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WIADOMOSCI OGOLNE



Kapusta — jako produK, zywno$ciowy — znana jest od
bardzo dawna. Juz w skamielinach z epoki brazu znale-
ziono odciski gtowek kapusty. Nietrwate liscie ani drobne
nasiona tej ros$liny nie zdotaty zachowaé sie w wyko-
paliskach archeologicznych, ale z réznych zapis6w mozna
wywnioskowac¢, ze ,,udomowiona" zostata juz na 2,5 ty-
sigca lat przed nasza erg. Przedtem, i do dzi$ nad Mo-
rzem Srédziemnym, byta roéling wieloletnia, trwata, dziko
rosnaca, na wysokiej todydze, z duzymi, nie nadajacymi
sie do spozycia lisémi. Dzieki selekcji i uszlachetnianiu
stata sie nie tylko jadalnym, ale i smacznym, dwuletnim
warzywem.

Byta ona ,skarbem zywieniowym" wielu plemion,
m. in. Germandéw i Celtéw, z ktorymi przywedrowata do

Europy potnocnej, zachodniej i wschodniej. Obecnie
kapusta jest podstawowym warzywem Francuzow, Niem-
cow, Wegréw, Irlandczykéw i oczywiscie naszym —

polskim. Chetnie spozywana jest w Zwigzku Radzieckim,
Wielkiej Brytanii i Skandynawii.

Rozpowszechnienie kapusty pod tak réznymi szeroko$-
ciami geograficznymi ttumaczy sie jej tatwg aklimaty-
zacjg i stosunkowo krotkim okresem wegetacji, a row-
niez wysokimi plonami. Zacheca do produkcji mozli-
wos$¢ korzystania z tego produktu przez caty rok, po-
niewaz dobrze przechowuje sie przez zime i wiosne
w stanie $wiezym lub zakiszona.

Zalety te spowodowaty, ze w Polsce kapusta byta upra-
wiana i spozywana od najdawniejszych czasow. W za-
chowanych rachunkach z XIV-wiecznych dworéw kro-
lewskich i ksigzecych widnieje kapusta biata (i czer-



wona) obok grochu, rzepy, jabtek, Sliwek, buraki
i ogorkéw oraz r6znorodnego miesiwa, ryb, jaj, se
kasz i miodu. Mikotaj Rej nie pomingt wzmianek o t
polskim warzywie, z ,atencja” piszac o: ,kapustce |
dobnej z ¢wikietka".

Kapusta wystepuje nie tylko w zywieniu dworsk
W kuchni ludowej mamy tez wiele przyrzadzanych z n
potraw. Sg one przekazywane przez ustng tradycje, zb
rane i zapisywane przez etnografow, choé¢ niektore z n
znikajg z naszych stotow. Kto z czytelnikéw wie
jak wyglada i smakuje potrawa, zwana ,podcza
A jest to bardzo stare, chtopskie danie, ktérego

nazwa sama $wiadczy o braku produktow na prz<
néwku. Przyrzadza sie je z pierwszych lisci kapui
poderwanych spod zaledwie rozpoczynajacych sie zwi
gtéwek. Dzi$ nie ma juz ono racji bytu.

Potrawom z pospolitej kapusty nalezy zawdzieczad,
nie zdziesigtkowat nas w przesztosci szkorbut, bo z p
duktow kuchni staropolskiej ona jedna — poza ziotami
dostarczata wiekszych ilosci witaminy C.

Poniewaz kapusta znana byta od tak dawna i w r
nych krajach, powstato z niej wiele potraw, czasem p
stych, czasem skomplikowanych, tgczonych z innymi p
duktami. Gotowane potrawy nalezg do najstarszych, #
tatwiej byto zawiesi¢ kociotek z woda nad paleniski
i wrzuci¢ do niego to warzywo, ewentualnie z rézn
dodatkamj. Stosunkowo stare sa tez potrawy z kapi
pieczone i zapiekane. Kiedy wprowadzono piece cl
bowe, zaczety one konkurowac¢ skutecznie z dymigc
»W kurnych" chatach paleniskami. Do piecow mo
byto wsuwaé liczne naczynia z potrawami, gdyz <
zej zachowywaty ciepto.

Natomiast potrawy smazone sg wytworem nowszej ki
ni. Rowniez tgczenie kapusty z ziemniakami (od XVII
znanymi w Polsce), kalafiorami i marchwig (od XVI

czy pomidorami (od XX w.) sg stosunkowo miodsz<
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ODMIANY KAPUSTY BIALEJ

Kapusta biata — tacinska nazwa Brauica oleracea var.
capitata alba. Nazwa rosyjska — Kkapusta, angielska —
cabbage, sprout, francuska — Chou, hiszpahska — cole,
berza, niemiecka — Kohl, Kraut, wtoska — cavolo.
W nazwie kapusty doszuka¢ sie mozna pochodzenia od
tacinskiego stowa ,,caput" (czyt. kaput), znaczacego gto-
wa lub staroptemiennego celtyckiego czy germanskiego
»caut' — cel" (czyt. kaui, kel), co réwniez znaczyto
gtowa. Z nazw starych przeszedt rowniez zrodiostow
»kap...” (cabbage).

W Polsce zawsze kapuste nazywano — tak jak obecnie —
kapustg biata, dla odr6znienia od blizej niezidentyfiko-
wanej kapusty ,czarnej”. Mowiono tez o niej ,,odro-
szle", co znaczy ,odrosty", a dotyczy mitodych pe-
déw, wypuszczanych przez pozostawione z ubiegtego
roku gtéwki.

Odmiany kapusty roznig sie miedzy soba wysokosciag
gtaba, ksztattem i wielkoscia gtéwki, Scistoscig lisci,
a takze ich barwa, ksztattem i unerwieniem. ROzny jest
tez okres wegetacji, czyli liczba dni od siewu do zbioru,
wrazliwos$¢é na niektére temperatury, mozliwos¢ przecho-
wywania itp. Im mniejszy gtgb — tym cenniejsza od-
miana. Korzystng cechg jest réwniez $cistos¢ gtowki.

ODMIANY WCZESNE
(120— 35 DNI)

Nasiona posiane na poczatku marca dajg plony w lipcu.
Gtowki rosng rta niskich gtabach, majg liscie -mniejsze,
jest ich 10— 15, sg bardziej zielone, mniej soczyste.



luzniej utozone. Odmiany wczesne raczej nie nadaja
sie do diuzszego przechowywania i kwaszenia.
Ditmarska Najwcze$niejsza — najbardziej rozpowszech-
niona, o lisciach gtadkich, sredniej wielkosci, ze stabym
nalotem woskowym. Gtéwke ma nieduzg, kulistg lub lekko
sptaszczong, gtgb zewnetrzny — niski, gtgb wewnetrzny
dochodzi do potowy wysokosci gtowki. Gtéwki nie ze-
brane w pore tatwo pekaja.

Pierwszy Zbidor — dojrzewa 10 dni po6zZniej od Ditmar-
skiej, daje wiekszy plon, tatwiej peka. Gtowke ma s$red-
nia, kulistg, dos$¢ Scistg, liscie jasnozielone, gigb zew-
netrzny dos$¢ niski, cho¢ wyzszy o 5 cm od Ditmarskiej.
Gtab wewnetrzny siega do potowy wysokosci gtowki
lub nieco wyzej.

ODMIANY SREDNIOWCZESNE
(135— 150 DNI)

Stulecie Ulricha — odmiana polska. Zbierana moze by¢
kilka dni p6zniej niz Pierwszy Zbiér. Silnie rosnie, liscie
ma S$rednie, gtadkie, jasnozielone, delikatnie unerwione,
ze stabym nalotem woskowym. Gtowka do$¢ duza, ku-
lista lub nieco sptaszczona, nie peka, gtgb zewnetrzny —
niski (9— 12 cm), gtab wewnetrzny siega 1/3 wysokosci
gtowki. Jest to odmiana bardzo plenna.

Jubileuszowa — odmiana polska. Liscie przy gtéwce
duze, zielone, z lekkim nalotem woskowym. Gitoéwka
duza, kulista lub lekko sptaszczona, Scista, nie pekajaca.
Gtgb zewnetrzny — niski, gtgb wewnetrzny siega 1/3—
1/2 wysokosci gtowki. Jest to odmiana plenna, letnia
i p6znoletnia.

Stawa z Enkhuizenu — najpopularniejsza wérod $rednio-
wczesnych odmian, charakteryzuje sie bardzo silnym
wzrostem i wysokimi plonami. Liscie duze, szarozielone



ze stabym nalotem woskowym. Gitowka duza, kulista
lub lekko sptaszczona, $rednioscista. Gtgb zewnetrzny —
do$¢ wysoki (15— 18 cm), wewnetrzny — siega do
1/2 wysokosci gtowki.

ODMIANY POZNE
(150— 175 DNI)

Grebatowska — odmiana polska, najwczesniejsza wsrod
p6znych. Zbierana 2 tygodnie wcze$niej od Bruns$wic-
kiej, jest tez od niej plenniejsza. Liscie przy gtowce
duze, szerokie, zielone z lekkim nalotem woskowym.
Gtowka duza, ptaskokulista, jasnozielona, $cista. Gigb
zewnetrzny 13— 16 cm, wewnetrzny siega 1/2 wyso-
kosci gtowki. Nadaje sie do kwaszenia i przechowy-
wania. .
Brunswicka — troche wczeéniejsza mz Amager. Mato
wymagajgca w uprawie, nadaje sie do przechowywania
lub do kwaszenia. Liscie przy gtowce duze, roztozyste,
jasnozielone, z wyraznym nalotem. Gtéwka duza, ptaska,
jasnozielona, s$rednio Scista, raczej nie peka. Gigb zew-
netrzny 12— 15 cm, wewnetrzny siega 1/2 wysokosci

Amager — odmiana najbardziej rozpowszechniona. Na-
daje sie do przechowywania i do kwaszenia. W dru-
giej potowie zimy przechowywane gtowki moga pekac.
Gtab niski. Liscie przy gtéwce s$redniej wielkosci, szaro-
zielone, z silnym nalotem woskowym, czasem czerwo-
nawe. Gtéwka sredniej wielkosci, kulista, czasem sPtasz'
czona, bardzo Scista, zielona do jasnoszarozielonej. Gigb
zewnetrzny 12— 15 cm, wewnetrzny siega 1/2 wyso-
koSci gtowki. s

Zimowa z Mor — odmiana polska, dobra do przecho-
wywania i kwaszenia. Liscie przy gtéwce srednie, ciem-



nozieione z delikatnym unerwieniem i silnym nalotem
woskowym. Gtéwka niezbyt duza, kulista, czasem sptasz-
czona, bardzo $cista i ciezka, w kolorze jasnozielonym.
Gtab zewnetrzny 10— 12 cm, wewnetrzny — bardzo
maty. Odmiana ta moze by¢ gesciej sadzona, poniewaz
nie jest roztozysta.

Kamienna gtowa — jedna z nowoczesnych odmian, wy-
maga lepszych gleb. Nadaje sie do przechowywania
i kwaszenia. Liscie przy gtowce duze, ciemnozielone
z silnym nalotem woskowym i rzadkim, ale grubym,
unerwieniem. Gitéwka duza, kulista, bardzo S$cista. Gigb
zewnetrzny 18— 25 cm, wewnetrzny siega 1/2— 2/3 wy-
sokos$ci gtowki.

Langendijker — najpézniejsza, doskonata w przecho-
wywaniu, nadaje sie do kwaszenia. Liscie przy gtéwce
duze, niebieskawozielone, z bardzo silnym nalotem wos-
kowym i wyraznym nerwem gtéwnym. Giéwka s$rednia,
kulista lub owalna, bardzo scista i ciezka. Giab zew-
netrzny 25 cm, wewnetrzny siega 1/2— 2/3 wysokosci
gtowki.

ZALETY | WADY KAPUSTY

Ziemie przeznaczone pod uprawe kapusty zajmujg 1/3
1/4 catej powierzchni upraw roslin warzywnych, zbiory
za$ dochodzg do 1/2 zbioréw wszystkich warzyw. Upra-
wia sie jej kilka razy wiecej niz marchwi, pomidorow
i cebuli. Tak duza produkcja i _ co za tym idzie —
spozycie spowodowane sg naszymi przyzwyczajeniami
zywieniowymi.

Kapusta — jako produkt spozywczy — ma bardzo
wiele zalet, ale i nieco cech niekorzystnych. Dobrze



sie przechowuje w gtowkach Ilub w postaci kwaszonki
do pierwszych dni lata. Kapusta stodka podczas goto-
wania, duszenia czy pieczenia szybko mieknie, nie wy-
maga wiec dtugiej obrobki termicznej.

Zawiera bardzo duzo cennych skitadnikéw pokarmo-
wych. Na pierwsze miejsce wysuwa sie witamina C
(25 dag kapusty biatej zawiera dzienng dawke potrzebng
dla organizmu ludzkiego). W czasie przygotowywania
potraw cze$¢ witaminy C ulega zniszczeniu, ale mimo
tego kapusta uwazana jest za dobre zrédio tego sktad-
nika. Najwiecej jest go w giabie i jego okolicy, jak
rowniez w lisciach zewnetrznych. Kapusta biata zawiera
tez niezbyt duze ilosci witamin z grupy B oraz karo-
tenu — prowitaminy A.

Kapusta dziata na organizm odkwaszajgco, réwniez w po-
staci kwaszonki. Przyczynia sie do tego zawarto$¢ znacz-
nych ilosci skitadnikow mineralnych: wapnia, zelaza,
potasu, dziatajacych zasadotwdérczo w organizmie. W wa-
rzywie tym wystepuje tez nietrawiony przez nasz orga-
nizm btonnik. Utatwia on przesuwanie przezutego jedze-
nia przez przewdéd pokarmowy cztowieka, poniewaz po-
budza ruch robaczkowy jelit. Nadaje tez pokarmom war-
to$¢ sycacag. Po spozyciu wiekszej ilosci kapusty czujemy
sie napetnieni, uczucie gtodu nie wystepuje tak szybko,
jak po spozyciu innych warzyw.

Kapusta jest niskokaloryczna, mniej wiecej tak jak mar-
chew. Zawdziecza to bardzo duzej ilosci wody (ponad
90%). W suchej masie, czyli w pozostatych sktadnikach,
najwiecej jest weglowodan6w w postaci cukru, dzieki
czemu kapusta ma stodki smak i zdolno$¢ zakiszania sie.
Wystepujg tez w niej bardzo nieznaczne ilosci biatka
roslinnego i Slady tluszczow.

Warzywo to odznacza sie gorzkawym smakiem i ostrym
zapachem, pochodzacymi od zwigzkéw siarki, zawartych
w tzw. olejkach gorczycznych. Sag to substancje tatwo
ulatniajgce sie po rozdrobnieniu, np. przed Kkiszeniem,



i w czasie gotowania. Powodujg one, ze potrawy z ka-
pusty wyczuwamy na znaczng odlegtosc.

Kapusta zawiera zwigzki wolotwdércze, tzn. powodujace
nadmierny wzrost tarczycy. Dziatajg one szkodliwie tyl-
ko przy bardzo obfitym i jednostronnym spozywaniu
tego warzywa. Jest tez niestety, przy calej swej sma-
kowitosci, produktem ciezko strawnym. Powoduje wzde-
cia, szkodliwie dziata chemicznie na watrobe, wywotuje
ucisk przepony na chore serce. Przy tych schorzeniach
oraz przy innych chorobach przewodu pokarmowego
nie mozna jej spozywac. Jedynie niewielkie ilosci pra-
widtowo zakwaszonej kapusty, drobno posiekanej i su-
rowej moga by¢é podawane w zywieniu dietetycznym.
Ale jednocze$nie kapusta bardzo dobrze wychwytuje
z gleby i wody jod (potrzebny do sprawnego funkcjo-
nowania tarczycy).

Wedtug medycyny Iludowej — Swieze liscie kapusty
lekko pobite mogag utatwia¢ gojenie sie ran i leczenie
uporczywych wrzodéw. Surowe liscie kapusty uwazane
sg tez za antidotum po naduzyciu alkoholu, podobnie
jak sok z kapusty kwaszonej.

Kapusta kwaszona (zwana tez Kkiszona) odpowiednio,
a wiec szybko przygotowywana, zawiera prawie wszyst-
kie sktadniki kapusty stodkiej. Traci 20— 50% zawartosci
witaminy C, najwrazliwszej na utlenianie, ale potem
w kwasnej kapuscie sktadnik ten juz dobrze sie za-
chowuje.



ZASADY SPORZADZANIA POTRAW
Z KAPUSTY SLODKIEJ | KWASZONEJ

W czasie sporzgdzania potraw zawsze nalezy dba¢ o jak
najlepsze zachowanie wartosci odzywczych uzytego pro-
duktu, a szczegOlnie tych, ktére w znacznym stopniu
pokrywajg zapotrzebowanie pokarmowe cztowieka.
Potrawy z kapusty nie powinny wiec traci¢ w czasie
sporzadzania rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw,
a mianowicie witaminy C i sktadnikéw mineralnych.
Aby sktadniki te zachowac¢, nalezy zwrdéci¢ szczeg6lng
uwage na obrobke wstepng. W czasie obrdbki wstep-
nej popeinia sie bowiem najwiecej bledéw. Na przy-
ktad wyrzuca sie gtab, jako twardy, niesmaczny i wy-
magajacy innego sposobu rozdrabniania. Tymczasem
znajduje sie w nim najwiecej witaminy C. Mozna wiec
gtab utrze¢ na tarce i doda¢ do kazdej potrawy z ka-
pusty.

Przy czyszczeniu gtowki kapusty czesto usuwa sie zbyt
duzo zdrowych lisci, powodujac marnotrawstwo su-
rowca. JesSli sg one zepsute lub zniszczone u wierz-
chotka gtéwki, mozna je $cig¢ nozem, zachowujac dolne,
zdrowe czesci.

Jednym z powaznych bledoéw jest zbyt wczesne solenie
kapusty rozdrobnionej na suréwke. JeSli — co czesto
jest praktykowane — po pewnym czasie wycisniemy sok
i odlejemy go, usuniemy w ten spos6b witamine C
i sktadniki mineralne. Nastepne wiec zalecenie to: surowki
powinny byé rozdrabniane i przyprawiane tuz przed po-
daniem. Sok w dobrze przyrzadzonej suréwce nie moze
sie wydziela¢, a juz w zadnym wypadku nie moze byc¢
odciskany i wylewany.

Rozdrobniong kapuste powinno sie jak najszybciej polac
tlustym sosem (majonezem, $mietang, olejem) lub zakwa-
si¢c. Dodatki te odcinajg dostep powietrza, niszczacego



witamine C. Zapobiegaja tez dziataniu enzyméw, powo-
dujgcych utlenienie tego cennego skiadnika.

Kapusty kwaszonej nigdy nie ptuczemy przed uzyciem
do potraw, choéby nawet byta zbyt kwasna. W czasie
ptukania bowiem usuwamy wraz z sokiem te sktadniki,
na ktorych najbardziej nam zalezy. Je$li kapusta jest
bardzo kwasna, bierzemy jej do potrawy mniej i do-
dajemy zwiekszone ilosci dodatkéw tagodnych w sma-
ku, np. jabtek czy marchwi, albo cze$¢ kapusty kwaszo-
nej zastepujemy stodkg. W potrawach gotowanych mozna
ztagodzi¢ smak kapusty przez dodanie startych suro-
wych ziemniakéw.

Kapusta kwaszona Ilub biata nie powinna tez byé¢ ob-
gotowywana, w celu usuniecia piekacego smaku i nie-
przyjemnego zapachu. Wraz z wylewanym wywarem
tracimy wéwczas sktadniki mineralne i witaminy, a przede
wszystkim witamine C. Aby pozby¢ sie tych przykrych
zwigzkéw, ktéore — jak wiadomo — sg lotne, trzeba
po prostu gotowac¢ kapuste co najmniej przez 10 min.
na ostrym ogniu bez przykrycia. Mozna réwniez dodac
po6t szklanki mleka albo skdérke chleba, ktére majg zdol-
nos$ci wchtaniania zapachow.

W wyjatkowych wypadkach mozemy wywar z kapusty
odcedzi¢, ale musi on by¢ skrzetnie zebrany i wy-
korzystany do zup, napojéw czy sosOw. Potrawy z ka-
pusty nie powinny tez by¢ zbyt dtugo przechowywane,
a nastepnie odgrzewane. Tracg wtedy prawie calg ilos¢
witaminy C.

Zeby ulatwié sobie krajanie kapusty, dobrze jest zasto-
sowaé¢ sposOb znany w gastronomii i specjalnie przy-
datny przy rozdrabnianiu duzych gtowek. Oczyszczong
kapuste trzeba wiec pokraja¢ na c¢wiartki. Gtgb usunacg,
oczysci¢ ze zdrewniatej okrywy i zetrze¢ na tarce lub
drobno pokrajaé. Cwiartke rozdzieli¢ reka na kilka (2— 3)
warstw lisci, uktada¢ kazda warstwe na desce i krajac
w poprzek jak makaron. Do rozdrabniania kapusty mozna



tez uzywaé¢ hebelkbw pamietajagc, aby byty one nie-
rdzewne, jak wszystkie narzedzia (noze, tarki) uzywane
do rozdrabniania warzyw. Jesli witamina C z warzyw
zetknie sie z rdzewnym zelazem, bardzo szybko pod-
lega utlenieniu, czyli unieczynnieniu.

Wszystkie potrawy z kapusty, podane w tej ksiazce,
przewidziane sg dla 4— 5 oséb. Wiele z nich mozna
»,dopracowac¢" samodzielnie, zmieniajgc stosunek sktad-
nikow (np. w surowce wiecej jabtek a mniej kapusty),
ale pod warunkiem zachowania ogélnych proporcji.

Na surowki dla 4— 5 osob bierze sie ok. 50 dag wa-
rzyw lub warzyw i owocow nieoczyszczonych, pot szklan-
ki $mietany czy majonezu albo 2— 3 tyzki oleju.

Na satatki dla 4— 5 o0s6b bierze sie wiecej warzyw
i owocéw tacznie, niz na surowki, bo ok. 75 dag, za$
Smietany, majonezu i oleju tyle samo co do suréwek.
Na jarzyne goraca dla 4- 5 os6b powinno sie wzigé
3/4— 1 kg warzyw i owocéw, pot szklanki $mietany,
5— 10 dag stoniny lub innego tluszczu oraz 2— 3 dag
maki.

Na zupe jarzynowa proporcje sg takie same, jak na ja-
rzyne goraca; ilos¢ wody wynosi 4— 5 szklanek. Jedli
przygotowujemy zupe dla ciezko pracujacych, mozna
wzig¢é o potowe wody i warzyw wiecej. Ziemniakow
do zupy jarzynowej dodajemy 50 dag— 1 kg, kaszy —
ok. pot szklanki.

Wazne jest réwniez poznanie czasu gotowania kapusty.
Kapusta biata stodka gotuje sie krotko: mioda — 15—
20 min., p6zna — 20— 25 min. Natomiast kapusta kwa-
szona do ugotowania potrzebuje 45 min.— 1 godz.
Majgc te dane, mozna zmienia¢ znane przepisy na po-
trawy z kapusty lub tworzy¢ zupetnie nowe.



PRZEPISY NA POTRAWY
Z KAPUSTY StODKIEJ

apusta biata



ZUPY

ZUPA Z KAPUSTY Z JABLKAMI

P6t peczka wtoszczyzny (1 marchew, 1 pietruszka, 1 cebula, kawa-
tek selera i pora), 50 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, 4— 5 ja-
btek, lis¢ laurowy i ziele angielskie, 5 dag stoniny, 1 tyzka maki,
sol, cukier, pieprz, zielenina, majeranek

Wtoszczyzne umyé, oczysci¢, optukaé i pokraja¢ w krazki
lub paski (jesli chcemy pozostawi¢ jag w zupie) albo
podzieli¢ na wieksze czastki (jesSli po ugotowaniu wy-
waru chcemy ja usungc). Zala¢ 5 szklankami wrzgcej
wody, chwile pogotowaé. Ziemniaki umy¢, obrac¢, optu-
ka¢, pokraja¢ w kostke, dodaé¢ do gotujgcych sie wa-
rzyw. Kapuste oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, dodac
do zupy. Gotowa¢ bez przykrycia ok. 15 min. Jesli
wioszczyzna jest w wiekszych kawatkach, nalezy ja te-
raz usungé¢ (zuzy¢ na salatke). Jabtka umy¢, pokrajac,
rozparowaé¢ z mata iloscia wody i przetrze¢ do zupy.



Dodaé¢ przyprawy, zagesci¢ zawiesing z maki i wody.
Stonine stopi¢, dodac¢ pokrajana w kostke cebule, lekko
zrumieni¢, doda¢ do zupy lub krasi¢ porcje na talerzach.
Wyporcjowang zupe posypaC posiekang zielening.

ZUPA Z KAPUSTY Z POMIDORAMI

Pét peczka wtoszczyzny (patrz poprzedni przepis), 50 dag kapusty,
50 dag ziemniakéw, 5— 6 pomidoréw, 5 dag stoniny lub smalcu,
1 tyzka maki, sél, cukier, lis¢ laurowy i ziele angielskie, zielenina

Zupe przygotowacé jak w poprzednim przepisie. Zamiast
jabtek wzigé przecier z rozparowanych pomidoréw lub
1— 2 tyzki koncentratu pomidorowego. Mozna rdéwniez
uzy¢ i pomidoréw, i jabtek.

ZUPA Z KAPUSTY
Z ZIEMNIAKAMI | WEDZONKA

50 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, 30 dag wedzonego boczku
lub kietbasy, 2 cebule, sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
5 dag stoniny, 1 tyzka maki, zielenina

Kapuste oczysci¢, umyé, pokraja¢ w kostke. Ziemniaki
umyé, obraé¢, optukaé, pokrajaé¢ réwniez w kostke. Roz-
drobnione ziemniaki zalaé 4— 5 szklankami wrzgcej wody,
chwile pogotowaé¢, dodaé¢ kapuste, podzielong na porcje
wedzonke i gotowaé ok. 15— 25 min. Ze stoniny, cebuli
i maki zrobi¢ jasnoztota zasmazke, wla¢ troche wywaru,
rozmiesza¢, doda¢ do zupy, zagotowaé. Doprawi¢ do
smaku, przy podawaniu posypa¢ drobno posiekang ziele-
ning.



Zamiast ziemniakdw mozna doda¢ 10 dag pecaku lub
innej kaszy jeczmiennej, ktérg nalezy przed witozeniem
kapusty gotowaé¢ ok. pét godziny.

KAPUSNIAK KASZUBSKI ZE SMIETANA

25 dag wtoszczyzny, 30 dag kapusty, 1 cebula, kminek, po6t do
1 szklanki $mietany, tyzka maki, 30 dag pomidoréw lub 2— 3 tyzki
koncentratu pomidorowego

Wtoszczyzne umy¢, oczysci¢, pokrajac w wieksze czastki,
zala¢ 4— 5 szklankami wrzgcej wody i gotowaé¢ ok. po6t
godziny. Warzywa wyja¢ (zuzy¢ na satatke), do wy-
waru dodaé¢ poszatkowang kapuste, pokrajang w kostke
cebule i kminek. Gotowaé¢ bez przykrycia ok. 20 min.
Zaprawi¢ S$mietang rozmieszang z maka, zagotowaé, do-
prawi¢ do smaku. Do gotowej zupy dodac¢ przecier
z surowych pomidoréw Ilub koncentrat pomidorowy
i zagotowaé¢. Podawac¢ z osobno wugotowanymi ziem-
niakami lub z chlebem.

KAPUSNIAK NA MIESIE Z POMIDORAMI

30 dag niezbyt tlustej wieprzowiny, 50 dag kapusty, cebula, 50 dag
pomidoréw, tyzka maki, p6t do jednej szklanki $mietany, sol, pieprz

Mieso optukac¢, podzieli¢ na porcje lub na drobne ka-
watki, zala¢ 5 szklankami wody i ugotowac¢ prawie do
miekkosci. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, dodaé
do miesa. Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowac i row-
niez doda¢ do miesa, gotowa¢ bez przykrycia ok.
15 min. Pomidory umyé¢, podzieli¢ na mniejsze kawatki,
rozparowa¢ w matej ilosci wody i przetrze¢ do zupy.



Smietane rozmieszaé z maka, wlaé do zupy, zagotowac.
Doprawi¢ zupe do smaku i podawaé¢ z ziemniakami lub
pieczywem.

AZJATYCKA ZUPA Z KAPUSTY
Z POMIDORAMI | SLIWKAMI

50 dag kapusty, 4 pomidory, cebula, 2 zgbki czosnku, 2 tyzki
ttuszczu, tyzka powidet Sliwkowych Ilub kilka $liwek $wiezych Ilub
mrozonych, papryka sproszkowana, sok z cytryny lub kwasek cy-
trynowy, sol, nieduza wedzona ryba, np. makrela

Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke, podsmazac¢ na
rumiano na ttuszczu, dodac roztarty czosnek i poszatko-
wang kapuste, dusi¢ kilkanascie minut, czesto mieszajac.
Wla¢ 5 szklanek wrzacej wody lub wywaru jarzynowego
lub rosotu, doda¢ obrane i drobno pokrajane pomidory,
czastki oczyszczonej ryby, Sliwki lub powidta Sliwkowe
i gotowac¢ 20— 30 min. Doda¢ przyprawy, podawac zupe
a pieczywem.

ZUPA POZNANSKA Z KAPUSTY Z FASOLA

25 dag wtoszczyzny, 30 dag kapusty, pdt szklanki fasoli suchej lub
1 szklanka fasoli ugotowanej, 50 dag ziemniakéw, 30 dag pomido-
réw lub 2 tyzki koncentratu pomidorowego, 25 dag chudego boczku
wedzonego lub kietbasy, 5 dag stoniny, tyzka maki, s6l, cukier,
majeranek

Wtoszczyzne umyé, oczyscié, optukacé, pokraja¢ w paski,
zala¢ 4 szklankami wody i gotowac. Ziemniaki umyg¢,
obra¢, optukaé, pokraja¢ w kostke, doda¢ do gotujacej
sie zupy. Kapuste oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w niewielka
kostke, doda¢ do =zupy, gotowac jeszcze ok. 20 min.



Razem z kapusta doda¢ pokrajang na kawatki kietbase
lub boczek. Pomidory umy¢, podzieli¢ na mniejsze ka-
wailki, rozparowacé¢ z mata iloscig wody, przetrze¢ do ugo-
towanej zupy. Dodac¢ tez ugotowang osobno fasole. Przy-
gotowacé¢ zasmazke ze stoniny i maki, rozprowadzi¢ matg
iloscig wywaru, doda¢ do zupy i zagotowac. Przyprawic
do smaku. Podawa¢ z pieczywem. Moze stanowi¢ pod-
stawe obiadu jako positek jednodaniowy.

ZUPA RUMFORDZKA Z KAPUSTY
Z RYZEM | GROCHEM

15 dag warzyw mieszanych (korzeniowych i cebuli), 15 dag ka-
pusty, 3/4 szklanki grochu, 20 dag ziemniakéw (3 sztuki), p6t szklan-
ki ryiu, 5 dag masta lub masta roslinnego, s6l, pieprz, zielenina,
grzybek suszony

Groch umyé¢, namoczy¢ i ugotowaé¢ wraz z ziemniakami
do miekkosci. Przetrze¢ przez sito lub zmiksowaé¢. Wa-
rzywa umy¢, oczyscié, optukac¢, pokraja¢ w kostke, ugo-
towa¢ do miekkosci wraz z grzybkiem suszonym w 2
szklankach wody. Ryz optuka¢, zala¢ 1 szklanka goracej
wody, dodaé¢ sol i ttuszcz, ugotowac¢ na sypko na sta-
bym ogniu (na podkladce zabezpieczajgcej przed przy-
paleniem). Do warzyw dodac¢ przecier z grochu i ziem-
niakéw, uzupetni¢ do 1 | gorgcg wodag lub wywarem
z grochu, dodaé¢ ryz, surowe masto i posiekang zielenine,
doprawi¢ do smaku.

BARSZCZ UKRAINSKI

25 dag wtoszczyzny, 30 dag burakéw, 25 dag kapusty, 30 dag ziem-
niakéw, 1 grzybek suszony, pét szklanki fasoli suchej lub 1 szklanka



fasoli ugotowanej, 30 dag pomidoréw (4— 5 sztuk) lub 2 tyzki kon-
centratu pomidorowego, p6t do jednej szklanki $mietany, tyzka maki,
sél, cukier, ew. 20 dag boczku wedzonego lub kietbasy

Wtoszczyzne i buraki umyé, oczysci¢, optukaé, pokrajac
w paski, zala¢ wrzatkiem (3— 4 szklanki), dodac¢ grzybek
i gotowaé¢ ok. 20 min. Ziemniaki umyé, obra¢, optukac,
pokraja¢ w kostke, doda¢ do gotujgcego sie wywaru.
Kapuste oczysci¢, umyé, pokraja¢é w niewielka kostke
lub w paski i tez doda¢ do zupy. Razem z kapustg
doda¢ wedzonke pokrajang w niewielkie kawatki. Kiedy
wszystkie sktadniki zupy sa miekkie, doda¢ osobno ugo-
towang fasole wraz z wywarem i przecier z rozgotowa-
nych pomidoréw. Zages$ci¢ zawiesing z maki i Smietany,
doprawic¢. Jesli zupa jest mato wyrazna w smaku, mozna
ja zakwasi¢ kwaskiem cytrynowym.

ZUPA Z FASOLI | KAPUSTY Z POMIDORAMI

1 szklanka fasoli suchej lub 2 szklanki fasoli ugotowanej, 30 dag
kapusty, 30 dag pomidoréw, 2— 3 tyzki oleju, 1 cebula, sél, pieprz,
zielenina

Fasole umyé, namoczyé poprzedniego dnia i ugotowac
do miekkosci. Potowe fasoli przetrze¢, przelewajac wy-
warem. Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke i pod-
rumieni¢ na oleju. Doda¢ poszatkowang kapuste i dusié
ok. 20 min., czesto mieszajac, az bedzie miekka. Pomi-
dory umyé, podzieli¢ na mniejsze kawatki, rozparowac,
przetrze¢, doda¢ do kapusty. Kapuste zala¢ 2— 3 szklan-
kami gorgcej wody lub wywaru jarzynowego czy mies-
nego, dodaé¢ przecier z fasoli i fasole w catosci, dopra-
wi¢ do smaku. Zupy powinno byé ok. 5 szklanek
(1,25 litra). Przy podawaniu posypac¢ zielening.



BARSZCZ WOLYNSKI

25 dag wioszczyzny, 30 dag burakéw, 25 dag kapusty, 50 dag
ziemniakéw, 1 grzybek suszony, 30— 40 dag pomidoréw Ilub 2— 3
tytki koncentratu pomidorowego, p6t do jednej szklanki $mietany,
tytka maki, sol, cukier, kwasek cytrynowy lub ocet winny, zielona
pietruszka lub koperek

Wtoszczyzne i buraki umy¢, oczysci¢, optukaé, pokrajac
w cienkie paseczki, zala¢ 4 szklankami wrzacej wody
i gotowac¢ ok. 20 min. Kapuste oczysci¢, umy¢, pokrajac
w niezbyt grubg kostke, doda¢ do warzyw. Podobnie
jak kapuste przygotowac¢ ziemniaki. Gotowaé ok. pé6t
godziny bez przykrycia. Pomidory umy¢, pokraja¢ na
mniejsze kawatki i rozparowa¢ z dodatkiem wrzatku,
a nastepnie przetrze¢ do zupy. Smietane rozmieszaé
z maka, rozrzedzi¢ matlg ilosScig zupy, rozmieszaé¢, dodac
do garnka z zupa. Doprawi¢ do smaku. Przy podawaniu
posypac¢ kazdag porcje zielening.

ZUPA JARZYNOWA LETNIA Z KAPUSTA

25 dag kapusty, 10 dag marchwi, 1 seler, 1 $redni kalafior, 1 szklan-
ka zielonego groszku Ilub fasolki szparagowej, 1 szklanka mleka,
1 tytka maki, 2 tytki masta lub masta roslinnego, koperek, sol,
cukier

Marchew i seler umy¢, oczysci¢, optukaé¢ i pokrajac
w paski lub w kostke, zalaé 4— 5 szklankami wrzacej
wody i gotowac¢ ok. 10 min. Doda¢ optukany groszek
lub oczyszczong z wibkien i optukang fasolke pokrajang
na mate kawatki. Kapuste i kalafior oczysci¢ i optukac.
Kapuste pokrajaé w kostke, z kalafiora oddzieli¢ mate
rozyczki, gtgbiki drobno pokraja¢ lub zetrze¢ na tarce,



doda¢ do gotujacej sie zupy. Kiedy warzywa sg juz
miekkie, zagesci¢ zupe zawiesing z mleka i maki i za-
gotowac¢. Doprawi¢ do smaku, doda¢ masto i posiekany
koperek. Podawa¢ z grzankami, tazankami lub lanymi
kluskami.

ZUPA JARZYNOWA ZIMOWA Z KAPUSTA

50 dag witoszczyzny (2 marchwi*, 2 pietruszki, por, cebula, seler),
40 dag kapusty, 5 dag stoniny, 1 tyzka maki, sol, cukier, p6t szklanki
Smietany, zielona pietruszka

Witoszczyzne umyé, oczysci¢, optukac¢, pokraja¢ w paski,
krazki lub w kostke, zala¢ 4— 5 szklankami wrzacej wody
i gotowa¢ ok. 10 min. Kapuste oczysci¢, optukaé, po-
kraja¢ w kostke, doda¢ do zupy, gotowac jeszcze ok.
20 minut. Kiedy zupa jest ugotowana, zagesci¢ jg za-
smazka ze stopionej stoniny i maki, ktérg nalezy przed-
tem rozprowadzi¢ matg iloscia wywaru. Zagotowac, do-
prawi¢ do smaku, wyporcjowaé¢ na talerze, do kazdej
porcji dodaé¢ 2 tyzki Smietany i posypac¢ drobno posie-
kang zielong pietruszkg. Podawac¢ z grzankami lub z pie-
czywem.

ZUPA Z KAPUSTY Z RYBA

25 dag witoszczyzny, 50 dag kapusty, 1 cebula, 3— 4 tyzki oleju,
50 dag ryby, sol, pieprz, ziele angielskie, li§¢ laurowy, zielona
pietruszka

Witoszczyzne umyé, oczysci¢, pokraja¢ w krazki, kostke
lub paseczki. Kapuste oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w kostke.
Warzywa zala¢ 4 szklankami wrzacej wody i gotowac



ok. 20 minut. Rybe sprawi¢, podzieli¢ na dzwonka, do-
da¢ do zupy i gotowaé jeszcze 15— 20 min. Kiedy ryba
jest gotowa, wyjac¢ ja z zupy, przestudzi¢ i oddzieli¢
mieso od osci. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke,
podrumieni¢ na oleju. Zupe przyprawi¢ do smaku, wito-
zy€ czastki ryby, zagotowaé. Na talerzach polewac ttusz-
czem z cebulg i posypac zielening. Podawaé z chlebem
lub ziemniakami z wody.

Zupe te mozna tez wykonczy¢ zasmazkag z tyzki maki
i 2 tyzek masta lub masta roslinnego oraz mozna dodac
do niej szklanke przecieru pomidorowego lub 2— 3 tyzki
koncentratu pomidorowego.

ZUPA Z KAPUSTY | KONSERW RYBNYCH
Z POMIDORAMI

75 dag kapusty, 2 cebule, 1 puszka konserwy rybnej w oleju,
50 dag pomidoréw lub 2— 3 tyzki koncentratu pomidorowego, sol,
pieprz, czosnek, zielenina

Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, kapuste oczyscié,
optukaé i rowniez pokraja¢ w kostke, zala¢ 5 szklankami
wrzgcej wody, gotowac¢ 20— 25 min. Czosnek oczyscic
z tusek, rozetrze¢ z solg, doda¢ do zupy. Pomidory
umy¢, rozparowaé, przetrze¢ do zupy, dodaé¢ konserwe
rybng rozgnieciong widelcem. Doprawi¢ do smaku, za-
gotowac, wyporcjowacé, posypac zielening. Jako dodatek
podawaé¢ okraszone ziemniaki z wody lub kasze gry-
czang ze skwarkami albo chleb.

PEJZANKA NA MIESIE

25 dag zeberek wieprzowych lub baranich, 20 dag kapusty, pot
cebuli, 15 dag wtoszczyzny (marchew, seler, por), 2 tyzki smalcu,



3 tyzki fasoli, 40 dag ziemniakéw, 5 dag kietbasy zwyczajnej, czos-
nek, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy, sol, zielona pietruszka,
2 tyzki koncentratu pomidorowego

Zeberka pocigé na porcjowe mate kawatki, umyé, zalaé
zimng wodga, dodac¢ ziele angielskie, lis¢ laurowy, sol
i ugotowa¢ do miekkosci. Mieso wyjaé, do wywaru do-
da¢ ziemniaki, umyte, obrane, optukane i pokrajane
w kostke, ugotowacé¢. Wyptukang fasole namoczy¢ na kilka
godzin i ugotowa¢ w tej samej wodzie. Wtoszczyzne
umy¢, oczysci¢, optukaé¢, pokraja¢ w paski, kapuste —
w kostke i udusi¢ na ttuszczu z dodatkiem soli, pieprzu
i roztartego czosnku. Do ugotowanych ziemniakéw dodac
ugotowang fasole i uduszone warzywa. Kietbase pokrajac
w plasterki, podsmazyé na ttuszczu z pokrajang w kostke
cebulg i doda¢ do zupy. Doda¢ koncentrat pomidorowy,
doprawi¢ do smaku, zagrza¢ z wyporcjowanymi zeber-
kami, na talerzach posypywac¢ posiekang pietruszka.

ZUPA Z KAPUSTY | RZEPY Z POMIDORAMI

80 dag kapusty, 30 dag (3 sztuki) rzepy, 10 dag cebuli, 30 dag
ziemniakéw (4 sztuki), 3 tyzki smalcu, po6t szklanki $mietany, sol,
pieprz, zielenina

Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w plastry, podrumienic
na smalcu, zala¢ 4 szklankami wrzacej wody. Dodac
kapuste (oczyszczonag, umyta i pokrajanag w kostke) oraz
rzepe (umytg, obrana, optukang i pokrajana w cwieré-
plasterki), gotowaé¢ ok. 15 min. Ziemniaki umy¢, obraé,
optuka¢, pokraja¢ w poéiplastry, dodaé¢ do zupy i go-
towa¢ ok. 20 min. Doprawi¢ do smaku. Do wyporcjo-
wanej na talerzach zupy mozna wlaé¢ po 2 tyzki Smie-
tany i posypa¢ drobno posiekang zielening. Podawac



z okragtymi grzankami z butki. Zupa moze by¢ wzbo-
gacona dodatkiem przecieru lub koncentratu pomidoro-

wego.

ZUPA Z KAPUSTY, FASOLI | DYNI

30 dag kapusty, 30 dag dyni, p6t szklanki fasoli suchej lub 1 szklan-
ka fasoli ugotowanej, 1 cebula, czosnek, sol, pieprz, 3 tyzki smalcu
lub smalcu gesiego

Kapuste oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w kostke lub w paski,
zala¢ 4 szklankami wrzacej wody i ugotowac¢ do miekkos-
ci. Dynie umy¢, oczys$ci¢ ze strzepkow miekiszu i nasion,
obra¢, podzieli¢ na mate kawatki, rozgotowa¢ w matej
ilosci wody i przetrze¢ do kapusty. Fasole umyé, namo-
czy¢ na pare godzin lub z dnia na dzien, ugotowacd
do miekkosci, doda¢ do zupy wraz z wywarem. Czosnek
oczysci¢ z tusek, rozetrze¢ z sola, doda¢ do zupy. Zupe
doprawi¢. Na talerzach polewa¢ ttuszczem 2z pokrajang
w krazki i podrumieniong cebulg. Podawaé¢ z chlebem.

KAPUSNIAK Z FASOLA | WEDZONKA

70 dag kapusty, 30 dag wedzonego boczku lub kietbasy, | cebula,
zielona pietruszka, 1 marchew, 1 szklanka fasoli Jai, 40 dag ziem-
niakéw, majeranek, czeber, czosnek, gozdziki, pieprz, s6l, eyv-
2 tyzki smalcu lub stopionej stoniny

Kapuste oczysci¢, umy¢, drobno pokraja¢. Ziemniaki
umy¢, obraé, optukaé¢ i pokraja¢ w drobna kostke. Mar-
chew umyé¢, oczyscié, optukaé, pokraja¢ w dituzsze paski.
Cebule obra¢, umyé¢, wbi¢ w nia kilka gozdzikéw. Wa-
rzywa zala¢ 5 szklankami wrzacej wody i gotowac ok.



p6t godziny. Fasole optuka¢, namoczy¢ na kilka godzin
lub poprzedniego dnia i ugotowaé wraz z wedzonkg
do miekkosci. Wedzonke wyja¢, pokraja¢é w kostke,
doda¢ do zupy razem z fasolg i wywarem. Doprawié
do smaku, dosypac ziota, dodac¢ roztarty z solg czosnek.
Jesli kietbasa byta chuda — okrasi¢ zupe na talerzach
stopionym tluszczem. Posypac¢ posiekana zielening.

SOLANKA Z KAPUSTA | MIESEM

50 dag kapusty, 30 dag og6rkéw kiszonych, 1 marchew, 1 pie-
truszka, 1 cebula, 15— 30 dag resztek migsa gotowanego, pieczonego,
duszonego, 1/2— 3/4 szklanki $mietany, tyzka meki, sél, tyzka ttusz-
czu, lis¢ laurowy, zielenina

Warzywa oczysci¢, optukac¢ i rozdrobni¢: marchew i pie-
truszke — w paseczki, kapuste — w kostke, cebule —
w kosteczke. Warzywa korzeniowe i kapuste zalac
5 szklankami wrzgcej wody, osoli¢ i ugotowac¢. Cebule
przesmazyé na ttuszczu i dodaé do zupy. Smietane roz-
miesza¢ z maka, dodaé troche gorgcego wywaru, wlac
do zupy, zagotowac¢. Dodac¢ lis¢ laurowy i ogorki ki-
szone obrane i pokrajane w do$¢ grube pdtplasterki oraz
mieso. Cato$¢ silnie zagrza¢. Przy podawaniu posypac
posiekang zielening. Podawa¢ z pieczywem lub ziemnia-
kami z wody. Jest to chtopska zupa rosyjska.

SOLANKA Z KAPUSTA | GRZYBAMI

50 dag grzybéw s$wiezych lub 5 dag grzybéw suszonych, 75 dag
kapusty, 5— 8 dag smalcu lub innego ttuszczu, 15 dag ogérka Kki-
szonego, 2 cebule, czubata tyzka koncentratu pomidorowego, tyzka
masta, zielona pietruszka, so6l, pieprz, lis¢ laurowy



Grzyby $wieze oczystn., umyé, drobno poszatkowac,
zala¢ 4 szklankami wody i gotowac. Kapuste oczyscié,
optukaé¢, pokraja¢ w kostke, doda¢ do gotujgcych sie
grzybow. Cebule obrac¢, umy¢, pokraja¢ w poéiplasterki,
podsmazy¢, doda¢ koncentrat pomidorowy, jeszcze
chwile smazy¢, doda¢ do zupy. Kiedy warzywa i grzyby
sa miekkie, doda¢ ogorki obrane i pokrajane w po6t-
plasterki, masto lub masto roslinne, przyprawy i catos¢
dobrze podgrzaé. Podawa¢ zupe posypana posiekang
zielong pietruszkg z chlebem lub ziemniakami.

Jesli stosujemy grzyby suszone, nalezy je umy¢, zalac
nieduza iloscig zimnej wody, ugotowac, pokrajaé w pa-
seczki i doda¢ wraz z wywarem do zupy.



SUROWKI

SUROWKA Z KAPUSTY ZE SMIETANA

50 dag kapusty, p6t szklanki $mietany, musztarda lub inny kwasny
dodatek (kwasek cytrynowy, sok z cytryny, ocet winny), sél, cukier,
pieprz, zielona pietruszka Ilub koperek, sezonowe kolorowe wa-
rzywa lub owoce do dekoracji

Kapuste oczys$ci¢ ze zniszczonych |lisci, przycia¢ giab
rowno z gtowkag. Kapuste umyé, drobno poszatkowac,
glab zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Smietane
rozetrze¢ z musztarda i przyprawami, doda¢ do kapusty,
wymiesza¢ i wytozy¢ na salaterke lub wyporcjowacé¢ do
miseczek, kompotierek albo na talerzyki deserowe. Po-
sypac¢ posiekang zielening i udekorowaé plasterkiem po-
midora, rzodkiewka, paskami lub plasterkami czerwonego
jabtka, papryka, koncentratem pomidorowym, startg
marchewka, S$liwkami, porzeczkami itp.



Suréwke te mozna rowniez wykonczy¢ Smietang z ole-
jem, majonezem lub tylko olejem i musztarda albo kefi-
rem rozmieszanym z olejem (patrz odpowiednie prze-

pisy).

SUROWKA Z KAPUSTY Z CEBULA
ZE SMIETANA | OLEJEM

40 dag kapusty, 1 duza cebula, szklanka zmietany, 3— 4 tyzki oleju
sojowego lub stonecznikowego, sél, cukier, pieprz, kwasek cytry-
nowy lub inny kwas, zielona pietruszka lub szczypiorek, barwne
warzywa lub owoce sezonowe do dekoracji

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie. Ce-
bule obraé, umyé, pokrajaé w kosteczke. Smietane wy-
miesza¢ z olejem i przyprawami, potgczy¢ z kapustag
i cebulg, wymiesza¢. Surowke wyporcjowaé¢ lub utozyé
na wiekszej salaterce, posypac¢ posiekang zielening i ude-
korowa¢ warzywami lub owocami sezonowymi.

Suréwke te mozna wykonczy¢ $mietang, majonezem lub
olejem z musztardg albo kefirem rozmieszanym z olejem
(patrz odpowiednie przepisy na suréwki z kapusty).

SUROWKA Z KAPUSTY, JABLEK
| CEBULI Z MAJONEZEM

30 dag kapusty, 2 jabtka, 1 cebula, p6t szklanki majonezu, sél, cu-
kier, pieprz, zielenina, kolorowe warzywa lub owoce do dekoracji

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Jabtka umyé¢, pokraja¢ na cEwiartki, usungé¢ gniazdka na-
sienne, zetrze¢ razem ze skérkg na tarce o duzych otwo-
rach i zaraz wymiesza¢ z majonezem, aby nie Sciemniaty.



Cebule obraé, umyé, pokraja¢ w kostke lub poéiplasterki.
Wymiesza¢ wszystkie skiadniki, doprawi¢ do smaku, wy-
porcjowac¢ lub utozy¢ na wiekszym naczyniu, posypac
posiekang zielening i udekorowaé sezonowymi warzy-
wami lub owocami.

Do tej suréwki mozna wzigé — zamiast majonezu —
inng zaprawe (patrz odpowiednie przepisy na surowki
z kapusty).

SUROWKA Z KAPUSTY, JABLEK,
OGORKOW KISZONYCH | CEBULI Z OLEJEM

30 dag kapusty, 1 jabtko, 1 ogérek kiszony, 1 cebula, 3— 4 tyzki
oleju, sél, cukier, pieprz, musztarda lub inny kwas, zielenina, kolo-
rowe warzywa do dekoracji

Kapuste, jabtka i cebule przygotowac¢ jak w poprzednich
przepisach. Po rozdrobnieniu pola¢ olejem. Doda¢ 0g6-
rek starty na tarce o duzych otworach, wymieszac,
przyprawi¢ do smaku, wyporcjowaé. Posypa¢ posiekang
zielening i udekorowac¢ barwnymi elementami z warzyw
lub owocow.

SUROWKA Z KAPUSTY, POMIDOROW
| JABLEK Z OLEJEM

30 dag kapusty, 3 pomidory, 1 jabiko, 1 cebula, 3— 4 tyzki oleju,
sol, cukier, pieprz, musztarda lub inny kwas, zielenina

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach,
po rozdrobnieniu pokropi¢ olejem. Pomidory umy¢, po-
kraja¢ w paski lub grubg kostke, jabtko (nie obierane)



umyé i pokraja¢ jak pomidory, cebule obra¢, umy¢
i pokraja¢ w kosteczke. Wszystkie sktadniki wymieszaé
z przyprawami, wyporcjowaé i posypywac zielenina.

SURQWKA Z KAPUSTY, MARCHWI, JABLEK
I OGORKA KISZONEGO Z SOSEM WINEGRET

25 dag kapusty 10 dag marchwi (1 korzen), 2 jabtka, 1 ogérek
kiszony, 1 cebula, 3 tyzki oleju, 1 tyzka przegotowanej wody, s6l,
cukier, musztarda (cytryna, kwasek cytrynowy lub ocet winny), ziele-
nina g

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach.
Olej rozmiesza¢ z woda i przyprawami, zala¢ rozdrob-
niong kapuste. Marchew umyé¢, oskrobac¢, zetrze¢ na tarce
o duzych lub $rednich otworach, jabtka i ogdrek (nie
obierane) umy¢ i rowniez zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Cebule obraé, umyé¢ i pokraja¢é w kostke.
Wszystkie sktadniki wymieszaé, ewentualnie doprawic
do smaku i wyporcjowaé posypujgc posiekang zielening.

SUROWKA Z KAPUSTY | CEBULI
Z SOSEM WINEGRET | Z PLATKAMI KUKURYDZIANYMI

40 dag kapusty, 2 cebule, 3 tyzki oleju, 2 tyzki wody przegoto-
wanej, sol, cukier, musztarda (cytryna, kwasek cytrynowy, ocet win-
ny), zielenina, 1 marchew, 4 listki sataty, 3 tyzki ptatkéw kukury-

Kapuste oczysci¢, umyc¢ i rozdrobni¢ razem z gtabem
jak w poprzednich przepisach. Przygotowac¢ sos winegret]
jak w poprzednim przepisie, doda¢ do kapusty. Cebule
obraé, umyé i rozdrobni¢ w kostke Ilub potplasterki.



Kapuste z cebulg doktadnie wymiesza¢, wyporcjowac lub
uktadac¢ na salaterce lub po6tmisku. Dekorowac¢ na bokach
listkami sataty na przemian z drobno starta marchwia.
Srodek posypaé zielening i ptatkami kukurydzianymi.

SUROWKA Z KAPUSTY, SELEROW,
MARCHWI | JABLEK ZE SMIETANA

25 dag kapusty, po6t $redniego selera, 1 marchew, 2 jabtka, po6t
szklanki kwasnej $mietany, sol, cukier, zielona satata

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach.
Smietane rozmieszaé z solg i cukrem. Selery umyé,
oczysci¢, zetrze¢ na tarce o duzych otworach i zaraz
potgczy¢ ze Smietana, aby nie S$ciemniaty. Marchew
i jabtka umy¢, obrac¢, optukac, zetrze¢ na tarce jak selery.
Wymiesza¢ wszystkie skiadniki, wyktadaé¢ porcjami na
liscie sataty.

SUROWKA Z KAPUSTY | RZODKWI ZE SMIETANA

25 dag kapusty, 25 dag rzodkwi czarnej, 1 cebula, sol, cukier, pot
szklanki* kwasnej $mietany, zielona pietruszka, marynowane lub
Swieze $liwki albo drobno posiekana czerwona kapusta

Kapuste biatg przygotowaé jak w poprzednich przepi-
sach. Rzodkiew umy¢, obrac¢, optukaé i zetrze¢ na tarce
0 duzych otworach. Cebule obra¢, umyé i pokrajac
w kostke. Wymiesza¢ sktadniki suréwki ze S$mietang
1 przyprawami, wyporcjowac¢, posypac¢ posiekang z'e"
long pietruszkg i dekorowac¢ cEwiartkami Sliwek Swiezych
lub  marynowanych lub barwnymi ,plamami"posieka-
nej i pokropionej kwasem czerwonej kapusty.



SUROWKA Z KAPUSTY, SWIEZYCH OGORKOW
RZODKIEWKI Z ZIOLAMI | SOSEM WINEGRET

kaP usty< 2 ogoérki Swieze, p6ét peczka rzodkiewek, szczy-
piorek, ziota: czaber, bazylia, szatwia, 3 tyzki oleju, 2 tyzki przego-
towane, wody, so6l, cukier, musztarda lub inny kwas (cytryna, kwa-
sek cytrynowy lub ocet winny), liscie sataty

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Ogorki umyé, me obieraé, pokraja¢ w podituzne plastry,
a potem w poprzeczne paski. Rodkiewke umyé, pokrajac
w plasterki, mtode listki drobno posieka¢. Olej rozmie-
sza¢ z woda i przyprawami, dodac¢ najpierw ogoérki,
a potem pozostate skiadniki i pokruszone ziota. Wymie-
sza¢ doktadnie, porcjowaé¢ na lisciach sataty.

SUROWKA Z KAPUSTY, RZODKIEWKI
I CHRZANU Z MAJONEZEM

40 dag kapusty po6t lub caty peczek rzodkiewki, 2 tyzki startego
chrzanu, s6l, cukier, pét szklanki majonezu, szczypiorek

Kapuste przygotowac jak do poprzednich suréwek. Rzod-
kiewki wraz z listkami umy¢, pokraja¢ na paseczki lub
plasterki, mitode listki posiekaé. Wymiesza¢ sktadniki
doprawi¢, wyporcjowaé. Posypaé szczypiorkiem.

SURQWKA Z KAPUSTY, KALAREPY
| OGORKA SWIEZEGO Z SOSEM TWAROGOWYM

25 dag kapusty 2 kalarepki, 1— 2 niezbyt duze og6rki, pét opako-
wan.a twarozku homogenizowanego, 2 tyzki oleju, 2— 3 tyzki mleka,
s6l, cukier, musztarda, koperek, kilka rzodkiewek do dekoracji



Kapuste przygotowaé jak w poprzednich przepisach.
Kalarepe i ogérki umyé, obraé, zetrze¢ na tarce o du-
zych otworach. Twarozek rozmiesza¢ z olejem i mlekiem,
doprawi¢ solg, cukrem i musztarda do smaku, wymieszac
ze sktadnikami suréwki. Wyporcjowang suréwke posypac
posiekanym koperkiem i dekorowaé¢ catymi, umytymi
i zgrabnie przycietymi z listkami, rzodkiewkami.

SUROWKA Z KAPUSTY SLODKIEJ | KISZONEJ

25 dag kapusty biatej, 30 dag kapusty kiszonej, 1 jabtko, 1 cebula,
3 4 tyzki oleju, cukier, pieprz, zielenina n

Kapuste bialg przygotowaé¢ jak w poprzednich przepi-
sach, kapuste kiszong drobno posieka¢. Jabtko umyé¢,
podzieli¢ na C¢wiartki, usung¢ gniazdka nasienne nie
obiera¢ i zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule
obra¢, umy¢, drobno posiekaé¢. Sktadniki suréowki wymie-
sza¢ z olejem i przyprawami, wyporcjowac¢ i posypac
posiekang zielening.

Do sur6wki mozna dodaé¢ 2 tyzki przecieru pomidoro-
wego lub 1 tyzke koncentratu pomidorowego.

SUROWKA Z KAPUSTY, KALAFIORA,
KISZONEGO OGORKA | CHRZANU

30 dag kapusty, p6t Sredniego kalafiora, 1 ogoérek kiszony, 2 tyzki
tartego chrzanu, pét szklanki $mietany, musztarda lub ocet winny,
sél, pieprz, cukier, zielenina

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach.
Kalafior umyé¢, oddzieli¢ rézyczki i drobno pokrajaé,
gtabiki zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Ogorek
umy¢ i zetrze¢ na tarce jak gtgbiki. Wszystkie sktadniki



potaczy¢, dodaé chrzan, $mietane, przyprawy i wymie-
szac. Wyporcjowana suréwke posypac¢ zielening, ewen-
tualnie ozdobi¢ plasterkiem pomidora lub pastg pomido-
rowa, rzodkiewka itp.

SUROWKA 2 KAPUSTY, POMIDOROW | POROW

30 dag kapusty, 2— 3 pomidory, 10 dag (1 duzy) pora, p6t szklanki
kefiru, 3 tyzki oleju, sél, cukier, zielenina

Kapuste oczysci¢ ze zniszczonych lisci, optukaé¢, podzie-
lic na cienkie warstwy po kilka lisci i poszatkowa¢ w pa-
seczki (niezbyt cienko). Gtagb zetrze¢ na tarce. Pomidory
umyé i pokraja¢ w kostke Ilub paski. Pory oczyscié,
przekraja¢ wzdtuz, doktadnie optukaé, rozchylajac liscie,
pokraja¢ w poprzeczne paski. Kefir rozmieszaé¢ z olejem
i przyprawami, zala¢ suréwke, wymiesza¢, wyporcjowac
i posypac¢ zielening, ewentualnie ozdobi¢ kawateczkami
pomidora.

SUROWKA Z KAPUSTY, PAPRYKI | JABLEK

30 dag kapusty, 3 straki papryki czerwonej, 1 jabtko, po6t szklanki
majonezu, s6l, cukier, zielona satata

Kapuste oczysci¢ ze zniszczonych lisci, umyé, cienko
poszatkowaé, gtab zetrze¢ na tarce o duzych otworach.
Papryke umyé¢, przekraja¢ wzdtuz, usungé ogonek i ziar-
na, pokraja¢ w poprzeczne paseczki lub w kostke. Jabtko
umyé, usungc gniazdka nasienne i zetrze¢ (nie obrane) —
jak gtgb. Wszystkie sktadniki suréwki wymiesza¢ z majo-
nezem i przyprawami, ewentualnie dokwasi¢ do smaku.
Wyporcjowac¢, udekorowac¢ satatg i kawatkiem papryki.



SUROWKA Z KAPUSTY Z ZURAWINAMI
| SMIETANA

40 dag kapusty, 10 dag zurawin, 1 jabtko, po6t szklanki $mietany,
s6l, cukier, pieprz, zielona salata

Kapuste przygotowa¢ jak w poprzednim przepisie.
Zurawiny umyé, rozgnies'¢ i przetrze¢ przez sito. Jabtko
umyé, usung¢ gniazdka nasienne i zetrze¢ na tarce o du-
zych otworach. Wszystkie sktadniki wymieszaé ze $mie-
tang i przyprawami i wyporcjowac¢ na lisciach salaty.
Zamiast zurawin mozna uzy¢ porzeczek Swiezych, z kom-
potu lub mrozonych.

SUROWKA Z KAPUSTY
Z KONCENTRATEM POMIDOROWYM

40 dag kapusty, 1 cebula, 1 jabtko, 2 #tyzki koncentratu pomidoro-
wego, 2— 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, sol, pieprz,
zielona pietruszka

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach. Ce-
bule obra¢, umy¢ i pokraja¢ w kosteczke. Jabtko umy¢,
usung¢ gniazdka nasienne i zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Koncentrat rozmiesza¢ z olejem i przyprawami,
doda¢ do rozdrobnionych produktéw, wymiesza¢, wypor-
cjowaé i p<*sypa posiekang zielening.

SUROWKA Z KAPUSTY ZE SLIWKAMI

40 dag kapusty, 20 dag Sliwek, po6t szklanki majonezu lub kwasnej
Smietany, so6l, pieprz, zielona pietruszka



Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Sliwki umyé, wypestkowaé, pokrajaé w cienkie paseczki.
Sktadniki suréwki wymieszaé z majonezem i przypra-
wami, wyporcjowaé¢ i posypa¢ posiekang zielong pie-
truszkg, ewentualnie przybraé¢ czgstkami S$liwek.

SUROWKA Z KAPUSTY Z WISNIAMI | JABLKIEM

30 dag kapusty, 20 dag wisni, 1 jabtko, sdl, cukier, kwasek cytry-
nowy lub sok z cytryny, liscie sataty

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Wisnie umy¢, wydrylowaé¢, pokrajaé w paski. Jabtko
umy¢, usunaé gniazdko nasienne, zetrze¢ na tarce o du-
zych otworach. Sktadniki suréwki wymieszaé z przypra-
wami, wyporcjowac¢ i ozdobi¢ lis¢mi sataty i catymi
wisniami.

Podobnie mozna przygotowaé suréwke =z morelami
i brzoskwiniami.

SUROWKA Z KAPUSTY | POMIDOROW
Z SOKIEM PORZECZKOWYM

40 dag kapusty, 2 pomidory, éwieré¢ szklanki soku z porzeczek czar-
nych lub czerwonych, sél, cukier, zielony koperek, liscie S$ataty

Kapuste przygotowac jak w poprzednich przepisach. Po-
midory umy¢, pokraja¢ w kostke. Warzywa zala¢ sokiem
z porzeczek (wycisnietym na surowo), dodaé¢ przyprawy
i koperek i delikatnie wymiesza¢. Wyporcjowaé, ozdo-
bi¢ lis¢mi salaty.

Suréwke mozna tez przygotowac¢, dodajac pot szklanki
majonezu lub S$mietany.



SUROWKA Z KAPUSTY Z SOKIEM Z BURAKOW

50 dag kapusty, 1 cebula, 1 jabtko, s6l, cukier, 1 burak, zielenina,
sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub ocet winny

Kapuste oczysci¢, umy¢ i bardzo drobno poszatkowac
wraz z gtabem. Cebule obra¢, umyé, drobno posiekac.
Jabtka umyé, nie obiera¢, zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Wszystkie rozdrobnione produkty zakwasic,
dodac¢ sol, cukier i wymiesza¢. Burak umy¢, obrac¢, ze-
trze¢ na drobnej tarce i wycisng¢ 1— 2 tyzki soku przez
plastykowe sito wprost do suréwki. Wymiesza¢, wypor-
cjowac¢, posypac¢ drobno posiekang zielening.

Kapuste mozna zala¢ réwniez kiszonym barszczem z bu-
rakow i wtedy niepotrzebny jest dodatek innych kwasow.



SALATKI

SALATKA Z KAPUSTY Z SOSEM WINEGRET

70 dag kapusty, 1 cebula, 1 jabtko, 3— 4 tyzki oleju sojowego lub
stonecznikowego, 2 tyzki przegotowanej wody Ilub wywaru z ja-
rzyn, musztarda lub kwasek cytrynowy albo ocet winny, soél, cukier,
pieprz ewentualnie kminek, zielona pietruszka, barwne warzywa lub
owoce sezonowe do dekoracji

| sposéb: Kapuste oczysci¢, optuka¢, drobno poszatko-
wac, zala¢ malg iloscig wrzatku, aby po ugotowaniu po-
zostato jak najmniej wywaru lub aby catkowicie odpa-
rowat. Ugotowaé bez przykrycia, czesto mieszajac. Od-
cedzi¢ (wywar zuzytkowa¢ do sosu lub innych potraw),
ostudzi¢, dodaé¢ cebule pokrajang w kostke (obrang,
umytg) oraz umyte i starte na tarce o duzych otworach
jabtko. Olej rozmiesza¢ z przegotowang wodag i musz-
tardg (lub innym kwasem), dodaé¢ przyprawy, wyla¢ na
satatke i delikatnie wymiesza¢ przy pomocy dwoch wi-
delcow. Wyporcjowaé, posypac zielong pietruszka, ude-



korowa¢ barwnymi warzywami lub owocami (pomidory,
rzodkiewka, marchew, papryka, salata, sliwki sSwieze lub
marynowane itp.).

Il spos6b: Kapuste oczysci¢, optuka¢, podzieli¢ na 2— 3
czagstki i ugotowaé¢ w catosci w osolonej wodzie. Odce-
dzi¢ (wywar wykorzysta¢ do sosow lub zup), ostudzig,
pokraja¢ w kostke Ilub paski i dalej postepowac jak
w sposobie |

SALATKA Z KAPUSTY Z CEBULA | BOCZKIEM

60 dag kapusty, 1 cebula, 10 dag chudego boczku wedzonego,
szczypiorek, sol, pieprz, 2 4tyzki oleju sojowego lub stoneczniko-
wego, musztarda lub kwasek cytrynowy albo ocet winny

Kapuste ugotowac jak w poprzednim przepisie (pokrajac
w kostke lub w paski). Boczek pokraja¢ w drobng kostke,
cebule obra¢, umy¢ i rowniez pokrajaé w kostke. Sktad-
niki satatki zala¢ olejem rozmieszanym z musztardg i przy-
prawami, delikatnie wymiesza¢, wyporcjowaé¢ i posypac
drobno posiekanym szczypiorkiem.

Uwaga: Boczek moze by¢ uprzednio lekko podrumie-
niony i po ostudzeniu dodany do salatki.

SALATKA Z KAPUSTY | MARCHWI Z MAJONEZEM

40 dag kapusty, 20 dag marchwi, 1 jabtko, sol, cukier, pieprz, pét
szklanki majonezu, zielona pietruszka

Kapuste ugotowaé jednym z podanych poprzednio spo-
sobow. Ostudzi¢. Marchew umy¢, ugotowaé, ostudzic,
obra¢ i rowniez pokrajaé w kostke lub zetrze¢ na tarce
o duzych otworach. Jabtko umyé, usungé¢ gniazdka na-



sienne i zetrze¢ na tarce jak marchew. Potgczyé¢ sktad-
niki. Doda¢ majonez z przyprawami, delikatnie wymie-
sza¢, wyporcjowa¢ i dekorowaé¢ posiekang pietruszka
i plasterkami marchwi.

SALATKA Z KAPUSTY
Z ORZECHAMI | ZIOLAMI

60 dag kapusty, kilka orzechéw, 1 cebula, 2 zabki czosnku, mieta
suszona, czaber, 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, 1 tyzka
wody, musztarda lub kwasek cytrynowy albo ocet winny, sél, cu-
kier. zielona pietruszka

Kapuste podzieli¢ na 3— 4 czesci, zala¢ wrzacg osolong
wodg, ugotowac¢. Ostudzi¢ i pokrajaé w paski. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢ w potplasterki, lekko podsmazy¢
bez rumienienia na oleju, doda¢ wode, musztarde, sol
i cukier, zagotowac¢, ostudzi¢. Cebule z sosem dodac
do kapusty, dodaé¢ pokruszone ziota, grubo pokrajane
orzechy i dobrze wymieszaé. Wyporcjowacé¢ i posypac
posiekang pietruszkg oraz ozdobi¢ potéwkami orzechow.

SALATKA Z KAPUSTY | SELEROW

50 dag kapusty, 1 duzy seler, zielona pietruszka, 3— 4 tyzki oleju
sojowego lub stonecznikowego, musztarda Ilub kwasek cytrynowy
albo ocet winny, sol, cukier, papryka sproszkowana

Kapuste ugotowac¢ jak w pierwszym przepisie, ostudzic
i poszatkowac¢. Seler wyszorowac¢, ugotowac, obraé, po-
kraja¢ w cienkie ¢wieréplasterki. Olej rozmiesza¢ z musz-
tarda i przyprawami, doda¢ do rozdrobnionych warzyw.
Zielona pietruszke umy¢, drobno posieka¢ i dodaé¢ do



satatki. Catos¢ delikatnie wymieszaé, wyporcjowac, de
korowa¢ matymi gatgzkami pietruszki i posypac¢ sprosz-
kowang papryka (niezbyt obficie).

SALATKA Z KAPUSTY | FASOLI

40 dag kapusty, 10 dag drobnej fasoli suchej lub ok. 1 szklanki
fasoli ugotowanej, 1 cebula, 3 tyzki oleju sojowego lub stoneczni-
kowego, sOl, pieprz, zielona pietruszka

Fasole umyé, namoczy¢ poprzedniego dnia i ugotowac
w tej samej wodzie, w ktérej sie moczyta. Po ugoto-
waniu odcedzi¢, wywar wykorzysta¢ do sosu lub zupy.
Kapuste ugotowaé¢ jednym z podanych poprzednio spo-
sobow, ostudzi¢. Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke.
Rozdrobniong kapuste i cebule zala¢ olejem, dodac
przyprawy, delikatnie wymieszaé¢ z fasola, wyporcjowac
i posypa¢ drobno posiekang zielong pietruszka.

Satatke taka mozna tez przyprawi¢ na ostro, dodajac np.
musztarde, kwasek cytrynowy lub ocet winny.

SALATKA Z KAPUSTY | ZIEMNIAKOW

30 dag kapusty, 30 dag ugotowanych ziemniakéw (4— 5 sztuk), 1 ce-
bula, 1 jabtko, 1 jajo, 2— 3 tyzki oleju sojowego Ilub stoneczniko-
wego, kwasek cytrynowy lub inny kwas, so6l, pieprz, zielona pie-
truszka lub szczypior

Kapuste ugotowac¢ jednym z podanych poprzednio spo-
sobow, ostudzi¢. Ziemniaki pokraja¢ w kostke. Cebule
obra¢, umy¢ i tez pokraja¢ w kostke. Jajo umy¢, ugoto-
waé¢ na twardo, ostudzié¢, obraé, zetrzeé¢ na tarce o du-
zych otworach. Jabtko umyé, nie obiera¢, pokraja¢ na



¢wiartki, usungé¢ gniazdka nasienne, zetrze¢ na tarce
0 duzych otworach lub pokraja¢ w kostke. Rozdrobnione
produkty zala¢ olejem, delikatnie wymiesza¢, doprawic
do smaku, wyporcjowac¢, posypacC zielening i ewentual-
nie dekorowa¢ barwnymi warzywami lub owocami.
Satlatke te mozna tez przygotowaé nie mieszajgc skiad-
nikow. Nalezy wtedy w miseczkach porcjowych lub na
salaterce utozy¢ warstwe ziemniakéw pokrajanych w pot-
plasterki. oprészy¢ je solg i pieprzem, skropi¢ olejem
1lroztworem kwasku cytrynowego (sokiem z cytryny, so-
kiem z kiszonej kapusty, octem winnym). Na ziemnia-
kach utozy¢ pokrajang kapuste, posypac¢ rozdrobnionym
jak poprzednio jabtkiem, cebulg i jajkami i przyprawié
tak jak warstwe ziemniakéw. Na wierzchu posypac¢ ziele-
ning i ewentualnie udekorowac.

SALATKA Z KAPUSTY Z RZODKIEWKA
| SELEREM NACIOWYM

40 dag kapusty, 1 peczek rzodkiewki, kilka gatazek selera nacio-
wego (lub lisci selera zwyktego albo zielonej pietruszki), p6t szklan-
ki majonezu, 2 tyzki kwasnej S$mietany, sél, cukier, pieprz, 2 jaja

Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowaé w dos¢ grube
krétkie paski i ugotowa¢ w bardzo matej ilosci lekko
osolonej wody, czesto mieszajac. Najlepiej bytoby, aby
nie pozostato nic wywaru, bo kapusta do satatki powinna
by¢ mato wilgotna, a jesli odlejemy wywar, zmniejszy
sie warto$¢ odzywcza potrawy. Kapuste ostudzié, wymie-
sza¢ z majonezem, doprawi¢ do smaku, wyporcjowac
lub utozy¢ w szklanej salaterce lub na potmisku. Rzod-
kiewke oczysci¢, pozostawi¢ mtode listki, umy¢ i pokra-
ja¢ gtowki na plasterki, listki drobno posiekaé, wymie-
sza¢ ze $mietang i przyprawami, wytozy¢ na podktad



z kapusty. Posypac¢ drobno posiekang zielening i obto-
zy¢ CEwiartkami jaj ugotowanych na twardo. Podawac
do pieczywa lub do kaszy gryczanej i kefiru.

SALATKA Z KAPUSTY Z POMIDORAMI | SMIETANA

40 dag kapusty, 30 dag jedrnych, nieduzych pomidoréw, 1 strgk
papryki, pét szklanki $mietany, sél, pieprz, cukier, koperek

Kapuste oczysci¢, optukac¢, pokraja¢ w krotkie paseczki,
zala¢ kilkoma #tyzkami wrzacej wody i ugotowaé bez
przykrycia do miekkosci, ostudzié¢, utozy¢ w salaterce.
Pomidory umy¢, pokraja¢ w dos$¢ grubg kostke, wytozyé
na kapuste. Podobnie postapi¢ z papryka. Smietane
rozmiesza¢ z przyprawami i wyla¢ na sktadniki satatki,
posypaé¢ obficie drobno posiekanym koperkiem.

Sktadniki satatki mozna tez wymiesza¢, ale nalezy to
uczyni¢ bardzo delikatnie, aby nie rozgnie$s¢ pomidoréw.

SALATKA Z KAPUSTY, ZIEMNIAKOW
| OGORKOW KISZONYCH Z MAJONEZEM

30 dag kapusty, 30 dag (3 sztuki) ziemniakéw, 2 ogérki kiszone,
1 cebula, pét szklanki majonezu, s6l, cukier, pieprz, zielony koper

Kapuste oczys$ci¢, umy¢, ugotowac¢ w catosci. Mozna tez
wykorzystaé¢ kapuste od wtoszczyzny lub pozostatosci
kapusty z ,wody". Miekka kapuste drobno pokrajac.
Ziemniaki ugotowaé¢ w tupinkach, obra¢, ostudzi¢, po-
kraja¢ w kosteczke, doda¢ do kapusty. Ogorki umyé,
zetrze¢ na tarce o duzych otworach, doda¢ do satatki
wraz z sokiem. Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w kostecz-



ke, doda¢ do pozostatych skiadnikéw. Dodaé majonez
i przyprawy, delikatnie wymiesza¢, wyporcjowaé i de-
korowac¢ posiekanym koprem i czgstkami pomidora lub
papryki albo ,kleksami" koncentratu pomidorowego.

SALATKA Z KAPUSTY, JABLEK | CEBULI
Z KONCENTRATEM POMIDOROWYM

30 dag kapusty, 3 jabtka, 3 cebule, 2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego, sol, cukier, pieprz, papryka sproszkowana, 2 tyzki oleju sojo-
wego lub stonecznikowego, 1 por do dekoracji

Kapuste oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na dos$¢ grube paski
i ugotowac¢, podlewajac matg ilosciag wrzacej wody.
Odcedzi¢, wywar zachowac¢. Jabtka umy¢, obraé (jesli
majg tadnag, barwng skérke — nie obierac¢), pokrajac
w Céwiartki, usung¢ gniazdka nasienne, kazdag dEwiartke
pokraja¢ w poprzek na cienkie plasterki, doda¢ do wy-
studzonej kapusty. Cebule obra¢, umyé, pokraja¢ wzdtuz
na potowy i pokraja¢ na cienkie potplasterki, tzw. piorka.
Koncentrat pomidorowy rozmiesza¢ z olejem i przypra-
wami, nieco rozrzedzi¢ wywarem z kapusty, dodac¢ do
sktadnikow satatki i catos¢ lekko wymiesza¢. Satatke wy-
porcjowac¢ lub utozyé w wiekszym naczyniu. Pory oczys$-
ci¢, przycig¢ ciemnozielone liscie, doktadnie wymy¢ pia-
sek sposrod lisci, pokraja¢ cienko w poprzek i takimi
biatozielonymi pierscionkami posypa¢ wierzch satatki.

SALATKA Z KAPUSTY ZE SMIETANA | KECZUPEM

75 dag kapusty, 3/4 szklanki dobrej, gestej $mietany, 2 tyzki ke-
czupu, sol, cukier, ewentualnie kwasek cytrynowy Ilub ocet winny,
zielona satata



Kapuste oczysci¢, umyé, poszatkowaé¢ drobno, zala¢ Kkil-
koma tyzkami wrzacej wody i chwile podgotowac¢ do
zmiekniecia. Je$li pozostato troche wywaru, odcedzi¢
go (dodaé do zupy, sosu itp.), kapuste ostudzié. Smie-
tane rozmiesza¢é z keczupem, solg i cukrem, wyla¢ na
kapuste, wymiesza¢. Wyporcjowac¢ na lisciach salaty.

4 — Kapusta biata



KAPUSTA SLtODKA NA JARZYNf

MLODA KAPUSTA ZASMAZANA LUB OPROSZANA

1 gtéwka kapusty, sol, cukier, pieprz, tyzka n-.eki, 5 dag stoniny
lub smalcu, kwasek cytrynowy lub ocet winny

Kapuste oczysci¢ oszczednie ze zniszczonych lisci, umy¢,
podzieli¢ na c¢wiartki i drobno poszatkowaé. Giagb ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach. Zala¢ cato$¢ 1 szklanka
wrzgcej wody i gotowa¢ bez przykrycia ok. 15 min.,
od czasu do czasu mieszajac. Potrawe zakwasi¢, dodac
przyprawy i jasnoztotg zasmazke ze stopionej stoniny
i maki. Cato$s¢ zagotowac¢ i podawaj jako dodatek do
miesa. Jesli chcemy, aby potrawa byta Ilzej strawna,
mozemy jg zages$ci¢ nie zasmazkg, a przez oprészanie.
W tym celu ugotowang kapuste posypujemy przez sito
plastykowe maka, mieszamy i zagotowujemy. Przypra-
wiamy do smaku i dodajemy lekko zrumieniona stonine
lub masto roslinne albo olej sojowy czy stonecznikowy.



MtLODA KAPUSTA Z JABLKAMI | OLEJEM

1 gtéwka kapusty, s6l, cukier, pieprz, 3— 4 jabtka, 2— 3 tyzki oleju
sojowego lub stonecznikowego

Kapuste oczysci¢, optukaé, jak najdrobniej poszatkowag,
gtab zetrzeé¢. Zala¢ matg iloScig wrzatku i pogotowacd
bez przykrycia przez 5 min. W tym czasie jabtka umyé¢,
obra¢, zetrze¢ na tarce o duzych otworach, wtozy¢ do
kapusty i krétko podgotowac¢ (2— 3 min.). Dodaé olej
(mozna uzy¢ masta roslinnego lub zrumienionej stoniny)
i przyprawy. Podawac¢ na gorgco jako dodatek do mies.

KAPUSTA ZASMAZANA Z JABLKAMI

1 kg kapusty, 25 dag jabtek, 5 dag stoniny, 1 $rednia cebula,
1 tyzka maki, sol, cukier, pieprz

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowac, gtab zetrzec
na tarce, zala¢ matg iloscig wrzatku i ugotowac¢ bez przy-
krycia do miekkosci. Jabtka umy¢, obra¢, pokrajac¢ i roz-
parowac¢, podlewajac malg iloscia wody. Potlgczy¢ ka-
puste z jabtkami. Stonine pokraja¢ w kostke, stopi¢ i do-
da¢ posiekana cebule. Kiedy zacznie sie rumieni¢, po-
sypa¢ maka, podsmazy¢ na jasnoztoty kolor i doda¢ do
kapusty. Potrawe zagotowaé, doprawi¢ do smaku. Po-
dawa¢ do mies lub jako danie samodzielne, dodajac
wtedy pod koniec gotowania resztki uduszonego miesa.

KAPUSTA DUSZONA Z CEBULA

1 kg kapusty, 2 cebule, 8— 10 dag stoniny 4{ub oleju, sol, pieprz



Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowacé, a gtab zetrzec
na tarce.'Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke. Sto-
nine pokraja¢ w kostke, stopi¢, dodac¢ cebule, lekko
zrumieni¢. Doda¢ kapuste i podgrzewac¢ na niezbyt sil-
nym ogniu, czesto mieszajac, aby sie nie przypalita.
Mozna skropi¢ 1— 2 tyzkami wrzacej wody. Kiedy ka-
pusta zmieknie, doprawi¢ do smaku i podawac¢ jako do-
datek do miesa lub pyz albo kopytek.

Jest to bardzo smaczna potrawa, o smaku pikantnym
(cebula i pieprz), cho¢ nie kwasnym.

KAPUSTA ZASMA2ANA Z POMIDORAMI

1 kg kapusty, 30 dag pomidoréw (4— 5 sztuk) lub 2 tyzki koncen-
tratu pomidorowego, 1 tyzka maki, 5 dag stoniny lub smalcu, 1 ce-
bula, sél, cukier, pieprz

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowac, gtab zetrzec
na tarce, zala¢ malg iloSciag wrzatku i ugotowac bez
przykrycia. Pomidory umyé, pokraja¢ na mniejsze czastki
i rozparowac¢, podlewajagc mata ilosciag wody, a nastep-
nie przetrze¢ do ugotowanej kapusty. Cebule obraé,
umy¢, pokraja¢ w kosteczke. Stonine pokraja¢ w kostke,
stopi¢, doda¢ cebule i podrumieni¢ na jasnoztoty kolor.
Doda¢ make i chwile podsmazy¢. Zasmazke wla¢ do
kapusty, rozmiesza¢. Potrawe zagotowaé, przyprawic
i podawac¢ jako dodatek do mies, pyz lub kopytek.
Pyzy z taka kapusta to specjalno$¢ poznanska.

KAPUSTA ZE SMIETANA | KOPERKIEM

1 kg kapusty, po6t szklanki $mietany, 1 ptaska tyzka maki, sol, cu-
kier, zielony koperek



Kapuste oczysci¢, umyé, poszatkowaé¢ wraz z gitgbem
lub gtab zetrze¢ na tarce. Zala¢ matg iloscia wrzatku
i gotowaé¢ do miekkosci. Smietane rozmieszaé z maka
na gtadka zawiesine, wla¢ troche wywaru, ponownie
rozmiesza¢ i wla¢ do kapusty, wymiesza¢, zagotowac.
Doprawi¢ do smaku, przy podaniu doda¢ drobno posie-
kany koperek.

KAPUSTA Z OGORKAMI KISZONYMI

1 kg kapusty, 2 ogdrki kiszone, 5 dag stoniny lub innego ttuszczu,
tyzka maki, sol, cukier

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach.
Poszatkowa¢ drobno, zala¢ wrzatkiem i ugotowac bez
przykrycia do miekkosci. Stonine pokraja¢ w kostke,
stopi¢, doda¢ make, podsmazy¢ na jasnoztoty kolor, do-
da¢ do kapusty. Po rozmieszaniu i zagotowaniu dodac
starte na tarce o duzych otworach ogorki, doprawi¢ do

smaku cukrem i malg iloscig soli (ogorki sa stone).
Poftawe takg mozna tez zages$ci¢ zawiesing z p6t szklanki
Smietany i 1 tyzki maki — zamiast zasmazki.

KAPUSTA GOTOWANA NA MLEKU

1 kg kapusty, 1— 1,5 szklanki mleka, 1 cebula, 5 dag stoniny, 1 tyz-
ka maki, so6l, pieprz, zielenina

Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich przepisach. Po-
szatkowa¢ drobno, witozy¢ do gotujacego sie mileka,
ugotowaé na matym ogniu bez przykrycia. W razie po-
trzeby uzupetni¢ mlekiem. W czasie gotowania czesto
miesza¢. Kiedy kapusta jest miekka, zagesci¢ jg oprosza-



jac przez sito maka, rozmiesza¢ i zagotowac. Doprawic
do smaku, przy podawaniu pola¢ lekko zrumieniong
stoning z cebulg i posypac¢ zielening.

KAPUSTA ZE SMIETANA | CEBULA

1 kg kapusty, 1 cebula, 5— 8 dag stoniny lub oleju, pét szklanki
$mietany, 1 tyzka maki, sol, pieprz

Kapuste przygotowaé jak w poprzednich przepisach.
Stonine pokraja¢ w kostke, stopi¢, dodaé pokrajang
w kostke cebule, zrumieni¢, dodaé poszatkowang ka-
puste, podsmazy¢, czesto mieszajgc. Kiedy kapusta zmiek-
nie, oprészy¢ ja maka, rozmiesza¢, wla¢ $mietane i za-
gotowac¢. Doprawi¢ do smaku i podawac¢ jako dodatek
do mies.

KAPUSTA ZASMAZANA Z MUSZTARDA | KOPERKIEM

1 kg kapusty, 5 dag stoniny lub innego tluszczu, sél, cukier, 1 tyzka
maki, 1— 2 tyzki musztardy, koperek



Kapuste przygotowac jak w poprzednich przepisach. Po-
szatkowac¢, zala¢ mata iloscia wrzatku i ugotowac¢ bez
przykrycia do miekkosci. Stonine pokraja¢é w kostke,
stopi¢, doda¢ make, podsmazy¢ na jasnozioty kolor,
doda¢ do kapusty, rozmiesza¢ i zagotowac¢. Doprawic
do smaku sola, cukrem i musztardg, dodac¢ posiekany
koperek i podawac¢ jako dodatek do mies, klusek, ko-
pytek itp.

KAPUSTA ZE SMIETANA | POMIDORAMI

1 kg kapusty, 30 dag pomidoréw (4— 5 szt.) lub 2 tyzki koncentra-
tu pomidorowego, po6t szklanki $mietany, 1 tyzka maki, sol, cukier,
pieprz

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Poszatkowaé, ugotowa¢ w matej ilosci wrzatku bez przy-
krycia. Doda¢ rozgotowane i przetarte pomidory lub
koncentrat pomidorowy, wla¢ zawiesine ze S$mietany,
dobrze rozmieszanej z maka, zamiesza¢, zagotowac.
Przyprawi¢ do smaku i podawaé¢ jako dodatek do mies,
pyz, klusek, kopytek itp.

KAPUSTA Z POMIDORAMI, JABLKAMI | CEBULA

1 kg kapusty, 3— 4 pomidory, 3 jabtka, 1 cebula, 5 dag stoniny lub
innego thtuszczu, 1 tyzka maki, sél, pieprz, majeranek

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Poszatkowaé, zala¢ matg ilosciag wrzatku i ugotowacé bez
przykrycia do miekkosci. Pomidory umyé, rozparowac
i przetrze¢ do kapusty, podobnie jak jabtka. Jabtka
moga byé tez po obraniu poszatkowane, dodane do



kapusty pod koniec gotowania i podgotowane do zmiek-
niecia. Zamiast pomidoréw mozna uzy¢ 1— 2 tyzek kon-
centratu pomidorowego. Stonine stopi¢, dodaé cebule
i make, podsmazy¢ na jasnoztoty kolor, doda¢ do ka-
pusty i zagotowac¢ lekko mieszajgc. Doprawi¢ do smaku
i podawac¢ jako dodatek do potraw miesnych i macznych.

KAPUSTA STAROPOLSKA Z JABLKAMI,
GRZYBAMI | WINEM

1 kg kapusty, 3— 4 jabtka, 2 dag grzyboéw suszonych lub 10 dag
grzybow $wiezych (pieczarek), 1 cebula, 1 szklanka wina, sél, pieprz,
majeranek, 5— 8 dag stoniny, 1 tyzka maki

| sposdb. Kapuste przygotowac jak w poprzednich prze-
pisach. Stonine pokraja¢ w kostke, stopi¢, doda¢ oczysz-
czone, umyte i poszatkowane grzyby Swieze (jesli sto-
sujemy grzyby suszone, trzeba je umy¢, namoczy¢ i ugo-
towa¢ w matej ilosci wody, a nastepnie pokraja¢c w pa-
seczki i doda¢ do kapusty na wykonczeniu), pokrajang
w kostke cebule i podsmazy¢ ok. 10 min. Dodaé po-
szatkowang kapuste i podsmazy¢ ok. 10 min., ciagle mie-

szajgc. Doda¢ wino i dalej dusi¢ bez przykrycia ok.
10 min. Wtedy dodaé¢ umyte, obrane i poszatkowane
jabtka i dusi¢ do rozparowania jabtek i zmiekniecia

kapusty. Oprészy¢ kapuste maka, rozmiesza¢, zagoto-
wac, przyprawi¢ do smaku, nie zatujagc majeranku. Po-
dawaé¢ do mies.

Il sposéb. Kapuste przygotowac¢ jak w poprzednich
przepisach. Poszatkowang kapuste zala¢ winem i goto-
waé¢ bez przykrycia ok. 20 min. Wtedy dodaé¢ umyte,
obrane i poszatkowane jabtka i gotowac¢ do ich roz-
parowania. Grzyby S$wieze oczysci¢, umy¢, poszatko-
wac¢ i podsmazy¢ wraz z posiekanag cebulg na stopionej
stoninie, doda¢ do kapusty. Jesli uzywamy grzybow



suszonych, trzeba je umyé, namoczy¢ i ugotowaé w ma-
tej ilosci wody, a nastepnie pokraja¢ w paseczki i do-
daé¢ do kapusty pod koniec gotowania. Na stoninie pod-
rumieniamy tylko cebule i dodajemy do kapusty. Po-
trawe oproszy¢ maka, rozmiesza¢, zagotowac, przypra-
wi¢ do smaku i podawac¢ do mies.

KAPUSTA NA StODKO Z CEBULA | KMINKIEM

1 kg kapusty, 2 cebule, 5 dag stoniny, 1 tyzka maki, sél, cukier,
kminek, kwasek cytrynowy lub ocet winny

Kapuste przygotowac jak w poprzednich przepisach. Po-
szatkowa¢, zala¢ mata iloSciag wrzatku i ugotowac¢ do
miekkosci. Dodaé¢ kminek, soél, 2 #tyzki cukru, kwasek,
oprészy¢ maka, wymieszac¢ i zagotowac. Stonine pokrajac
w kostke, stopi¢, doda¢ pokrajang w kostke cebule,
lekko zrumieni¢ i doda¢ do kapusty.

Do takiej potrawy mozna doda¢ karmel przygotowany
z 1 tyzeczki cukru i 3 tyzek wody.

KAPUSTA Z ZIEMNIAKAMI, CEBULA
| SMIETANA

75 dag kapusty, 75 dag ziemniakéw, 1 tyzka smalcu Ilub oleju,
2— 3 cebule, 3/4 szklanki $mietany, tyzka trujki, sol, cukier, pieprz,
majeranek

Kapuste oczysci¢, umyé, poszatkowa¢ w dosé gruba
kostke. Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, pokraja¢ w pla-
stry o grubosci 1 cm, zala¢ matg iloscia wrzatku, aby
zaledwie bytly pokryte wodg, i podgotowa¢ ok. 5 min.
Doda¢ kapuste i gotowaé¢ ok. 15 min. Cebule obra¢,



umyé, posiekaé, podrumieni¢ na ttuszczu, doda¢ make
i podsmazy¢, az maka nabierze jasnoztotej barwy. Do-
da¢ troche wywaru z kapusty, rozmiesza¢, wlaé¢ catosé
do kapusty z ziemniakami i zagotowac. Wla¢ réwniez
$mietane, doprawi¢ do smaku, doda¢ pieprz i majeranek.
Jest to bardzo smaczna potrawa, podawana do miesa
duszonego, gesi, kaczek lub pieczonej kietbasy.

KAPUSTA ,,Z WODY"

1 kg kapusty (niezbyt duza gtéwka), so6l, cukier, 3 dag masta lub
masta roédlinnego, 2 tyzki buitki tartej

Kapuste oczysci¢, umyé, pokraja¢ na 4— 5 czastek jak
pomarancze i ugotowac¢ bez przykrycia w dos$¢ duzej
ilosci wody (3— 4 szklanki), osolonej i ostodzonej. Butke
tarta zrumieni¢ na sucho na patelni, odstawi¢ z ognia,
dodac¢ tiuszcz i pola¢ wyjeta na talerze kapuste. Zaraz
podawaé¢ jako danie samodzielne lub dodatek do miesa
lub z jajkiem sadzonym.

KAPUSTA POD BESZAMELEM

1 kg kapusty, sol, cukier, 1 tyzka masta lub masta roélinnego, 1 tyzka
maki, 1— 1,5 szklanki mleka, 1 tyzka butki tartej, 5 dag sera z6t-
tego, sol, cukier, zielenina

Kapuste ugotowac jak w poprzednim przepisie. Odcedzic¢
(wywar wykorzysta¢ do zupy lub sosu), utozyé w ron-
deiku lub w naczyniu do zapiekania albo na ogniotrwa-
tym potmisku. Przygotowac¢ sos beszamelowy. Tiuszcz
podgrza¢ z maka na patelni, lekko zrumieni¢, odstawi¢,
dodawac¢ po trochu mleko, ciggle mieszajgc. Kiedy cate



mleko zostanie zuzyte, zagotowac, nie zaprzestajac mie-
szania. Gesty sos doprawi¢ solg do smaku (mozna ewen-
tualnie dodac¢ zoéttko Ilub cate jajko, rozmieszacé), wy-
tozy¢ na kapuste, posypac startym serem i tartg butka,
wstawi¢ do gorgcego piekarnika i zapiec do lekkiego
zrumienienia (200°C przez 15— 20 min.). Podawaé¢ po-
trawe posypana zielening — jako danie samodzielne
na obiad Ilub kolacje z barwng suréwka (pomidory,
satata, rzodkiewka) lub jako goracag zakaske.

W ten spos6b mozna tez wykorzysta¢ kapuste i jarzyny
z wtoszczyzny. Nalezy je podzieli¢ na zgrabne porcje,
utozy¢ w naczyniu przeznaczonym do zapiekania, zala¢
sosem beszamelowym i dalej postepowac jak przy ,ka-
puscie pod beszamelem".

KAPUSTA ZAPIEKANA Z SOSEM POMIDOROWYM

1 kg kapusty, sol, cukier, 1 tyzka masta lub masta roélinnego,
1 tyzka maki, p6t szklanki $mietany, 1 szklanka przecieru pomidoro-
wego lub 2— 3 tyzki koncentratu pomidorowego i 3/4 szklanki wody
lub wywaru z warzyw albo 30— 40 dag pomidoréw (5— 6 sztuk),
sol, cukier, 5 dag sera zottego, zielenina

Kapuste przygotowac¢ jak ,kapuste z wody". Odcedzi¢,
utozy¢ w naczyniu do zapiekania (rondlu, po6tmisku, na-
czyniu zaroodpornym). Przygotowaé¢ sos pomidorowy.
Make lekko podrumieni¢ z ttuszczem, rozprowadzi¢ po
zdjeciu z ognia przecierem pomidorowym, dodawanym
matymi porcjami przy ciggtym mieszaniu, zagotowaé. Do
Smietany doda¢ troche gorgcego sosu, rozmieszac¢, wlaé
do catosci sosu, ale nie gotowaé, doprawi¢ do smaku
solg i cukrem. Gotowy sos wytozy¢ na kapuste, posypac
startym serem i zapieka¢ w gorgcym (200°C) piekarniku
przez 15— 20 min. Podawac¢ jako danie samodzielne z sa-
tatag zielong lub mizerig albo jako gorgca zakaske.



1 kg kapusty, 2 cebule, 25 dag grzybdéw $wiezych (pieczarki, gaski,
maslaki, koilaki), 5 dag stoniny lub smalcu, | tyzka maki, so6l, pieprz

Cebule obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke. Grzyby oczyscic,
umyé, cienko poszatkowac. Stonine pokraja¢ w kostke,
stopi¢, doda¢ cebule i grzyby i dusi¢ ok. 10 min. Do-
da¢ poszatkowang kapuste i dusi¢ jeszcze ok. 20 min.,
czesto mieszajgc. W razie potrzeby, podla¢ kilkoma tyz-
kami wrzgcej wody. Kiedy kapusta jest miekka, oproszyé
ja maka przez sito plastykowe, zamieszaé, zagotowag,
doprawi¢, zaraz podawac¢. Mozna rowniez pod koniec
duszenia dodac¢ tyzke masta i posiekang zielenine.

KAPUSTA NA MLEKU

1 kg kapusty, s6l, 1 szklanka mleka, 3 dag masta lub masta roslin-
nego, 2 tyzki bulki tartej

Kapuste oczys$ci¢, umy¢, podzieli¢ na 4— 5 czesci, wiozyé
do wrzacej wody (2 szklanki), osoli¢ i gotowaé¢ bez przy-
krycia ok. 10 min. Dola¢ mleko i jeszcze gotowaé 15—
20 min. Nastepnie kapuste odcedzi¢, wytozy¢ na poét-
misek, posypa¢ zrumieniong sucha butkg i pola¢ sto-
pionym (ale nie zrumienionym) mastem.

KAPUSTA Z ZIEMNIAKAMI | WEDZONKA —
.PARZYBRODA"

1 kg kapusty, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, 10 dag wedzonego
boczku lub stoniny, 1 tyzka maki, so6l, cukier, majeranek



Kapuste oczysci¢, umyé, pokraja¢é w dos$¢ grubg kostke.
Ziemniaki umy¢, obraé, optukac¢, pokraja¢ réwniez w kost-
ke, zala¢ 1 szklankg wrzatku, doda¢ pokrajana kapuste
i gotowa¢ bez przykrycia ok. 20 min. Stonine lub boczek
pokraja¢ w kostke, zrumieni¢, dodaé¢ pokrajang w kostke
cebule, make i lekko zasmazy¢ na jasnoztoty kolor.
Doda¢ do kapusty i ziemniakéw, zagotowac¢. Doprawic
do smaku solg i cukrem, obficie posypa¢ majerankiem.
Podawac¢ do ttustych mies (baraniny, wieprzowiny, gesi,
kietbasy na gorgco).

KAPUSTA ZASMA2ANA Z RABARBAREM

75 dag— 1 kg kapusty, 3 todygi rabarbaru, 1 cebula, 5— 8 dag
smalcu, stoniny, oleju lub masta roslinnego, 1 tyzka maki, sél, cu-
kier, majeranek

Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowac, zalaé wrzacg woda
i ugotowac¢ bez przykrycia do miekkosci. Rabarbar umy¢,
pokraja¢ w cienkie plasterki, doda¢ do kapusty pod
koniec gotowania i rozparowac¢. Tiuszcz zasmazy¢ na
rumiano z cebulg i maka, doda¢ do kapusty, wymieszac,
zagotowac. Doprawi¢ do smaku.



DRUCIE DANIA | DANIA KOLACYJNE

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY

1 kg kapusty, 2 cebule, 2 tyzki ttuszczu, 3 jaja, sol, pieprz, gatka
muszkatotowa, zielona pietruszka, ttuszcz i butka tarta do formy

Kapuste oczysci¢, umy¢, podzieli¢ na ¢wiartki, ugotowac
w lekko osolonej wodzie bez przykrycia, odcedzi¢. Wy-
war uzyé do zupy lub sosu. Kapuste drobno posiekaé
lub zemleé. Cebule obra¢, umy¢, pokrajaé w kostke,
podrumieni¢ na ttuszczu, doda¢ do kapusty. Dodaé do
masy zottka, przyprawy, posiekang zielong pietruszke,
doktadnie rozetrze¢, dodac¢ ubitg piane, lekko wymie-
sza¢, wytozy¢ do formy wysmarowanej ttuszczem i wy-
sypanej butka tartg, wyrownaé powierzchnie. Zapiekac
przez 20— 25 min. w gorgcym piekarniku (200°C). Po
upieczeniu dzieli¢ na porcje. Podawac¢ z sosem pomido-
rowym lub grzybowym — na drugie danie obiadowe
z surdwka lub jako zakaske goraca.



75 dag kapusty, 5 dag tiluszczu od szynki wedzonej lub boczku
wedzonego, 20 dag tartej butki, 2— 3 jaja, sol, papryka, pieprz,
maka ziemniaczana

Kapuste oczysci¢, optukaé, podzieli¢ na czgstki i drobno
posiekac¢ lub zemleé. Dodac jaja, butke tartg, przyprawy.
Formowac¢ niewielkie gatki po 2— 3 sztuki na osobe,
otacza¢é w mace ziemniaczanej, gotowaé w osolonej
wodzie. Podawa¢ z mastem i zrumieniong butkg tartg
lub z ostrymi sosami, jak np. sos wegierski, pomidorowy,
grzybowy itp.

KAPUSTA NADZIEWANA FARSZEM Z KAPUSTY

1,5 gtowki kapusty, 2 cebule, 2 tyzki koncentratu pomidorowego
(do farszu), sél, pieprz, 2 jaja, 2 tyzki masta roslinnego, pét szklan-
ki $mietany, 2 tyzki koncentratu pomidorowego (do sosu), zielenina

Gtowke kapusty obgotowa¢ w lekko osolonej wodzie,
utozy¢ na stolnicy, odchyli¢ liscie, nie odrywajac ich
od gtgba. Przygotowaé farsz: pot gtéwki kapusty ugo-
towaé¢, bardzo drobno posiekaé, dodac¢ posiekang i pod-
rumieniong na ttuszczu cebule, jaja, sél, koncentrat po-
midorowy, pieprz, ewentualnie 1— 2 ‘tyzki tartej buiki,
doktadnie wyrobi¢. Farsz naktada¢ miedzy rozchylone
liscie, sktada¢ je w catos¢. Kapuste owiaza¢ wyparzong
biatg nitkg. Wtozy¢é gtowke do gtebokiego rondla na
rozgrzany tluszcz, podla¢ $mietang, doda¢ koncentrat
pomidorowy, lekko posoli¢, przykry¢ i dusi¢ ok. 1 godz.
na stabym ogniu. W razie potrzeby podla¢ wodg, aby
sie nie przypalita. Kiedy kapusta zmieknie, ostroznie
wytozyé jg na poéitmisek, zdjg¢ nici, pokraja¢ na czesci,



pola¢ sosem i posypa¢ drobno posiekang zielong pie-
truszka lub koperkiem. Podawac¢ z butkg Ilub okraszo-
nymi ziemniakami z wody.

SZNYCLE Z KAPUSTY

1 kg kapusty, sél, pieprz, 1 jajko, 4 tyzki maki, 3/4 szklanki butki
tartej, tluszcz do smazenia (smalec, olej)

Wybra¢ niezbyt scistga gtowke kapusty, oczysci¢ ja,
optuka¢, podzieli¢ na potowki. Ugotowac¢ (ale niezbyt
miekko) w osolonej wodzie, ostudzi¢. Kraja¢ potowki
jak pomarancze na 3— 4 czastki, rozdziela¢ na ptaskie
porcje po kilka lisci, sptaszczy¢ na stolnicy, oproszyé
solg i pieprzem oraz maka, macza¢ w jaju i obtaczac
w butce tartej. Smazy¢ na dos$¢ duzej ilosci ttuszczu
z obydwu stron. Podawaé¢ z ciemniakami i suréwka, np.
satatg zielong, satatkg z pomidorow itp.

KOTLECIKI Z KAPUSTY

1 kg kapusty, 2 mate butki lub 1/4 diugiej butki, 1 szklanka mleka,
1 duza cebula, 1— 2 jaja, sol, pieprz, 3/4 szklanki bulki tartej,
ttuszcz do smazenia i do podsmazenia cebuli

Kapuste oczysci¢, optukac¢, podzieli¢ na czastki i ugo-
towa¢ w lekko osolonej wodzie. Wytozyé na sito plasty-
kowe i wycisngé z niej tyzka drewniang nadmiar wody.
Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢c w kostke, zrumieni¢ na
ttuszczu. Butke namoczyé w mleku i odcisng¢. Wszystkie
sktadniki zemleé, dodaé¢ jaja, troche tartej buitki, sol,
pieprz, dobrze wymiesza¢. Formowac¢ po 2 kotleciki



na 1 porcje, obtacza¢ w tartej butce i smazy¢ na roz-
grzanym ttuszczu. Podawaé¢ z wyraznym w smaku so-
sem pieczarkowym, z grzyboéw suszonych, pomidoro-
wym itp. oraz z suréwka.

KAPUSTA W CIESCIE

1 kg kapusty, 1 jajo, 1 szklanka mleka, 1 szklanka maki, pdl szklanki
wody, sol, ttuszcz do smazenia

Kapuste przygotowacé jak w poprzednim przepisie. Przy-
gotowac¢ ciasto z jaja, maki, mleka i wody, nieco ges-
ciejsze niz na nale$niki. Czgstki kapusty obtacza¢ w cies-
cie i smazy¢ na rumiano w do$¢ duzej ilosci ttuszczu.
Podawac¢ jak sznycle z kapusty.

BUDYfl Z KAPUSTY

1 kg kapusty, 1 duza cebula, 2 mate butki lub 1/4 butki dtugiej,
1 szklanka mleka, 10 dag masta roslinnego, 4 jaja, 5 tyzek buiki
tartej, sol, pieprz, cukier, tiuszcz do wysmarowania formy, zielona
pietruszka

Kapuste, cebule i butki przygotowac¢ jak w poprzednim
przepisie i zemle¢. Masto roslinne rozetrze¢ na gtadka
mase z z6itkami, dodac¢ zmielong mase, 3 tyzki buikki
tartej, wymieszaé¢, delikatnie potaczy¢ z ubitg piang. Pu-
szystg mase wytozy¢ do formy budyniowej lub do rondla
wysmarowanego ttuszczem i wysypanego butkg tarta,
przykry¢ pokrywa, wstawi¢ do drugiego naczynia z go-
ragcg wodg, ktéra powinna siega¢ do 3/4 wysokos$ci na-
czynia z budyniem. Gotowaé¢ na niezbyt silnym ogniu
ok. 1 godz. Gotowy budyn wyja¢ na potmisek, podzieli¢



na czesci jak tort. Podawac¢ z sosami: pieczarkowym,
pomidorowym, grzybowym Ilub z mastem i zrumieniong
buteczka, posypac¢ zielong pietruszka.

KROKIETY Z KAPUSTY Z PLATKAMI OWSIANYMI

30 dag kapusty, 5 tyzek ptatkéw owsianych, 3/4 szklanki mleka,
1 cebula, 1 jajo, 3/4 szklanki butki tartej, tluszcz do podsmazenia
cebuli i kapusty, sol, pieprz, papryka sproszkowana

Ptatki rozklei¢ w mleku na gestg mase, wystudzi¢. Ce-
bule obraé, umy¢, pokraja¢ w kosteczke, zrumienié¢, do-
da¢ kapuste bardzo drobno posiekanag (surowg lub pod-
gotowang) i dusi¢ czesto mieszajgc, az stanie sie miekka.
Do kapusty z cebulg dodac¢ ptatki, jajo i przyprawy, do-
ktadnie wyrobi¢. Gdyby masa byta za rzadka, dodacé
1— 2 tyzki tartej butki. Porcje masy wyktadac¢ tyzka na
deske wysypang tarta butkg, formowaé niezbyt cienkie,
podtuzne krokieciki, ktéore po dokiadnym obtoczeniu
w butce smazyé na dos¢ duzej ilosci ttuszczu (smalec,
olej). Podawaé z surowka lub z sosami i suréwka.

ZIELONA ZAPIEKANKA Z KAPUSTY | WARZYW

40 dag kapusty, 40 dag szpinaku, 40 dag poréw, 10 dag stoniny,
15 dag cebuli, 5 dag masta rosélinnego, 4 jaja, 1 szklanka $mietany,
sol, pieprz, thuszcz i butka tarta do formy

Warzywa oczysci¢, optukaé, ugotowaé¢ osobno szpinak,
a pory razem z kapustg. Ostudzi¢ i zemle¢. Cebule
obra¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke i podrumieni¢ na masle
roslinnym. Cebule i jaja doda¢ do masy z jarzyn, przy-
prawi¢ do smaku, dobrze wyrobi¢. Mase przetozy¢ do



formy wysmarowanej ttuszczem i wysypanej butkg tartg
oraz wytozonej plastrami stoniny. Wierzch zapiekanki
pola¢ Smietang i naczynie wstawi¢ do gorgcego piekar-
nika (200°C) na ok. p6t godziny. Po zapieczeniu po-
trawe kraja¢ na porcje i podawac¢ z jasng lub czerwong
surowka (pomidory, rzodkiewki, pory, marchew z chrza-
nem itp.).

ZIEMNIAKI NADZIEWANE KAPUSTA | JAJAMI

12— 16 ziemniakéw S$redniej wielkosci, 25 dag kapusty, 1 mata ce-
bula, 3 jaja, 1 tyzka tiuszczu do podsmazenia cebuli, sél, pieprz,
1 tyzka tiuszczu i 1 tyzka maki do sosu, 5 dag sera zbéttego,
1 szklanka mleka

Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, obgotowaé przez
15 min. w osolonej wodzie. Odkraja¢ ,czapeczke"
na 1/4 wysokosci, spod $cigé, aby roéwno staty. Wy-
drgzy¢ ziemniaki matg, ostrg tyzeczka Ilub okrggtym
nozem, migzsz zachowaé. Cebule obra¢, umy¢, pokrajac
w kosteczke, podrumieni¢ na tiluszczu, dodac¢ bardzo
drobno posiekang kapuste i dusi¢, czesto mieszajgc, ok.
15 min. Jes$li trzeba, dodac¢ troche wody. 2 jaja ugoto-
wac¢ na twardo, ostudzi¢, obraé¢ i posieka¢ lub zetrzec¢
na tarce. Do kapusty dodac¢ jaja, sél, pieprz, wymieszacd,
nadziewac¢ ziemniaki ,z czubem", nakrywa¢ ,czapecz-
ka" tak, by farsz byt z boku widoczny. Ustawi¢ w sze-
rokim rondlu, podlaé¢ malg iloscig wody, doda¢ wydrazo-
ny migzsz, osoli¢ i dusi¢ pod przykryciem ok. 20 min.
W tym czasie przygotowac¢ sos. Mgke i tluszcz podgrze-
wac¢ na patelni az do lekkiego zrumienienia, odstawi¢,
dodawac¢ po trochu mleko i zagotowac¢ ciagle mieszajgac.

Osoli¢. Kiedy ziemniaki sg miekkie, do sosu dodac trze-
cie jajko, rozmiesza¢, pokry¢ sosem ziemniaki, posypac
startym serem i wstawi¢ do goracego piekarnika (220°C)



na 15 min. do lekkiego zrumienienia. Podawac¢ jako
danie obiadowe lub kolacyjne z satatg zielong lub inng
kolorowg surdwka albo jako goracg zakaske.

KAPUSTA PIECZONA W SMIETANIE

1 kg kapusty (niezbyt duza gtéwka), 1 szklanka butki tartej, 10 dag
masta roslinnego, 2 szklanki $mietany, sol

Kapuste oczysci¢, umy¢, wydrgzy¢ gtab (uzy¢ do su-
rowki, do zupy Ilub do jarzyn gotowanych), ustawic
w rondlu nieco wiekszym niz gtéwka. Smietane osoli¢
i zala¢ kapuste. Butke tartg rozmiesza¢ ze stopionym
mastem i wytozy¢ na kapuste. Rondel przykryé¢, wsta-
wi¢ do piekarnika, nagrzanego do 200°C i piec 45 min.—
1 godz. Gdy kapusta jest miekka, odkry¢ garnek i jesz-
cze wstawi¢ na 15 min. do piekarnika, aby powierzchnia
zrumienita sie. Podawaé kapuste, podzielong na czastki —
jako danie samodzielne lub jako dodatek do miesa.

SZNYCLE JARSKIE Z KAPUSTA

50 dag kapusty, 30 dag wtoszczyzny (marchew, pietruszka, seler,
por), 2 jaja, 3— 4 tyzki kaszy manny, 1 tyzka maki ziemniaczanej,
3/4 szklanki butki tartej, ttuszcz do smazenia, so6l, pieprz

Kapuste i warzywa oczysci¢, optuka¢, ugotowac i bar- *
dzo drobno posieka¢ lub zemle¢. Doda¢ 1 jajo, kasze
manne i make ziemniaczang, doktadnie wyrobi¢, dopra-
wi¢ do smaku. Drugie jajo rozbi¢, na deseczke wysypac
butke tartg. Formowac niewielkie sznycelki (po 2 na o0so-
be), obtacza¢ je w rozbitym jaju i butce tartej, smazyc
na gorgcym ttuszczu (smalec, olej). Podawac¢ z suréwka



lub z sosem pomidorowym i suréwka. Dobrym dodat-
kiem sg jajka sadzone, ktore kitadzie sie na wierzchu
dwéch ptasko utozonych sznycli.

KAPUSTA ZAPIEKANA Z ZOLTYM SEREM

1 kg kapusty, 5 dag masta lub masta roslinnego, 2 cebule, 2 tyzki
maki, 1 szklanka mleka, 3 #tyzki tartej buitki, 10 dag sera z6itego,
lis¢ laurowy i ziele angielskie, sol, pieprz

Kapuste oczysci¢ i umy¢, poszatkowaé w grubag kostke,
zalaé wrzacym mlekiem, posoli¢, dusi¢ do miekkosci.
Cebule obraé, umyé¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
czesci masta roslinnego i doda¢ do kapusty. Doda¢c
przyprawy, oproszy¢é maka, wymieszaé, zagotowac. Ser
zetrze¢ i potowe doda¢ do kapusty. Kapuste witozy¢ do
rondla wysmarowanego tluszczem i wysypanego butkg
tartg, wyrowna¢ powierzchnie, posypaC startym serem
wymieszanym z tartg butka, potozy¢ kawateczki masta
roslinnego i zapieka¢ 20 min. w do$¢ mocno nagrzanym
piekarniku (200°C). Po lekkim zrumienieniu powierzchni
potrawe dzieli¢ na porcje i podawac¢ jako danie samo-
dzielne lub jako dodatek do miesa.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY,
KALAFIOROW | MARCHWI

50 dag kapusty, 30 dag marchwi (3— 4 sztuki), 1 $redni kalafior,
2 cebule, 3 dag stoniny, 2 jaja, p6ét szklanki $mietany, sél, pieprz,
butka tarta i tluszcz do formy, zielenina

Warzywa oczys$ci¢, umyc¢ i ugotowac¢ w matej ilosci wody:
kapuste pokrajana w gruba kostke, marchew —-w talarki,



kalafior — podzielony na mate réozyczki. Cebule oczyscic,
umy¢, pokraja¢ w drobng kosfke, podsmazyé na stoninie.
Ugotowane warzywa uktada¢ warstwami w wysmarowa-
nym tluszczem i wysypanym tartg butka rondlu: na
spodzie kapusta, potem marchew, na wierzchu kalafiory,
kazdg warstwe oprészajac solg, pieprzem i przektada-
jac podsmazong cebulg. Jaja rozbi¢ ze S$mietang i wy-
la¢ na wierzch. Zapieka¢ 20— 30 min. w dobrze nagrza-
nym piekarniku (200°C). Podawac¢ jako danie samo-
dzielne lub dodatek do miesa, posypujac kazdag porcje
drobno posiekang zielening.

LtAZANKI Z KAPUSTA

30 dag maki, 1 jajo, 50 dag kapusty, 1 cebula, 5— 10 dag stoniny
lub boczku wedzonego, s6l, pieprz, cukier

Make przesia¢, dodaé¢ jajo, kilka tyzek letniej wody, sél
i zagnie$¢ dosc¢ Sciste ciasto. Rozwatkowac niezbyt cienko
(1— 2 mm), podsuszy¢ placki, nastepnie zwija¢ je w ptas-
kie rulony i krajaé w poprzeczne paski (1 cm). Sktadac
po kilka paskéw razem, kraja¢ w kwadraciki lub romby
i gotowa¢ 2— 3 min. w lekko osolonej wodzie. Stonine
lub boczek pokraja¢ w kostke, zrumieni¢, doda¢ do
odcedzonych goracych ‘tazanek, cze$¢ zostawiajac.
Wczesniej przygotowac kapuste. Oczys$ci¢ ja, umyé, po-
kraja¢ w cienkie paseczki. Cebule obraé, umy¢, pokrajaé
w kostke i podsmazy¢é na rumiano na tiuszczu. Dodac
poszatkowang kapuste i dusi¢ jeszcze ok. 20 min., jesli
trzeba, podlaé¢ kilkoma tyzkami wrzatku, czesto mieszac,
aby kapusta nie przypalita sie. Miekkag kapuste dodac
do tazanek, przyprawi¢ do smaku solg, cukrem i pieprzem,
silnie podgrza¢ i podawaé¢ jako danie samodzielne.

tazanki mogg byé przygotowane z dodatkiem Kkietbasy,



ktérg nalezy podsmazy¢ na ttuszczu lub dodaé¢ do dusza-
cej sie kapusty. Mozna réwniez wzbogaci¢ je uduszonymi
na ttuszczu pieczarkami lub innymi grzybami.

LAZANKI (ZAPIEKANE) Z KAPUSTA
I WARZYWAMI KORZENIOWYMI

Sktadniki i wykonanie ciasta jak w poprzednim przepisie; 30 dag
kapusty, 1 marchew, 1 seler, 1 pietruszka, 2 cebule, 2 tyzki ttusz-
czu, 3/4 szklanki $mietany, 1 jajo, 2 tyzki tartej bulki, ttuszcz i butka
tarta do wysypania formy, s6l, pieprz, majeranek

Kapuste i warzywa oczysci¢, optuka¢ i pokraja¢ w paski,
cebule w kostke. Najpierw lekko zrumieni¢ cebule na
ttuszczu, nastepnie doda¢ warzywa korzeniowe i kapuste.
Dusi¢, czesto mieszajgc, do miekkosci (ok. pét godziny).
Jesli trzeba, podla¢ kilkoma tyzkami goracej wody. Poto-
we ugotowanych tazanek utozy¢ w rondlu lub innym na-
czyniu do zapiekania wysmarowanym tiuszczem i wysy-
panym tarta butkg, natozy¢ uduszone warzywa, przykry¢
zn6w warstwag tazanek. Jesli rondel ma malg S$rednice,
a jest wysoki, mozna tazanki podzieli¢ na 3 czesci
i 2 razy przetozy¢ je warzywami.

Smietane osoli¢ i rozmieszaé z jajkiem, wylaé na tazanki,
posypac¢ tarta butkg i zapieka¢ 20— 25 min.

PIEROGI Z KAPUSTA

40 dag maki, 50 dag kapusty, sol, pieprz, cebula, 5— 10 dag sto-
niny

Make przesia¢, dodac¢ letniag wode i sél i zarobi¢ miekkie
ciasto. Podzieli¢ je na kilka czesci, watkowa¢ dos$¢ grube



placki i od razu kraja¢ w kwadraty o boku 8— 10 cm
lub wykrawac¢ krazki szklanka. Nadziewac je farszem, do-
ktadnie zlepia¢ i gotowa¢ bez przykrycia w lekko oso-
lonej wodzie (po wyptynieciu jeszcze ok. 5 min.). Po-
dawa¢ na goraco, okraszone stopiong stoning.
Nadzienie: kapuste oczysci¢, optukaé, ugotowac¢ w catosci
i poszatkowa¢ Ilub poszatkowang ugotowa¢ w bardzo
matej ilosci wody i odcedzi¢. Cebule obraé, umyé¢,
pokraja¢ w kosteczke, podrumieni¢ na czes$ci ttuszczu,
doda¢ do kapusty. Przyprawié¢, doktadnie wymieszac.
Jesli farsz jest zbyt wilgotny, doda¢ 1— 2 tyzki tartej
butki. Ostudzony farsz rozktada¢ na ciasto.

PIEROGI Z KAPUSTA | SEREM

Sktadniki i spos6b wykonania jak ,w poprzednim prze-
pisie. Do farszu doda¢ 25 dag pokruszonego Ilub roz-
tartego biatego sera lub 10 dag startego sera zéittego.

PIEROGI Z KAPUSTA | KIELBASA

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednich prze-
pisach. Do farszu doda¢ 25 dag drobno pokrajanej
miekkiej (np. zwyczajnej) kietbasy.

PIEROGI Z KAPUSTA | JAJAMI

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednich prze-
pisach. Do farszu doda¢ 2— 3 jaja ugotowane na twardo
i drobno posiekane lub starte na tarce.



PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI SWIEZYMI

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednich prze-
pisach. Do farszu doda¢ poszatkowane i uduszone na
tyzce ttuszczu pieczarki (15 dag) lub inne Swieze grzyby:
maslaki, gaski, kozaki itp.

PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI SUSZONYMI

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednich prze-
pisach. Do farszu doda¢ 2— 3 dag suszonych grzybéw.
Nalezy je umy¢, ugotowaé¢ w matej ilosci wody, pokrajacé
w cienkie paseczki lub drobno posiekac.

NALESNIKI Z KAPUSTA

1,5 szklanki maki, 1 szklanka mleka, 1 szklanka wody, 1 jajo, s6l,
ttuszcz do smazenia i podsmazania

Nadzienie: 70 dag kapusty, 1 cebula, 1 tyzka stopionej stoniny, sol,
pieprz

Make przesia¢ do miseczki lub garnka, dodawa¢ po tro-
chu mleko, wode i rozbite jaja, dokladnie rozmieszac
(zmiksowac), osoli¢c. Smazy¢ nales$niki po jednej stronie na
patelni wysmarowanej ttuszczem (grudka ttuszczu wiel-
kosci grochu pod kazdy nales$nik). Sktada¢ na odwré-
cony do go6ry dnem talerz, z ktérego nales$niki tatwiej
sie zdejmuje niz z ptaskiej powierzchni.

Przygotowac¢ nadzienie jak w przepisie na pierogi z ka-
pustg. Naktada¢ na kazdy nales$nik (na strone zrumienio-
ng) odpowiednig cze$¢ nadzienia (wychodzi 12— 14 na-
lesnikéw na S$redniej patelni, na kazdy nales$nik przy-
pada wiec 1/42 lub 1/14 cze$¢ nadzienia). Zaktadac



boki, zawija¢ w rulon, podsmazac¢ na sporej ilosci ttusz-
czu. Podawa¢ na gorgco — jako dodatek do czystego
barszczu czerwonego lub jako danie samodzielne z su-
rowka.

Nale$niki mozna rowniez panierowa¢ w resztkach ciasta
nalesnikowego i w butce tartej. Nosza wtedy nazwe kro-
kietow lub pasztecikow i podawane sg jako danie samo-
dzielne, na gorgca zakaske lub jako dodatek do zup.
Nale$niki mozna rowniez nadziewaé¢ wszystkimi rodza-
jami farszu z kapusty, jakich uzywa sie do pierogow.

NALESNIKI Z KAPUSTA ZAPIEKANE |

Nales$niki przygotowane z dowolnym nadzieniem z ka-
pusty samej lub z dodatkami (jak w poprzednich prze-
pisach) zwija¢ w rulony o otwartych brzegach, uktadac
w rondlu lub innym naczyniu do zapiekania, wysmaro-
wanym ttuszczem, zala¢ jednym z nizej podanych sosow,
posypa¢ 5— 10 dag startego zoOttego sera i zapiekac
przez 20 min. w piekarniku dobrze nagrzanym (200°C).
Podawaé¢ jako danie samodzielne z suréwka Ilub jako
zakaske goraca.

Sos pomidorowy: przygotowa¢ jasnozitota zasmazke
z 1 tyzki masta roslinnego i 1 czubatej #tyzki maki.
Dodawa¢ po trochu 1 szklanke wody lub wywaru z ja-
rzyn albo rosotu, ciggle mieszajagc, zagotowaé. Dodac
przecier z 30 dag pomidoréow lub 2 tyzki koncentratu
pomidorowego. POt szklanki smietany zala¢ matg iloscig
sosu, rozmieszac¢, potgczy¢ z catoscig. Doprawi¢ do smaku
solg, cukrem i ewentualnie pieprzem.

Sos grzybowy: przygotowac jak sos pomidorowy. Zamiast
wody dodaé¢ wywar z ugotowanych 3 dag grzybéw su-
szonych, a zamiast pomidoréw wzig¢ drobno posiekane
ugotowane grzyby suszone.



Sos pieczarkowy: przygotowacé jak sos pomidorowy. Za-
miast pomidoréw wzigé 15 dag cienko poszatkowanych
i podduszonych na tyzce tluszczu pieczarek.

Sos beszamelowy: przygotowa¢ jasnoztotg zasmazke
z 1 tyzki masta roslinnego i 1 tyzki maki. Dodawaé po
trochu 1 szklanke mleka, ciggle mieszajgc, zagotowacd.
Doda¢ soél, przestudzié¢, dodac¢ jajo, rozmieszac.
Smietana z jajem do zapiekania: 1 szklanke $mietany
rozmiesza¢ z solg i 1— 2 jajami.

Keczup Ilub inny ostry sos pomidorowy — wytozy¢
wprost z butelki na nales$niki.

NALESNIKI Z KAPUSTA ZAPIEKANE I

Przygotowac¢ nales$niki z potowy proporcji z poprzednich
przepisow. Przygotowac¢ jeden z farsz6w z kapusty z po-
przednich przepisow. Rondel dobrany wielkoscia do
Srednicy nalesnikow wysmarowacé¢ tluszczem i wysypac
tarta butka. Na spdéd witozy¢ 2 nales$niki i dalej warstwy
nadzienia z kapusty na przemian z nale$nikami. Wierzch
powinien stanowi¢ nales$nik. Na wierzch wytozy¢ jeden
z sos6w z poprzedniego przepisu i posypaé¢ startym
zO6ttym serem lub tylko obficie posypaé¢ serem (bez sosu).



Zapieka¢ 25— 30 min. w dobrze nagrzanym piekarniku
(200°C). Nastepnie wytozy¢ na talerz lub deske, odwro-
ci¢, podktadajac na spdd drugi talerz lub po6tmisek, aby
zapieczona z serem warstwa byta widoczna. Pokrajaé jak
tort. Podawac jako danie samodzielne z suréwka lub jako
goragca zakaske.

GOLABKI Z KAPUSTY

75 dag kapusty, 1 tyzka thuszczu, sol, 1 tyzka maki, pét szklanki
$mietany, ewentualnie t— 2 tyzek koncentratu pomidorowego lub pét
szklanki przecieru z 25 dag pomidoréw, zielenina, pieprz

Duzag gtowke kapusty obra¢ z pierwszych, nieuszkodzo-
nych lisci, nadcinajac je przy gtabie. Powinno ich by¢
po 2— 3 na jedna osobe, a wiec 8— 15 sztuk. W szero-
kim rondlu zagotowaé¢ Ilekko osolong wode, wktadaé

liscie i gotowa¢ 5— 10 min. Nastepnie wyktada¢ na
stolnice, $cina¢ grubsze nerwy lisSciowe, naktadaé porcje
nadzienia, zatozy¢é boki i zawija¢ ciasno w wateczki.

Do garnka wtozy¢é na dno tyzke thuszczu, kilka pokru-
szonych lub matych lisci, ukiada¢ warstwy gotgbkow,
podla¢ gorgca woda i dusi¢ pod przykryciem 40 min.,
az gotgbki beda zupeinie miekkie. Gdyby sos odparo-
wat, uzupetni¢ go woda. Smietane rozmieszaé z maka
i wla¢ do miekkich gotgbkow, zagotowac¢, doprawi¢ do
smaku. Mozna doda¢ koncentrat lub przecier pomidoro-
wy. Gotgbki podawaé¢ z pieczywem lub z ziemniakami
z wody.

Nadzienie z miesa: 30 dag miesa mielonego, mata buteczka, pét szklanki
mleka, 1 cebula, 1 tyzka thuszczu, sél, pieprz, 1 jajko



Butke namoczy¢ w mleku, odcisng¢. Cebule obra¢, umyg,
pokraja¢ w kostke i zrumieni¢ na tluszczu. Mieso wy-
robi¢ z butkg, cebula, jajem i przyprawami; podzieli¢
na tyle czesci, ile ma by¢ golgbkoéw, rozsmarowac¢ na
lisciach kapusty.

Nadzienie z miesa i ryzu: 20 dag migsa mielonego, 1,5 szklanki
ryzu ugotowanego lub 3/4 szklanki ryzu surowego, 1 cebula, sol,
pieprz

Mieso wymiesza¢é z ugotowanym ryzem, dodaé¢ drobno
posiekana cebule i przyprawy, dobrze wyrobi¢ i nadzie-
waé goigbki. Zamiast miesa mielonego mozna wzigé
zmielona kietbase, konserwe miesnag, boczek.

Nadzienie z ryby i ryzu: 40 dag ryby $wiezej lub wedzonej, 1,5
szklanki ryzu ugotowanego lub 3/4 szklanki ryzu surowego, 1 ce-
bula, soél, pieprz

Rybe oczysci¢, optukac¢, zemle¢ wraz z cebulg lub bar-
dzo drobno posiekaé. Wymiesza¢ z ugotowanym ryzem
i przyprawami, nadziewac¢ gotgbki.

Nadzienie z ryzu i sera zéttego z pomidorami: 1 szklanka ryzu su-
rowego lub 2 szklanki ryzu ugotowanego, 2 cebule, 10 dag sera
z64tego, 2 4tyzki koncentratu pomidorowego lub gesty przecier
z 30 dag pomidoréw, sol, pieprz, 1 tyzka thluszczu

Ugotowany ryz wymiesza¢ z podsmazong na ttuszczu
cebula, startym serem, koncentratem lub przecierem po-
midorowym i przyprawami. Nadziewac¢ gotgbki. Nadzie-
nie to mozna przygotowaé¢ bez sera zottego; dobrze jest
wtedy doda¢ 1 lub 2 jaja ugotowane na twardo i starte
na tarce. Mozna rowniez przygotowac je bez pomidorow.



Nadzienie z kaszy jeczmiennej i grzybdw: 1 szklanka kaszy jecz-
miennej surowej lub 2,5 szklanki kaszy ugotowanej, 1 duza cebula
2 tyzki thuszczu, 1 jajo, 15 20 dag grzybéw S$wiezych lub 2__ 3 daa
grzybéw suszonych, sél, pieprz y

Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na
ttuszczu na rumiano. Jesli uzywamy grzybow s'wiezych
nalezy ,e oczysci¢, optukac¢, cienko poszatkowaé i pod-
smazy¢ razem z cebulg. Jesli mamy grzyby suszone
trzeba je umyé, ugotowaé, wywar zachowaé do ugoto-
wania kaszy a grzyby drobno posiekaé. Kasze optukaé
zala¢ 2,5 szklankami wrzgcej osolonej wody Ilub wody
z wywarem z grzybow i ugotowaé¢ do miekkosci pod
przykryciem na matym ptomieniu lub dogotowaé¢ w pie-
karniku. Ostudzong kasze potaczy¢ z przyrumieniong ce-
bula, prz,ygotowanymi grzybami, wbi¢ jajo, dodaé¢ przy-

Elz y Oxrze Waymieszaé lodziewac¢ gotabki. Zamiast
aszy’ mozna wzigt ryz.

Necierie z ryzui Iub keszy, fesdli, rmiesa i ryby wedzorgj- 1/3 sden

namoczy¢ na kilka godzin Ilub poprzed-
p'*9;,dn:a' ugotowa¢ w tej samej wodzie, ostudzic.
Ryz lub kasze wyptukaé, zala¢ 2 razy wieksza iloscia
osolonej goracej wody, dodaé¢ troche tiuszczu i ugo-
towa¢ pod przykryciem do miekkosci. Fasole zemlec¢
razem z miesem i ryba. Cebule obraé¢, umy¢, pokrajac
w kostke . podrum.eni¢ na ttuszczu. Wymiesza¢ zmie-
ong mase z kaszg i cebulg, doprawi¢ do smaku, nadzie-
wac gotgbki.

Fasole umyg¢,



Nadzienie z kaszy gryczanej i biatego sera: 2 szklanki kaszy gry-
czanej ugotowanej lub 1 czubata szklanka kaszy surowej, 2 tyz i
ttuszczu 15 dag sera, 1 jajo, 1 cebula, sol, pieprz ewentualnie —
zamiast pieprzu — suszona mieta lub drobno posiekane listki miety
Swiezej .
Ugotowac¢ kasze, biorgc na 1 szklanke kaszy ok. 1,5
szklanki wody, wywaru z warzyw lub rosotu i troche
ttuszczu. Kasze wystudzi¢, dodac roztarty ser, jajo ' przy-
prawy, doktadnie wymiesza¢ i nadziewac¢ gotgbki.

Nadzienie z Ja& 1 grzybow: 3—4 jaja, 30 dag grzybéw swiezych,
1 butka, pét szklanki mleka, 1 cebula, sél, pieprz, 1 tyzka tluszczu

Grzyby oczyscié, um.y¢, drobno posieka¢. Cebule obra¢,
umyé, pokrajaé w kostke. Grzyby i cebule udusi¢ na
ttuszczu. Butke namoczy¢ w mleku, odcisngé, dodac¢ 1 laJ°®
surowe, reszte jaj ugotowanych na twardo i startych na
tarce, grzyby, przyprawy i cato$¢ dobrze wymieszac.
Nadziewac¢ gotabki.

Nadzienie z jaj i kaszy lub ryzu: 3— 4 Jjaja 1 szklanka ryzu lub
kaszy surowej albo 2 szklanki ryzu lub kaszy ugotowanej, 1 ce-
buta, 2 tyzki tluszczu, sol, pieprz

Do ugotowanego i przestudzonego ryzu dodaé¢ pod-
smazong na ttuszczu cebule, 1 jajo surowe, reszte )al
ugotowanych i startych na tarce oraz przyprawy. Dobrze
wymieszac¢ i nadziewac¢ gotabki.

Nadzienie z surowych ziemniakéw i cebuli: 75 dag
2 cebule, 2 #tyzki tiuszczu, 1 jajo, sol, pieprz,
grzyby suszone

sek, maslakow)

ziemniakéw
ewentualnie 3— 4
lub 15— 20 dag grzybdéw S$wiezych (pieczarek, ga-
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gniazdka nasienne. Cwiartki jabtek wcisngé w przestrze-
nie miedzy gotgbkami, reszte utozyé na wierzchu. Smie-
tane rozmiesza¢ z sola, cukrem i majerankiem i wla¢ do
rondla z gotgbkami. Szczelnie przykry¢ i dusi¢ na matym
ogniu ok. 45 min. lub zapieka¢ pod szczelnym przykry-
ciem w piekarniku ok. 1 godz.

GOLABKI DUSZONE W SOKU
Z KISZONEJ KAPUSTY

Dowolnie nadziewane gotgbki (z wyjatkiem gotgbkow
z jajami i kaszg z biatym serem) utozy¢ w rondlu, za-
la¢ 2 szklankami soku z kiszonej kapusty. Dusi¢ pod
przykryciem na matym ogniu ok. 1 godz. Kiedy kapusta
zmieknie, zagesci¢ sos poOt szklankg $mietany rozmie-
szanej z 1 tyzka maki i przyprawi¢ do smaku solg
i cukrem.

KAPUSTA NADZIEWANA MIESEM

1 gtéwka S$redniej kapusty, 30 dag miesa mielonego, 2 mate buteczki,
2 jaja, 1 cebula, 1 tyzka tiuszczu, s6l, pieprz

Kapuste oczysci¢, optuka¢ i obgotowaé w catosci w oso-
lonej wodzie. Zdjaé 2— 3 warstwy wierzchnich lisci, uto-
zy¢ je na stolnicy, nadajac ksztatt miseczki tzn. tak,
zeby liscie zachodzity szczelnie na siebie. Mieso wymie-
sza¢ z namoczong i odcisnietg butka, jajami i podsma-
zong na ttuszczu cebulg, doprawi¢ do smaku, roztozyc
ptasko na lisciach, przykry¢ drobniejszymi lub specjalnie
podzielonymi listkami kapusty. Liscie kapusty z nadzie-
niem ztozyé, nadajagc im ksztalt catej gtowki, owingcé



w czysta wyparzong S$cierke, obwigza¢ wyparzonym
sznurkiem i gotowaé w osolonej wodzie ok. 1 godz.
Nastepnie kapuste wyjaé, odja¢ Scierke. Kapuste po-
dzieli¢ na czagstki jak pomarancze i podawa¢ z sosem
pomidorowym lub pieczarkowym albo ze stopionym
mastem — jako danie samodzielne lub jako gorgcag za-
kaske.

Zamiast gotowaé w Scierce (stary spos6b) mozna zasto-
sowaé uproszczony sposéb niemiecki. Liscie kapusty
utozy¢ na dnie i na bokach niezbyt duzego rondelka,
tak by czes$¢ lisci zwieszata sie poza rondel. Na liscie
wytozy¢ nadzienie, przektadajagc je pokruszonymi lub
matymi listkami kapusty. Zwisajgce liscie zatozyé do
srodka tak, aby utworzyta sie z nich pokrywa, zastania-
jaca nadzienie. Na wierzch potozy¢ troche ttuszczu, wlaé
2— 3 tyzki wody, szczelnie przykryé i gotowaé w dru-
gim naczyniu z wodg ok. 1 godz. lub zapieka¢ w pie-
karniku (180°C) tez przez 1 godz. Zamiast miesa mozna
wzigé nadzienie z miesa z ryzem, ryzu z grzybami, ryzu
z rybg itp. (patrz nadzienia do gotgbkéw).

KAPUSTA NADZIEWANA RYBA
SBOCZKIEM WEDZONYM

8— 10 lisci z duzej gtowki kapusty, 8— 10 filetéw rybnych w prosto-
katnych sztabkach, 20 dag wedzonego boczku, 1 duza cebula, 1 tyz-
ka ttuszczu, 2 szklanki przecieru pomidorowego lub 2— 3 tyzki kon-
centratu pomidorowego rozmieszanego z woda, wywarem z jarzyn
lub rosotem, sol, pieprz, li§¢ laurowy, cukier

Liscie kapusty kréotko (5-— 10 min.) obgotowa¢ w osolo-
nej wodzie, roztozy¢ na stolnicy, $cig¢ gruby nerw Ilis-
ciowy. Filety rybne oprészy¢ solg i pieprzem. Na lis-
ciach kapusty uktada¢ cienko pokrajany boczek, filety
oraz podsmazong na ttuszczu drobno posiekang cebule.



Zaktada¢ boki lisci do $rodka, zwija¢ ciasno wateczki,
uktada¢ w rondlu. Podla¢ przecierem pomidorowym, do-
dac¢ lis¢ laurowy i inne przyprawy, dusi¢ ok. 40 min.
na matym ogniu. Podawac¢ z ziemniakami lub ryzem na
sypko.

PASZTECIKI DROZDZOWE Z KAPUSTA
| GRZYBAMI

25 dag maki, ok. poét szklanki mleka, 1 jajo, sol, cukier, 2 dag
drozdzy, 2 tyzki masta roslinnego lub oleju, 40 dag kapusty, 5 dag
pieczarek lub innych $wiezych grzybéw albo 2 dag grzyboéw su-
szonych, 1 cebula, 1 tyzka tluszczu, sol, pieprz, ttuszcz do blachy

Drozdze rozkruszy¢, dodaé¢ zaledwie letnie mleko, tro-
che soli i cukru oraz cze$s¢ maki, rozmiesza¢ rozczyn
o gestosci kwasnej Smietany. Odstawi¢ w ciepte miejsce
na ok. po6t godziny do wyrosniecia. Do wyros$nietego
rozczynu dodac reszte maki i z6ttko i wyrobi¢ na gtadkag
mase, dodac¢ roztopiony letni tltuszcz i jeszcze ciasto
wyrabia¢ do wchtoniecia ttuszczu. Posypa¢ wierzch maka,
przykry¢ czysta $ciereczkg i znow odstawi¢ do wyros$nie-
cia na po6t godziny. Nastepnie ciasto wytozyé na pod-
sypang maka stolnice, rozwatkowaé¢ dos$¢ grubo, wy-
krawac¢ filizankg krazki, nadziewa¢ nadzieniem z ka-
pusty, zlepia¢ jak pierogi, uktada¢ na nattuszczonej
blaszce zlepieniem pod sp6d, konce przycisngé. Przykryc
Scierkg i odstawi¢ do' wyro$niecia. Po ok. 40 min. po-
smarowac biatkiem i wstawi¢ do $rednio gorgcego pieca
(180°C) na 20— 30 min. Podawa¢ na gorgco lub na
zimno — jako dodatek do zup czystych Ilub jako go-
racag zakaske.

Nadzienie: Kapuste oczysci¢, umyé, drobno poszatkowac.
Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na



ttuszczu. Grzyby S$wieze oczysci¢, optukaé, cienko po-
szatkowac¢ i poddusi¢ z cebula. Doda¢ kapuste i dusic
czesto mieszajgc ok. 20 min. Jesli stosujemy grzyby su-
szone, nalezy je ugotowac, pokraja¢ w cienkie paseczki
i doda¢ do kapusty. Nadzienie doprawi¢, doktadnie wy-
miesza¢ i rozktada¢ na krazki ciasta.

Nadzienie mozna przygotowac¢ rowniez bez grzybow,
z samej kapusty lub z kapusty z dodatkiem 15 dag
zmielonej lub drobno posiekanej kietbasy, 15 dag zmie-
lonego (posiekanego) miesa gotowanego, smazonego,
duszonego lub mielonego albo z dodatkiem 2 jaj ugo-
towanych na twardo i posiekanych.

KULEBIAK Z KAPUSTA
I GRZYBAMI

50 dag maki, ok. 1 szklanki mleka, 2 jaja, 4 tyzki masta roslinnego
lub oleju, 5 dag drozdzy, sol, cukier, 80 dag— 1 kg kapusty, 10—
15 dag grzybow Swiezych lub 3 dag grzybéw suszonych, 2 cebule,
2 tyzki thluszczu, s6l, pieprz, tarta butka, ttuszcz do blachy

Ciasto i nadzienie przygotowac¢ jak w poprzednim prze-
pisie. Wyros$niete ciasto podzieli¢ na 3 czesci. 2 czesci
rozwatkowaé¢ dos¢ grubo, na s$rodku utozyé po poto-
wie nadzienia, ewentualnie podsypujac butkg tarta.
Zwina¢ podituzny watek, konce podwingé pod spédd,
przetozy¢ na wysmarowang ttuszczem keksowke, wierzch
ozdobi¢ paskami z trzeciej czesci ciasta, naktadajac je
co 2— 3 cm i przylepiajac biatkiem. Kulebiak przykryé
czystg $ciereczkag i odstawi¢ do wyrosniecia (30— 40 min.).
Nastepnie smarowac biatkiem i piec w do$¢ dobrze na-
grzanym piekarniku (180°C) ok. 40 min. W czasie pie-
czenia mozna nakitué patyczkiem. Po wyjeciu z pieca



wytozy¢ na potmisek, odwroci¢, pokraja¢ na porcje tak,
by na $rodku kazdej byt ozdobny pasek. Podawaé¢ na
gorgco ze stopionym i osobno podanym mastem (ewen-
tualnie z sosem grzybowym) lub na zimno jako dodatek
do czystych zup.

Kulebiak mozna nadziewac¢ réwniez kapustg z cebulg
i jajami na twardo, kapustg z cebulg i ryba, kapustag
z wedling lub miesem itp., biorac podwojne proporcje
z przepisbw na pierogi (patrz odpowiednie przepisy).

KNEDLE ZIEMNIACZANE
Z KAPUSTA

1 kg ziemniakéw, 1 jajo, 20 dag maki, 50 dag kapusty, 1 cebula,
1 tyzka smalcu, sol, pieprz, 5— 8 dag stoniny do pokraszenia

Ziemniaki wyszorowac¢, ugotowac¢ w ‘tupinach, przestu-
dzi¢, obra¢ i skreci¢ w maszynce lub przegnie$é praska
do ziemniakéw. Dodaé¢ jajo, make i so6l i szybko za-
gnie$¢ ciasto. Ksztattowa¢ dos¢ grube watki (5 cm),
kraja¢ na poprzeczne kawatki (3 cm). Kazdy kawatek
odwraca¢ przekrojem do gory, lekko sptaszczac¢ i nakta-
da¢ tyzeczka nadzienie. Doktadnie zalepiaé, ksztatto-
wa¢ w reku kule i zaraz gotowaé w lekko osolonej wo-
dzie. Po wyptynieciu knedle gotowa¢ na wolnym ogniu
jeszcze 5— 6 min. Podawa¢ na goraco ze stopiong sto-
ning jako danie samodzielne.

Nadzienie: kapuste oczysci¢, umy¢, cienko poszatkowac.
Cebule obra¢, umy¢ i pokraja¢c w kostke, podrumienic
na ttuszczu, doda¢ kapuste i dusi¢ jeszcze czesto mie-
szajagc ok. 20 min. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem,
dobrze wymiesza¢. Do nadzienia mozna dodawaé rbézne
sktadniki, jak przy pierogach.



PYZY DROZDZOWE (PAMPUCHY) Z KAPUSTA

501 dag mak., ok. 1 szklanki mleka, 2 jaja, 5 dag masta roslinnego
lub oleju, 5 dag drozdzy, sol, cukier, 50 dag kapusty, 1 cebula
1 tyzka smalcu, s6l, pieprz, 5— 8 dag masta lub masta roslinnego
do pokraszema =*

Zarobi¢ ciasto jak na kulebiak. Nadzienie przygotowacé
jak w poprzednim przepisie. Z wyros$nietego ciasta
uksztattowaé¢ dos¢ gruby watek (5— 6 cm), odkrawacé po-
przeczne kawatki (2— 3 cm), odwraca¢ je przekrojem
do gory, lekko sptaszczaé¢ i ktas¢ nadzienie. Zalepiac
starannie, ksztattowac¢ kule troche mniejsze od pacz-
kéw i uktada¢ je na stolnicy na ok. 20 min. do wy-
rosniecia. Przykry¢ czystg Sciereczkg. W tym czasie na-
stawi¢ szeroki garnek wypetniony w 3/4 wysokosci
wodg, obwigza¢ brzeg podwdjnie ztozong gaza, do-
pasowac¢ drugi garnek lub miske do przykrycia. Wode
w garnku zagotowaé, na gazie uktadaé¢ wyros$niete pyzy,
przykry¢ garnkiem lub miskg i poddawaé dziataniu pary
przez ok. 20 min. Pyzy wyjaé, sprawdzi¢ czy nie s3
surowe i podawac¢ jako danie samodzielne ze stopionym
mastem. Doskonale smakujg z sokiem pomidorowym.

Nadzienie z kapusty mozna wzbogaci¢ dodatkiem grzy-
bow, jaj, sera, kietbasy (patrz nadzienia do pierogow).

WARZYWA PIECZONE Z KAPUSTA
I ZIEMNIAKAMI

1 kg kapusty, 30 dag seleréw, 30 dag rzepy, 30 dag marchwi, 2 du-
ze cebule, 1 kg mtodych ziemniakéw, po6t szklanki wytuskanego grosz-
ku zielonego, 3 kalarepki, 1 $redni kalafior, peczek miodej marchewki,
pot szklanki pokrajanej fasolki szparagowej, 8 dag masta lub masta
roélinnego, 15 dag sera z6ttego, ttuszcz do wysmarowania rondla.



Warzywa oczysci¢, optuka¢ i rozdrobni¢: kapuste

w kostke, ziemniaki — w plasterki, selery, rzepe i mar-
chew __ w paseczki, cebule i kalarepke — w kostke,
falfjor __ na ro6zyczki. Warzywa utozy¢ w wysmaro-

wanym ttuszczem garnku o grubym dnie lub w odpo-
wiednio duzym naczyniu do zapiekania, bardzo szczelnie
przykryé (ewentualnie uszczelni¢ garnek folig aluminiowg
potozong na wierzchu warzyw i obcisnieta dookota kra-
wedzi naczynia) i piec w piekarniku (ok. 180°C) ok.
1 godz. 15 min. Nastepnie wytozy¢ na pétmisek. Osobno
podac¢ stopiony tiuszcz, starty ser i sol, ktore kazdy sam
wyktada na swojg porcje. Stosowaé jako danie samo-
dzielne lub dodatek do miesa.

ZAPIEKANKA Z RYJU, KAPUSTY | POMIDOROW

25 dag ryzu, 50 dag kapusty, 50 dag pomidoréw, 1 cebula, 2 tyzki
masta roslinnego, 10 dag sera z6itego, sol, pieprz, thtuszcz i butka
tarta do formy

Ryz optukaé¢, zala¢ 2 szklankami wrzacej -wody, dodac
troche thtuszczu, s6l i ugotowaé pod przykryciem nie
mieszajagc. Pomidory umy¢, podzielic na mniejsze ka-
waitki, rozparowaé¢ z matlg iloscig wody, przetrze¢ i nieco
zagesci¢ (odparowac), a potem wymieszaé z ryzem.
Cebule obraé, umyé, pokraja¢c w kostke, podrumienié

na thluszczu, dodaé¢ poszatkowana kapuste i dusi¢ do
miekkosci, czesto mieszajac. Ryz doprawi¢ solg, ka-
puste — solg i pieprzem. Garnek lub naczynie do za-

piekania wysmarowac¢ ttuszczem i wysypac tartg butka,
potozy¢é na dnie potowe ryzu z pomidorami, wytozyé
calg ilos¢ farszu z kapusty, przykry¢ druga potowag ryzu.
Wierzch wyréwnaé¢ i posypaC startym serem. Zapiekaé
ok. 25 min. w do$¢ dobrze nagrzanym (200°C) pie-
karniku. Podawaé¢ potrawe podzielong na porcje.



RISOTTO Z KAPUSTY Z JAJAMI | GRZYBAMI

25 dag ryzu, 50 dag kapusty, 2 cebule, 3— 4 jaja, 3 dag grzybdéw
suszonych, sol, pieprz, 4 tyzki masta roslinnego lub oleju, zielenina

Ryz ugotowaé¢ na sypko jak w poprzednim przepisie.
Kapuste udusi¢ z cebulg. Jaja ugotowaé¢ na twardo, ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach lub grubo posiekaé.
Grzyby umy¢, ugotowac¢, pokraja¢ w paski. Wywar
z grzybow uzy¢ do gotowania ryzu. Wszystkie sktad-
niki delikatnie wymiesza¢ dwoma widelcami, silnie pod-
grza¢. Podawaé¢ potrawe posypang zielening — z sosem
pomidorowym i z suréwka.

Risotto mozna réwniez zapiec, posypujac je startym zo6#-
tym serem. W tej potrawie ryz moze byé zastapiony
kasza jeczmienng, a kapuste mozna ugotowac¢ na mleku
(3/ 4 szklanki) i dopiero potem potgczyé z podsmazong
cebuls.

ZAPIEKANKA Z FASOLI | KAPUSTY

50 dag fasoli, 50 dag kapusty, 2 cebule, 3 tyzki tluszczu, pét szklan-
ki $mietany, 2 jaja, s6l, majeranek

Fasole optukaé, namoczy¢ na kilka godzin lub poprzed-
niego dnia, ugotowa¢ w tej samej wodzie, w ktorej
sie moczyta, odcedzi¢, uttuc na gorgco lub troche prze-
studzi¢ i zemleé¢. Do fasoli dodac¢ jaja, $mietane, sol
i majeranek, doktadnie rozetrze¢. Kapuste udusi¢ z ce-
bula jak w poprzednich przepisach. Rondel kib naczynie
do zapiekania wysmarowac¢ tltuszczem, utozy¢ potowe
masy z fasoli, wytozy¢ na to uduszong kapuste, przy-
kryé druga potowag fasoli, wyréwna¢ powierzchnie i za-
pieka¢ przez 20— 25 min. w goracym piekarniku (200°C).



Podawaé¢ jako danie samodzielne z sosem grzybowym lub
cebulowym lub jako dodatek do miesa, kietbasy i ka-

szanki na gorgco.

KAPUSTA Z WARZYWAMI | FASOLA

50 dag kapusty, 1 cebula, 2 marchewki, 1 seler lub 2 pietruszki,
40 dag fasoli, 5— 8 dag stoniny, sél, majeranek

Warzywa oczysci¢, optukacé i rozdrobni¢: marchew, seler
i pietruszke — w paseczki, kapuste — w kostke, ce-
bule — w kosteczke. Warzywa korzeniowe i kapuste
zala¢ 2 szklankami wrzacej wody, osoli¢ i ugotowaé do
miekkosci. Fasole optukaé, namoczy¢é na Kkilka godzin
lub poprzedniego dnia i ugotowaé¢ w tej samej wodzie,
w ktoérej sie moczyta, odcedzi¢ (wywar zuzy¢ do zupy
lub sosu). Ugotowane produkty wymieszaé, doprawic
solg, doda¢ majeranek. Przy podawaniu polewac¢ zru-
mieniong stoning z cebuls.

STRUDEL Z KAPUSTA | JAJAMI

20 dag maki, 1 tyzka oleju, 1 jajo, t kg kapusty, 1 cebula, 2 jaja,
sol, pieprz, 2 tyzki masta lub masta ros$linnego

Z maki, oleju, jaja i ok. pdt szklanki wody przygotowac
ciasto jak na pierogi, doktadnie je wyrobi¢, przykryc
miseczkg i zostawi¢ na ok. 20 min. W tym czasie przy-
gotowac nadzienie. Cebule i kapuste obra¢ ze zniszczo-
nych lisci, optuka¢. Cebule pokraja¢ w kosteczke, kapuste
drobno poszatkowac¢. Kapuste zala¢ malg iloscia wody
i ugotowaé bez przykrycia, odcedzi¢, dodaé cebule



podsmazona na biato na matej ilosci ttuszczu. Jaja ugo-
towaé na twardo, obraé, zetrzeé¢ na tarce, dodaé¢ do ka-
pusty. Dodac¢ przyprawy, doktadnie wymieszaé farsz i wy-
studzi¢. Ciasto na strudel rozwatkowa¢ dos¢ grubo, a na-
stepnie potozy¢é na S$cierce i przy jej pomocy, podkta-
dajac dtonie, rozcigga¢ na bardzo cienki placek, nie
dopuszczajgc do rozerwania. Cieniutkie ciasto skropié
stopionym tluszczem, posmarowac¢ nadzieniem i zwijac
w rulon jak makowiec. Boki zawing¢ pod spdd, utozyc
strudel ztozeniem do spodu na nattuszczonej blaszce.
Wierzch posmarowac¢ jajem lub biatkiem. Piec w dosc¢
dobrze nagrzanym piekarniku (180°C) ok. 30 min. Po
upieczeniu kraja¢ na grube plastry (2— 3 cm) i podawac
jako danie samodzielne Ilub jako dodatek do zup czy-
stych. Do nadzienia mozna tez dodac¢ grzyby sSwieze
lub suszone (patrz nadzienia do pierogow).

FLACZKI JARZYNOWE Z KLUSKAMI

75 dag warzyw mieszanych: marchwi, selera, pietruszki, pora, 30 dag
kapusty, 1 cebula, 8 dag masta lub masta roslinnego, 1 tyzka maki,
sol, pieprz, lis¢ laurowy, majeranek, imbir, gatka muszkatotowa,
papryka sproszkowana, 15 dag maki, 1 jajo

Warzywa oczysci¢, optukaé¢ i rozdrobni¢: marchew, seler,
pietruszke i pory — w paski, kapuste poszatkowaé, ce-
bule pokraja¢é w kosteczke. Warzywa (oprécz cebuli) za-
la¢ 3 szklankami gorgcej wody, osoli¢ i ugotowacé¢ do
miekkosci. Cebule podsmazy¢ na biato na tltuszczu, do-
da¢ make, chwile podsmazaé¢, wlaé¢ troche wywaru z wa-
rzyw, rozmiesza¢, doda¢ do catej potrawy i zagotowac.
Dodac¢ lis¢ laurowy i przyprawy. Zagnie$¢ ciasto z maki,
jaja i kilku tyzek wody, rozwatkowac je i kraja¢ niezbyt
cienko na krétkie kluski, przypominajace prawdziwe
flaki. Kluski ugotowa¢ w osolonej wodzie, doda¢ do



warzyw, silnie zagrza¢ i zaraz podawac. Jesli flaczki
bytyby ' za geste, rozrzedzi¢ je przegotowang woda
lub wywarem warzywnym. Kluski nie powinny by¢ zbyt
wczes$nie przed podaniem potgczone z warzywami, po-
niewaz rozmiekajg i potrawa staje sie nieapetyczna. Po-
dawac¢ z pieczywem — jako danie samodzielne lub goraca
zakaske. . ,

Flaczki jarzynowe mozna tez zapieka¢ w porcjowych na-
czynkach ogniotrwatych, posypujac je startym zéttym
serem.

KOTLETY Z MIESA | KAPUSTY

30 dag migsa wieprzowego lub wotowego, 25 dag kapusty, 1,5 matej
butki lub 1/4 butki diugiej, mleko do namoczenia buitki, 1 cebula,
4 tyzki smalcu lub pét szklanki oleju, 2 jaja, so6l, pieprz, 3/4 szklan-
ki butki tartej

Mieso optukaé¢, pokraja¢é na mniejsze kawatki, udusié
lub ugotowaé¢. Kapuste oczysci¢, umy¢, pokraja¢ na
wieksze czgstki i ugotowaé¢ w matej ilosci wody. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ na matej
ilosci ttuszczu. Butke namoczyé w mleku i odcisngc.
Wszystkie produkty zemle¢, dodac¢ jaja, przyprawié
i wyrobi¢ na gtadkg mase. Formowaé kotlety, obtaczac
je w butce tartej i smazy¢ na rozgrzanym tltuszczu. Po-
dawac jak kotlety mielone z miesa.

ZAPIEKANKA Z MIESA | KAPUSTY

25 dag wieprzowiny, 1 kg kapusty, 2 cebule, 2 jaja, so6l, pieprz,
2 tyzki thuszczu, butka tarta



Kapuste oczysci¢, optuka¢, podzieli¢ na wieksze czastki,
ugotowaé prawie do miekkosci i odcedzi¢ (wywar wy-
korzysta¢ do sosu). Mieso umy¢ i zemle¢ na surowo
wraz z ugotowang kapusta. Doda¢ jaja i przyprawy,
a takze cebule pokrajang w kostke i podsmazong na
ttuszczu. Rondel lub inne naczynie do zapiekania wy-
smarowac ttuszczem i wysypaé¢ butka tartg. Wytozy¢é mase
z kapusty i miesa, wygtadzi¢ i zapieka¢ przez pét go-
dziny w dobrze nagrzanym piekarniku. Podawac¢ z sosem
pomidorowym lub cebulowym i z ziemniakami.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY | SERA BIALEGO

1 kg kapusty, 25 dag sera, 1 cebula, 2 jaja, s6l, pieprz, 2 tyzki
ttuszczu, butka tarta

Przygotowaé¢ kapuste jak w poprzednim przepisie. Do
zmielonej kapusty dodac¢ roztarty ser biaty i podsmazong
na ttuszczu cebule oraz jaja i przyprawy. Wymieszac,
wytozy¢ do formy (rondla, keks6wki) wysmarowanej
tluszczem i wysypanej bulkg tarta. Zapieka¢ przez pot
godziny w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C). Po-
dawa¢ z mastem i tartg butkg lub z wyraznymi w smaku
sosami i z ziemniakami.

Zamiast sera mozna wzig¢ uduszong rybe, rybe wedzong,
264ty ser, kietbase, usmazong watrobe lub plucka ugo-
towane (wszystko zmielone lub starte).

BIGOS Z MLODEJ KAPUSTY

1 gtéwka kapusty, 25 dag miesa wieprzowego, 25 dag Kkietbasy,
1 cebula, 5— 8 dag stoniny, kilka $liwek $wiezych lub 2 tyzki po-
widet Sliwkowych, 1 tyzka maki, sél, pieprz, majeranek, cukier



Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowaé, zala¢ matg ilos-
cig wody i gotowacé¢. Mieso optukac¢, pokraja¢ w kostke,
podsmazy¢ i doda¢ do gotujacej sie kapusty lub podla¢
woda i udusi¢ osobno, a dopiero kiedy bedzie miekkie,
doda¢ do kapusty. Cebule obraé, umy¢, pokrajac
w kostke, stopi¢, dodac¢ cebule, lekko zrumieni¢ i do-
daé do kapusty. Sliwki umyé, wypestkowaé i dodaé
pod koniec gotowania. Kietbase pokrajaé w kostke,
doda¢ do kapusty. Miekkag kapuste, potgczong ze wszyst-
kimi produktami oprészy¢ przez sito maka, zamieszac,
zagotowac¢, przyprawi¢ do smaku. Podawa¢ z pieczy-
wem lub ziemniakami. Zamiast $liwek mozna uzyé roz-
gotowanych jabtek lub przecieru z pomidorow.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY
Z ZIEMNIAKAMI | BOCZKIEM

50 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, 30 dag pomidoréw,
25 dag boczku wedzonego, 1 papryka, sol, pieprz

Boczek pokraja¢ w cienkie paski, potowe utozy¢ na
dnie rondla lub innego naczynia do zapiekania. Ka-
puste i cebule oczysci¢, optukaé, pokrajac¢: kapuste —
w duze kwadraty (8 cm), cebule — w kostke. Ziem-
niaki umy¢, obraé¢, optukac¢, pokraja¢ w cienkie plasterki.
Pomidory umy¢ i pokraja¢é w grube plastry. Na boczek
wytozy¢ kolejno: ziemniaki, kapuste i pomidory, kazda
warstwe oproszajagc solg i pieprzem, na wierzchu po-
sypa¢ cebulg i przykryé resztg plasterkow boczku. Ron-
del zakry¢ i piec ok. 45 min. w gorgcym piekarniku
(180°C). Nastepnie odkry¢ i zrumieni¢ boczek na wierz-
chu, trzymajac zapiekanke w piekarniku jeszcze przez
15 min. przy 200°C. Podawac¢ jako danie samodzielne
z suréwka z pordéw, satatg zielong itp.



KAPUSIA DUSZONA Z BARANINA

50 dag baraniny, 1 kg kapusty, 60 dag ziemniakéw, 1 cebula, li$¢
laurowy, ziele angielskie, so6l, cukier, majeranek, 2 tyzki smalcu,
1 tyzka maki

Baranine umyé¢, podzieli¢ na mniejsze kawatki, podsma-
zy¢ na ttuszczu, podla¢ wrzacag woda, osoli¢ i dusic
pod przykryciem ok. pot godziny. Kapuste oczyscic,
umy¢, pokraja¢ w kostke, zala¢ 2 szklankami wody i go-
towa¢ do miekkosci (bez przykrycia) wraz z pokrajanymi
w kostke lub w plasterki ziemniakami (umytymi, obrany-
mi, optukanymi). AAiekka baranine potgczy¢é z kapusta
i ziemniakami, doda¢ cebule podsmazona na ttuszczu
z dodatkiem maki, zagotowaé¢, doprawi¢ do smaku. Po-
dawac¢ jako danie samodzielne z pieczywem. Zamiast
baraniny mozna wzig¢ wieprzowine lub konserwe miesna.

KAPUSTA DUSZONA Z GESIA

1 kg kapusty, t cebula, 2 #tyzki tluszczu od gesi, pdét mniejszej
gaski, sol, maka, pieprz, grzybek suszony, li$¢ laurowy, kwasek
cytrynowy lub ocet winny

Kapuste oczysci¢, optukac¢, poszatkowacé, zala¢ wrzacg
wodg i gotowac¢ bez przykrycia. Ge$ umyé, podzielic¢
na porcje, obtoczy¢ w mace, obsmazy¢, podla¢ woda,
osoli¢, doda¢ grzybek i dusi¢ pod przykryciem ok.
1 godz. Miekka kapuste doprawi¢ do smaku, dodac
przyprawy, podsmazong na tituszczu cebule oraz sos
od duszenia gesi, wymieszaé, na wierzchu utozy¢ ka-
watki gesi i jeszcze pare minut poddusi¢. Podawac
z ziemniakami, kluskami ktadzionymi Ilub pieczywem.
Do kapusty mozna dodaé¢ c¢wieré¢ szklanki wina, 374



szklanki przecieru pomidorowego, kilka suszonych Sli-
wek lub 25 dag obranych i rozparowanych jabtek.
Mozna rowniez wszystkich tych dodatkéw uzy¢ jedno-

czesnie.

kaczka duszona w kapus$cie ze $mietana

1 kg kapusty, kaczka (mata lub po6t duzej), 2 tyzki smalcu, 1 ce-
bula, p6t szklanki $mietany, 30 dag jabtek, sél, cukier, pieprz, maje-
ranek, tyzka maki

Kaczke umy¢, podzieli¢ na porcje, obsmazyé. Podru-
mieni¢ na tym samym ttuszczu cebule pokrajang w kostke.
Kaczke i cebule zala¢ 1,5 szklanki wrzatku lub wywaru
z warzyw, osoli¢ i dusi¢ pod przykryciem ok. pét go-
dziny. Nastepnie kaczke wyja¢ z sosu, do sosu wiozy¢
poszatkowang kapuste (oczyszczona, umytg), osoli¢, do-
da¢ troche cukru i na kapuste potozy¢ podduszone
kawatki kaczki. Razem dusi¢ jeszcze 30—-45 min. Pod
koniec dodaé¢ ¢Ewiartki obranych i pozbawionych gniaz-
dek nasiennych jabtek, dusi¢ do rozparowania. Gotowa
potrawe doprawi¢ do smaku, doda¢ przyprawy, zagescic
zawiesing z maki i Smietany, zagotowaé. Podawac¢ z ziem-
niakami, kluskami ktadzionymi lub pieczywem.

KACZKA ZAPIEKANA Z KAPUSTA W SMIETANIE

1 kg kapusty, 1 mata kaczka lub pét duzej, 2 tyzki smalcu, 1 ce-
bula, p6t szklanki $mietany, 1 tyzka maki, sol, pieprz, 1 szklanka
rosotu lub wywaru z kapusty

Kaczke przygotowac¢ jak w poprzednim przepisie i udu-
si¢ do miegkkosci. Kapuste oczys$ci¢, ugotowaé¢ w catosci



lub.w potéwkach (zaleznie od wielkosci gtowki) w osolo-
nej wodzie, odcedzi¢, podzieli¢ na ¢wiartki lub mniejsze
czgstki. Z ttuszczu, cebuli i magki zrobié¢ jasnoztota zasmaz-
ke, rozprowadzi¢ jg matlg iloscig rosotu lub wywaru, za-
gotowaé¢, dodac¢ reszte rosotu i Smietane, doprawi¢ do
smaku. W ptaskim rondlu utozy¢ porcje miekkiej kaczki,
obtozy¢ ja czastkami kapusty, zala¢ sosem $mietanowym
i zapieka¢ 25— 30 min. w gorgcym piekarniku (200°C).
Podawaé¢ z ziemniakami lub kluskami ktadzionymi.

BIGOS Z KAPUSTY ZE SWIEZYMI RYBAMI

1 kg kapusty, 50 dag oczyszczonej ryby (lin, sum, karp, dorsz,
biekitek, morszczuk), 30 dag jabtek, 1 cebula, 3 tyzki smalcu, 2 grzy-
by suszone, 1 tyzka maki, 3/4 szklanki gestego przecieru pomidoro-
wego lub 2 tyzki koncentratu pomidorowego, soél, cukier, lis¢ lau-
rowy, pieprz, majeranek

Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowaé, zala¢ 1,5 szklanki
gorgcej wody, doda¢ umyte grzybki suszone i gotowac
ok. 10 min. bez przykrycia. Rybe podzieli¢ na mate
kawatki bez o$ci, oproszy¢ solg, utozyé na kapuscie,
przykry¢ i gotowaé¢ ok. 20 min. Potem dodac¢ umyte,
obrane jabtka, pozbawione gniazdek nasiennych i po-

dzielone na ¢éwiartki i jeszcze chwile gotowaé¢. Dodac
przecier pomidorowy, przyprawy oraz zasmazke z ttusz-
czu, cebuli i maki. Zagotowaé, wymiesza¢ i podawac

z ziemniakami lub pieczywem.

ZRAZY DUSZONE W JARZYNACH Z KAPUSTA

50 dag wotowiny bez kosci lub schabu, 1 marchew, 1 seler, 2 ce-
bule, 30 dag kapusty, lis¢ laurowy, s6l, pieprz, 2 4tyzki smalcu,
2 tyzki maki, zielona pietruszka



Mieso umy¢, podzieli¢ na porcje, pobi¢ tituczkiem do
miesa, oprészy¢ maka, solg i pieprzem, podsmazy¢ na
rumiano. Przetozy¢ do garnka, na patelnie wlaé¢ 1 szklan-
ke goracej wody, chwile pogotowac¢ i zala¢ zrazy. Gar-
nek przykry¢ i dusi¢ potrawe. W czasie duszenia do-
dawac¢ kolejno przygotowywane warzywa. Marchew i se-
ler umy¢, oczysci¢, optukac¢, pokraja¢ w paseczki lub
zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Kapuste oczyscic,
optuka¢, poszatkowaé¢. Cebule obra¢, umyé¢, pokrajac
w kosteczke. tagcznie potrawa powinna sie dusi¢ ok.
40 min. Wtedy dodaé¢ przyprawy, wyktadaé¢ zrazy na
pétmisek, kazda porcje przykrywa¢ uduszonymi jarzy-
nami i posypywac¢ posiekang zielong pietruszkg. Poda-
waé z ziemniakami lub kluskami ktadzionymi albo z pie-
czywem i surowka.

Podobnie mozna przygotowac¢ kawatki cieleciny i wie-
przowiny z kosScig. Pomija sie wtedy pobijanie miesa.

BOCZEK SWIEZY DUSZONY W KAPUSCIE
Z JARZYNAMI | SLIWKAMI

40 dag chudego $wiezego boczku, 50 dag kapusty, 1 marchew,
1 pietruszka, po6t selera, 1 por, 1 cebula, 15 dag $liwek $wiezych,
1 tyzka thuszczu, 1 tyzka maki, sél, cukier, majeranek

Boczek umyé¢, podzieli¢ na plastry (po 2— 3 na porcje),
podsmazy¢ na patelni, przetozy¢é do rondla. Na patelnie
doda¢ tluszcz i oczyszczone, umyte i rozdrobnione
warzywa: marchew, pietruszka, seler i por — w pa-
seczki, cebula — w kostke, kapuste poszatkowanag w grub-
sze, krotkie paski. Warzywa podsmazy¢ na thuszczu
i doda¢ do boczku, patelnie zala¢ 1,5 szklanki wrzacej
wody i tez wlaé¢ do rondla z boczkiem. Potrawe lekko
ostodzi¢, doda¢ umyte i wypestkowane S$liwki i dusi¢



pod przykryciem ok. 40 min. Nastepnie oprészy¢ maka
i majerankiem, wymiesza¢, zagotowac¢ i podawac¢ z pie-
czywem lub ziemniakami. Na pétmisku uktadac¢ najpierw
porcje warzyw, a na nich plastry duszonego boczku.

BIGOS HISZPANSKI Z KAPUSTY,
FASOLI | POMIDOROW

1 kg kapusty, 30 dag pomidoréw, 1 szklanka fasoli suchej lub
2 szklanki ugotowanej, 30 dag boczku wedzonego, 20 dag Kkiet-
basy, 20 dag miesa wieprzowego, 1 cebula, sél, pieprz, 3 tyzki
ttuszczu (smalec, olej), 1 tyzka maki

Fasole umy¢, namoczy¢é na kilka godzin lub poprzed-
niego dnia, ugotowaé¢ w tej samej wodzie, w Kktérej
sie moczyta, odcedzi¢. Kapuste oczysci¢, umy¢, poszat-
kowaé¢, zala¢ 1 szklanka goracej wody i gotowac¢ chwile
bez przykrycia, a nastepnie przykry¢. Wieprzowine, bo-
czek i kietbase umy¢, pokrajaé w kostke, podsmazy¢ na
czesci ttuszczu, doda¢ do gotujacej sie kapusty. tacznie
gotowac¢ potrawe 30— 40 min.; jezeli trzeba, uzupetniac
ptyn. Kiedy kapusta i mieso sg miekkie, doda¢ przecier
z podduszonych pomidorow lub czubatg tyzke koncen-
tratu pomidorowego oraz zasmazke z reszty thuszczu,
cebuli i maki. Doda¢ réwniez ugotowang fasole i przy-
prawy, wymiesza¢ i zagotowaé¢. Podawac¢ z pieczywem.

GULASZ WEGIERSKI Z KAPUSTY, POMIDOROW,
PAPRYKI | ZIEMNIAKOW

75 dag wotowiny z koscig, 75 dag kapusty, 50 dag ziemniakoéw,
20 dag (4 sztuki) papryki, 20 dag (3— 4 sztuki) pomidoréw, 1 ce-
bula, 8 dag (4 tyzki) smalcu, s6l, cukier, pieprz, papryka sproszko-
wana, lis¢ laurowy



Mieso umy¢, oddzieli¢ od kosci, pokraja¢ na kawatki
(2— 3 cm) i obsmazy¢ na ttuszczu. Pod koniec obsma-
zania doda¢ pokrajang w kostke cebule i zrumienié¢ ja.
Zala¢ mieso 1,5 szklanki wody, osoli¢ i dusi¢ pod przy-
kryciem ok. 40 min. Wtedy doda¢ przygotowane warzy-

wa: ziemniaki umyte, obrane, optukane i pokrajane
w dos$¢ grube plasterki, oczyszczona i umyta kapuste
pokrajang w kostke, oczyszczona z nasion i ogonka

papryke pokrajang w poprzeczne paski, umyte, obrane
i pokrajane w kostke pomidory. Cato$s¢ gotowac jeszcze
30— 40 min. Nastepnie doprawi¢ do smaku i podawac
z pieczywem lub z kluskami.

SZCZUPAK ZAPIEKANY Z KAPUSTA

1 $redni szczupak (ok. 75 dag), 75 dag kapusty, 10 dag piecza-
rek, 15 dag $wiezego boczku, 1 cebula, 2— 3 kwasne jabtka, 3/4
szklanki przecieru pomidorowego, 3 tyzki smalcu, 10 dag sera z6t-
tego, sol, pieprz, 2 tyzki maki

Rybe umy¢, sprawié, podzieli¢ na dzwonka Ilub filety,
obtoczy¢ w mace, oprészy¢ solg i usmazyé. Utozyé na
poimisku w porcjach. Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatko-
waé, zala¢ 1 szklanka wrzacej wody lub wywaru z wa-
rzyw, osoli¢, ugotowa¢ bez przykrycia. Doda¢ podsma-
zong na tluszczu cebule pokrajang w kostke, gesty
przecier pomidorowy, przecier z rozparowanych jabtek,
wymiesza¢, doprawi¢ do smaku i je$li kapusta jest zbyt
rzadka, odparowaé ja przy jednoczesnym intensywnym
mieszaniu. Boczek umy¢, pokrajaé w plastry, zrumienic
na patelni. Ser zetrze¢ na grubej tarce. Na usmazong
rybe wyktada¢ kapuste, obktadaé plasterkami boczku
i posypac¢ startym serem. Zapieka¢ przez 25 min. w do-
brze nagrzanym piekarniku (200°C) az do zrumienienia
sera. Podawac¢ z pieczywem lub z ziemniakami.



Zamiast szczupaka mozna wzig¢ inng niezbyt oScistg
rybe lub filety rybne.

RYBA PIECZONA W LISCIACH KAPUSTY

75 dag filetébw rybnych, 10 lisci kapusty, sol, pieprz, 2 tyzki ttusz-
czu ewentualnie 5 dag sera zditego

Filety umyé, podzieli¢ na 4— 5 porcji. Jesli filety sg mate
lub cienkie, trzeba je ztozy¢ po 2— 3 lub sktadaé na
potowe. Liscie z kapusty obgotowa¢ w lekko osolonej
wodzie (5 min.), roztozy¢ na desce, $cigé grube nerwy
lisciowe nie uszkadzajac liscia. Porcje z filetow oprészac
solg i pieprzem, zawija¢é w liscie kapusty, uktadaé¢ na
blaszce lub w rondlu wysmarowanych ttuszczem, polaé
stopionym tluszczem, lekko posoli¢ i piec 30— 40 min.
w dos$¢ dobrze nagrzanym piekarniku (180°C). Kiedy
kapusta zmieknie i lekko zrumieni sie, podawac¢ pole-
wajgc sosem cebulowym, pomidorowym lub pieczarko-
wym z pieczywem lub ziemniakami.

RYBA DUSZONA Z FASOLA, KAPUSTA
I WARZYWAMI

50 dag filetbw rybnych lub 75 dag ryby s$wiezej, 1 szklanka fasoli
suchej lub 2 szklanki ugotowanej, 50 dag kapusty, 2 cebule, 2 mar-
chwie, 1 wiekszy seler, 3 #tyzki smalcu lub oleju, 1 tyzka maki,
3/4 szklanki przecieru pomidorowego lub czubata tyzka koncentratu
pomidorowego, sol, cukier, p6t szklanki $mietany, koperek

Fasole umyé, namoczy¢ i ugotowaé, odcedzi¢, wywar
zuzy¢ do zupy lub sosu. Warzywa umyé, oczysci¢, optu-
ka¢ i rozdrobni¢: kapuste poszatkowac¢, marchew i seler



pokraja¢ w paseczki, cebule w kostke. Warzywa (oprocz
cebuli) zala¢ 1 szklanka goracej wody Ilub wywaru
i ugotowac¢ (ok. 25 min.). Rybe umy¢, podzieli¢ na mniej-
sze kawatki, oproszy¢ solg i wtozy¢ na wierzch ugoto-
wanych warzyw; podgrzewac¢ jeszcze na malym ogniu
ok. 15 min. pod przykryciem. Kiedy ryba jest gotowa,
ostroznie jg wyjaé, a warzywa doprawi¢ do smaku:
dodac¢ przecier pomidorowy lub koncentrat, soél, cukier,
podrumieniong na ttuszczu z makag cebule, cato$¢ wy-
miesza¢ z fasolg i zagotowac¢. Na koniec doda¢ $mietane
i posiekany koperek, jeszcze raz wymiesza¢, wtozy¢ rybe
i catos¢ silnie podgrza¢. Podawaé¢ z ziemniakami, kluska-
mi kiadzionymi lub pieczywem.

FORSZMAK Z KAPUSTA

50 dag kapusty, 50 dag ziemniakéw, p6l szklanki $mietany, 15 dag
filetow ze $ledzi (4 sztuki), 4 jaja, 10 dag cebuli (2 wieksze ce-
bule), 6 tyzek oleju, 3 buteczki, mleko do namoczenia, 5 dag z6%-
tego sera, 2 tyzki buitki tartej, sol, pieprz

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukaé, ugotowacé. Kapuste
oczysci¢, optukac¢ i ugotowac¢ w catosci. Cebule obrac,
umy¢, posieka¢ i podsmazy¢ na tyzce oleju. Butke na-
moczy¢ w mleku, odcisng¢. Kapuste, ziemniaki, cebule,
butke i $ledzie zemle¢, dodaé prawie catg ilos¢ oleju
(troche zostawi¢ do formy), $Smietane, zo6ttka i przyprawy.
Cato$¢ dobrze wyrobi¢. Na koniec doda¢ ubitg piane,
lekko wymiesza¢, wytozyé mase do rondla lub kekséwki
wysmarowanej ttuszczem i wysypanej butkg tartg, wy-
rowna¢ powierzchnie. Wierzch posypa¢ startym serem
wymieszanym z butkg. Piec ok. po6t godziny w dobrze
nagrzanym piecu (200°C) do lekkiego zrumienienia



powierzchni. Podawa¢ na gorgco z sosem cebulowym,
grzybowym lub pomidorowym jako zakaske Ilub na
zimno z keczupem.

FLACZKI Z LINA Z JARZYNAMI | KAPUSTA

50 dag oczyszczonego lina, 25 dag wtoszczyzny bez kapusty, 40 dag
kapusty, p6t szklanki $mietany, sol, cukier, pieprz, majeranek, gatka
muszkatotowa, 1 tyzka maki, zielona pietruszka, 2 tyzki thuszczu

Sprawionego lina odfiletowaé¢, podzieli¢ na paski gru-
bosci matego palca, oprészy¢ makag i obsmazy¢ na ttusz-
czu. Wtoszczyzne oczysci¢, optukac¢ i rowniez pokrajac
w paski nieco ciensze od paskow ryby. Kapuste oczyscic,
umyé, poszatkowaé¢. Warzywa zala¢ 2 szklankami gorg-
cej wody, osoli¢, lekko ostodzi¢ i podgotowac¢ (ok.
10 min.). Doda¢ usmazonego lina i gotowaé jeszcze
10 min. Smietane rozmieszaé z reszta maki, wlaé do go-
tujacej sie potrawy. Cato$¢ doprawi¢ do smaku, dodac
przyprawy aromatyczne. Flaczki powinny mieé konsy-
stencje gestej >zupy. Jesli sa zbyt geste, rozrzedzi¢ je
woda lub wywarem. Podawaé¢ na obiad lub na kolacje
zZ pieczywem.

KIELBASA W KAPUSCIE

30 dag kietbasy zwyczajnej, kapusta z pomidorami lub z jabtkami
(wg odpowiedniego przepisu)

Do prawie ugotowanej kapusty dodac¢ kietbase podzie-
long na porcje i jeszcze Kkilkanascie minut gotowac,
a nastepnie wykonczy¢ zgodnie z wybranym przepisem



GLOWIZNA W KAPUSCIE Z POMIDORAMI

75 dag gtowizny, kapusta z pomidorami (wg odpowiedniego prze-
pisu)

Gtowizne oczysci¢, umy¢, ugotowa¢ w osolonej wodzie
do miekkosci (1— 1,5 godz.). Na wywarze ugotowacd
kapuste wg przepisu na kapuste z pomidorami. Do go-
towej kapusty witozy¢ podzielona na porcje gtowizne
i silnie zagrza¢. Podawaé¢ z pieczywem lub ziemniakami.

PASZTECIKI POLFRANCUSKIE Z KAPUSTA
I GRZYBAMI

20 dag maki, 18 dag margaryny, 1 jajo, ok. po6t szklanki kwasnej
Smietany, sél, 25 dag kapusty, 1 cebula, 20 dag grzybdéw Swiezych
(pieczarek), 1 tyzka ttuszczu, 1 tyzka maki, sél, pieprz

Make przesia¢, doda¢ margaryne, posieka¢, dodac¢ prawie
cate jajo (troche zostawi¢ do posmarowania pasztecikow
na wierzchu), $mietane, sél, szybko zagnie$¢ i odstawic
na kilka godzin w chtodne miejsce. Cebule obraé, umy¢,
pokraja¢ w kostke. Grzyby oczysci¢, umy¢ i poszatkowac,
udusi¢ razem z cebulg na tluszczu. Kapuste oczyscic,
umy¢, ugotowaé¢ w catosci w osolonej wodzie, odcisngc¢
i bardzo drobno posiekaé. Doda¢ do grzybéw, doprawic
do smaku.

Wychtodzone ciasto rozwatkowac¢ niezbyt cienko, wykra-
wac szklanka kragzki, w potowie kragzkéw wycina¢ otwory
przy pomocy matego kieliszka. Sktada¢ po 2 (peiny
i z otworem) krazki, napetnia¢ sporg kulkg nadzienia,
lekko sptaszczyé, boki posmarowac jajem rozmieszanym
z wodg, piec na blaszce podsypanej maka w bardzo go-
rgcym piekarniku (220°C) ok. 15 min. Podawac¢ gorace



lub na zimno jako zakaske, na potmisku wytozonym sa-
tatg czy ozdobionym zielong pietruszkg lub jako dodatek
do zup czystych.

KAPUSTA DUSZONA Z BARANINA | ZIEMNIAKAMI
(IRLANDZKIE IRISH STEW)

50 dag baraniny, 50 dag kapusty, 2 pory, 1 tyzka tluszczu, 30 dag
pomidoréw, 75 dag ziemniakéw, 1 duza cebula, sél, kminek, 1/4—
1/2 1 rosotu

Mieso optuka¢, pokraja¢ w kostke, podsmazy¢ w rondlu
na matej ilosci ttuszczu. Kapuste oczys$ci¢, umy¢ i po-
kraja¢ w kostke, pory oczysci¢, dokiadnie wyptukac
(najlepiej przekrajane wzdtuz na potowe), pokrajaé
w dos$¢ grube poprzeczne paski, pomidory umy¢, sparzy¢
i obra¢, a nastepnie pokraja¢ w kostke. Ziemniaki umy¢,
obra¢, optuka¢, pokraja¢ w kostke lub w plasterki, cebule
obra¢, umy¢ i pokraja¢ w kostke lub w potplasterki. Na
podsmazone mieso wytozy¢ kapuste, potem pory, cebule
1 pomidory, oproszy¢ solg, posypa¢ kminkiem, przykryc¢
ziemniakami, dodaé troche soli i kminku i zala¢ 1 lub
2 szklankami rosotu, wywaru z jarzyn lub wody. Cato$é
szczelnie przykry¢ idusi¢ na matym ptomieniu ok. 1 godz.
Potrawe mozna tez przygotowac¢ bez pomidorow.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY | RYZU
Z SOSEM POMIDOROWYM

25 dag ryzu lub kaszy jeczmiennej, 75 dag kapusty, 2 cebule,
2 tyzki thuszczu, 1 szklanka mleka, so6l, pieprz, 50 dag pomidoréw,
10 dag z6ttego sera, butka tarta



Ryz optuka¢, zala¢ 1 szklanka wrzatku, dodac¢ sol i tro-
che ttuszczu, podgotowac¢ na matym ogniu. Kiedy woda
wsigknie w ryz, doda¢ szklanke $wiezo przegotowanego
mleka, lekko wymiesza¢ i wstawi¢ do stabo nagrzanego
piekarnika pod przykryciem na ok. 30 min.

Cebule obra¢, umy¢, pokrajaé¢ w kostke, podrumiem¢ na
ttuszczu, dodac¢ kapuste pokrajang w niewielka kostke,
dusi¢, czesto mieszajgc ok. 20 min. Kapuste wymieszac
z miekkim ryzem, doda¢ przyprawy, wytozy¢ do rondla
wysmarowanego tluszczem i wysypanego butka tartg. Po-
midory umyé, podzieli¢ na mniejsze czastki i rozparo-
wac, a nastepnie przetrze¢ i troche pogotowaé, aby je
zagesci¢c. Mozna tez uzy¢ keczupu lub koncentratu po-
midorowego rozmieszanego z kilkoma tyzkami wody,
mleka lub $mietany. Pola¢ zapiekanke przecierem pomi-
dorowym, posypa¢ startym zéttym serem i zapiekaé ok.
p6t godziny w dobrze nagrzanym piekarniku (200 C).



PRZETWORY Z KAPUSTY

KAPUSTA KWASZONA (WIADOMOSCI OGOLNE)

Do kwaszenia najlepiej nadaja sie p6zne odmiany, Sciste,
biate, o duzej zawartos$ci soku i cukrow. W czasie kwa-
szenia cukier zawarty w kapuscie, pod wpltywem do-
stajacych sie z otoczenia bakterii kwasu mlekowego,
przerabiany jest na kwas mlekowy. Dzieki do$¢ duzemu
nagromadzeniu tego kwasu (ok. 1,5%) kapusta nie pod-
lega gniciu. Zeby jednak kwaszenie przebiegalo pra-
widtowo, trzeba stworzy¢ odpowiednie warunki. Kapusta
i naczynie do zakwaszenia musza byc¢ idealnie czyste.'
Naczynia powinny by¢ umyte i wyparzone lub wypra-
zone w piekarniku. Kwaszonka musi by¢ bardzo dobrze
ubita lub zalana wodg, poniewaz bakterie kwasu mleko-
wego pracuja bez dostepu powietrza. Kwaszenie po-
winno przebiega¢ w nieco wyzszej temperaturze (20—
25°C) przez 3— 5 dni, a potem w temperaturze ok.
15°C. Kapusta powinna by¢ przez catly czas przecho-



wywania pokryta sokiem, wydzielonym pod wptywem
soli i ubijania, lub zalewa dodang do kwaszenia. Nie
dopuszcza to do rozwoju plesni, ktore rozktadajgc kwasy,
stwarzajg korzystne warunki dla bakterii gnilnych.
Kapusta kwaszona jest prostym, tanim, tatwo przecho-
wujgcym sie przetworem, znanym od wiekow.

KAPUSTA KWASZONA W StOJACH WECKA

1 kg kapusty, 1 ptaska tyzka soli, 1-litrowy st6j Wecka, gumka,
sprezynka

Kapuste oczysci¢, umyé¢, poszatkowaé jak najcieniej, wy-
miesza¢ na miednicy z solg. Naktada¢ do przygotowa-
nych stoikow, uciska¢ rekg lub patka drewniang, napet-
niajgc stoj z czubem. Naktada¢ wyparzong gumke, wieko,
sprezynke i ustawi¢ na talerzu w cieptym miejscu. Kiedy
sok i piana zacznie wydobywac¢ sie spod pokrywki, stdj
otworzyé, kapuste przekiu¢ kilka razy cienkim nozem
i powtdrnie zamkngé. Kapusta jest najlepsza do jedze-
nia po 7— 10 dniach, ale moze by¢ tez przechowywana
w ciemnym i chtodnym miejscu przez kilka miesiecy.

KAPUSTA KWASZONA Z MARCHWIA
W StOJU WECKA

90 dag kapusty, 1 duzy korzen marchwi, 1 tyzka soli, kminek Ilub
nasiona kopru, 1-litrowy stdj Wecka, gumka, sprezynka

Kapuste przygotowac i zakwasi¢ jak w poprzednim prze-
pisie. Do kapusty przed ubiciem doda¢ oczyszczonag,
optukang i starta na tarce o duzych otworach lub po-
krajang w paseczki, talarki itp. marchew.



Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie; zamiast
marchwi — 1 spore czerwone jabtko

Jabtko umyé, przekraja¢ na potowki, usunaé gniazdka
nasienne i pokraja¢ na plastry. Kapuste ubija¢ stopniowo
w stoju, przektadajac kazdg warstwe plasterkami jabtek.
Jabtka mozna réwniez zetrze¢ i wymieszaé z kapusta.

KAPUSTA KWASZONA Z MARCHWIA | JABLKAMI
W SLtOJACH WECKA

80 dag kapusty, 1 korzen marchwi, 1 duze jabtko, 1 tyzka soli, 1 st6j
Wecka, gumka i sprezynka

Kapuste, marchew i jabtko przygotowaé jak w poprzed-
nich przepisach.

KAPUSTA KWASZONA Z PAPRYKA, MARCHWIA,
JABLKAMI | CEBULA

Na 1 kg kapusty wzig¢ 1 duzg marchew, 1 cebule, 1 wieksze jabtko,
2 3 papryki, sol, ziele angielskie, kminek lub nasiona kopru

Jabtko i marchew przygotowac¢ jak w poprzednich prze-
pisach. Cebule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w poéiplasterki,
papryke oczysci¢, umy¢, pokraja¢ w cienkie paseczki.
Rozdrobnione sktadniki wymiesza¢ z kapustg, ubijaé
w stojach lub w garnku kamiennym. Jest to gotowa do
spozycia surdwka.



3__ 4 gtéwki kapusty, ok. 5 | wody, 25 dag soli, koper nasienny
lub kminek, 8— 10-litrowy garnek kamienny, zabezpieczenie jak
przy kapus$cie kwaszonej w garnku kamiennym (ptétno, deszczutki

itp.)

Kapuste oczyscié, umyc¢, przekrajaé na potowki, utozyc
w wyprazonym garnku, przetozy¢é koprem Ilub posypac
kminkiem. Zala¢ wodg rozmieszang z solg, aby gtowki
byty catkowicie pokryte. Ostoni¢ ptotnem i obcigzy¢ lub
tylko obcigzy¢ talerzem (deszczutkami) i kamieniem (sto-
jem). Po ok, 10— 12 dniach kapusta jest gotowa. Wierzch-
nie liscie nadaja sie na gotgbki. Potowki, ewentualnie
podzielone na c¢wiartki, mogg by¢ w catosci ugotowane
i podane ze stoning na jarzyne do ziemniakow, pyzéow,
kopytek oraz potraw miesnych.

KAPUSTA KWASZONA W GARNKU KAMIENNYM

8__10 | garnek kamienny, wyparzone biate ptdtno, talerz lub dwie
ptaskie wyparzone deszczutki, stoik z woda Ilub niekruszacy sie
wyparzony kamien, papier, sznurek oraz 8- 10 kg kapusty, prawie
petna 1 szklanka soli (15— 20 dag, tzn. po 2 dag na t kg kapusty)

Kapuste przygotowaé¢ jak w poprzednich przepisach.
Garnek umyé¢, wyptuka¢ i wyparzy¢, wlewajac wrzatek
i przykrywajagc na po6t godziny miska lub talerzem.
Wode wylaé, do garnka wktada¢ poszatkowang kapuste,
wymieszang z sola. Krajanke doktadnie ubijaé, na wierz-
chu potozy¢ ptdétno, ucisngé talerzem lub dwiema skrzy-
zowanymi deszczutkami, obcigzyé kamieniem lub stoi-
kiem napetnionym wodg. Sok wydzielony z kapusty



powinien wyptyng¢ nad ptdétno. Garnek ostoni¢ papie-
rem, obwigzac¢ sznurkiem, postawi¢ w cieptym miejscu.
Kiedy kapusta zacznie sie burzyé, zdja¢ ptotno i prze-
bi¢ jg trzonkiem drewnianej tyzki lub nozem. Przecho-
wujac kapuste w garnku, trzeba jg przynajmniej raz
w tygodniu obmy¢, tzn. wyparzona S$ciereczkg wymy¢
§ciany garnka, talerz (deseczki) i stoik (kamien), ptétno
wyptukaé i sparzy¢. Ponownie nakryé kwaszonke jak
poprzednio. Na wierzchu zawsze powinien by¢ sok.
Jesli go brakuje, nalezy wla¢ troche lekko osolonej
wody. Aby utatwi¢ sobie pielegnowanie kapusty, mozna
przetozy¢é gotowg kwaszonke do stoikbw Wecka i za-
mykac¢ jak w pierwszym przepisie.

Do kapusty kwaszonej (i pozostawionej na przechowa-
nie) w garnku mozna dodac¢ cate liscie kapusty, Kktore
potem wykorzystuje sie na gotgbki. Mozna tez utozy¢
potowki gtowek i przykry¢ krajanka z kapusty lub w kra-
janke wtozy¢ cate nieduze jabtuszka (doktadnie umyte),
ktére potem zjada sie w catosci jako przysmak.

Do kapusty zakwaszonej w garnku kamiennym mozna
tez dodac¢ jabtko i marchew, jak w poprzednich prze-
pisach.



KAPUSTA KWASZONA Z ZURAWINAMI
LUB BOROWKAMI

Na 1 kg kapusty wzig¢ gars¢ (5— 10 dag) umytych zu-
rawin lub boréwek i przesypywa¢ nimi posolona kra-
janke. Dalej postepowac¢ jak w poprzednich przepisach.

KAPUSTA MARYNOWANA

Ok. 75 dag kapusty, 1 tyzka soli, 1 tyzka cukru, gozdziki, cynamon,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, 4— 6 tyzek octu (6%), 1,25 szklanki
wody, st6j Wecka

Kapuste oczysci¢, umy¢, poszatkowa¢ w paski Ilub
w kostke, zala¢ gorgca zalewag przygotowang z octu,
wody i przypraw. Wek zamkngé i pasteryzowaé ok.
30 min. Podawa¢ do miesa.

KAPUSTA MARYNOWANA Z MARCHWIA, JABLKIEM,
SLIWKAMI, ZURAWINAMI, PAPRYKA, OGORKAMI,
BOROWKAMI, CEBULA

Sktadniki i spos6b przygotowania jak w poprzednim
przepisie.

Kapusty mozna wzig¢ troche mniej, a na jej miejsce dacé
pozostate warzywa lub owoce, tgcznie lub kazde z osob-
na. Mozna tez tgczy¢ kapuste np. z cebulg i papryka,
z jabtkami i marchwiag lub w innych potgczeniach wg
wtasnej koncepcji. Warzywa i owoce przygotowacé jak
w przepisie na kapuste kwaszong z papryka, marchwia,
jabtkami i cebula. Sliwki daé w catoséci lub rozdrobnione,
boréwki i zurawiny dodaé w catosci.



SOLONKA Z KAPUSTY Z WARZYWAMI

1 kg kapusty, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 por, t cebula, pdét selera,
20 dag soli, ziele angielskie, lis¢ laurowy, zielona pietruszka

Kapuste oczysci¢, optukaé, poszatkowac¢. Marchew, seler,
pietruszke umyé, oskroba¢, optukaé, zetrze¢ na tarce
o duzych otworach, dodaé¢ do kapusty. Cebule i por
oczysci¢, optukaé, pokraja¢ w kostke lub w paski. Warzy-
wa wymiesza¢ z solg i rozdrobnionymi przyprawami, ubi-
ja¢ w stoikach Twist, na wierzchu ktas¢ ptatek sparzonego
celofanu lub folii aluminiowej, szczelnie zakreca¢. Kon-
serwy uzywac¢ jako dodatku do zup i mies, pamietajac,
ze jest bardzo stona.



PRZEPISY
NA POTRAWY
Z KAPUSTY KWASZONEJ



ZUPY

KAPUSNIAK Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z ZIEMNIAKAMI, TZW. ZARZUTKA

50 dag kapusty kwaszonej, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, 1 mar-
chew, 1 pietruszka, 5— 8 dag stoniny, s6l, pieprz, lis¢ laurowy, zie-
lona pietruszka

Ziemniaki, marchew i pietruszke umyé, obra¢, optukaé
i pokraja¢: ziemniaki — w kostke, marchew i pietrusz-
ke — w paski lub zostawi¢ w wiekszych czastkach.
Zala¢ 4 szklankami wrzgcej wody i ugotowa¢ do miek-
kosci (15— 20 min.). Kapuste drobno posieka¢ i dodac
do gotowej zupy. Stonine pokraja¢c w kostke, stopic,
doda¢ pokrajang w kostke cebule, zrumienie¢ i dodac
do zupy. Cato$¢ doprawié¢, silnie zagrza¢ i podawac
zupe posypang zielcfog pietruszka.

Zupa moze by¢ przygotowana na miesie, na gtowiznie,
na wedzonce lub z dodatkiem kietbasy.



50— 80 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 2 marchwie, 1 pietruszka,
2 tyzki koncentratu pomidorowego, po6t szklanki $mietany, 1 tyzka
maki, sol, cukier, pieprz, li$¢ laurowy, zielona pietruszka

Marchew i pietruszke umy¢, oskroba¢, optukac¢, pokrajacé
w krazki lub paski, zalaé 4 szklankami wrzgcej wody
i gotowa¢ ok. 20 min. Dodaé¢ posiekang kapuste, kon-
centrat pomidorowy i przyprawy, wlaé S$mietane roz-
mieszang z maka, zagotowac. Przy podawaniu posypac
posiekang zielong pietruszkg. Podawac¢ z ziemniakami
z wody lub z pieczywem. Zupe te mozna sporzadzi¢ bez
koncentratu pomidorowego, tylko ze $mietang. Mozna
rowniez dodaé¢ tylko koncentrat pomidorowy i 5— 8 dag
stopionej stoniny, ale nie dodawac¢ $mietany i maki. Moz-
na tez dodaé¢ do niej pokrajang w plastry kietbase lub we-
dzony boczek.

KAPUSNIAK Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z KASZA PERLOWA ZASMAZANY

40 dag kapusty kwaszonej, 2 marchwie, 1 pietruszka, poét selera,
pét pora, 1 cebula, p6t szklanki kaszy pertowej lub innej jecz-
miennej, 5— 8 dag stoniny lub innego thuszczu, zielona pietruszka,
sél, pieprz

Ugotowaé wywar z witoszczyzny — jak .w poprzednim
przepisie — biorgc 3 szklanki wody. Doda¢ pokrajana
kapuste, gotowacé¢ ok. pét godziny. Dodac¢ osobno ugo-
towang kasze (zalang 2 szklankami wody), przyprawy
i wymiesza¢. Przy podawaniu pokrasi¢ stopiong stoning
i posypa¢ posiekang zielening.



Sktadniki i sposéb wykonania — jak w poprzednim prze-
pisie. Zamiast stoniny dodaje sie do zupy po6t szklanki
Smietany rozmieszanej z 1 tyzka maki oraz 3/4 szklanki
przecieru z 30 dag pomidorow lub 2 tyzki koncentratu.

KAPUSNIAK Z KWASZONEJ KAPUSTY
ZE SMIETANA

50 dag kapusty kwaszonej, 2 marchwie, 1 pietruszka, poét selera,
p6ét pora, 1 cebula, 1 tyzka thuszczu, p6t szklanki $mietany, 1 tyzka
maki, sol, kminek, zielona pietruszka, lis¢ laurowy

Wtoszczyzne oczyscié, umyé, pokrajaé w paski, cebule
— w kostke i podsmazy¢ na ttuszczu. Zala¢ 4 szklan-
kami wody, gotowac¢ ok. 20 min., dodaé¢ pokrajang ka-
puste, gotowaé¢ ok. po6t godziny. Dodaé¢ kminek, lis¢
laurowy, s6l oraz $mietane rozmieszang z maka, za-
gotowaé¢. Przy podawaniu posypaé¢ posiekang zielong
pietruszka. Podawac¢ z chlebem Ilub ziemniakami albo
do gotowej zupy wiozyé kluski ktadzione z 25 dag maki,
1 jaja i 3/4 szklanki wody. Kapus$niak mozna przygoto-
waé¢ na miesie lub z kietbasg.



KAPUSNIAK MAZURSKI Z KAPUSTY KWASZONEJ,
Z ZIEMNIAKAMI | SEONINA

50 dag ziemniakéw, 50 dag kapusty kwaszonej, 1 marchew, 1 pie-
truszka, 1 cebula, 1 por, 5— 8 dag stoniny, ziele angielskie, pieprz,
sol, cukier, zielona pietruszka

Kapuste pokrajaé, zala¢ 2 szklankami wrzacej wody i ugo-
towa¢ bez przykrycia do miekkosci. Warzywa i ziem-
niaki umy¢, oczyscié¢, optukaé, pokrajaé: warzywa —
w krazki lub paski, ziemniaki — w kostke lub w plaster-
ki, cebule — w kostke. Warzywa i ziemniaki zala¢
3 szklankami wrzgcej wody i gotowa¢ ok. pot godziny,,
ziemniaki powinny sie czes$ciowo rozgotowac. Cebule
podrumieni¢ na stopionej stoninie. Do ugotowanych
warzyw z ziemniakami doda¢ miekka kapuste i przy-
prawy, okrasi¢ stoning z cebulg. Przy podawaniu posy-
pa¢ posiekang zielong pietruszka.

Kapusniak ten mozna przygotowaé na wywarze z kosci,
na rrjiesie lub na wedzonce. Mozna tez doda¢ do goto-
wej zupy porcje kietbasy.

ZUPA Z SOKU Z KWASZONEJ KAPUSTY
ZE SLEONINA

2 marchwie, 1 pietruszka, poét selera, pét pora, 1 cebula, 2 szklanki
soku z kwaszonej kapusty, so6l, cukier, 5— 8 dag stoniny, 1 tyzka
maki, 30 dag wieprzowiny, zeberek wieprzowych, kietbasy lub we-
dzonego boczku

Ugotowaé wywar na miesie, boczku lub zeberkach (moga
by¢ wedzone), mieso wyjaé, wyporcjowaé i trzymac
w cieple w matej ilosci wywaru. Do 2— 3 szklanek wy-
waru z miesa doda¢ warzywa (z wyjatkiem cebuli)



oczyszczone, umyte i pokrajane w wieksze czastki. Go-
towaé¢ ok. p6t godziny. Dodac¢ sok z kwaszonej kapusty,
przyprawy i stonine podrumieniong z cebulg, witozyé
wyporcjowane mieso i zagotowaé¢. Podawac¢ z wtozonymi
do zupy ziemniakami, grubszymi kluskami lub grochem.
Ziemniaki i groch mozna tez poda¢ osobno, okraszone
stoDiona stonina-

ZUPA Z SOKU KWASZONEJ KAPUSTY
ZE SMIETANA, TZW. KWAS

50 dag wieprzowiny, 1 cebula, li§¢ laurowy, ziele angielskie, sol,
pét do 3/4 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, 2 szklanki soku lub
wywaru z kwaszonej kapusty, zielona pietruszka

Ugotowaé mieso w wodzie z dodatkiem cebuli i przy-
praw. Miekkie mieso wyja¢ i wyporcjowac¢. Do wywaru
doda¢ Smietane rozmieszang z maka, zagotowac. Dodac
sok lub wywar z kwaszonej kapusty, silnie zagrza¢. Po-
dawa¢ z miesem i kluskami (w kuchni regionalnej —
z kluskami z zytniej maki), lub z ziemniakami. Przy po-
dawaniu posypa¢ posiekang zielong pietruszka.

CZERWONY BARSZCZ CZYSTY POSTNY
Z SOKIEM Z KWASZONEJ KAPUSTY

50 dag buraczkéw, 2 | wody, 1 cebula, li$¢ laurowy, ziele angiel-
skie, 1 suszony grzybek, 1— 2 szklanki soku lub wywaru z kwaszo-
nej kapusty, sél, cukier, zielenina

Buraki umy¢, obra¢, optukaé, pokraja¢ w potplasterki
lub zetrze¢ na tarce o duzych otworach. Zala¢ woda,
dodaé¢ lis¢ laurowy i ziele angielskie, obrang i umyta



cebule, grzybek i gotowaé¢ ok. 30 min. Wla¢ wtedy sok
lub wywar z kwaszonej kapusty i doprawi¢ do smaku.
Podawa¢ na gorgco lub na zimno z drobno posiekang
zielening oraz z ziemniakami okraszonymi olejem z prze-
smazona cebula.

KAPUSNIAK Z KWASZONEJ KAPUSTY Z GRZYBAMI

50 dag kapusty kwaszonej, 2 cebule, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
2— 3 dag grzybéw suszonych, 5— 8 dag stoniny, sél, pieprz, zielona
pietruszka ewentualnie 1 tyzka maki

Kapuste poprzekrawac¢, doda¢ 1 cebule i przyprawy oraz
grzyby (uprzednio umyte), zala¢ 5— 6 szklankami wody
i ugotowaé¢ do miekkosci bez przykrycia. Grzyby wyjac,
pokraja¢ w paseczki, doda¢ do =zupy. Stonine stopic,
doda¢ pokrajang w kostke cebule, zrumieni¢ i doda¢
do zupy. Jesli kto$ Ilubi zupe zawiesista, do stoniny
z cebulg doda¢ make, chwile podsmazy¢ i doda¢ do
zupy. Podawa¢ zupe posypang posiekang zielening
z osobno podanymi okraszonymi ziemniakami.

Do zupy ,na wykonczeniu" mozna dodaé¢ 2 tyzki
dobrych powidet S$liwkowych. Mozna jg tez przygoto-
waé¢ na miesie lub wedzonce. Kapu$niak na wedzonce
z grzybami i powidtami jest zupg z kuchni staropolskiej.

ZUPA GRZYBOWA Z SOKIEM Z KWASZONEJ KAPUSTY
LUB Z KWASZONA KAPUSTA

3— 4 dag suszonych grzybéw, 1 cebula, 2 marchwie, 1 pietruszka,
po6t selera, pot szklanki $mietany, 1 tyzka maki, s6l, 1 szklanka soku
lub wywaru z kwaszonej kapusty lub 10— 15 dag kwaszonej ka-
pusty, zielona pietruszka



Grzyby umyé¢, zala¢é 4— 5 szklankami wody i gotowac.
W czasie gotowania grzybow doda¢ oczyszczong,
umyta i pokrajang w wieksze czastki wtoszczyzne. Po
ugotowaniu grzybow i wtoszczyzny wywar przecedzic,
grzyby i wtoszczyzne pokraja¢ w paski, cebule usung¢,
wywar potaczyé z pokrajanymi produktami. Wla¢ $mie-
tane rozmieszang z maka, sok lub wywar z kwaszonej
kapusty albo drobno posiekang surowg kapuste kwaszong
i zagotowaé. Zupe podawac z kluskami lub ziemniakami,
posypang drobno posiekang zielong pietruszka.

GROCHOWKA Z SOKIEM Z KWASZONEJ KAPUSTY
LUB Z KWASZONA KAPUSTA

30 dag grochu, 2 cebule, 1 marchew, 1 pietruszka, po6t selera,
50 dag ziemniakéw, 5— 8 dag stoniny, 1 tyzka maki, s6l, majeranek,
1 szklanka soku lub wywaru z kwaszonej kapusty albo 10— 15 dag
kwaszonej kapusty, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Groch umy¢, namoczyé¢ na kilka godzin lub poprzedniego
dnia, zala¢ 5— 6 szklankami wody i gotowa¢ do miek-
kosci. Warzywa i ziemniaki umy¢, oczysci¢, optukaé¢, po-
krajaé: wtoszczyzne — w paski lub kostke, ziemniaki —
w kostke lub w plasterki. Zala¢ 2— 3-ma szklankami wrzga-
cej wody (1 cebule zostawi¢), gotowaé¢ ok. 20 min.,
doda¢ przetarty groch z wywarem od gotowania. Sto-
nine stopi¢, doda¢ pokrajang w kostke cebule, zrumie-
ni¢, doda¢ make i podsmazy¢ na jasnoztoty kolor. Za-
smazke rozprowadzi¢ matg iloscig zupy, wla¢ do catosci,
zagotowac¢. Zupe doprawi¢ do smaku, dodaé majera-
nek, ziele angielskie i lis¢ laurowy, dodaé¢ sok lub wy-
war z kwaszonej kapusty lub drobno posiekang surowg
kwaszong kapuste. Zagotowaé¢ i podawaé. W ten sam
spos6b mozna przygotowaé zupe fasolowg, biorgc za-



miast grochu fasole. Fasoli do zupy nie przecieramy,
a tylko dodajemy jg wraz z wywarem. Zupa ta moze
by¢ przygotowana na miesie lub wedzonce.

KAPUSNIAK Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z GROCHEM LUB FASOLA

50 dag kapusty kwaszonej, 2 cebule, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
grzybek suszony, 5— 8 dag stoniny, sél, pieprz, zielona pietruszka,
30 dag grochu lub fasoli

Groch Ilub fasole umy¢, namoczy¢ na kilka godzin lub
poprzedniego dnia, ugotowa¢ do miekkosci. Kapuste po-
przekrawaé¢, doda¢ 1 cebule i grzybek suszony, zalac
3— 4 szklankami wrzgcej wody i ugotowac¢ bez przykrycia
do miekkosci. Dodac¢ lis¢ laurowy, ziele angielskie i ugo-
towany groch Ilub fasole wraz z wywarem. Stonine sto-
pi¢, dodac¢ pokrajang w kostke cebule, zrumieni¢ i dodac
do zupy. Zupe doprawi¢ do smaku i podawac¢ na go-
rgco, posypana posiekana zielona pietruszkg — z pie-
czywem. Zupe mozna przygotowa¢ na miesie lub na
wedzonce.

KAPUSNIAK Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z ZIEMNIAKAMI | GROCHEM LUB FASOLA

50 dag kwaszonej kapusty, 2 cebule, 1 marchew, | pietruszka, poét
selera, 50 dag ziemniakéw, sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy,
majeranek, 5— 8 dag stoniny, 1 szklanka ugotowanego grochu Ilub
fasoli (p6t szklanki surowego), zielona pietruszka

Kapuste posieka¢, zala¢ 2 szklankami gorgcej wody
i ugotowa¢ do miekkosci bez przykrycia. Witoszczyzne



i ziemniaki umy¢, obraé¢, optukac¢ i rozdrobnié: warzy-

wa — w kostke lub paski, ziemniaki — w kostke lub
w plasterki. Warzywa i ziemniaki (z wyjatkiem jednej
cebuli) zala¢ 3 szklankami wrzacej wody i ugotowac,

doda¢ ugotowang kapuste, ugotowany groch Ilub fa-
sole i przyprawy. Stonine stopi¢, doda¢ pokrajang w kost-
ke cebule, zrumieni¢, doda¢ do zupy. Catos$¢ silnie
podgrza¢, posypa¢ drobno pokrajang zielong pietruszka.
Zupa moze byé przygotowana na miesie lub na we-
dzonce.

KRUPNIK Z KWASZONA KAPUSTA

2 marchwie, 1 pietruszka, p6t selera, pét pora, 1 cebula, 5 tyzek
kaszy jeczmiennej, 50 dag ziemniakéw, 5 dag stoniny, 10— 15 dag
kwaszonej kapusty, zielona pietruszka, sél, pieprz, lis¢ laurowy,
ziele angielskie

Kasze zala¢ 5 szklankami wody i gotowaé¢ ok. 20 min.
Wtedy doda¢ witoszczyzne i ziemniaki umyte, oczyszczo-
ne, optukane, rozdrobnione: wtoszczyzne — w paseczki,
ziemniaki — w kostke. Gotowaé jeszcze p6t godziny.
Dodac¢ przyprawy i drobno posiekang kwaszong kapuste
oraz stopiona stonine. Cato$¢ silnie podgrza¢ i podawac
zupe posypang posiekang zielong pietruszka.

BARSZCZ CZERWONY ZABIELANY
Z KWASZONA KAPUSTA

50 dag buraczkéw, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 cebula, 20 dag
kwaszonej kapusty, 2 jabtka, lis¢ laurowy, s6l, cukier, po6t szklanki
$mietany, 1 tyzka maki, zielona pietruszka



Warzywa umy¢, obraé¢, optukaé¢, pokraja¢ w paski lub ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach, cebule przekrajaé
na potowe. Zala¢ 3 szklankami gorgcej wody i gotowac
ok. pét godziny. Dodac¢ jabtka umyte, obrane i starte
na tarce o duzych otworach oraz drobno posiekang
kapuste i jeszcze ok. 10 min. gotowac. Zaprawi¢ zupe
Smietana. Przy podawaniu posypac posiekang zielong pie-
truszka. Podawaé z ziemniakami z wody wtozonymi do
zupy na talerzach lub z osobno podanymi, okraszonymi
ttuszczem podsmazonym z cebulg.

ZUPA Z KWASZONEJ KAPUSTY
| KWASZONYCH OGORKOW ZE SMIETANA
NA MIESIE LUB Z RYBAMI
(solanka rosyjska)

40 dag miesa (najlepiej thustej wieprzowiny) lub 50 dag ryb, 2 ce-
bule, czosnek, 40 dag kwaszonej kapusty, 20 dag kwaszonych og6r-
kéw, pét szklanki $mietany, sol, ziele angielskie, li$¢ laurowy, 1 tyzka
smalcu

Mieso lub ryby optuka¢ (ryby sprawione), zala¢ wodag
z cebulg, solg, lisciem laurowym i zielem angielskim
1 ugotowaé¢ do miekkosci. Wywar odcedzié¢, mieso po-
kraja¢ na porcje, rybe obra¢ z osci i podzieli¢ na wiek-
sze czastki. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢c w kostke,
zrumieni¢ na tluszczu, dodac¢ posiekana kapuste i po-
krajane w pétplasterki obrane ogérki, chwile podsmazy¢,
zala¢ 3 szklankami wrzacej wody i gotowac¢ ok. 30 min.
Doda¢ mieso lub rybe oraz przecedzony wywar miesny
lub rybny oraz roztarty czosnek. Doprawi¢ do smaku.
Zupe podawaé¢ z wiozonymi na talerz osobno ugoto-
wanymi ziemniakami i do kazdej porcji dodawaé po
2 tyzki dobrej kwasnej Smietany.



ZUR ,,ZALEWAJKA" Z SOKIEM
Z KWASZONEJ KAPUSTY

1 szklanka zakwaszonego zuru, 1 szklanka soku lub wywaru z kwa-
szonej kapusty, po6t szklanki $mietany, 1 tyzka maki, 75 dag ziem-
niakéw, 1 cebula, 5 dag stoniny, sol, ziele angielskie, lis¢ laurowy,
majeranek

Ziemniaki umy¢, obra¢, optukac¢, pokraja¢ w kostke lub
w plastry, zala¢ 2 szklankami wody i ugotowac¢. Dodac
zur i Smietane rozmieszana z maka oraz przyprawy, za-
gotowac¢. Dodaé¢ sok Ilub wywar z kwaszonej kapusty
i silnie podgrza¢. Na talerzach krasi¢ stoning zrumieniong
z pokrajang w kostke cebulg.

Zamiast zakwaszonego zuru mozna wzigé pot paczki
biatego barszczu z koncentratu w proszku. Wtedy do
gotowania ziemniakéw trzeba dodac¢ o 1 szklanke wody
wiecej.



SUROWKI

SUROWKA NATURALNA Z KAPUSTY KWASZONEJ

50 dag kapusty kwaszonej, 1 tyzka cukru, zielenina

Kapuste drobno posieka¢, ostodzi¢, wymieszaé, posypac
drobno posiekang zielening (zielona pietruszka). Jest to
najbardziej lekko strawna suréwka z kwaszonej kapusty
i moze by¢ podawana w zywieniu dietetycznym. Dla
os6b nie przestrzegajgcych diety mozna doda¢ do niej
pieprzu lub papryki.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z OLEJEM

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednim prze-
pisie.



Surowke skropi¢ 2 tyzkami oleju sojowego lub stoneczni-
kowego. Mozna ja tez podawaé w zywieniu dietetycz-
nym, jest troche bardziej kaloryczna niz poprzednia.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z JABLKAMI | MARCHWIA

40 dag kapusty kwaszonej, 1 marchew, 1 jabtko, cukier, 2 tyzki
oleju, zielona pietruszka

Kapuste drobno posieka¢. Marchew umy¢ i obra¢. Jabtko
umy¢ i podzieli¢ na ¢wiartki, usung¢ gniazdka nasienne.
Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce o duzych otworach,
doda¢ do kapusty, skropi¢ olejem, dodac¢ cukier i lekko
wymieszaé. Przy porcjowaniu posypa¢ drobno posiekanag
zielong pietruszka.

Surowke te mozna tez przygotowaé bez oleju — natu-
ralng. Dla os6b nie przestrzegajacych diety mozna do-
da¢ troche pieprzu lub sproszkowanej papryki.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ Z JABLKIEM,
CEBULA | PIECZONYM BOCZKIEM

40 dag kapusty kwaszonej, 1 jabtko, 1 cebula, 10 dag chudego
boczku, pieprz, zielenina

Kapuste drobno posiekaé. Jabtko umyé, pokraja¢ na
¢wiartki, usung¢ gniazdka nasienne, zetrze¢ wraz ze
skérkg na tarce o duzych otworach. Cebule obraé, umyc¢
i pokraja¢ w kosteczke. Upieczony boczek pokrajacé
w matg kostke. Dodaé pieprz i surowke wymieszac.
Przy porcjowaniu posypac¢ posiekang zielonag pietruszka.



Mozna tu tez zastosowaé¢ chudy boczek wedzony, kiet-
base albo surowy boczek — pokrajany w kostke i pod-
rumieniony na patelni.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ Z RZODKWIA

30 dag kapusty kwaszonej, 1— 2 rzodkwie, cukier, zielona pietruszka

Kapuste drobno posiekaé, rzodkiew umy¢, obraé, optu-
ka¢, zetrze¢ na tarce, doda¢ do kapusty. Dodac cukier,
wymieszaé, przy porcjowaniu posypac¢ drobno posiekang
zielong pietruszka.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z RZODKWIA | MARCHWIA

Sktadniki i spos6b wykonania jak w poprzednim przepisie; dodat-
kowo; 1 korzen marchwi

Marchew umy¢, oskrobaé¢, optukac¢, zetrze¢ na tarce i do-
daé¢ do surdwki.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ Z RZODKWIA
| MARCHWIA ZE SMIETANA LUB OLEJEM

Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie; dodat-
kowo: poét szklanki gestej $mietany lub 2— 3 tyzki oleju sojowego
albo stonecznikowego, zielona pietruszka

Kapuste drobno posieka¢. Rzodkiew i marchew umyé¢,
oczysci¢, zetrze¢ na tarce. Jabtko umyé, nie obiera¢,



podzieli¢ na ¢wiartki, usung¢ gniazdka nasienne, ze-
trze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule obraé, umyg,
pokraja¢ w kostke. Sktadniki wymiesza¢ ze S$mietana,
doprawi¢ pieprzem i cukrem, porcjowaé¢ posypujac
drobno pokrajang zielong pietruszka.

Suréwke te mozna tez przygotowacé inaczej: kapuste
wymiesza¢ z marchwia i cebula, utozy¢ na dnie naczy-
nia, np. miseczki, pucharka, szklanej salaterki. Rzodkiew
i jabtko wymiesza¢ ze Smietana i potozy¢ na wierzchu
suréwki, posypaé¢ zielening. Obydwie cze$ci suréwki
doprawi¢ cukrem i pieprzem, do rzodkwi z jabtkiem
dodac¢ odrobine soli.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z CEBULA | OLEJEM

Sktadniki i spos6b wykonania jak w pierwszym przepisie; dodat-
kowo: 1 cebula, 2 tyzki oleju, pieprz.

Do surowki doda¢ drobno posiekang cebule (obrang,
umyta) i olej, lekko wymieszac.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ Z JABLKAMI,
CEBULA, OLEJEM LUB MAJONEZEM

50 dag kapusty kwaszonej, 1— 2 jabitka, 1 cebula, 2— 3 tyzki oleju
lub po6t szklanki majonezu, cukier, pieprz, zielona pietruszka Ilub
szczypiorek

Kapuste drobno posieka¢. Jabtka umyé¢, obraé, zetrzec
na tarce o duzych otworach. Jesli majg tadng, nieuszko-
dzong skorke, mozna je uciera¢ bez obierania. Natych-
miast przetozy¢ do kapusty i skropi¢ olejem lub polac



majonezem, aby nie $ciemniaty. Cebule obraé¢, umy¢, po-
kraja¢ w kostke, doda¢ do kapusty. Suréwke wymieszac
z przyprawami, przy podawaniu posypac¢ drobno posie-
kang zielong pietruszkg lub szczypiorkiem.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, JABLEK,
OGORKOW KONSERWOWYCH LUB KISZONYCH
| POMIDOROW Z OLEJEM

30 dag kapusty kwaszonej, 1 jabtko, 1 ogérek, 1— 2 twarde pomr
dory, 2— 3 tyzki oleju, cukier, pieprz, zielenina

Kapuste niezbyt drobno posieka¢. Jabika umyé, pokra-
ja¢ w cienkie paseczki lub zetrze¢ na tarce (nie obierane,
a tylko z usunietymi gniazdkami nasiennymi). Ogorki
pokraja¢ rowniez w cienkie paseczki lub zetrze¢ na tarce
o duzych otworach, pomidory umyé, pokraja¢ w paski
lub w kostke. Surowke skropi¢ olejem, doda¢ przyprawy,
lekko wymieszaé i podawaé posypang zielong pietruszka.
Suréwke te mozna tez wykonac¢ inaczej. Jabtko i kapuste
wymiesza¢ z olejem i cukrem, utozy¢ na dnie naczynia,
na wierzchu utozy¢é ogorki i pomidory (rozdrobnione
jak wyzej, ale ogorki nie moga by¢ wtedy starte) i opro-
szy¢ solg, pieprzem i posypac zielening.



SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z MARCHWIA, OGORKIEM KWASZONYM
| CHRZANEM Z MAJONEZEM

30 dag kapusty kwaszonej, 1 $rednia marchew, 1 ogérek, 1 tyzka
chrzanu, poé6t cebuli, pét szklanki majonezu, pieprz, satata zielona
lub jarmuz

Kapuste posiekaé. Marchew umyé¢, pczysci¢, optukaé, ze-
trze¢ na tarce o S$rednich lub duzych otworach. Ogorek
obra¢, pokraja¢ w paseczki lub rowniez zetrze¢ na grub-
szej tarce. Cebule obra¢, umyé, pokraja¢ w kostke.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z majonezem, przypra-
wi¢ pieprzem i podawac¢ na lisciach sataty lub jarmuzu.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
RZODKIEWEK | SZCZYPIORU Z ZIOLAMI,
OLEJEM LUB MAJONEZEM

30 dag kapusty kwaszonej, peczek rzodkiewek, szczypiorek, Swieze
listki miety i szalwii, 2— 3 tyzki oleju lub pét szklanki majonezu,
cukier

Kapuste posieka¢. Rzodkiewki umy¢é wraz z listkami,
wybraé miode zdrowe listki, posieka¢ je drobno, gtowki
rzodkiewek pokraja¢ w plasterki lub zetrze¢ na tarce
o duzych otworach. Miete i szalwie umyé, drobno po-
sieka¢. Mozna doda¢ po szczypcie ziét suszonych drob-
no pokruszonych — zamiast Swiezych. Szczypiorek umyé¢,
posieka¢. Wszystkie sktadniki wymieszaé z olejem lub
majonezem, porcjowaé¢ dekorujgc rzodkiewka i listkami
od rzodkiewki lub szczypiorkiem.

Do tej suréwki mozna dodac¢ troche posiekanych listkéw
wiosennego mitodego mniszka lekarskiego (mlecza czyli



».dmuchawca"). Suréwka 2z mleczem przygotowywana
jest czesto na wiosne we Francji, poniewaz ceni sie tam
jego lekko gorzkawy smak i wtasciwosci lecznicze (popra-
wia przemiane materii, dziata lekko moczopednie i oczy-
szczajaco na krew).

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ Z PAPRYKA
CEBULA | MAJONEZEM

40 dag kapusty kwaszonej, 2 straki papryki, 1 cebula, pdét szklanki
majonezu, cukier, pieprz, zielona pietruszka lub szczypiorek

Kapuste posieka¢. Papryke umyé¢, usung¢ nasiona i ogonek
wraz ze zdrewniala nasadg strgka, optukaé, pokrajaé
w kostke Ilub w poprzeczne paseczki. Cebule obraé,
umy¢, pokraja¢ w kostke. Sktadniki surowki wymieszac
Z majonezem i przyprawami, przy podawaniu posypac¢ po-
siekang zielona pietruszkg lub szczypiorkiem.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, MARCHWI,
RODZYNKOW | ORZECHOW Z WINEM

30 dag kapusty kwaszonej, 1 duza marchew, 2— 3 tyzki rodzynkow,
2 tyzki wytuskanych orzechéw wtoskich lub laskowych, cukier, 1 tyzka
oleju sojowego lub stonecznikowego, ¢wieré¢ szklanki wina biatego

Kapuste drobno posiekaé. Marchew umyé, oskrobag,
optukaé¢, zetrze¢ na S$redniej tarce. Rodzynki umyé, na-
moczy¢ w winie. Orzechy pokraja¢ na do$¢ grube Kka-
watki. Kapuste, marchew, rodzynki z winem, cukier i olej
wymiesza¢. Porcjowaé surowke, posypujac posiekanymi
orzechami.



Do tej suréwki mozna doda¢ rowniez inne bakalie:
migdaty, figi, daktyle, orzeszki ziemne itp. Mozna ukila-
da¢ warstwami w szklanych pucharkach lub miseczkach:
kapuste, rodzynki, marchew, orzechy, cato$¢ zala¢ wi-
nem i ewentualnie ozdobi¢ tyzeczka bitej Smietany.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
MARCHWI, RODZYNKOW, SELEROW
| ORZECHOW Z WINEM

30 dag kapusty kwaszonej, 1 mata marchew, pdét selera, 2— 3 tyzki
rodzynkéw, 2 tyzki wytuskanych orzechéw wtoskich lub laskowych,
cukier, 1 tyzka oleju sojowego lub stonecznikowego, ¢wieré szklanki
wina biatego

Spos6b wykonania jak w poprzednim przepisie. Selery
umyé, obraé¢, optukaé i zetrze¢ tak jak marchew. Wy-
miesza¢ z suréwka (skropi¢ winem Ilub olejem, aby nie
sciemniaty) lub wymiesza¢ z marchwig i uktadaé su-
rowke warstwami (patrz poprzedni przepis).

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
| OWOCOW POLUDNIOWYCH Z BAKALIAMI
| Z MAJONEZEM

30 dag mitodej kapusty kwaszonej, 1 pomarancza, 1 grapefruit, gars'¢
rodzynkéw, gar$¢ wytuskanych orzechéw (laskowych, wtioskich,
ziemnych), majonez, satata zielona

Kapuste do$¢ grubo posiekaé. Pomarancz i grapefruit
umy¢ w goracej wodzie z mydtem, przekraja¢ na potowy,
wyjaé migzsz przy pomocy tyzeczki lub noza, starajac
sie zachowa¢ go w catosci lub w wiekszych kawatkach.



Jesdli wydzieli sie sok, doda¢ go do kapusty. Migzsz
z pomaranczy i grapefruita pokraja¢ w grubg kostke,
roczynki namoczyé i odsgczy¢, orzechy grubo posiekac.
Kapuste, rodzynki, miazsz pomaranczy i grapefruita wy-
miesza¢ z majonezem. Gotowg suréwke wktadac¢ ,,z czu-
bem” do miseczek ze skorki pomaranczy i grapefruita,
posypywac¢ orzechami, dekorowac listkami sataty.

JESIENNA SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ -
~AWANTURKA”

20 dag kapusty kwaszonej, 1 mata marchewka, 1 ogoérek Swiezy,
1 jabtko, kawatek dyni i melona lub arbuza, gar$¢ rodzynkoéw,
zmielone gozdziki, starta skérka cytrynowa, gar$¢ orzechéw tuska-
nych witoskich lub innych, 2 tyzki oleju lub pét szklanki majonezu,
cukier, sol

Kapuste posiekaé¢ niezbyt drobno. Marchew umy¢, oskro-
ba¢, optukaé, zetrze¢ na tarce o duzych otworach. 0go-
rek i jabtko umy¢ (z jabtka usung¢ gniazdko nasienne),
pokraja¢ w cienkie paseczki (nie obierajgc). Dynie i me-
lon umyé¢, obraé¢ i usungé nasiona wraz ze strzepkami
miekiszu, a migzsz pokraja¢ w kosteczke. Rodzynki na-
moczy¢ i odsgczy¢. Orzechy grubo posiekaé. Wszystkie

sktadniki suréwki — (z wyjatkiem orzechdéw i rodzyn-
kéw) — wymiesza¢ z majonezem lub olejem i przypra-
wami. Gotowa suréwke posypac¢ rodzynkami i orze-
chami.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ | DYNI

30 dag kapusty kwaszonej, 30 dag dyni, cukier, pieprz lub zmie-
lone gozdziki



Kapuste posieka¢. Dynie umy¢ i oczy$ci¢ z nasion
i strzepkéw miekiszu, zetrze¢ na tarce o duzych otwo-
rach, potaczy¢ z kapustg i przyprawami, wyporcjowac.
Do suréwki tej mozna dodac jabiko, starte tak jak dynie,
lub przecier z porzeczek albo zurawin.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
ROZOWA

50 dag kapusty kwaszonej, pét buraka, 1 cebula, 2— 3 tyzki oleju,
cukier, pieprz, zielona pietruszka lub szczypiorek

Kapuste posieka¢. Cebule obraé¢, umyé¢, pokrajaé w kost-
ke, doda¢ do kapusty. Burak umyé, obraé, optukac, ze-
trze¢ na tarce i wcisng¢ kilka kropli soku do kapusty.
Do suréwki dodac¢ olej i przyprawy, wymieszaé, przy
podawaniu posypaé¢ posiekang zielong pietruszkag Ilub
szczypiorkiem.

SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z WINOGRONAMI

40 dag kapusty kwaszonej, 10— 20 dag winogron (1 grono), cukier

Kapuste drobno posieka¢, winogrona umy¢, pokraja¢ na
potowki, usungé pestki. Kapuste wymiesza¢ z winogro-

nami i cukrem Ilub uktadaé warstwami: kapuste i wino-
grona, posypujac winogrona cukrem. Cato$¢ mozna skro-
pi¢ biatym winem i ewentualnie udekorowaé¢ matym

listkiem sataty.



SUROWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ | SLIWEK

40 dag kapusty kwaszonej, 10— 15 dag S$liwek, cukier, satata

Kapuste drobno posiekaé, S$liwki umyé, wypestkowaég,
pokraja¢ w o6semki (dos$¢ grubo) lub w cienkie paseczki.
Do kapusty i Sliwek dodac¢ cukier, wymiesza¢ lub ukta-
da¢ je warstwami tak, jak winogrona i kapuste w po-
przednim przepisie. Udekorowac¢ salata.



SALATKI

SALATKA Z KWASZONEJ KAPUSTY,
ZIEMNIAKOW, BURAKOW | SLEDZI

30 dag kapusty kwaszonej, 3— 4 ziemniaki, 2 $rednie buraki, 2— 3 fi-
lety $ledziowe, 1 ogoérek kwaszony, 1 wieksza cebula, 2— 3 tyzki
oleju, cytryna, ocet winny Ilub sok z kwaszonej kapusty, cukier,
pieprz

Kapuste posiekaé¢. Ziemniaki i buraki umyé¢, ugotowac
w skorkach, obraé, pokraja¢ w kostke. Filety $ledziowe
pokraja¢ w paski. Ogérek zetrze¢ na tarce o duzych
otworach lub pokrajaé w paski. Cebule obraé, umy¢
i pokraja¢ w plastry. Potowe ogodrka i cebule zostawic
do dekoracji, wszystkie pozostate sktadniki suréwki wy-
miesza¢. Przy podawaniu dekorowac pierscieniami cebuli
i paskami ogorka kwaszonego.



SALATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
ZE SLEDZIEM | POMIDORAMI

60 dag kapusty kwaszonej, 3— 4 filety ze $ledzia, 1 cebula, 3— 4
twarde pomidory, pieprz, 2— 3 tyzki oleju, szczypiorek

Kapuste posieka¢, wymiesza¢ z potowag oleju i czescig
pieprzu, utozy¢ porcjami na po6tmisku lub w porcjo-
wych miseczkach. Oskérowane filety pokraja¢ w paski.
Fomidory umyé, pokraja¢ w paski lub w kostke. Cebule
obraé, umyé, pokrajaé w kostke. Sledzie, pomidory i ce-
bule wymiesza¢ z resztg oleju i pieprzu, uktada¢ na
kapuscie, posypywaé posiekanym szczypiorkiem.

SALATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
BURAKOW, FASOLI | JAJ

50 dag kapusty kwaszonej, 2 $rednie buraki, 1 jabtko, 1 szklanka
fasoli ugotowanej, 2 jaja, p6t szklanki kwasnej $mietany, sol, pieprz,
szczypiorek

Kapuste posseka¢, dodac¢ starte jabtko, pieprz, wymieszac
i utozy¢ na srodku salaterki lub poétmiska. Buraki umyé¢,



obra¢, pokraja¢ na ¢wiartki i ugotowac¢, a nastepnie po-
kraja¢ w krétkie paseczki. Jaja ugotowac¢ na twardo, biat-
ko zetrze¢ na tarce, z6ttko przetrze¢ przez sito lub po-
sieka¢. Buraki wymiesza¢ z fasolg, $mietang i przypra-
wami, obtozy¢ dookota kapuste. Buraki posypac¢ na prze-
mian biatkiem i zottkiem, kapuste posypa¢ posiekanym
szczypiorkiem. Podawa¢ do pieczywa.

SALATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
Z FASOLA | JABLKAMI

30 dag kapusty kwaszonej, 1— 2 jabtka, poét szklanki fasoli suchej
lub 1 szklanka fasoli ugotowanej, 1 cebula, 2— 3 tyzki oleju, cukier,
pieprz, zielona pietruszka

Kapuste posieka¢. Jabtka umy¢, podzieli¢ na c¢wiartki,
usung¢ gniazdka nasienne, zetrze¢ razem ze skorkag na
tarce o duzych otworach Ilub pokrajaé w paski, cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢é w kostke. Potgczy¢é kapuste
z jabtkami, cebulg i ugotowang fasolg, doda¢ olej oraz
przyprawy i wymieszaé. Wytozy¢ na salaterke lub pot-
misek, posypa¢ posiekang zielong pietruszka.

SALATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
| BOBU Z POMIDORAMI

40 dag kapusty kwaszonej, 1 szklanka ugotowanego bobu, 1 cebula,
2 tyzki oleju, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, 1 tyzka wody, sol,
cukier, pieprz, szczypiorek lub zielona pietruszka

Kapuste surowg Ilub ugotowang (niedoprawiong) po-
sieka¢. BO6b obra¢ z tupinek i pokrajaé na mniejsze ka-
watki. Cebule obraé, umy¢, posieka¢ w kostke. Olej roz-



miesza¢ z koncentratem pomidorowym, przegotowang
woda i przyprawami i wymiesza¢ z rozdrobnionymi wa-
rzywami. Przy podawaniu posypaé¢ posiekang zielening.
Do satatki mozna tez dodac starte lub pokrajane w kostke
jabika.

SALATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
| ZIEMNIAKOW

50 dag kapusty kwaszonej, 2— 3 ugotowane ziemniaki, 1 cebula,
1 jabtko, po6t szklanki gestej $mietany lub majonezu, sél, pieprz,
cukier, zielenina

Kapuste (surowag Ilub ugotowang) posiekaé, ziemniaki
pokrajaé w kostke, cebule obra¢, umy¢ i tez pokrajac
w kostke. Jabtko umyé i zetrze¢ na tarce o duzych
otworach lub pokraja¢é w paski albo w kostke. Wszystkie
sktadniki wymieszaé ze Smietang (majonezem) i przypra-
wami. Przy podawaniu posypac¢ posiekang zielening.

SALATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ
I RYBY W OLEJU

50 dag kapusty kwaszonej (surowej lub getowanej niedoprawio-
nej), po6t do 1 puszki ryby w oleju, 1 cebula, pieprz, zielenina,
czosnek, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, papryka, cukier

Kapuste posieka¢. Potowe konserwy rybnej wraz z ole-
jem doda¢ do kapusty, doda¢ posiekang cebule (obrana,
umyta), roztarty czosnek, koncentrat pomidorowy, pieprz,
papryke sproszkowang i cukier, lekko wymieszaé. Wy-
tozy¢ na salaterke lub pétmisek, obtozy¢ boki satatki
zgrabnymi czastkami ryby, $rodek posypac zielening.



KAPUSTA KWASZONA
NA JARZYNE

KAPUSTA KWASZONA ZASMAZANA

75 dag— 1 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 8 dag stoniny Ilub
smalcu albo oleju czy masta roslinnego, t tyzka maki, cukier, pieprz
(kminek lub majeranek)

Kapuste zala¢ wrzgcg woda i ugotowaé bez przykrycia.
Stonine stopi¢, dodaé pokrajang w kostke cebule (obra-
ng, umytg), lekko zrumienié¢, dodaé¢ make, zasmazy¢ na
jasnoztoty kolor, doda¢ do kapusty, wymiesza¢, zago-
towac¢. Przyprawi¢ do smaku. Mozna doda¢ kminku lub
majeranku pod koniec gotowania.

Kapusta kwaszona zasmazana z kminkiem nalezy do
grupy najstarszych potraw polskich.



KAPUSTA KWASZONA ZASMA2ANA
Z GRZYBAMI

Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie; dodat-
kowo: 2— 3 dag grzybéw suszonych

Grzyby umyé, ugotowaé do miekkosci, pokraja¢ w kost-
ke iub w paseczki, doda¢ do kapusty. Wywar od grzy-
gow dodaé¢ do kapusty na poczatku gotowania. Jest to
potrawa wigilijna, sporzadzana w tym wypadku z ole-
jem lub mastem. Zamiast grzybow suszonych mozna
wzigé 10— 20 dag pieczarek, oczysci¢ je, umy¢, cienko
poszatkowaé, wudusi¢ na czes$ci tituszczu i dodac¢ do
kapusty.

KAPUSTA KWASZONA SMAZONA PO WILENSKU

75 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 4— 5 tyzek oleju, smalcu lub
5— 8 dag stoniny, pieprz

Kapuste posieka¢. Do rozgrzanego na patelni lub w ron-
dlu ttuszczu (zrumienionej stoniny) dodac¢ cebule (obrang,
umytg) pokrajana w kostke, podrumieni¢, doda¢ kapuste
i krétko podgrzewac¢ do silnego zagrzania (5 min.).
Doprawi¢ pieprzem, zaraz podawac.

KAPUSTA KWASZONA Z JABLKAMI
9 TARTYMI ZIEMNIAKAMI ZASMA2ANA

75 dag kapusty kwaszonej, 2— 3 jabika, 2— 3 ziemniaki, 1 cebula,
8 dag stoniny lub smalcu, cukier, pieprz, t tyzka maki



Kapuste zala¢ wrzacg wodag i ugotowa¢ do miekkosci
bez przykrycia. Po ok. p6t godzinie gotowania dodac

jabtka i ziemniaki; nalezy je uprzednio umy¢, obra¢,
optukaé¢, zetrze¢: ziemniaki — na drobnej tarce, jabtko
(bez gniazdek nasiennych) — na tarce o duzych otwo-

rach i zaraz doda¢ do kapusty, by nie S$ciemniaty. Wy-
miesza¢ i gotowacC jeszcze 20— 30 min. Stonine pokra-
ja¢ w kostke, stopi¢, dodaé cebule pokrajang w kostke
(obrang, umytg), zrumieni¢, doda¢ make, podsmazyé
na jasnoztoty kolor, doda¢ do kapusty, zagotowaé. Do-
prawi¢ do smaku cukrem i pieprzem.

Jest to dobry przepis na sporzadzanie kapusty zbyt
kwasnej (bez odlewania cennego soku). Ziemniaki
i jabtka skutecznie tagodza jej nadmiernie kwasny smak.
Ziemniaki jednocze$nie zageszczaja kapuste, poniewaz
zawierajg sporo skrobi (jak w mace), mozna wiec nie
dodawaé¢ maki do zasmazki. Do potrawy tej mozna do-
da¢ pod koniec ¢wieré szklanki biatego wina oraz kilka
ziarn jatowca i lis¢ laurowy.

KAPUSTA KWASZONA Z JABLKAMI
ZASMAZANA LUB OPROSZANA

75 dag kapusty kwaszonej, 2— 4 jabtka, 1 cebula, 8 dag stoniny,
smalcu, oleju lub masta roslinnego, 1 tyzka maki, cukier, pieprz,
majeranek

Kapuste zala¢é wrzacg wodg, ugotowac¢ bez przykrycia.
Po ok. 40 min. gotowania dodac¢ jabtka (umy¢ je, obra¢,
usung¢ gniazdka nasienne, poszatkowaé) i rozgotowac
w kapuscie. Stonine pokrajaé w kostke, stopi¢, dodac
cebule pokrajang w kostke (obrang, umytg), zrumienic,
dodaé¢ make, zasmazy¢ na jasnozioty kolor, dodaé¢ do
kapusty, zagotowac¢. Doprawi¢ do smaku.



Jesdli zamiast zasmazki chcemy zastosowaé¢ oprészanie,
nalezy gotowa kapuste z jabtkami oprészy¢ maka przez
sito plastykowe, wymiesza¢, zagotowacé. Okrasi¢ stoninag
zrumieniong z cebulg jak przy zasmazaniu (ale bez maki)
i doprawic.

KAPUSTA KWASZONA ZAPIEKANA Z CEBULA,
JABLKAMI | KONFITURAMI LUB DZEMEM

75 dag— 1 kg kapusty kwaszonej, 2 cebule, 4 jabtka, po6t stoika
konfitur lub dzemu (z wisni, $liwek) 5— 8 dag masta ros$linnego,
1 tyzka maki

Kapuste zala¢ wrzgacg woda i ugotowaé¢ do miekkosci
bez przykrycia. Cebule obraé, umy¢, pokraja¢ w kostke,
zrumieni¢ na ttuszczu (troche ttuszczu zostawi¢ do wy-
smarowania naczynia do zapiekania), doda¢ make, za-
smazy¢ na jasnoztoty kolor, doda¢ do kapusty, wymie-
sza¢, zagotowac¢. Potowe kapusty utozy¢ w rondlu wy-
smarowanym ttuszczem, przetozy¢ konfiturami lub dze-
mem, utozy¢ jabtka (umyte, obrane dos$¢ grubo po-
szatkowane), przykryé drugg warstwg kapusty, wy-
robwna¢ powierzchnie i zapieka¢c w dos¢ dobrze na-
grzanym piekarniku (200°C) 25— 30 min. Podawac



zapiekanke wyrzucong w catosci na potmisek lub po-
dzielong na porcje — do baraniny, wieprzowiny, tluste-
go pieczonego drobiu (gesi, kaczek). Do kapusty mozna
doda¢ kminek lub majeranek.

KAPUSTA KWASZONA Z JABLKAMI,
WINEM | MIODEM (PO FRANCUSKU)

75 dag kapusty kwaszonej, 3— 4 jabtka, 2 tyzki miodu, po6t szklanki
biatego wina, gozdziki

Kapuste zala¢ wrzgcg wodg, ugotowa¢ do miekkosci
bez przykrycia. Pod koniec gotowania doda¢ jabtka
umyte, obrane i grubo poszatkowane, rozgotowac je
w kapuscie. Doda¢ wino, miéd i zmielone gozdziki,
silnie zagrza¢. Podawac¢ do wieprzowiny i baraniny oraz
gesi i kaczek smazonych, duszonych czy pieczonych.
W oryginalnym przepisie francuskim zamiast jabtek jest
pigwa (podobna do jabtek, twarda i aromatyczna, do-
skonata na galarety), ktérag przygotowuje sie tak jak
jabika.

KAPUSTA KWASZONA GOTOWANA
ZE SMIETANA | ZOLTKAMI

75 dag— ! kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, pét szklanki $mietany,
1 tyzka thuszczu, 2 zé6ttka, pieprz, 1 tyzka maki

Kapuste zala¢é wrzacag wodg, ugotowaé bez przykrycia
do miekkosci. Cebule obraé¢, umyé, pokraja¢ w kostke,
podrumienié na tluszczu i dodaé¢ do kapusty. Smietane
rozmiesza¢ z maka, wla¢ do kapusty, wymiesza¢, zago-
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fowaé. Doprawié do smaku. Zéttka rozetrzeé, zala¢ maitg
iloscig sosu z kapusty, rozmiesza¢ i doda¢ do kapusty,
wymieszaé, silnie zagrza¢ (nie gotowac) i podawac.
Mozna posypac¢ posiekang zielenina.

'KAPUSTA KWASZONA GOTOWANA
ZE SMIETANA | PAPRYKA (PO WEGIERSKU)

75 dag— 1 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 1— 2 tyzki sproszko-
wanej papryki (ew. papryka $wieza lub z konserwy — 2— 3 straki),
3 dag stoniny, smalcu lub oleju, 1 tyzka maki, pét szklanki $mie-
tany, cukier

Kapuste zala¢ wrzgcg woda i ugotowa¢ do miekkosci
bez przykrycia. Cebule obraé¢, umyé¢, pokraja¢ w kostke,
podsmazy¢ na rumiano na ttuszczu, doda¢ do kapusty.
Smietane rozmieszaé z maka, wlaé do kapusty, zamieszaé,
zagotowacé. Doprawi¢ cukrem i papryka. Do potrawy moz-
na dodac¢ kiika tyzek wina. Jesli dodajemy papryke Swie-
zg, trzeba jg umyé, oczysci¢ z nasion, usungC nasade
strgka, pokraja¢ w paski i doda¢ na poczatku do gotuja-
cej sie kapusty. Papryke sproszkowang dodajemy przy
doprawianiu potrawy.

KAPUSTA KWASZONA ZASMAZANA Z POMIDORAMI

75 dag— 1 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 2 #tyzki koncentratu
pomidorowego lub przecier z 30' dag pomidoréw (3/4 szklanki),
8 dag stoniny, 1 tyzka maki, cukier, pieprz, majeranek lub kminek

Kapuste zala¢ wrzgca woda i ugotowaé bez przykrycia
do miekkosci. Cebule obra¢, umyé, pokraja¢c w kostke,
podsmazy¢ na stopionej stoninie, doda¢ make, podsma-



zy¢ na jasnoztoty kolor, doda¢ do kapusty. Dodaé¢ kon-
centrat lub przecier pomidorowy, wymiesza¢, zagoto-
wac, doprawi¢ do smaku.

Jesli stosujemy kminek, dodajemy go na poczatku goto-
wania.

KAPUSTA KWASZONA ZASMA2ANA ZE SLIWKAMI

75 dag— 1 kg kapusty kwaszonej, 30 dag Sliwek $wiezych Ilub
10 dag S$liwek suszonych, 8 dag stoniny, 1 tyzka maki, pieprz,
ewentualnie cukier i wino

Kapuste zala¢ wrzacg wodag i ugotowa¢ do miekkosci
bez przykrycia. Sliwki umyé, wypestkowaé, podzieli¢ na
¢wiartki, doda¢ do kapusty na kréotko przed zakoncze-
niem gotowania i rozparowac. Jesli stosujemy Sliwki
suszone, trzeba je umy¢, namoczy¢, wypestkowac, po-
dzieli¢ na potéwki i doda¢ do kapusty na poczatku go-
towania.

Stonine stopi¢, doda¢ make, podsmazy¢ na jasnozioty
kolor, doda¢ do kapusty, wymiesza¢ i zagotowac. Do-
prawi¢ kapuste do smaku, wla¢ troche wina, silnie za-
grzaé¢ i podawac.

KAPUSTA KWASZONA ZASMA2ANA Z MARCHWIA

75 dag kapusty kwaszonej, 1 wieksza lub 2 mate marchwie, 8 dag
stoniny, 1 tyzka maki, cukier, pieprz ewentualnie kminek

Kapuste zala¢ wrzacg wodg i ugotowa¢ do miekkosci
bez przykrycia. Marchew umy¢, obraé¢, optukaé, zetrzec
na tarce o duzych otworach, doda¢ do kapusty w po-
towie gotowania. Ze stoniny i maki przygotowaé za-



smazke, jak w poprzednim przepisie, dodaé¢ do kapusty,
wymieszaé¢, zagotowa¢ Doprawi¢ do smaku. Na poczatku
gotowania mozna doda¢ do kapusty kilkanascie nasion
kminku. Jest to przepis pozwalajgcy na wykorzystanie
zbyt kwasnej kapusty bez ptukania i odlewania soku.

KAPUSTA KWASZONA ZAPIEKANA W JABtKACH

50 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 2 tyzki masta roslinnego lub
smalcu, 2— 3 tyzki galaretki porzeczkowej lub dzemu z porzeczek,
12— 15 dorodnych czerwonych jabtek o tadnej skoérce (duzych),
2 szklanki soku z jabtek lub mitodego wina jabifecznego

Kapuste posieka¢. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke,
zasmazy¢ na biato na ttuszczu. Do cebuli doda¢ kapuste,
troche podsmazyé, zala¢ malg iloscia (ok. 1 szklanki)
wrzgcej wody i ugotowaé bez przykrycia do miekkosci,
czesto mieszajgc. Jesli trzeba, dola¢é w czasie gotowa-
nia troche wody. Do gotowej kapusty dodac¢ galaretke
lub dzem z porzeczek, wymiesza¢. Jabtka umyé, $cigé
gorng cze$¢ na 1/4 wysokosci, Srodek ostroznie, ale
doktadnie wydrgzy¢, migzsz mozna rozparowac¢ i do-
daé do kapusty Ilub zuzyé¢ do innych potraw (zupa,
kompot). Jabtka napeini¢ kapusta ,z czubem", przy-
kryé $cieta ,czapeczka” rowniez lekko wydrgzong.
Wstawi¢ w blaszce lub innym sporym naczyniu do za-
piekania, zala¢ winem Ilub sokiem 2z jabtek, piec ok.
30 min. w do$¢ gorgcym piekarniku (200°C). Podawac
na goraco do eleganckich mies smazonych lub pieczo-
nych (kotlety baranie i wieprzowe, gesi, kaczki), usta-
wiajagc je na poOtmisku obok miesa. Sos od pieczenia
(wino) wymiesza¢ z tluszczem od smazenia lub piecze-
nia miesa i poda¢ osobno w sosjerce albo bez ttuszczu
w dzbanuszku.



KAPUSTA KWASZONA Z KAPUSTA StODKA
ZASMA2ANA

40 dag kapusty kwaszonej, 40 dag kapusty stodkiej, 8 dag stoniny,
1 cebula, 1 tyzka maki, sol, cukier, pieprz

Kapuste stodka oczysci¢ ze zniszczonych lisci, umyé,
poszatkowaé, razem z kapustg kwaszong zala¢ wrzaca
wodg i ugotowac¢ bez przykrycia do miekkosci. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, zrumieni¢ wraz ze sto-
piong stoning, doda¢ make, zasmazy¢ na jasnozioty
kolor, doda¢ do kapusty, wymiesza¢ i zagotowac. Do-
prawi¢ do smaku.

Ten spos6b przygotowania nadaje sie do kapusty kwa-
szonej zbyt kwasnej. Do smaku mozna doda¢ jabika,
Sliwki, grzyby itp. dodatki, jak w poprzednich przepi-
sach.

KAPUSTA KWASZONA GOTOWANA W WINIE
Z PAPRYKA, CEBULA | POMIDORAMI

50 dag kapusty kwaszonej, 4 cebule, 3 straki papryki, 3 tyzki kon-
centratu pomidorowego, 1 szklanka biatego wina, 5— 8 dag smalcu
lub innego thuszczu, sél, cukier

Kapuste posiekaé, zala¢ winem zmieszanym po6t na pot
z woda i gotowa¢ ok. 1 godz. Cebule obra¢, umyé,
pokraja¢ na potplasterki i doda¢ do kapusty. Papryke
oczysci¢ z nasion i nasady todygi, optukaé, pokrajac
w poprzeczne paski, doda¢ do gotujgcej sie potrawy.
Pod koniec gotowania dodac¢ ttuszcz i koncentrat pomi-
dorowy oraz przyprawy.



DRUGIE DANIA | DANIA KOLACYJNE

BIGOS STAROPOLSKI Z KAPUSTY KWASZONEJ

1,25 kg kapusty, 2— 3 grzybki suszone, 1 cebula, 20 dag tlustego
boczku $wiezego, 20 dag wieprzowiny lub innego miesa, 20 dag
kietbasy, 5— 10 dag stoniny, kilka $liwek suszonych Ilub 2— 3 tyzki
dobrych powidet, ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz, majeranek,
cukier, po6t szklanki czerwonego wytrawnego wina

Kapuste zala¢ 4 szklankami wrzgcej wody, doda¢ umyte
grzybki i sliwki suszone, dusi¢ bez przykrycia ok. 1 godz.
W czasie duszenia doda¢ umyty boczek i mieso po-
krajane w paski lub w kostke, uprzednio podsmazone
na stoninie oraz na tym samym tluszczu podrumieniong
cebule pokrajang w kostke. Pod koniec duszenia bigosu
dodaé¢ przyprawy. Jesli nie uzyliSmy S$liwek suszonych,
na koniec dodajemy rowniez powidta i wino. Bigos sil-
nie podgrza¢ i podawac¢ z pieczywem.



Bigos moze by¢ rowniez zageszczony 2 tyzkami maki
podrumienionej na ttuszczu razem z cebulg.

BIGOS Z POMIDORAMI

Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim prze-
pisie. Dodatkowo pod koniec duszenia bigosu dodaje
sie 3 tyzki koncentratu pomidorowego lub 1,5 szklanki
gestego przecieru z pomidoréw.

BIGOS Z KAPUSTY KWASZONEJ i SLODKIEJ

Sktadniki i sposéb wykonania jak bigosu staropolskiego.
Zamiast samej kapusty kwaszonej — wziaé 75 dag ka-
pusty kwaszonej i i 50 dag kapusty stodkiej. Postepu-
jemy tak wtedy, kiedy kapusta kwaszona jest bardzo
kwasna.

GULASZ SEGEDYNSKI Z KAPUSTA KWASZONA
(WEGIERSKI)

60 dag wieprzowiny z koscig (topatka, karkéwka), 30 dag kapusty
kwaszonej, 2 tyzki tiuszczu, 1 cebula, t tyzka maki, sol, papryka
sproszkowana, czosnek

Mieso pokraja¢é w grubszag kostke, obtacza¢ w mace
i zrumieni¢ na ttuszczu. Przetozy¢ do garnka, na pozo-
statym od smazenia ttuszczu zrumieni¢ pokrajang w pla-
sterki (obrang, umytg) cebule, doda¢ do miesa wraz
z ttuszczem. Dodac¢ drobno pokrajang kapuste. Na pa-
telnie od smazenia miesa wla¢ 1,5 szklanki wody, zago-
towaé, wla¢ do miesa i kapusty i dusi¢ razem do miek-



kosci. Oprészy¢ maka, osoli¢, doda¢ roztarty czosnek
i papryke, zagotowaé¢. Podawaé z pieczywem lub ziem-
niakami.

KAPUSTA KWASZONA Z MIESEM | RYZEM
PO SIEDMIOGRODZKU (PO WEGIERSKU)

30 dag wieprzowiny zmielonej, 10 dag boczku wedzonego, 10 dag
kietbasy, 5 dag smalcu, 50 dag kapusty kwaszonej, 10 dag (p6t
szklanki) ryzu, 1 cebula, pieprz, czosnek, papryka sproszkowana,
pét szklanki $mietany

Cebule obra¢, umyé¢, pokrajaé w kostke, podrumienic
na ttuszczu, doda¢ mieso mielone i roztarty czosnek,
posoli¢, doda¢ pieprz i papryke, powoli podsmazac
10— 15 min. Boczek pokraja¢ w gruba kostke, kietbase —
w plasterki i razem podsmazy¢ na patelni. Ryz optukacd,
zala¢ 1 szklanka goracej wody, osoli¢ i ugotowac pra-
wie na miekko (ok. pot godziny). Kapuste drobno po-
kraja¢, zala¢ 1 szklanka wody i gotowaé bez przykrycia
ok. 20 min. Rondel lub naczynie do zapiekania wysma-
rowaé¢ thluszczem, wytozy¢ cienka warstwg 1/2 ugoto-
wanej kapusty, na kapuste wytozyé boczek z kietbasa,
ryz i potowe Smietany przykryé druga czescia kapusty,
pola¢ potowag Smietany, posypa¢ papryka i zapiekac
ok. 1 godz. w dobrze nagrzanym piekarniku (180°C).

BOCZEK Z KWASZONA KAPUSTA | $MIETANA
(PO WEGIERSKU)

50 dag boczku surowego, 50 dag kapusty kwaszonej, 1 tyzka smal-
cu, 1 cebula, 2/3 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, sol, pieprz, kope-
rek



Kapuste poprzekrawaé¢, witozy¢é do rondla, dodaé¢ umyty
boczek, posolony i oproészony pieprzem, przykryé ka-
pusta. Dodac¢ cebule (obranag i umyta) pokrajana w kost-
ke i podrumieniong na tluszczu. Zala¢ niezbyt duza
ilosciag wody i gotowa¢ ok. 1 godz. Boczek wyjac¢, wy-
porcjowac¢. Czes$¢ Smietany rozmieszaé z maka, wlaé¢ do
kapusty, rozmiesza¢ i zagotowaé¢. Doda¢ drobno posie-
kany koperek. Wyporcjowany boczek wtozy¢ do ka-
pusty, zagotowac¢. Wyktada¢ kapuste na poéimisek lub
salaterke, obktada¢ porcjami boczku, pola¢ pozostatg
$mietang, podawac¢ z pieczywem lub ziemniakami.

KAPUSTA KWASZONA ZAPIEKANA
Z MIELONYM MIESEM, PAPRYKA, POMIDORAMI
| SMIETANA

70 dag wieprzowiny mielonej, !0 dag stoniny wedzonej lub boczku
wedzonego, 5. dag thluszczu, 1,20 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula,
2 zabki czosnku, papryka sproszkowana, 5 strgkéw zielonej lub
czerwonej papryki, 2— 3 pomidory, szczypta kminku, pieprz,
1 szklanka $mietany, 5 dag (2 tyzki) maki, majeranek, sol

Kapuste posieka¢, zala¢ 3 szklankami gorgcej wody,
gotowac¢ bez przykrycia przez po6t godziny, odcedzié,
wywar zuzy¢ do zupy Ilub napoju. Stonine pokrajac
w cienkie paski i szybko obsmazyé, wytozy¢ na dno
duzego rondla. Do zmielonego miesa doda¢ podru-
mieniong na tiuszczu cebule, czosnek i przyprawy oraz
pokrajane w paski papryki (umyte, bez nasion) i po-
krajane w kostke pomidory (umyte), wymieszaé. Na
stonine w rondlu wytozy¢ 1/3 kapusty, na nig — poto-
we miesa i znow kapuste, mieso i na koniec kapuste.
Dusi¢ pod przykryciem przez ponad 1 godz. w dobrze
nagrzanym piekarniku (180°C). Nastepnie rondel odkryé



i kapuste pola¢ potowag S$mietany rozmieszanej z maka,
zapieka¢ jeszcze ok. 15 min. Przy podawaniu pola¢
resztg $mietany.

KAPUSTA KWASZONA Z WEDZONKA
| BIALYM WINEM

75 dag kapusty kwaszonej, 30— 50 dag wedzonego boczku lub
kietbasy, 1 cebula, 5— 10 dag smalcu, kminek, pieprz, p6t szklanki
biatego wina

Kapuste drobno posiekaé¢, zala¢ 2 szklankami goracej
wody i gotowa¢ bez przykrycia ok. 1 godz. W czasie
gotowania wtozy¢ podzielony na porcje boczek lub
kietbase i pogotowaé¢ z kapustg ok. pét godz. Nastepnie
dodac¢ cebule pokrajang w kostke (obrana, umyta) i pod-
rumieniona na smalcu oraz przyprawy, a przy wydaniu
potrawy — biate wino. Podawac¢ z pieczywem lub ziem-
niakami.

KAPUSTA KWASZONA ZAPIEKANA
Z WEDLINA i WINEM

1 kg kapusty, 25 dag boczku wedzonego, 25 dag kietbasy, 8 dag
smalcu, 1 szklanka biatego wina, 2 cebule, 2 marchewki, gozdziki,
lis¢ laurowy, pieprz, jatowiec

Kapuste posieka¢, wymieszaé ze stopionym smalcem,
utozy¢ potowe w grubym rondlu wysmarowanym tlusz-
czem. Na kapuste wytozy¢ marchew (umytg, obranag,
optukang) podzielong na krétkie grube paski, potowki
cebuli (obranej, umytej), jatowiec, grubo zmielone goz-
dziki, pieprz i pokruszony Ilis¢ laurowy, boczek i kiet-



base pokrajane w paski. Przykry¢ druga potowa kapusty.
Zapieka¢ pod przykryciem w piekarniku (180°C) przez
ok. 1 godz. W czasie zapiekania podlewa¢ winem roz-
mieszanym po6t na pot z woda. Podawaé z pieczywem.

KAPUSTA KWASZONA DUSZONA Z RYZEM
| SERDELKAMI

80 dag kapusty kwaszonej, 8 dag stoniny, 1 filizanka (3/4 szklanki)
ryzu, 1 | rosotu z kosci, miesa, wedzonki lub warzyw, kminek, s0l,
4 serdelki lub 30— 40 dag kietbasy serdelowej, paréwkowej Ilub
paréwek

Kapuste posieka¢, podsmazy¢ na ttuszczu, wsypaé optu-
kany ryz, zala¢ rosotem Ilub wywarem, doda¢ kminek,
troche soli i nie mieszajgc trzymaé¢ na matym ogniu pod
przykryciem ok. 1 godz. Na 10 min. przed zakoncze-
niem duszenia dodac¢ porcje serdelkow (kietbasy) i pod-
grza¢ razem z kapusta i ryzem.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
ZIEMNIAKOW | RYBY

50 dag kapusty kwaszonej, 5 dag stoniny, 1 jabtko, kminek, ce-
bula, 75 dag ziemniakéw. 2 2z6ttka, 50 dag ryby, 1 tyzka masta
roslinnego, 2 tyzki buiki tartej, sol, pieprz, li§¢ laurowy, ttuszcz do
formy

Kapuste posieka¢, zala¢ 2 szklankami wody i ugotowac
bez przykrycia do miekkosci. Stonine stopi¢, dodac¢ ce-
bule pokrajana w kostke (obrang, umytg), podrumienié
i doda¢ do kapusty. Do kapusty dodaé¢ kminek, starte
jabtko (umyte, obrane), podsmazona cebule i wymie-



sza¢. Rybe ugotowa¢ w lekko csolonej wodzie z lisciem
laurowym i cebula, wyja¢ z wywaru, oddzieli¢ od osci
i podzieli¢ na niewielkie kawatki. Ziemniaki umy¢, obrac,
optuka¢, ugotowac i ugnie$é lub przecisng¢ przez praske!
Do przestudzonych ziemniakéw dodac¢ zoéttka i sél, wy-
miesza¢. Na dno rondla wysmarowanego ttuszczem wy-
tozy¢ potowe kapusty, utozy¢ kawatki ryby, przykryé
potowg ziemniakéw, znow dac¢ kapuste, rybe i ziemniaki.
Na wierzchu ziemniaki posypaé¢ butkg tarta i potozyé
kilka ptatkéw masta. Zapieka¢ przez po6t godziny w dosé
gorgcym piekarniku (ZOO”C) do lekkiego zrumienienia
powierzchni. Zamiast ryby mozna stosowac¢ kietbase,
mieso gotowane, pieczone, smazone lub duszone oraz
wedzony boczek.

KAPUSTA KWASZONA DUSZONA Z CEBULA,
JABLKAMI, ZIEMNIAKAMI | KIELBASA

10 dag stoniny, 50 dag kapusty kwaszonej, 3— 4 cebule, 2 jabika,
40 dag ziemniakoéw, 30 dag kietbasy, kminek, sol, 2 szklanki rosotu,
wywaru z warzyw lub wody, 1 filizanka mleka, 1 tyzka stodkiej
sproszkowanej papryki

W rondlu stopi¢ stonine, dodaé¢ posiekang kapuste. Ce-
bule obraé¢, umy¢, pokraja¢ w plastry, utozy¢ na kapuscie.
Jabtka umyé¢, obra¢, podzieli¢ na potowy, wydrazyc¢
gniazdka nasienne, pokrajaé w plastry i utozy¢ na ce-
buli. Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé¢ i rowniez pokrajac
w plastry. Kietbase podzieli¢c na 4— 5 cze$Sci i wraz
z ziemniakami wytozy¢ na wierzch potrawy. Cato$¢ za-
la¢ 2 szklankami rosotu (lub innego wywaru albo wody),
lekko osoli¢, szczelnie przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu
ok. 45 min. Przed zakonczeniem duszenia zala¢ mlekiem
rozmieszanym z papryka w proszku.



ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
ZIEMNIAKOW | GRZYBOW

10 dag stoniny Ilub tiustego wedzonego boczku, 50 dag kapusty
kwaszonej, 50 dag ziemniakéw, 1 cebula, 3 dag grzybéw suszo-
nych lub 15 dag grzybéw Swiezych, 2 tyzki tluszczu, 1 tyzka maki,
sél, pieprz

Ziemniaki umy¢, obraé¢, optuka¢, pogotowaé w matej
ilosci wody ok. 10 min., a nastepnie pokraja¢ w cienkie
plasterki. Kapuste posieka¢, gotowaé¢ z 1 szklanka wy-
waru z grzybow Ilub wody ok. p6t godziny, a nastep-
nie doda¢ zasmazke z cebuli pokrajanej w kostke i pod-
smazonej z ttuszczem i magka. Do kapusty dodaé ugoto-
wane i pokrajane w paski grzyby suszone lub grzyby
Swieze podsmazone z cebulg na tltuszczu i oprészone
maka (w tym wypadku nie robimy osobno zasmazki).
Kapuste wymiesza¢. Rondel lub inne naczynie do za-
piekania wytozy¢ cienkimi plastrami stoniny (potowe),
wytozy¢ na nie potowe ziemniakéw, kapuste z grzybami
i znow ziemniaki, lekko oprészy¢ ziemniaki solg i pie-
przem. Wierzch pokryé plastrami stoniny. Zapiekaé
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C) przez pot
godziny az do zrumienienia stoniny. Podawac jako danie
samodzielne lub do miesa.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
ZIEMNIAKOW | RESZTEK MIESA Z SEREM

50 dag kapusty kwaszonej, 50 dag ugotowanych ziemniakéw, 20—
30 dag resztek miesa gotowanego, smazonego, duszonego lub pie-
czonego albo p6t na po6t z wedlin, 1 cebula, 2 #tyzki thuszczu,
1 tyzka masta lub masta roslinnego, 5 dag sera z6itego, sol, pieprz,
cukier



Kapuste posieka¢, zala¢ 1,5 szklanki wody i gotowac
ok. 40 min. Cebule obra¢, umyé, pokraja¢ w kostke,
podsmazy¢ na czesci tiuszczu, doda¢ do kapusty, do-
prawi¢ cukrem i pieprzem. Rondel wysmarowac¢ ttusz-
czem, wytozy¢ kapuste. Ugotowac¢ ziemniaki, pokrajac
w plastry, utozy¢ na kapuscie, przesypujac plasterkami
miesa lub wedliny, lekko osoii¢. Po wierzchu posypac
startym serem i potozy¢ wiorki masta. Zapieka¢ w gorg-
cym piekarniku (200°C) 25— 30 min.

FRYKADELE ZAPIEKANE W KAPUSCIE KWASZONEJ
Z JABLKAMI | POMIDORAMI

75 dag kapusty kwaszonej, 3 jabtka, 2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego, 2 tyzki ttuszczu, 1 cebula, cukier, pieprz, 50 dag miesa mie-
lonego, | jajko, 1 mata buika, sol

Kapuste pokraja¢, zala¢ 2 szklankami wody i gotowac
przez 40 min. Cebule obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke,
podsmazyé¢ na ttuszczu i doda¢ do kapusty. Jabtka umy¢,
obra¢, poszatkowaé na cienkie potplasterki (bez gniazdek
nasiennych) i réwniez dodaé¢ do kapusty. Kapuste wy-
miesza¢ z cebulg, jabtkami i koncentratem pomidorowym
oraz doprawi¢ do smaku cukrem i pieprzem. Zmielone



mieso wyrobi¢ z jajkiem, namoczong i odcisnietg butka
oraz z solg i pieprzem. Formowac¢ niewielkie kulki (po
3 na osobe). Rondel wysmarowac ttuszczem, wytozyc¢
potowe kapusty, utozy¢ na niej frykadeie (kulki z miesa),
przykry¢ reszta kapusty i zapieka¢ po6t godziny do
40 min. w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C).

OSTRA ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ,
MIESA | MARYNAT

50 dag kapusty kwaszonej, 8— 10 dag masta lub masta roslinnego,
1 tyzka maki, cebula, pieprz, 30— 40 dag miesa duszonego, pie-
czonego lub wedliny, 2 ogé6rki konserwowe i kilka korniszonéw,
kilka grzybéw marynowanych

Kapuste posieka¢, zalaé wrzacg wodg i gotowal ok.
40 min. Prawie miekka kapuste zaprawi¢ jasng zasmazka
z masta, cebuli i maki, dodaé¢ pieprz i wymiesza¢. Rondel
wysmarowac¢ ttuszczem, wyktadaé kapuste, przesypujac
ja miesem lub wedling pokrajana w paski. Na wierzchu
utozyé posiekane ogorki konserwowe, korniszony
i grzybki, kilka ptatkobw masta i zapieka¢ ok. 20 min.
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C).

KAPUSTA KWASZONA Z JABLKAMI
| PIECZONA GESIA LUB KACZKA

50 deg kapusty kwaszonej, 4— 5 jabtek, 1 cebula, 3— 4 ziemniaki,
3— 4 tyzki thuszczu od pieczenia drobiu, pieprz, cukier, 4— 5 ka-
watkéw pieczonej gesi lub kaczki

Kapuste posiekaé¢, zala¢ 2 szklankami gorgcej wody
i ugotowac¢ bez przykrycia do miekkosci. Ziemniaki umy¢,
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obra¢, optukaé, zetrze¢ na drobnej tarce, dodaé¢ do ka-
pusty i chwile pogotowa¢. Cebule obraé, umyé¢, pokra-
ja¢ w kostke, podrumieni¢ na czesci ttuszczu i doda¢
do kapusty. Kapuste doprawi¢ do smaku cukrem i pie-
przem. Jabtka umyé, obra¢, podzieli¢ na 6semki i usma-
zy¢ na reszcie ttuszczu. Gorgca kapuste utozy¢ na pot-
misku w postaci watka, obtozy¢é porcjami pieczonego
drobiu, na wierzchu kapusty utozyé usmazone jabtka.
Podawaé¢ z frytkami lub ziemniakami z wody.

KAPUSTA KWASZONA ZE SLEDZIAMI | WEDZONKA

20 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 15 dag wedzonego chudego
boczku Ilub troche boczku i szynka Ilub kietbasa, 15— 20 dag po-
midoréw, 50 dag $ledzi, pieprz

Kapuste pokraja¢, ugotowac¢ zalang wrzgca wodg, wy-
miesza¢ z podsmazonym boczkiem (2— 3 dag) z cebula
(pokrajang w kostke), dodaé pieprz. Sledzie sprawig,
odfiletowac¢, zdjac¢ skorke, pokraja¢ w paski, doda¢ do
kapusty. Pomidory umy¢, sparzy¢, obraé, pokraja¢ w kost-
ke, doda¢ do potrawy. Catos¢ podgotowaé jeszcze ok.
10 min. Podawa¢ potrawe bardzo gorgcg, posypana
pokrajang w kostke szynka, kietbasa lub resztg boczku.
Jako dodatek — ziemniaki z wody Ilub w mundurkach.

ZRAZY WOLOWE DUSZONE Z KAPUSTA KWASZONA,
JABLKAMI | SLIWKAMI

40 dag miesa wotowego bez kosSci, 2 tyzki maki, s6l, pieprz, 3 tyzki
ttuszczu, 70 dag kapusty kwaszonej, 50 dag $liwek suszonych,
5 wiekszych jabtek, 15 dag boczku wedzonego, 1 duza cebula,
cukier, majeranek



Mieso umy¢, pokraja¢ w porcje w poprzek witokien,
pobi¢ tluczkiem, oprészy¢ maka, pieprzem, solg, ob-
smazy¢ na ttuszczu i przetozy¢ do rondla. Na ttuszczu
od smazenia zrumieni¢ cebule (obrang, umyta) pokrajang
w potplastry, wytozy¢ do rondla na mieso. Kapuste po-
sieka¢, wytozyé na zrazy. Sliwki i jabtka umyé, Sliwki
wypestkowaé, podzieli¢ na c¢wiartki, jabtka obraé¢, usu-
ng¢ gniazdka nasienne, podzieli¢ na o&ésemki. Boczek
pokraja¢ w paski. Na kapuste wytozy¢ boczek, Sliwki
i jabtka, oprészy¢ majerankiem, zala¢ 3 szklankami wy-
waru warzywnego, rosotu lub wody i dusi¢ ok. 1 godz.
pod szczelnym przykryciem na malym ogniu. Podawac
z ziemniakami z wody lub puree.

SCHAB ZAPIEKANY W KAPUSCIE KWASZONEJ
PO GORALSKU

4— 5 kotletow schabowych, 2 tyzki maki, 1 tyzeczka papryki sprosz-
kowanej, sol, 2— 3 tyzki ttuszczu, 50 dag kapusty kwaszonej, 2 zabki
czosnku, 1 cebula, 3/4 szklanki $mietany, 1 tyzka maki

Schab umy¢, pobi¢ ttuczkiem, oproszy¢ makag rozmieszang
z papryka i solg, obsmazy¢ na tltuszczu. Kapuste posie-
ka¢, zala¢ rosotem, wodg lub wywarem warzywnym i go-
towaé¢ ok. pot godziny bez przykrycia. Cebule obra¢,
umy¢, pokrajaé w kostke, podrumieni¢ na ttuszczu od
smazenia schabu, doda¢ do kapusty. Kapuste wymieszac
z cebula, pieprzem i roztartym czosnkiem. Rondel wy-
smarowac¢ ttuszczem, utozy¢ potowe kapusty, nastepnie
kotlety schabowe i przykryé reszta kapusty. Smietane
rozmiesza¢ z maka, lekko osoli¢ i wyla¢ na kapuste.
Potrawe zapieka¢ przez po6t godziny w gorgcym pie-
karniku (200°C). Podawac¢ z pyzami Ilub ziemniakami
purée albo z wody.



KACZKA DUSZONA W JABLKACH
I KAPUSCIE KWASZONEJ

1 mata lub poét duzej kaczki (ok. 1 kg), 4 jabtka, 50 dag kapusty
kwaszonej, 1 cebula, 2 tyzki smalcu, majeranek, cukier, pieprz, ewen-
tualnie 1 tyzka maki

Kaczke umy¢, podzieli¢ na porcje, obsmazy¢ na ttuszczu,
przetozy¢ do garnka, oproszy¢ sola i majerankiem, pod-
laé gorgca wodag i dusi¢ pod przykryciem. Kapuste po-
sieka¢, zala¢ gorgca wodg, ugotowaé bez przykrycia
do miekkosci. Cebule obra¢, umyé, pokrajaé w kostke,
podrumieni¢ na ttuszczu od podsmazania kaczki, doda¢c
do kapusty. Mozna na podrumienionej cebuli zrobic¢
zasmazke z maki i zagesci¢ kapuste, ale nie jest to
konieczne. Jabtka umyé, obra¢, poszatkowaé, doda¢ do
kapusty i chwile pogotowaé, aby rozparowaty sie. Do-
prawi¢ cukrem i pieprzem. Na gotowa kapuste wytozy¢
uduszona kaczke wraz z sosem i jeszcze chwile dusié.
Podawa¢ z ziemniakami z wody lub puree albo z klus-
kami ktadzionymi.

KACZKA PIECZONA NADZIEWANA
KAPUSTA KWASZONA

1 mata kaczka, 30 dag kapusty kwaszonej, 1 jabitko, cukier, pieprz,
majeranek, t tyzka smalcu, s6l

Kaczke optukaé¢, natrze¢ solg. Kapuste posieka¢, ugoto-
wac¢ z matg iloscia wody bez przykrycia, odcedzi¢, wy-
war wykorzysta¢ do napoju lub zupy. Pod koniec goto-
wania dodaé¢ jabtko, umyte, obrane i poszatkowane,
aby sie rozparowato. Kapuste doprawi¢ cukrem, pieprzem
i majerankiem. Gdyby byta zbyt rzadka, doda¢ 1— 2 tyzki



butki tartej. Kaczke nadzia¢ kapustg, otwor zaszy¢, tuszke
utozy¢é na grzbiecie w brytfannie (patelni), posmarowac
smalcem, oproszy¢ majerankiem, zwigza¢ nézki, obcigé
skrzydta i piec przez pdét godziny w bardzo goracym
piekarniku (220°C), a kiedy zrumieni sie, piec dalej
w temp. 180°C. Po zrumienieniu pola¢ kaczke ttusz-
czem z brytfanny, wlaé¢ 2— 3 tyzki wody. Piec jeszcze
30— 45 min. Polewanie sosem i podlewanie wodg powté-
rzy¢ 2— 3 razy. Na kilkanascie minut przed koncem pie-
czenia mozna kaczke przykry¢. Miekka kaczke wyjac,
lekko przestudzié, przecig¢ na po6t, wyja¢ nadzienie.
Mieso podzieli¢ na porcje, wtozy¢ do sosu i silnie pod-
grza¢. Podawac¢ obtozone gorgcym nadzieniem (podgrza-
nym) i polane sosem. Reszte sosu z brytfanny przecedzié
i poda¢ w sosjerce. Do kaczki podac¢ boréwki lub zura-
winy w dzemie oraz frytki lub ziemniaki z wody.

KAPUSTA KWASZONA ZASMA2ANA
Z GROCHEM LUB FASOLA

t kg kapusty, 30 dag grochu z6ttego lub fasoli, 1 cebula, 10 dag
stoniny, so6l, pieprz, lis¢ laurowy, ewentualnie majeranek, 1 tyzka
maki

Groch lub fasole optukaé¢, namoczyé¢ na kilka godzin
przed gotowaniem Ilub poprzedniego dnia, ugotowac
do miekkosci w tej samej wodzie, w ktorej sie moczyty.
Przed zmieknieciem nie soli€. Kapuste posiekaé, zalac
wrzgcg wodg, ugotowaé¢ bez przykrycia do miekkosci.
Cebule obra¢, umy¢, pokrajaé w kostke i podsmazy¢
na rumiano na czesSci stoniny, dodaé make, zasmazyc
na jasnoztoty kolor i doda¢ do kapusty. Dodac¢ rowniez
przyprawy i fasole. Jes$li fasola jest w matej ilosci wy-
waru, wla¢ go razem z fasolg do kapusty, jesli wywaru



jest wiecej, odla¢ go (zuzytkowa¢ do zupy Ilub sosu).
Catos$¢ wymiesza¢, silnie podgrza¢, podawac jako samo-
dzielne danie obiadowe, polewajac porcje zrumieniong
stoning. Do gotowania kapusty mozna wkraja¢ 1 marchew,
1 seler i 1 por.

Kapusta kwaszona z grochem nalezy do potraw staro-
polskich.

PLACKI ZIEMNIACZANE
Z KAPUSTA KWASZONA > CEBULA

1 kg ziemniakéw, 40 dag kapusty kwaszonej, 1 jajko, 1 cebula,
1 tyzka tluszczu, sol, pieprz, 3 tyzki maki, tluszcz do smazenia

Ziemniaki umy¢, obraé¢, optuka¢ i drobno zetrzeé¢ lub
rozdrobni¢ w sokowiréwce (nalezy wtedy sok potgczyc
z odci$nieta miazga). Bardzo dobrym sposobem roz-
drabniania jest zmiksowanie ziemniakéw. W tym celu
oczyszczone ziemniaki nalezy pokraja¢ w kostke, w mik-
serze umiesci¢ jajo i po uruchomieniu nozy wktada¢ po
trochu ziemniaki. Do startych ziemniakéw dodac¢ jajo,
podsmazona na ttuszczu cebule pokrajang w kostke, po-
siekang, ugotowang i odcedzong kapuste oraz make
i przyprawy. Smazy¢ na ttuszczu placuszki, podawac
z napojem pomidorowym Ilub z czerwonym barszcz-em.

KULEBIAK Z KAPUSTA KWASZONA

Ciasto drozdzowe: proporcje i sposdb wykonania patrz przepis
na kulebiak z kapusta;

Nadzienie i: 80 dag kapusty kwaszonej, 5 dag grzybow suszonych
lub 30 dag grzybéw Swiezych, 1 cebula, 1 tyzka ttuszczu, pieprz,
butka tarta



Kapuste posieka¢, ugotowa¢ w matej ilosci wody bez
przykrycia, odcedzi¢. Osobno ugotowaé¢ optukane grzyby
suszone, pokraja¢ w paseczki i doda¢ do kapusty. Jezeli
stosujemy grzyby S$wieze, nalezy je oczysci¢, umy¢, po-
szatkowa¢ i podsmazy¢ na ttuszczu razem z pokrajang
w kostke cebulg. Przy grzybach suszonych dodajemy do
kapusty samg cebule podsmazong na tituszczu. Nadzienie
przyprawi¢ pieprzem, mozna dodaé¢ troche butki tartej,
podzieli¢ na 2 czesci i nadziewaé, tak jak w przepisie
na kulebiak z kapustag. Nadzienie moze byé tez bez
grzybow.

Nadzienie IlI: 50 dag kapusty kwaszonej, 3— 4 jaja, pot szklanki
kaszy gryczanej lub ryzu, 1 cebula, 3 dag grzybéw suszonych lub
20 dag grzyboéw s$wiezych, 1 tyzka thtuszczu, sol, pieprz

Kapuste, grzyby icebule przygotowac¢ jak w nadzieniu |I.
Kasze gryczang Ilub ryz ugotowaé, zalewajac je 3/4
szklanki gorgcej wody i dodajgc troche ttuszczu. Doda¢
do kapusty. 1 jajo doda¢ surowe do przestudzonego
nadzienia, pozostate jaja ugotowa¢ na twardo i zetrzec
na tarce o duzych otworach lub grubo posieka¢. Wszyst-
kie sktadniki wymiesza¢, doprawi¢ do smaku, podzieli¢
na 2 czesci i nadziewaé¢ jak kulebiak z kapusty.

Mozna réwniez wzigé po po6t porcji | i Il nadzienia
i utozy¢ je razem na ciescie drozdzowym.

PIEROGI Z KAPUSTA KWASZONA

Ciasto na pierogi (patrz pierogi z kapusta); nhadzienie de piero-
géw: 50 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 1 tyzka ttuszczu, pieprz,
ewentualnie 2 dag grzyb6w suszonych lub 15 dag grzyboéw S$wiezych



Kapuste drobno pokraja¢, zala¢ mata iloscia wody i go-
towaé¢ bez przykrycia do miekkosci, odla¢, wywar zuzyé.
Cebule obra¢, optukaé, pokraja¢ w kostke, podsmazyé
na rumiano na ttuszczu i doda¢ do kapusty. Nadzienie
wymiesza¢, doprawi¢ pieprzem, nadziewa¢ pierogi i go-
towac¢ jak w przepisie na pierogi z kapusta.

Do nadzienia mozna dodaé¢ grzyby s$wieze lub suszone,
przygotowane jak w poprzednim przepisie, lub drobno
posiekang kietbase.

PIEROZKI Z KAPUSTA KWASZONA DUSZONE

Proporcje na ciasto i nadzienie jak w poprzednim przepisie; do-
datkowo; 2 z6ttka do ciasta, ttuszcz do smazenia, 1 tyzka koncen-
tratu pomidorowego, poét tyzki maki, sol, zielona pietruszka

Z ciasta pierogowego zagniecionego z dodatkiem zoéttek
rozwatkowaé dos¢ gruby placek (3 mm). Nadzienie nakta-
daé¢ na srodek placka, zwinaé jak makowiec, zawiniecie
da¢ pod spdd i pokraja¢ rulon na kawatki (5 cm). Roz-
grza¢ ttuszcz (olej, smalec, oliwe), ktérego powinno by¢
wiecej niz do smazenia kotletow. Pierozki wktada¢ na
ttuszcz przekrojem do spodu (,,na stojgco"), smazyé
az zrumienig sie od dotu. Wtedy dodac¢ tyle goracej



wody, aby byly zanurzone do potowy, posoli¢, przy-
kry¢ i dusi¢ ok. 15 min. na matym ogniu. Do wody
z ttuszczem od duszenia dodac¢ koncentrat pomidorowy
i mgke rozmieszana z wodg, zagotowac. Pierozki wyjete
na poitmisek polewac¢ sosem i posypywaé drobno po-
siekang pietruszka.

BARANINA DUSZONA Z KAPUSTA KWASZONA
I GRUSZKAMI

40 dag baraniny, 60 dag kapusty kwaszonej, 60 dag gruszek, kon-
centrat pomidorowy, sol, pieprz, cukier, 2 tyzki maki, 2 tyzki ttusz-
czu, 1 cebula

Baranine umyé¢, pokraja¢ w kostke, obtoczy¢ w mace,
obsmazy¢ na thtuszczu, przetozy¢ do garnka. Cebule
obra¢, umy¢, pokraja¢ w kostke, podrumieni¢ na ttusz-
czu do smazenia, doda¢ do miesa. Na patelnie wlac
gorgcej wody, zagotowaé, dodaé do miesa. Kapuste
posieka¢, witozyé na mieso, gruszki umyé, obraé, po-
kraja¢ na éwiartki lub potéwki, usung¢ gniazdka nasienne,
pokraja¢ na dos$¢ cienkie plasterki, utozy¢ na kapuscie.
Catos¢ oproszy¢é maka, przykry¢ i dusi¢c 40 min. do
1 godz. Kiedy mieso i kapusta zmiekng, potrawe wymie-
sza¢, doprawi¢ do smaku i podawa¢ z ziemniakami lub
grochem.

PASZTECIKI DROZDZOWE Z KAPUSTA KWASZONA
LKAPUSNIACZKI"

Ciasto (patrz paszteciki drozdzowe =z kapustg); Nadzienie (patrz
pierogi z kapusta kwaszong — nadzienie I).



Z wyros$nietego ciasta drozdzowego formowacé pierozki
jednym z podanych nizej sposobéw.

| spos6b: Z ciasta wywatkowanego wykrawac filizanka
krazki, na kazdym ktas¢ nadzienie, zalepiaé¢, uktadaé¢ na
nattuszczonej blaszce zlepieniem pod spo6d, konce przy-
cisng¢ do blachy.

Il sposéb: Wywatkowane ciasto kraja¢ na kwadraty
o boku 10— 12 cm, na $rodku ktasé¢ nadzienie, sktadac
kwadraty w trojkaty, doktadnie zlepiaé, 2 konce tréj-
kata zlepi¢ ze sobag (jak przy uszkach), kias¢ na blaszce
wysmarowanej ttuszczem potgczeniem pod spoéd.

Il spos6éb: Na wywatkowany z ciasta prostokat (30X
12 cm) utozy¢ watek z nadzienia z kapusty. Ciasto za-
tozy¢ na nadzienie tak, aby w miejscu zetkniecia sie
brzegéw powstat ptaski (1,5 cm) rant, utworzony z na-
tozenia sie na siebie dwoch plackéw. Pokraja¢ na po-
przeczne kawatki (5— 6 cm), odstawi¢ do wyro$niecia.
Ciasto z nadzieniem mozna tez po prostu zwing¢, sptasz-
czy¢ i kraja¢ poprzeczne kawatki.

PASZTECIKI KRUCHO-DROZDZOWE
Z KAPUSTA KWASZONA

Nadzienie (patrz pierogi z kapusta kwaszong); Ciasto: 25 dag maki,
7 dag masta ro$linnego lub margaryny, 1 jajo, 1 zo6ttko, sél, 3 dag
drozdzy, kwasna S$mietana

Drozdze bardzo drobno pokruszy¢, doda¢ do przesianej
maki. Magke posieka¢ z tituszczem, az grudki ttuszczu
beda miaty wielkos¢ ziarenek grochu. Dodacé jajo i zéitko,
sol, S$mietane, zarobi¢ ciasto najpierw nozem, a potem
szybko reka. Formowac paszteciki jak w poprzednim prze-
pisie (najlepiej Il sposob), smarowaé biatkiem, piec ok.
20 min. w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C).



NALESNIKI Z NADZIENIEM
Z KAPUSTY KWASZONEJ

Ciasto na nalesniki (patrz nales$niki z kapustg);
Nadzienie (patrz pierogi z kapusta kwaszong)

Sposéb wykonania jak w wyzej wymienionych przepisach.

TORT KRUCHY Z NADZIENIEM
Z KAPUSTY KWASZONEJ, GRZYBOW | MIESA

Ciasto: 30 dag maki, 15 dag masta roslinnego lub margaryny albo
p6t na po6t margaryny i smalcu, % jajo, sol, $mietana; Nadzienie:
50 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 1 tyzka ttuszczu, 15 dag ugo-
towanego, uduszonego, upieczonego lub usmazonego miegsa lub kiet-
basy albo chudego boczku wedzonego, 2 dag grzybéw suszonych
lub 15 dag grzybéw sSwiezych, pieprz, butka tarta

Make przesia¢, posieka¢ z thuszczem, az grudki ttuszczu
beda mialy wielko$¢ ziarenek grochu. Dodaé jaja, sol,
troche $mietany (troche rozbitego jaja zostawi¢ do po-
smarowania tortu), zarobi¢ ciasto nozem, a potem bar-
dzo szybko reka, odstawi¢ do lodéwki na 15— 20 min.
Nastepnie 2/ 3 ciasta wywatkowaé, wytozy¢ na dno wysy-
panej maka tortownicy lub ptaskiej okragtej formy, boki
podniesé, aby utworzyt sie rant. Poktu¢ ciasto widelcem,
aby réwno rosto w czasie pieczenia, i podpiec w dobrze
nagrzanym piekarniku na jasnoztoty kolor (200°C) —
20 min. Kapuste posieka¢, ugotowaé w matej ilosci wody
bez przykrycia, odcedzi¢. Cebule obra¢, umy¢, pokra-
ja¢ w kostke, podsmazy¢ na ttuszczu na rumiano, do-
da¢é do kapusty. Grzyby suszone umyé, zalaé malg
iloscig wody, ugotowac¢, pokraja¢ w paseczki i dodac
do kapusty. Grzyby Swieze oczysci¢, optukac¢, poszatko-



wac, razem z cebulg podsmazyé na ttuszczu i potgczy¢
z kapustg. Mieso lub kietbase pokraja¢ w kostke, wymie-
sza¢ z kapustg i dodatkami, doprawi¢ pieprzem do smaku.
Podpieczone ciasto posypa¢ butkag tartg, wytozy¢ na-
dzienie, wyréwnaé¢ powierzchnie. Z reszty ciasta wywat-
kowa¢ dos$¢ gruby placek, wycinaé¢ radetkiem lub nozem
paski (1 cm), uktada¢ z nich kratke na kapuscie, smaro-
waé jag resztg jaja rozmieszanego z tyzeczka wody.
Piec ok. po6t godziny w dobrze nagrzanym (200°C)
piekarniku. Podawaé tort pokrajany na porcje, jako go-
ragca zakaske lub dodatek do czystych zup.

Nadzienie moze by¢ tez sporzadzone z samej kapusty
z cebulg lub z kapusty i grzybow.

PASZTECIKI Z CIASTA KRUCHEGO
Z KAPUSTA KWASZONA

Ciasto (patrz poprzedni przepis);
Nadzienie (patrz pierogi z kapusta kwaszong)

Spos6b wykonania jak pasztecikéw krucho-drozdzowych
z kapusta kwaszong lub jak pasztecikéw potfrancuskich
z kapusta.

PASZTECIKI POLKRUCHE Z KAPUSTA KWASZONA

Ciasto: 30 dag maki, 1 jajo, 10 dag margaryny lub innego ttuszczu
albo pét na po6t margaryny rozmieszanej (zmiksowanej) z olejem,
2 tyzki $mietany, 1/3 proszku do pieczenia, s6l;

Nadzienie (patrz pierogi z kapusta kwaszong)

Make przesia¢ z proszkiem do pieczenia, posiekac z ttusz-
czem, dodac¢ rozbite jajo (troche zostawi¢ do posmaro-



wania ciasta), $mietane i soél, zarobi¢ ciasto najpierw
nozem, a potem reka. Formowaé jak paszteciki kruche
z kapustg kwaszong lub jak poifrancuskie z kapusta. Piec
ok. 20 min. w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C).

PYZY ZIEMNIACZANE Z KAPUSTA KWASZONA,
MIESEM | GRZYBAMI

Ciato: 1 kg ziemniakéw surowych, 25 dag ziemniak6éw ugotowanych,
10 dag maki, sél, 5— 8 dag stoniny, p6t cebuli;

Nadzienie; po6t proporcji nadzienia do tortu kruchego z kapustg
kwaszong, miesem i grzybami

Ziemniaki umy¢, obrac¢, optukaé, zetrze¢ na drobnej tarce,
odcisng¢ ok. 3/4 szklanki soku, po ustaniu sie sok zla¢,
osadzony krochmal doda¢ do ziemniakow. Ugotowane
ziemniaki rozgnie$¢ lub zetrze¢ na drobnej tarce, pota-
czy¢ z ziemniakami surowymi. Doda¢ make i s6l, wyro-
bi¢. Z ciasta formowac¢ na stolnicy gruby na 4— 5 cm
watek, kraja¢ na poprzeczne (2— 3 cm) kawatki, rozkta-
da¢ krazki przekrojem do géry na stolnicy, naktadac
kulki nadzienia, zalepia¢ starannie. Gotowa¢ w osolonej
wodzie. Po wyptynieciu gotowac¢ jeszcze ok. 5 min.,
zmniejszajagc doptyw ciepta. Podawaé¢ ze stopiong sto-
ning i sokiem pomidorowym Ilub barszczem 2z burakéw.

PYZY ZIEMNIACZANE Z KAPUSTA KWASZONA,
MIESEM | GRZYBAMI ZAPIEKANE

Sktadniki i sposéb wykonania jak w poprzednim przepisie; zamiast
stoniny: 3/4 szklanki $mietany, 1 jajko, 5— 10 dag zo6ttego sera,
1 tyzka masta roslinnego



Ugotowane pyzy utozy¢é w rondlu lub innym naczyniu
do zapiekania. Smietane rozmieszaé z jajem, osoli¢,
wyla¢ na pyzy. Po wierzchu posypac¢ startym serem, po-
tozy¢ wiorki masta roslinnego. Zapiekaé ok. po6t godziny
w dobrze nagrzanym piekarniku (200°C) az do zrumie-
nienia powierzchni. Podawa¢ z surdwkag.

KOTLETY Z GOTOWANYCH ZIEMNIAKOW
| KAPUSTY KWASZONEJ (LEZNIE BIESZCZADZKIE)

75 dag ziemniakéw, 50 dag kapusty kwaszonej, 1 jajo, 1 cebula,
3 tyzki ttuszczu, 3 tyzki maki, pdt szklanki buitki tartej, sol, pieprz,
majeranek

Ziemniaki umy¢, ugotowa¢ w tupinkach, obra¢, ugnies¢,
przecisng¢ przez praske do ziemniakow Ilub zemle¢.
Kapuste zala¢ matlg iloscia wody i ugotowac¢ bez przy-
krycia, odcedzi¢, dobrze odcisngé na sicie drewniang
tyzka, posieka¢, doda¢ do ziemniakéw. Cebule obrac,
umy¢, pokraja¢ w kostke, podrumieni¢ na matej ilosci
ttuszczu, dodaé¢ do ziemniakéw i kapusty, dodac jajo,
przyprawy, make i mase krotko wyrobi¢. Wyktadac¢ tyzka
na deske wysypang butkg tarta, formowac¢ owalne, dos$¢
grube kotlety, obtacza¢ z obydwu stron w butce tartej,
smazy¢ na dobrze nagrzanym ttuszczu.

Kotlety mozna smazy¢ tylko obtoczone maka lub bez
maki i bulki tartej.

Podawa¢ z duszonymi grzybami $wiezymi lub sosem
grzybowym, pomidorowym, cebulowym Ilub pieczarko-
wym i surowka.

Potrawe te mozna przyrzadzi¢ inaczej. Mase ziemnia-
czang ksztattowaé¢ w placuszki, nadziewa¢ ugotowanga,
posiekang kapusta z podsmazong cebulg i pieprzem,
formowac¢ kotlety i smazy¢é na gorgcym ttuszczu.



KROKIETY Z KAPUSTY KWASZONEJ
| GRZYBOW SUSZONYCH

50 dag kapusty kwaszonej, 2 jaja, 2 tyzki maki, 2 dag grzyboéw,
3/4 szklanki tartej butki, 1 cebula, ttuszcz do smazenia, s6l, pieprz

Kapuste ugotowac¢, odcedzi¢ i odcisngé na sicie, bardzo
drobno posieka¢ lub lepiej zemle¢. Grzyby umyé, ugo-
towac¢ do miekkosci, drobno posiekaé¢ lub zemleé, dodac
do ugotowanej kapusty. Dodac¢ jaja lub zo6ttka i ubitg
piane, make i 2 tyzki butki tartej, podsmazong na ttusz-
czu cebule (drobno posiekang), przyprawi¢ do smaku
i dobrze wyrobi¢. Deske wysypa¢ butka tarta, wykta-
da¢ mase z kapusty, formowaé podiuzne, grube watki
(8X4 cm), obtaczaé ze wszystkich stron w butce tartej,
smazy¢ powoli na dobrze rozgrzanym thuszczu. Poda-
wac¢ na gorgco do czerwonego barszczu lub napoju po-
midorowego, jako gorgca zakaske Ilub z ziemniakami
i surobwka na drugie danie.

LIN DUSZONY W KAPUSCIE KWASZONEJ
ZE SMIETANA

50— 75 dag lina lub 50 dag filetbw rybnych, 75 dag kapusty kwa-
szonej, 1 marchew, 1 cebula, lis¢ laurowy, pieprz, 1/2 szklanki $mie-
tany, 1 tyzka maki, cukier, zielona pietruszka, 1 tyzka masta roélin-
nego

Kapuste poprzekrawac¢, zala¢ wrzgacg wodg i ugotowac,
bez przykrycia do mfekkosci. Do gotowania dodac startg
na tarce lub pokrajang marchew. Po ok. 40 min. goto-
wania utozy¢ na kapuscie dzwonka ze sprawionego lina
lub filety i jeszcze gotowaé¢ pod przykryciem 15— 20 min.
Kiedy ryba jest miekka, wyja¢ ja i ostroznie oddzieli¢ od



osci. Cebule obraé¢, umy¢, pokrajaé w kostke, podsmazyc¢
na biato na tluszczu, dodaé do kapusty. Smietane rozmie-
sza¢ z maka, doda¢ do kapusty, zamiesza¢, zagotowac.
Potrawe doprawi¢, dodac¢ kawatki ryby i catos$¢ silnie pod-
grza¢. Podawac¢ z ziemniakami, kluskami ktadzionymi lub
pieczywem, posypujac potrawe posiekang zielong pie-
truszka.

GOLABKI Z KAPUSTY StLODKIEJ
I MIESA DUSZONE NA KAPUSCIE KWASZONEJ

Sktadniki i sposéb wykonania (patrz gotabki z kapusty i miesa);
Dodatkowo 40 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, p6t szklanki $mie-
tany, 1 tyzka maki, pieprz, cukier

Kapuste pokraja¢, zaia¢ wrzacg wodg, dodac¢ obrana,
umyta i pokrajang w kostke cebule, na wierzchu utozy¢
gotabki, przykryé i dusi¢ pod przykryciem ok. 45 min.,
az kapusta i gotgbki zmiekng. Gotgbki wyjaé, kapuste
zagotowaé ze $mietang rozmieszana z maka, doprawic
do smaku. Dodac¢ gotgbki, silnie podgrza¢, podawac
z ziemniakami lub pieczywem.

BIGOS Z KAPUSTY KWASZONEJ Z FASOLA
(KARMUSZKA)

75 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 30— 40 dag wieprzowiny,
2 tyzki smalcu lub 5 dag stopionej stoniny, 1 szklanka fasoli, 2 tyzki
koncentratu pomidorowego Ilub 3/4 szklanki przecieru z 30 dag
pomidoréw, sol, pieprz, cukier, majeranek

Ugotowa¢ kapuste z niezbyt duza iloscia wody (bez
przykrycia). Mieso umy¢, pokraja¢ w kostke, obsmazyé



na ttuszczu, doda¢ do gotujacej sie kapusty. Cebule
obra¢, umy¢, pokrajaé w kostke, podsmazy¢ na ttuszczu
od smazenia miesa, doda¢ do kapusty.

Fasole umy¢, namoczy¢, ugotowaé¢ do miekkosci, odce-
dzi¢. Kiedy kapusta i mieso sg miekkie, potgczy¢ je
z fasolg, dodac¢ koncentrat lub przecier pomidorowy
i przyprawy, wymiesza¢. Podawac¢ potrawe silnie zagrzang
z pieczywem lub ziemniakami.

SZCZUPAK PIECZONY Z KAPUSTA KWASZONA

1 wiekszy lub 2 mniejsze szczupaki, 80 dag kapusty kwaszonej,
1 cebula, 2 tyzki masta roslinnego, sol, cukier, pieprz, 3/4 szklanki
stodkiej $mietanki, 1 jajo

Szczupaka sprawié¢, lekko posoli¢c. Kapuste poprzekra-
waé i ugotowaé¢ w matej ilosSci wody bez przykrycia,
odcedzi¢. Cebule obraé, umyé, podsmazy¢ na biato na
czesci ttuszczu, dodaé¢ do kapusty. Kapuste doprawic
pieprzem i cukrem. Forme do zapiekania wysmarowac
ttuszczem, utozyé potowe kapusty. Szczupaka nadziaé
resztg kapusty, utozy¢é na podkiadzie z kapusty, polaé
Smietankg rozmieszang z jajem i solg, piec w dobrze
nagrzanym piekarniku 30— 40 min. (200°C). Podawac
z ziemniakami lub pieczywem.



NAPOJE Z SOKIEM LUB WYWAREM
Z KWASZONEJ KAPUSTY

NAPOJ Z SOKU Z KWASZONEJ KAPUSTY
| POMIDOROW

4 szklanki soku lub wywaru z kwaszonej kapusty, zielona pietrusz-
ka lub koperek, 1 tyzka koncentratu pomidorowego lub przecier
z 30 dag pomidoréw S$wiezych lub mrozonych, cukier, pieprz

Sok lub wywar z kwaszonej kapusty przecedzi¢, dodac
koncentrat lub przecier pomidorowy i doprawi¢ do
smaku. Podawac¢ napéj posypany drobno posiekang ziele-
ning z dodatkiem pieczywa lub kaszy.

NAPOJ Z SOKU Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z SOKIEM Z MARCHWI

3 szklanki soku lub wywaru z kwaszonej kapusty, 1— 2 szklanki
soku z marchwi, ewentualnie zielenina



Ok. 1 kg marchwi umy¢, oczysci¢, optukaé i przepuscié
przez sokowiréwke. Potaczy¢ z przecedzonym sokiem
z kwaszonej kapusty. Mozna doda¢ tyzke dzemu lub
soku z czarnej porzeczki dla tadniejszego koloru. Ewen-
tualnie posypa¢ drobno posiekang zielening. Podawac
do pieczywa.

NAPOJ Z SOKU Z KWASZONEJ KAPUSTY
Z SOKIEM Z BURAKOW

4— 5 szklanek soku lub wywaru z kwaszonej kapusty, 1 maly burak,
ewentualnie pieprz i zielenina (szczypior, koperek, zielone pie-
truszka).

Burak umy¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce o matych
otworach i zalaé¢ wrzatkiem (pét szklanki). Po chwili
odcisngé sok przez sito i potgczy¢é z sokiem z kwaszo-
nej kapusty. Mozna dodac¢ troche pieprzu i drobno po-
siekanej zieleniny. Podawa¢ z pieczywem Ilub do kaszy
na sypko.

NAPOJ Z SOKU Z KWASZONEJ KAPUSTY
I WYWARU Z WARZYW

1— 2 szklanki soku lub wywaru z kwaszonej kapusty, 2— 3 szklanki
wywaru z warzyw (kalafiorow, brukselki, marchwi, fasolki szpara-
gowej itp.), cukier, zielenina

Sok lub wywar z kwaszonej kapusty przecedzi¢, dodac
przestudzony wywar z innych warzyw, lekko postodzic,
dodac¢ posiekang zielenine. Podawaé¢ do pieczywa. Mozna
potaczy¢ napdj z przecierem z pomidoréw, sokiem z mar-
chwi i burakow (patrz poprzednie przepisy).
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