



5 kg kapusty Amager, 7—10 dkg soli, 10 dkg marchwi, 50 dkg

jabtek kwasnych (Antonéwek), 2 tyzki kminku, 2 liscie bob-

kowe, 1 tyzka ziela angielskiego, 0,5 kg zielonej lub czerwonej
stodkiej papryki

Obrang z wierzchnich lisci kapuste, marchew i jabtka
optukac, osaczy¢ z wody, kapuste przekraja¢ na p6t, ponad-
cina¢ gtgby wzdtuz. Marchew oskroba¢ i powtdrnie optu-
kac.

Ziele angielskie zmiazdzy¢ na drobne kawatki. Lis¢ bob-
kowy nieco pokruszyé. Papryke zielong przekraja¢ wzdiuz,
wybraé¢ nasiona. Kapuste i marchew cieniutko poszatkowac,
podzieli¢ na trzy czesci.

W duzym kamiennym garnku uktada¢ kapuste warstwa-
mi, przesypujac marchwig oraz solg. Ubi¢ szczelnie dionig
kazdg warstwe, przesypa¢ zielem angielskim, kminkiem
i lis¢mi bobkowymi, roztozy¢ rowno potowe jabtek i papry-
ki. Na tak przygotowang warstwe kapusty, papryki i jabtek
natozy¢ nastepng warstwe kapusty, ugnies¢ silnie, przesy-
pywac¢ przyprawami, przetozy¢ jabtkami i papryka, a na-
stepnie roztozy¢ trzecia, ostatniag warstwe kapusty, mar-
chwi i innych przypraw. Kapuste przykry¢ denkiem i li-
stewkami z drewna debowego, a na to potozy¢ kamien (nie
wapienny) o ciezarze okoto 2 kg. Tak obcigzony garnek
pozostawi¢ na jeden dzien w kuchni, nastepnie kamien
zdja¢, przebi¢ kapuste i pozostawi¢ na dwa dni odkryta,
aby mogt sie z niej ulotni¢ swoisty zapach. Kapuste zniesé
do piwnicy, obetkaé czysta, Iniang Sciereczka, przykry¢
denkiem i listewkami, obcigzy¢ kamieniem i pozostawi¢ do
zaki$niecia.

W czasie przechowywania nalezy pamieta¢ o zbieraniu
kozucha z kapusty i spieraniu Sciereczki. Kapusta musi by¢
zawsze pokryta sokiem. Jezeli piwnica jest zbyt sucha
i sok wyparuje, nalezy doda¢ troche stonej wody.

Tak zakiszong kapuste uzywa sie na satatke; wraz z ka-
pustg podaje sie jabtka i papryke krojone w cienkie pa-
seczki.



OWOCE | WARZYWA PASTERYZOWANE

Przetwory gotowane w szczelnie zamknietych naczyniach
bez dostepu powietrza sg bardzo trwale. W ten sposob
otrzymuje sie przetwory serylizowane oraz pasteryzowane,
ktore najczesciej przygotowujemy w warunkach domowych.

Przyrzadza sie je wkladajgc oczyszczony surowiec do
umytych i wyprazonych stojow Wecka ze szklang przy-
krywg, uszczelniona pierscieniem gumowym lub do umy-
tych i wyprazonych butelek, ktére zatyka sie korkiem i po
ukonczeniu pasteryzacji lakuje. Napeinione stoje lub bu-
telki wkiada sie do kotta z wodg i podgrzewa do tempera-
tury 80° C przez czas okreSlony w przepisie. Tempera-
tura ta catkowicie niszczy bakterie lecz nie szkodzi sktadni-
kom surowca, nie zmienia ich smaku, zapachu ani zabar-
wienia i w nieznacznym stopniu wptywa na zmniejszenie
iloSci witamin.

Konserwy pasteryzowane stanowig niezastgpiong pozywke
witaminowa dla niemowlat i dzieci w okresie zimy i przed-
wiosnia. Dlatego matki majgce mate dzieci powinny przy-
gotowywaé na zime zapas sokdéw pasteryzowanych z jagéd,
a zwilaszcza z porzeczek czerwonych i czarnych, malin, czar-
nych jagdéd i pomidorow.

Pasteryzacja nie jest metodg prostg, ani tatwg do prze-
prowadzenia. Przede wszystkim niezbedne jest posiadanie
naczyn i narzedzi, ktorymi -nie kazde gospodarstwo rozpo-
rzadza. Jezeli brak jest stoi Wecka z gumka, mozna prze-
twory pasteryzowa¢ w butelkach, bedacych tanim opako-
waniem i kompletowa¢ powoli zapas stoi Wecka.

Owoce do pasteryzacji w butelkach trzeba odpowiednio
przygotowac.

Wieksze produkty, jak np. pomidory, trzeba przed wio-
zeniem do butelek zemle¢ lub przetrze¢ na miazge. Drobne
jagody wktada sie do butelek w catosci, az pod sam wierzch.

Maliny i jezyny smaczniejsze sg, gdy przed wilozeniem
do butelek przetrze sie¢ je i usunie nasiona, ktére gotowa-
nym przetworom nadajg cierpki smak. Wisnie przed wto-
zeniem do butelek trzeba wydrylowaé, to znaczy usungé
z nich pestki. W pestkach wisni i czeresni a takze moreli,
Sliwek i brzoskwih znajduje sie bowiem szkodliwy skiad-



nik, ktéry przenika z pestki do przetworu. Ponadto po
usunieciu pestek wiecej owocdw miesci sie w butelce.

W pomieszczeniu ciemnym i chtodnym (+ 8° C) przetwory
pasteryzowane mozna przechowywaé przez rok lub diuzej.
Po otworzeniu butelki nalezy przetwoér jak najszybciej zu-
zy¢, gdyz z powietrza przenikajg do niego rézne drobno-
ustroje, powodujace szybkie psucie. Dlatego bardzo wazne
jest dostosowanie wielkos$ci butelek do iloSci os6b w ro-
dzinie.

PRZECIER Z POMIDOROW

Zdrowe, dojrzate pomidory optukac, osgczy¢, utozy¢ cia-
sno na emaliowanej blasze do pieczenia, wstawi¢ do gora-
cego piekarnika. Gdy skorka na pomidorach zmarszczy sie
lecz jeszcze nie peka, a pomidory wydzielajg sok, wyjac je
z piekarnika, utozy¢ na sicie i nie odciskajgc pozostawié na
pare godzin do odciekniecia. Odciekniete pomidory przetrzec
przez sito, wiozyé do rondla i gotowaé mieszajgc przez
10 minut od chwili zagotowania. Wyprazy¢ w piekarniku
oczyszczone butelki i do goracych butelek wlewacé przez
wypazony lejek gotujacy sie przecier. Butelki napetnia sie
przecierem po sam korek, natychmiast zatyka oczyszczo-
nymi, wilgotnymi korkami i lakuje; po ostygnieciu nalezy
wynies¢ je do piwnicy.

Przecier z pomidoréw w butelkach przechowuje sie
W zimnym, ciemnym miegjscu.

Poniewaz odcedzony z pomidoréw sok ma duzg wartos¢
odzywczg, nie nalezy go wylewaé, lecz zla¢ do naczynia
i w ciggu Kkilku nastepnych dni zuzywa¢ do zupy pomido-
rowej, barszczu burakowego i kapusniaku ze stodkiej ka-
pusty; lekko ocukrzony moze byé stosowany jako napoj.

POMIDORY W BUTELKACH

Pomidory w miare dojrzate, zdrowe, S$wiezo zerwane
optukaé, rozerwaé kazdy na kilka czesci, szybko ugotowad
i przetrze¢. Miazge wlewac przez lejek do wyprazonych go-
racych butelek przepychajgc ja drewienkiem, butelki lekko
przykryé korkami. Na dnie kotta do gotowania bielizny
ustawi¢ butelki, tak aby sie nie dotykaly, gdyz w prze-
ciwnym razie moga przy ogrzewaniu popekac.



Przygotowaé prdbng butelke: wygrzang butelke napetnic
goracg wodg, umiesci¢ w wydrgzonym korku dtugi termo-
metr z podziatkg do 100° C, butelke dobrze zatka¢ korkiem
i wstawi¢ do kotta pomiedzy butelki z pomidorami.

Rys. 1. Przygotowanie probnej Rys. 2. Przekréj kotta z butel-
butelki do pasteryzacji a, b, kami napelnionymi miazga
c. — przygotowanie korka do i przygotowanymi do pastery-
osadzenia w nim termometru zacji wraz z butelka prébng

Ustawione w kotle butelki zala¢ goracg wodg i podgrzaé
sprawdzajac od czasu do czasu na termometrze tempera-
ture. Gdy dojedzie ona do + 80° C, nalezy zapamietaé, ktéra
jest godzina i trzymac butelki w tej temperaturze 25 minut,
tak przesuwajgc kociot na blasze i regulujgc ogien, aby
temperatura nie wzrosta. Co pewien czas nalezy podnie$é
przykrywe i sprawdzi¢ temperature na termometrze. Po
25 minutach zestawi¢ kociot z ptyty kuchennej, odkryé go
i butelki natychmiast silnie zakorkowa¢, pozostawiajgc je
w wodzie, aby nieco przestygly. Nastepnie wyjac je, ostu-
dzi¢ w miejscu nie narazonym na przeciggi i lakowac.

Przechowywaé w chitodnym, zaciemnionym miejscu
(+ 8 C).

Konserwy pasteryzowane dodaje sie do potraw juz ugoto-
wanych i podprawionych maka.



Miazgi owocowe mozna przygotowa¢ w butelkach w taki
sam sposéb jak pomidory lub sok. Jagody leSne, np. czarne
jagody mozna wkiadaé do butelek w catosci, maliny i je-
zyny przetrze¢ przed Wiozeniem. Wisnie nalezy przed tym
wydrylowac.

SOKI PAROWANE

Sok uzyskany przez ogrzewanie owocOw w parze zacho-
wuje petlng wartos¢ odzywczg, smak i zapach surowca.
Mozna go uwaza¢ za odmiang przetworu pasteryzowanego.
Przyrzadzaé go mozna ze wszystkich soczystych owocéw,
a wiec z czarnych jagdéd, malin, jezyn, truskawek, czerwo-
nych i czarnych porzeczek oraz wisni i pomidoréw. Po
przyrzadzeniu nalezy sok zla¢ do matych butelek, gdyz po
otworzeniu butelki tatwo fermentuje.

Sok parowany moze mie¢ szerokie zastosowanie. Roz-
cienczony wodg moze by¢ uzywany na goraco lub na zimno
jako nap6j. Mozna z niego przyrzadzac kisiele i zupy. Moze
by¢ stosowany do polania deserow, zwilaszcza deseru z ka-
szy na stodko.

Soki z jagbéd w okresie zimy i wiosny sg cenng pozywka
dla malenkich dzieci.

OWOCOWY SOK PAROWANY
2 kg jagéd, 40 dkg cukru

Kociot do gotowania bielizny z dziurkowanym wkta-
dem wyszorowa¢ i wyptuka¢. Posrodku dziurkowanego
dna ustawi¢ nieobitg miske kamienng lub emaliowana,
albo wyprazony, szeroki, kamienny garnek. Na dno kotla
nala¢ wody, aby siegata do potowy wysokosci miski.
Kociot ostoni¢ nowym, wypranym i zwilzonym kawat-
kiem flaneli lub wilgotnym kawatkiem gazy opatrunkowej
i opusci¢ ja dos¢ luzno, aby zwisata po wiozeniu w nig
owocow. Gaze lub flanele umocowac silnie sznurkiem, owig-
zujac dokota brzegu kotta i wsypac¢ jagody wymieszane
z cukrem. Kociot przykry¢ krazkiem papieru pergaminowego,



nastepnie przykrywg i postawi¢ na rozgrzanej blasze. Gdy
woda w kotle zagotuje sie, zsung¢ go nieco z silnie nagrza-
nej ptyty i gotujagc powoli i ciggle jednakowo parowac
owoce przez 45 minut.

Owoce gotujgc sie w parze wydzielajg sok, ktory Scieka
przez gaze wprost do ustawionej w kotle miski czy garnka.

Przygotowaé czysto wymyte butelki, wyprazy¢ je w pie-
karniku i na chwile przed wlaniem soku gorgce jeszcze
butelki ustawi¢ rzedem na stole. Przygotowac korki do bu-
telek i lak.

Po uptywie 45 minut parowanie przerwaé, odkryé¢ kociot,
odwigza¢ sznurek, uja¢ gaze za cztery rogi, odcisng¢ z owo-
cow reszte wydzielonego soku i miazge zuzy¢ na zupe.

Goragcym sokiem napetnia¢ gorgce butelki, korkowac je
natychmiast, a po lekkim przestudzeniu lakowa¢. Przecho-
wywac¢ w chitodnym, suchym i zaciemnionym pomieszczeniu.

DZEMY

BOROWKI-BRUSZNICE Z DYNIA | JEZYNAMI

1,5 kg boréwek, 50 dkg jezyn, 50 dkg dyni oczyszczonej, 80 dkg
cukru, 12 szklanki wrzgcej wody

Borowki i jezyny przebra¢, optukaé na sicie pod stru-
mieniem wody, osgczy¢, wtozyé do rondla, wymieszaé z cu-
krem, bardzo powoli zagotowa¢ mieszajac, wstawié¢ do Sre-
dnio nagrzanego piekarnika i smazy¢ powoli od czasu do
czasu mieszajgc. Za kazdym razem przed mieszaniem ze-
bra¢ tyzkg szumowiny, ktére tworzg sie na powierzchni go-
tujacego sie dzemu.

Dynie obra¢, oczysci¢ ze strzepdéw i nasion, zetrze¢, na
tarce o duzych oczkach, skropi¢ woda, rozgotowac i odpa-
rowac, uwazajgc, aby sie nie przypalita.

Borowki z jezynami wysmazy¢ do 3U objetosci, doda¢ do
nich miazge z dyni i dalej smazy¢ w piekarniku, az prze-
twoér stanie sie szklisty. Jagody musza pozosta¢ miekkie
i soczyste.

Goracy dzem z bordwek przetozy¢ do kamiennego garnka
lub stoika, a gdy ostygnie uszczelni¢ podwdjnym pergami-
nowym papierem.



BOROWKI Z JABLKAMI

2 kg boréwek, 50 dkg jabtek Antondéwek, 80 dkg cukru

Bordwki przebra¢, optukaé, przelewajagc woda na cedza-
ku, odsaczy¢, wtozyé do rondla, wymiesza¢ z cukrem, goto-
wa¢ na malym ogniu mieszajgc, wstawi¢ do piekarnika
i smazy¢ powoli, od czasu do czasu zamiesza¢. Przed kazdo-
razowym mieszaniem zebra¢ tyzkg szumowiny gromadzgce
sie na powierzchni. Smazy¢ tak ditugo, az objetos¢ borowek
zmniejszy sie o 1A; doda¢ jabika.

Jabtka optukaé, obra¢, pokraja¢ na cztery czesci, wycigc
gniazda nasienne. Wtozy¢ jabtka do bordéwek i smazy¢ po-
woli, az jabtka stang sie przejrzyste. Boréwki powinny po-
zosta¢ soczyste i miekkie.

Goragce boréwki wiozyé do kamiennego garnka, a gdy
ostygng owigza¢ garnek papierem pergaminowym.

BOROWKI Z GRUSZKAMI

2 kg boréwek, 50 dkg soczystych gruszek, 80 dkg cukru

Gruszki obra¢, podzieli¢ wzdiluz na cztery czesci, wy-
cig¢ gniazda nasienne. Zagotowac 1A litra wody i w wodzie
tej partiami na wpot ugotowac gruszki.

Bordwki przygotowac tak, jak w poprzednim przepisie.
Do podsmazonych w piekarniku boréwek doda¢ gruszki
i razem wysmazyc.

Bordwki z gruszkami wykonczyé¢ tak, jak boréwki z jabi-
kami.

Do boréwek najlepiej nadajg sie gruszki Bergamotki lub
Faworytki Klapsy.



SZCZEGOLOWE PRZEPISY NA POTRAWY JEDNODANIOWE

/
Zupy
Barszcz ukrainski na miesie
cielecym lub wieprzowym 40

Zupa jarzynowa na miesie cie-
lecym
Zupa jarzynowa na
kach ze Smietang 41

z pomidorami 41

podréb-

Kapus$niak z miesem wieprzo-
wym i ziemniakami 42

Krupnik na podrébkach
z ziemniakami 42

Zupa z fasoli na migsie z za-
cierkg 43

Zupa z flakow wotowych 43

Zupa z flaczkéw cielecych na
kosciach 44

Zupa ze stodkiej kapusty na
wieprzowinie z pomidora-
mi 44

Zupa z porow z kietbasg 45

Zupa rumfordzka 45

Zupa ziemniaczana na miegsie
z pomidorami 46

Zupa ziemniaczana ha
cinie ze $mietang 46

ciele-

Zupa ziemniaczana na bara-
ninie 46

Chtodnik z mleka
z botwinkg 47

kwasnego

Chtodnik z mleka
z poziomkami 47

kwasnego
Zupa z dyni z zacierkg 48

Drugie dania
miesno-jarzynowe

Baranina duszona z miesza-
nymi jarzynami 48

Baranina duszona z wloska
kapustag 49

Baranina duszona z ziemnia-
kami 49

Baranina z fasolg w sosie po-
midorowym 50

Boczek duszony w kapuscie
stodkiej z pomidorami 50

Boczek z fasolg w sosie pomi-
dorowym 51

Bigos 51
Brukiew z wieprzowing 52

Glowizna w kapusdcie z pomi-
dorami 52

Gulasz segedynski 53

Kietbasa z fasolg w sosie po-
midorowym 53

Kietbasa w kapuscie z pomi-
dorami 54

Kabaczki nadziewane miesem
w sosie pomidorowym 54



Kapusta faszerowana migsem
55

Papryka stodka
miesem w

nadziewana
sosie pomidoro-

wym 55
Papryka stodka nadziewana
miesem w sosie greckim 56
Papryka stodka nadziewana

ryzem i miesem w sosie po-
midorowym 57

Wieprzowina duszona w Kka-
puscie 57

W ieprzowina lub cielecina du-
szona w jarzynach 58

Wioska kapusta z paréwkami
lub kietbasg 59

Wotowina duszona w
nach 59

Szpinak lub jarmuz z kietbasa
i jajami 60

Dorsz lub karp po grecku 60

Dorsz w jarzynach mieszanych
z pomidorami 61

Karp lub dorsz w
po zydowsku 62

Kotleciki z dorsza po grecku 62

Fasola w sosie pomidorowym
z jajami 63

Makaron z jajami sadzonymi
w sosie pomidorowym 63

Ryz w sosie pomidorowym
z jajami 64

Ziemniaki po nelsonsku 65

jarzy-

jarzynach

Zakaski
Ser ze szczypiorkiem, krwaw-
nikiem i rzodkiewka na list-
kach sataty 66
Ser z koperkiem, szczypior-
kiem i mitodym mleczem na
listkach sataty 66

Ser z koperkiem, szczypior-
kiem i pomidorami na list-
kach sataty 66

Ser z koperkiem i Swiezymi
ogérkami na listkach, sa-
taty 67

Ser z byczkami i
szczypiorkiem 67
Pomidory nadziewane serem 68

cebulg lub

Jaja w sosie ze $mietany
i szczypiorku 68

Jaja w sosie ze S$mietany,
chrzanu i musztardy 68
Satatka majonezowa z dor-
szem 69

Satatka majonezowa z jaja-
mi 69

Satatka z dorszem wedzonym
lub piklingiem z majone-
zem 70

Satatka $ledziowa z majone-

zem 70

Satatka pomidorowa z jajami
71

Satata zielona ze $§mietang, ko-
perkiem i jajami 72

Przechowywanie owocow
i warzyw na surowo

Przechowywanie
gierek 78

Przechowywanie surowych po-
midorow 79

Przechowywanie wisni 79

Jagody zalewane wodg 30

Jagody surowe ucierane z cu-
krem (sorbety) 80

Suréwka (sorbet) z poziomek,
truskawek, malin,
czek 81

Sliwek We-

porze-



Warzywa solone

Szczaw solony 82
Koper solony 82
W toszczyzna solona 83

Warzywa i owoce kiszone

Kwas z burakéw (jako napdj
i zaprawa do zupy) 84
Kiszenie og6orkéw lub papryki
stodkiej na szybkie zuzycie 85
Kiszenie pomidoréw 85
Kiszenie rydzéw, opienkéw
(podpienkéw), gasek 86
Kiszenie kapusty parzonki do
szybkiego zuzycia 86
Kiszenie kapusty na satatke 87

Owoce i warzywa
pasteryzowane

Przecier z pomidoréw 89

Pomidory w butelkach 89

Miazgi owocowe w butelkach
dla niemowlat 91

Soki parowane
Owocowy sok parowany 91
Dzemy
Boréwki-brusznice z dynia
i jezynami 92

Boréwki z jabtkami 93
Borowki z gruszkami 93
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