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WIADOMOŚCI OGÓLNE



Kapusta —  jako produK, żyw nośc iow y —  znana jest od 
bardzo dawna. Już w skamielinach z epoki brązu znale
ziono odciski g łów ek kapusty. Nietrwałe liście ani d robne  
nasiona tej rośliny nie zdo ła ły  zachować się w w yko 
paliskach archeologicznych, ale z różnych zap isów  można 
wywnioskować, że „udom ow iona " została już na 2,5 ty
siąca lat przed naszą erą. Przedtem, i do  dziś nad M o 
rzem Śródziemnym, była  rośliną wieloletnią, trwałą, dziko 
rosnącą, na wysokiej łodydze, z dużymi, nie nadającymi 
się do spożycia liśćmi. Dzięki selekcji i uszlachetnianiu 
stała się nie tylko jadalnym, ale i smacznym, dwuletnim 
warzywem.
Była ona „skarbem żyw ien iow ym " wielu plemion, 
m. in. Germ anów i Celtów, z którymi p rzyw ędrow ała  do 
Europy północnej, zachodniej i wschodniej. O becn ie  
kapusta jest podstaw ow ym  w arzyw em  Francuzów, Niem 
ców, W ęgrów , Irlandczyków  i oczyw iście  naszym  —  
polskim. Chętnie spożyw ana jest w  Zw iązku Radzieckim, 
Wielkiej Brytanii i Skandynaw ii.
Rozpowszechnienie kapusty pod  tak różnym i szerokoś
ciami geograficznym i tłumaczy się jej łatwą aklimaty
zacją i stosunkowo krótkim okresem  wegetacji, a rów 
nież wysokim i plonami. Zachęca do  produkcji możli
wość korzystania z tego produktu przez cały rok, p o 
nieważ dobrze przechow uje się przez zimę i w iosnę 
w stanie św ieżym  lub zakiszona.
Zalety te spow odow ały, że w Polsce kapusta była  upra
wiana i spożyw ana od najdawniejszych czasów. W  za
chowanych rachunkach z X IV -w iecznych  dw orów  kró
lewskich i książęcych w idnieje kapusta biała (i czer-



w ona) obok  grochu, rzepy, jabłek, śliwek, buraki 
i o gó rków  oraz różnorodnego  mięsiwa, ryb, jaj, se 
kasz i m iodu. M iko łaj Rej nie pom inął wzmianek o t 
polskim  warzyw ie, z „atencją” p isząc o: „kapustce i 
dobnej z ćw ikie łką".
Kapusta w ystępuje nie tylko w  żyw ieniu dworsk 
W  kuchni ludowej mamy też w iele przyrządzanych  z n 
potraw. Są one  przekazyw ane przez ustną tradycję, zb 
ranę i zap isyw ane przez etnografów, choć niektóre z n 
znikają z naszych stołów. Kto z czytelników  wie r 
jak w yg ląda  i smakuje potrawa, zwana „podcza 
A  jest to bardzo  stare, ch łopsk ie  danie, którego 
nazwa sama św iadczy o  braku produktów  na prz< 
nówku. Przyrządza się je z p ierw szych  liści kapui 
poderw anych  spod  zaledw ie rozpoczynających się zwi 
głów ek. Dziś nie ma już ono  racji bytu.
Potrawom z pospolitej kapusty należy zawdzięczać, 
nie zdziesiątkow ał nas w  przeszłośc i szkorbut, bo z p 
duktów  kuchni staropolskiej ona jedna —  poza ziołami 
dostarczała w iększych ilości witaminy C.
Poniew aż kapusta znana by ła  od  tak daw na i w r 
nych krajach, powstało z niej w iele potraw, czasem p 
stych, czasem skom plikowanych, łączonych  z innymi p 
duktami. G otow ane potrawy należą do  najstarszych, ł 
łatwiej b y ło  zaw iesić kociołek z w odą  nad paleniski 
i wrzucić do  n iego  to warzyw o, ewentualnie z różn 
dodatkamj. Stosunkow o stare są też potrawy z kapi 
p ieczone i zapiekane. K iedy  w prow adzono  piece cl 
bowe, zaczęły one  konkurować skutecznie z dymiąc 
„w ku rnych " chatach paleniskami. D o  pieców  mo 
by ło  wsuwać liczne naczynia z potrawami, gd yż  < 
żej zachow yw ały ciepło.
Natomiast potrawy sm ażone są w ytworem  nowszej ki 
ni. Rów nież łączenie kapusty z ziemniakami (od X V II 
znanym i w Polsce), kalafiorami i marchwią (od XV I 
czy pom idoram i (od  X X  w.) są stosunkow o młodsz<
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O D M IA N Y  KAPUSTY BIAŁEJ

Kapusta biała —  łacińska nazwa Brau ica  oleracea var. 
capiłata alba. Nazwa rosyjska —  kapusta, angielska —  
cabbage, sprout, francuska —  Chou, hiszpańska —  cole, 
berza, niemiecka —  Kohl, Kraut, w łoska —  cavolo. 
W  nazwie kapusty doszukać się można pochodzenia od  
łacińskiego słowa „ca p u ł"  (czyt. kapuł), znaczącego g ło 
w a lub staropłemiennego celtyckiego czy germ ańskiego  
„cauł" —  „ce l" (czyt. kauł, kel), co  również znaczyło 
głowa. Z nazw starych przeszedł również źródłosłów  
„kap...” (cabbage).
W  Polsce zawsze kapustę nazywano —  tak jak obecnie —  
kapustą białą, d la odróżnienia od  bliżej niezidentyfiko
wanej kapusty „czarnej”. M ów iono  też o niej „odro- 
szle", co znaczy „odrosły", a dotyczy m łodych pę
dów, wypuszczanych przez pozostaw ione z ub ieg łego  
roku główki.
Odm iany kapusty różnią się między sobą wysokością  
głąba, kształtem i wielkością główki, ścisłością liści, 
a także ich barwą, kształtem i unerwieniem. Różny jest 
też okres wegetacji, czyli liczba dni od  siewu do  zbioru, 
wrażliwość na niektóre temperatury, możliwość przecho
wywania itp. Im mniejszy g łą b  —  tym cenniejsza od
miana. Korzystną cechą jest również ścisłość główki.

O D M IA N Y  WCZESNE 
(120— f35 DNI)

Nasiona posiane na początku marca dają plony w lipcu. 
Głów ki rosną rta niskich głąbach, mają liście -mniejsze, 
jest ich 10— 15, są bardziej zielone, mniej soczyste.



luźniej ułożone. Odm iany wczesne raczej nie nadają 
się do  d łuższego przechowywania i kwaszenia. 
Diłmarska Najwcześniejsza —  najbardziej rozpowszech
niona, o liściach gładkich, średniej wielkości, ze słabym  
nalotem woskowym. G łów kę ma niedużą, kulistą lub lekko 
spłaszczoną, g łąb  zewnętrzny —  niski, g łąb  wewnętrzny 
dochodzi do  połow y wysokości główki. G łów ki nie ze
brane w porę łatwo pękają.
Pierwszy Zbiór —  dojrzewa 10 dni później od Diłmar- 
skiej, daje większy plon, łatwiej pęka. G łów kę ma śred
nią, kulistą, dość ścisłą, liście jasnozielone, g łąb  zew
nętrzny dość niski, choć wyższy o 5 cm od Diłmarskiej. 
G łąb  wewnętrzny sięga do połow y wysokości główki 
lub nieco wyżej.

O D M IA N Y  SREDNIOWCZESNE 
(135— 150 DNI)

Stulecie Ulricha —  odmiana polska. Zbierana może być 
kilka dni później niż Pierwszy Zbiór. Silnie rośnie, liście 
ma średnie, gładkie, jasnozielone, delikatnie unerwione, 
ze słabym nalotem woskowym. G łów ka dość duża, ku
lista lub nieco spłaszczona, nie pęka, g łąb  zewnętrzny —  
niski (9— 12 cm), g łąb  wewnętrzny sięga 1/3 wysokości 
główki. Jest to odmiana bardzo plenna.
Jubileuszowa —  odmiana polska. Liście przy głów ce  
duże, zielone, z lekkim nalotem woskowym. G łów ka  
duża, kulista lub lekko spłaszczona, ścisła, nie pękająca. 
G łąb  zewnętrzny —  niski, g łąb  wewnętrzny sięga 1/3—  
1/2 wysokości główki. Jest to odmiana plenna, letnia 
i późnoletnia.
Sława z Enkhuizenu —  najpopularniejsza wśród średnio- 
wczesnych odmian, charakteryzuje się bardzo silnym  
wzrostem i wysokimi plonami. Liście duże, szarozielone



ze słabym  nalotem woskowym . G łów ka duża, kulista 
lub lekko spłaszczona, średniościsła. G łąb  zewnętrzny —  
dość w ysok i (15— 18 cm), wew nętrzny —  sięga do 
1/2 w ysokości główki.

O DM IANY  PÓŹNE 
(150— 175 DNI)

Grębałowska —  odm iana polska, najwcześniejsza w śród 
późnych. Zbierana 2 tygodn ie  wcześniej od  Brunśw ic- 
kiej, jest też od  niej plenniejsza. Liście p rzy  g łów ce  
duże, szerokie, zielone z lekkim nalotem woskowym . 
G łów ka  duża, płaskokulista, jasnozielona, ścisła. G łąb  
zewnętrzny 13— 16 cm, w ew nętrzny sięga 1/2 w yso 
kości głów ki. Nadaje się do  kwaszenia i p rzechow y-

wania. .
Brunświcka —  trochę wcześniejsza mz Am ager. M a ło  
wymagająca w uprawie, nadaje się do  p rzechow yw ania 
lub do kwaszenia. Liście przy g łów ce  duże, rozłożyste, 
jasnozielone, z w yraźnym  nalotem. G łów ka duża, płaska, 
jasnozielona, średnio ścisła, raczej nie pęka. G łąb  zew 
nętrzny 12— 15 cm, w ewnętrzny sięga 1/2 w ysokości

Amager —  odm iana najbardziej rozpowszechniona. Na
daje się do  przechow yw ania i do kwaszenia. W  dru
giej po łow ie  zimy przechow yw ane g łów ki m ogą pękać. 
G łąb  niski. Liście przy g łów ce  średniej w ielkości, szaro
zielone, z silnym nalotem woskowym , czasem czerw o
nawe. G łów ka średniej w ielkości, kulista, czasem sPłasz '  
czona, bardzo ścisła, zielona do  jasnoszarozielonej. G łąb  
zewnętrzny 12— 15 cm, w ewnętrzny sięga 1/2 w yso 

kości główki. ,
Zimowa z Mor —  odm iana polska, dobra do p rzecho
w yw ania i kwaszenia. Liście p rzy  g łów ce  średnie, ciem-



nozie ione z delikatnym unerwieniem  i silnym nalotem 
woskowym . G łów ka niezbyt duża, kulista, czasem spłasz
czona, bardzo  ścisła i ciężka, w  kolorze jasnozielonym. 
G łąb  zewnętrzny 10— 12 cm, wew nętrzny —  bardzo 
mały. Odm iana ta może być gęściej sadzona, poniew aż 
nie jest rozłożysta.
Kamienna g łow a —  jedna z now oczesnych odmian, w y 
maga lepszych gleb. Nadaje się do  przechow yw ania 
i kwaszenia. Liście przy g łów ce duże, ciem nozielone 
z silnym nalotem w oskow ym  i rzadkim, ale grubym, 
unerwieniem. G łów ka  duża, kulista, bardzo ścisła. G łąb  
zew nętrzny 18— 25 cm, wew nętrzny sięga 1/2— 2/3 w y
sokości główki.
Langendijker —  najpóźniejsza, doskonała  w p rzecho
wywaniu, nadaje się do  kwaszenia. Liście p rzy g łów ce  
duże, niebieskawozielone, z bardzo silnym nalotem w os
kowym  i wyraźnym  nerwem głów nym . G łów ka średnia, 
kulista lub owalna, bardzo ścisła i ciężka. G łąb  zew 
nętrzny 25 cm, wew nętrzny sięga 1/2— 2/3 w ysokości 
główki.

ZALETY I W ADY KAPUSTY

Ziem ie p rzeznaczone pod  uprawę kapusty zajmują 1/3__
1/4 całej pow ierzchni upraw roślin warzywnych, zb iory 
zaś dochodzą  do  1/2 zb iorów  wszystkich warzyw. Upra
wia się jej kilka razy więcej niż marchwi, pom idorów  
i cebuli. Tak duża produkcja i _  co  za tym idzie —  
spożycie  spow odow ane  są naszym i przyzwyczajeniam i 
żyw ieniowym i.
Kapusta —  jako produkt spożyw czy  —  ma bardzo 
w iele zalet, ale i nieco cech niekorzystnych. Dobrze



się przechowuje w g łów kach  lub w  posłaci kwaszonki 
do  p ierw szych dni lała. Kapusta słodka podczas go to
wania, duszenia czy p ieczenia szybko mięknie, nie w y 
maga w ięc długiej obróbki termicznej.
Zaw iera bardzo dużo  cennych składników  pokarm o
wych. Na p ierw sze miejsce w ysuw a się witamina C 
(25 d ag  kapusty białej zawiera dzienną dawkę potrzebną 
dla organizm u ludzkiego). W  czasie p rzygotow yw an ia  
potraw część witaminy C  u lega zniszczeniu, ale mimo 
tego kapusta uważana jest za dobre  źród ło  tego  skład
nika. Najwięcej jest go  w g łąb ie  i jego okolicy, jak 
również w liściach zewnętrznych. Kapusta biała zawiera 
też n iezbyt duże  ilości witamin z g rupy  B oraz karo
tenu —  prow itam iny A.
Kapusta działa na organizm  odkwaszająco, rów nież w p o 
staci kwaszonki. Przyczynia się do  tego  zawartość znacz
nych ilości składników  mineralnych: wapnia, żelaza,
potasu, działających zasadołw órczo w organizm ie. W  wa
rzyw ie  tym występuje też nietrawiony przez nasz o rga 
nizm błonnik. Ułatwia on przesuw anie  p rzeżutego jedze
nia przez p rzew ód  pokarm ow y człowieka, poniew aż p o 
budza ruch robaczkow y jelit. Nadaje też pokarm om  war
tość sycącą. Po spożyciu  w iększej ilości kapusty czujemy 
się napełnieni, uczucie g łod u  nie występuje tak szybko, 
jak po  spożyciu  innych warzyw.
Kapusta jest niskokaloryczna, mniej więcej tak jak mar
chew. Zaw dzięcza to bardzo dużej ilości w ody  (ponad 
9 0 % ) .  W  suchej masie, czyli w pozostałych składnikach, 
najwięcej jest w ęg low odanów  w postaci cukru, dzięki 
czemu kapusta ma słodki smak i zdo lność  zakiszania się. 
W ystępują też w niej bardzo  nieznaczne ilości białka 
roślinnego  i ślady tłuszczów.
W arzyw o  to odznacza się gorzkaw ym  smakiem i ostrym 
zapachem, pochodzącym i od zw iązków  siarki, zawartych 
w tzw. olejkach gorczycznych. Są to substancje łatwo 
ulatniające się po  rozdrobnieniu, np. przed  kiszeniem,



i w czasie gotowania. Powodują one, że potrawy z ka
pusty wyczuwamy na znaczną odległość.
Kapusta zawiera związki wolołwórcze, tzn. powodujące  
nadmierny wzrost tarczycy. Działają one szkodliwie tyl
ko przy bardzo obfitym i jednostronnym spożywaniu 
tego warzywa. Jest też niestety, przy całej swej sma- 
kowitości, produktem ciężko strawnym. Powoduje wzdę
cia, szkodliwie działa chemicznie na wątrobę, wywołuje 
ucisk przepony na chore serce. Przy tych schorzeniach 
oraz przy innych chorobach przewodu pokarm owego  
nie można jej spożywać. Jedynie niewielkie ilości pra
w idłow o zakwaszonej kapusty, drobno posiekanej i su
rowej mogą być podawane w żywieniu dietetycznym. 
Ale jednocześnie kapusta bardzo dobrze wychwytuje 
z g leby  i wody jod (potrzebny do sprawnego funkcjo
nowania tarczycy).
W ed ług  medycyny ludowej —  świeże liście kapusty 
lekko pobite m ogą ułatwiać gojenie się ran i leczenie 
uporczywych wrzodów. Surowe liście kapusty uważane 
są też za antidotum po nadużyciu alkoholu, podobnie  
jak sok z kapusty kwaszonej.
Kapusta kwaszona (zwana też kiszoną) odpowiednio, 
a więc szybko przygotowywana, zawiera prawie wszyst
kie składniki kapusty słodkiej. Traci 20— 50%  zawartości 
witaminy C, najwrażliwszej na utlenianie, ale potem  
w kwaśnej kapuście składnik ten już dobrze się za
chowuje.



ZASADY SPO R ZĄ D ZA N IA  POTRAW  
Z KAPUSTY SŁODKIEJ I KW ASZONEJ

W  czasie sporządzania potraw zaw sze należy dbać o  jak 
najlepsze zachowanie wartości odżyw czych  użytego p ro
duktu, a szczegó ln ie  tych, które w znacznym  stopniu 
pokrywają zapotrzebowanie pokarm ow e człowieka. 
Potrawy z kapusty nie pow inny  w ięc tracić w czasie 
sporządzania rozpuszczalnych w  w odzie  składników, 
a m ianowicie witaminy C  i składników  mineralnych.
A b y  składniki te zachować, należy zwrócić szczegó lną 
uw agę na obróbkę  wstępną. W  czasie obróbk i w stęp
nej pope łn ia  się bow iem  najwięcej b łędów . Na p rzy 
kład w yrzuca się głąb, jako twardy, niesm aczny i w y 
magający innego sposobu  rozdrabniania. Tymczasem 
znajduje się w nim najwięcej w itaminy C. M o żn a  w ięc 
g łąb  utrzeć na tarce i dodać do  każdej potrawy z ka
pusty.
Przy czyszczeniu  g łów ki kapusty często usuwa się zbyt 
dużo  zdrow ych liści, pow odując marnotrawstwo su
rowca. Jeśli są one zepsute lub zn iszczone u w ierz
chołka głów ki, można je ściąć nożem, zachowując dolne, 
zdrow e części.
Jednym z pow ażnych  b łędów  jest zbyt w czesne solenie 
kapusty rozdrobnionej na surówkę. Jeśli —  co często 
jest praktykow ane —  po  pew nym  czasie w yciśniem y sok 
i odlejem y go, usuniem y w ten sposób  witaminę C 
i składniki mineralne. Następne w ięc zalecenie to: surówki 
pow inny być rozdrabniane i p rzypraw iane tuż przed p o 
daniem. Sok w dobrze  przyrządzonej surówce nie może 
się wydzielać, a już w  żadnym  w ypadku nie może być 
odciskany i wylewany.
Rozdrobn ioną  kapustę pow inno  się jak najszybciej polać 
tłustym sosem (majonezem, śmietaną, olejem) lub zakwa
sić. Dodatki te odcinają dostęp powietrza, n iszczącego



witaminę C. Zapob iegają  też działaniu enzym ów, p o w o 
dujących utlenienie tego cennego  składnika.
Kapusty kwaszonej n igd y  nie p łuczem y przed  użyciem  
do  potraw, choćby nawet była zbyt kwaśna. W  czasie 
płukania bow iem  usuwam y wraz z sokiem te składniki, 
na których najbardziej nam zależy. Jeśli kapusta jest 
bardzo  kwaśna, b ierzem y jej do  potrawy mniej i d o 
dajemy zw iększone  ilości dodatków  łagodnych  w sma
ku, np. jabłek czy marchwi, albo część kapusty kw aszo
nej zastępujemy słodką. W  potrawach gotow anych można 
z łagodz ić  smak kapusty przez dodan ie  startych suro
wych ziemniaków.
Kapusta kwaszona lub biała nie pow inna też być ob - 
gotow ywana, w celu usunięcia p iekącego  smaku i nie
przyjem nego zapachu. W raz z w ylew anym  wywarem  
tracimy w ów czas składniki mineralne i witaminy, a przede  
wszystkim  witaminę C. A b y  pozbyć  się tych przykrych 
zw iązków, które —  jak w iadom o —  są lotne, trzeba 
po  prostu gotow ać kapustę co najmniej przez 10 min. 
na ostrym  ogn iu  bez przykrycia. M o żn a  rów nież dodać 
pó ł szklanki mleka albo skórkę chleba, które mają zdo l
ności wchłaniania zapachów.
W  wyjątkowych w ypadkach m ożem y w yw ar z kapusty 
odcedzić, ale musi on być skrzętnie zebrany i w y
korzystany do  zup, napojów  czy sosów. Potrawy z ka
pusty nie pow inny  też być zbyt d łu g o  przechowywane, 
a następnie odgrzew ane. Tracą w tedy praw ie całą ilość 
witaminy C.
Żeby  ułatwić sobie krajanie kapusty, dobrze  jest zasto
sować sposób  znany w gastronom ii i specjalnie p rzy 
datny p rzy  rozdrabnianiu dużych głów ek. O czyszczoną  
kapustę trzeba w ięc pokrajać na  ćwiartki. G łąb  usunąć, 
oczyścić ze zdrewniałej ok ryw y i zetrzeć na tarce lub 
d robno  pokrajać. Ćwiartkę rozdzielić ręką na kilka (2— 3) 
warstw liści, układać każdą warstwę na desce i krajać 
w poprzek jak makaron. Do rozdrabniania kapusty można



też używać hebelków pamiętając, aby by ły  one nie
rdzewne, jak wszystkie narzędzia (noże, tarki) używane  
do rozdrabniania warzyw. Jeśli witamina C  z warzyw  
zetknie się z rdzewnym żelazem, bardzo szybko p o d 
lega utlenieniu, czyli unieczynnieniu.
Wszystkie potrawy z kapusty, podane w tej książce, 
przewidziane są dla 4— 5 osób. W ie le  z nich można 
„dopracow ać" samodzielnie, zmieniając stosunek skład
ników (np. w surówce więcej jabłek a mniej kapusty), 
ale pod  warunkiem zachowania ogólnych proporcji.
Na surówki dla 4— 5 osób bierze się ok. 50 d ag  wa
rzyw lub warzyw i ow oców  nieoczyszczonych, p ó ł szklan
ki śmietany czy majonezu albo 2— 3 łyżki oleju.
Na sałatki dla 4— 5 osób bierze się więcej warzyw  
i ow oców  łącznie, niż na surówki, bo ok. 75 dag, zaś 
śmietany, majonezu i oleju tyle samo co do  surówek. 
Na jarzynę gorącą dla 4— 5 osób  pow inno się wziąć 
3/ 4— 1 kg  warzyw i owoców, pó ł szklanki śmietany, 
5— 10 d ag  słoniny lub innego tłuszczu oraz 2— 3 d ag  
mąki.
Na zupę jarzynową proporcje są takie same, jak na ja
rzynę gorącą; ilość w ody wynosi 4— 5 szklanek. Jeśli 
przygotowujemy zupę dla ciężko pracujących, można 
wziąć o połow ę w ody i warzyw więcej. Ziemniaków  
do zupy jarzynowej dodajemy 50 d ag— 1 kg, kaszy —  
ok. pół szklanki.
W ażne jest również poznanie czasu gotowania kapusty. 
Kapusta biała słodka gotuje się krótko: młoda —  15—  
20 min., późna —  20— 25 min. Natomiast kapusta kwa
szona do ugotowania potrzebuje 45 min.— 1 godz. 
Mając te dane, można zmieniać znane przepisy na po
trawy z kapusty lub tworzyć zupełnie nowe.



PRZEPISY NA POTRAWY 
Z KAPUSTY SŁODKIEJ

2 —  Kapusta biała



ZUPY

ZUPA Z KAPUSTY Z JABŁKAMI

Pół pęczka w łoszczyzny (1 marchew, 1 pietruszka, 1 cebula, kaw a
łek selera i pora), 50 d ag  kapusty, 50 dag  ziemniaków, 4— 5 ja
błek, liść laurowy i ziele angielskie, 5 dag  słoniny, 1 łyżka mąki, 
sól, cukier, pieprz, zielenina, majeranek _______ ________

W ło szczyznę  umyć, oczyścić, opłukać i pokrajać w krążki 
lub paski (jeśli chcem y pozostaw ić ją w zupie) albo 
podzie lić  na w iększe cząstki (jeśli p o  ugotow aniu  w y 
waru chcem y ją usunąć). Zalać 5 szklankami wrzącej 
w ody, chw ilę pogotow ać. Ziemniaki umyć, obrać, op łu 
kać, pokrajać w  kostkę, dodać d o  gotujących się wa
rzyw. Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w kostkę, dodać 
do  zupy. Gotow ać bez p rzykrycia  ok. 15 min. Jeśli 
w łoszczyzna jest w w iększych kawałkach, należy ją te
raz usunąć (zużyć na sałatkę). Jabłka umyć, pokrajać, 
rozparow ać z małą ilością w o d y  i przetrzeć do  zupy.



Dodać przypraw y, zagęścić zaw iesiną z mąki i wody. 
S łon inę stopić, dodać pokrajaną w kostkę cebulę, lekko 
zrumienić, dodać do  zupy  lub krasić porcje na talerzach. 
W yporcjow aną zupę  posypać posiekaną zieleniną.

ZUPA Z KAPUSTY Z PO M ID O RA M I

Pół pęczka w łoszczyzny  (patrz poprzedn i przepis), 50 dag  kapusty, 
50 dag  ziemniaków, 5— 6 pom idorów, 5 dag  słoniny lub smalcu, 
1 łyżka mąki, sól, cukier, liść laurowy i ziele angielskie, zielenina

Zupę  przygotow ać jak w poprzedn im  przepisie. Zamiast 
jabłek wziąć przecier z rozparow anych pom idorów  lub
1— 2 łyżki koncentratu pom idorow ego. M o żn a  również 
użyć i pom idorów , i jabłek.

ZUPA Z KAPUSTY 
Z Z IEM N IA K A M I I W ĘDZONKĄ

50 dag  kapusty, 50 dag  ziemniaków, 30 da g  w ędzonego  boczku 
lub kiełbasy, 2 cebule, sól, pieprz, liść laurowy, ziele angielskie, 
5 dag  słoniny, 1 łyżka mąki, zielenina

Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w kostkę. Ziemniaki 
umyć, obrać, opłukać, pokrajać rów nież w kostkę. Roz
drobn ione  ziemniaki zalać 4— 5 szklankami wrzącej wody, 
chw ilę pogotow ać, dodać kapustę, podzie loną  na porcje 
w ędzonkę  i gotow ać ok. 15— 25 min. Ze słoniny, cebuli 
i mąki zrobić jasnozłotą zasmażkę, wlać trochę wywaru, 
rozmieszać, dodać do  zupy, zagotować. Dopraw ić do 
smaku, p rzy  podaw aniu  posypać d robno  posiekaną ziele
niną.



Zamiasł ziemniaków można dodać 10 dag  pęcaku lub 
innej kaszy jęczmiennej, którą należy przed włożeniem  
kapusty gotować ok. pó ł godziny.

KAPUŚNIAK KASZUBSKI ZE ŚM IETANĄ

25 d a g  w łoszczyzny, 30 dag  kapusty, 1 cebula, kminek, pó ł do  
1 szklanki śmietany, łyżka  mąki, 30 dag  pom idorów  lub 2— 3 łyżki 
koncentratu pom idorow ego

W łoszczyznę umyć, oczyścić, pokrajać w większe cząstki, 
zalać 4— 5 szklankami wrzącej w ody i gotować ok. pół 
godziny. W arzywa wyjąć (zużyć na sałatkę), do  w y
waru dodać poszatkowaną kapustę, pokrajaną w kostkę 
cebulę i kminek. Gotować bez przykrycia ok. 20 min. 
Zaprawić śmietaną rozmieszaną z mąką, zagotować, do 
prawić do smaku. Do gotowej zupy dodać przecier 
z surowych pomidorów lub koncentrat pom idorowy  
i zagotować. Podawać z osobno ugotowanymi ziem
niakami lub z chlebem.

KAPUŚNIAK NA M IĘSIE Z PO M ID O RA M I

30 da g  niezbyt tłustej w ieprzow iny, 50 dag kapusty, cebula, 50 dag 
pom idorów , łyżka  mąki, p ó ł do  jednej szklanki śmietany, sól, pieprz

M ię so  opłukać, podzielić na porcje lub na drobne ka
wałki, zalać 5 szklankami w ody i ugotować prawie do  
miękkości. Cebulę obrać, umyć, pokrajać w kostkę, dodać  
do mięsa. Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować i rów
nież dodać do  mięsa, gotować bez przykrycia ok. 
15 min. Pomidory umyć, podzielić na mniejsze kawałki, 
rozparować w małej ilości w ody i przetrzeć do  zupy.



Śmietanę rozmieszać z mąką, wlać do zupy, zagotować. 
Doprawić zupę do smaku i podawać z ziemniakami lub 
pieczywem.

AZJATYCKA ZUPA Z KAPUSTY 
Z PO M ID O RA M I I ŚL IW KAM I

50 dag  kapusty, 4 pom idory, cebula, 2 ząbki czosnku, 2 łyżki 
tłuszczu, łyżka pow ide ł śliwkowych lub kilka śliwek św ieżych lub 
mrożonych, papryka  sproszkowana, sok z cytryny lub kwasek cy- 
trynowy, sól, nieduża w ędzona ryba, np. makrela

Cebulę obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsmażać na 
rumiano na tłuszczu, dodać roztarty czosnek i poszatko- 
waną kapustę, dusić kilkanaście minut, często mieszając. 
W lać 5 szklanek wrzącej w ody lub wywaru jarzynowego  
lub rosołu, dodać obrane i drobno pokrajane pomidory, 
cząstki oczyszczonej ryby, śliwki lub pow idła śliwkowe  
i gotować 20— 30 min. Dodać przyprawy, podawać zupę 
a pieczywem.

ZUPA POZNAŃSKA Z KAPUSTY Z FASOLĄ

25 dag  w łoszczyzny, 30 dag  kapusty, p ó ł szklanki fasoli suchej lub 
1 szklanka fasoli ugotowanej, 50 dag ziemniaków, 30 d ag  pom ido
rów  lub 2 łyżk i koncentratu pom idorow ego, 25 dag  chudego  boczku 
w ędzonego  lub kiełbasy, 5 dag  słoniny, łyżka mąki, sól, cukier, 
majeranek

W łoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w paski, 
zalać 4 szklankami w ody i gotować. Ziemniaki umyć, 
obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, dodać do gotującej 
się zupy. Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w niewielką 
kostkę, dodać do  zupy, gotować jeszcze ok. 20 min.



Razem z kapustą dodać pokrajaną na kawałki kiełbasę 
lub boczek. Pom idory umyć, podzie lić  na mniejsze ka
wałki, rozparow ać z małą ilością w ody, przetrzeć do  u go 
towanej zupy. Dodać też ugotow aną o sob n o  fasolę. Przy
gotow ać zasmażkę ze słoniny i mąki, rozprow adzić małą 
ilością wywaru, dodać do  zupy i zagotować. Przypraw ić 
d o  smaku. Podawać z pieczywem . M o ż e  stanowić p o d 
stawę ob iadu  jako posiłek jednodaniow y.

ZUPA RUMFORDZKA Z KAPUSTY 
Z RYŻEM I GROCHEM

15 dag  warzyw  m ieszanych (korzeniowych i cebuli), 15 dag  ka
pusty, 3/4 szklanki grochu, 20 dag ziemniaków (3 sztuki), pó ł szklan
ki ry iu , 5 dag masła lub masła roślinnego, sól, pieprz, zielenina, 
g rzybek  suszony

G roch umyć, nam oczyć i ugotow ać wraz z ziemniakami 
do  miękkości. Przetrzeć przez sito lub zmiksować. W a 
rzywa umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w  kostkę, u g o 
tować do  m iękkości wraz z grzybkiem  suszonym  w 2 
szklankach w ody. Ryż opłukać, zalać 1 szklanką gorącej 
w ody, dodać sól i tłuszcz, ugotow ać na sypko  na sła
bym  ogn iu  (na podkładce  zabezpieczającej przed  p rzy
paleniem). Do w arzyw  dodać przecier z grochu i ziem
niaków, uzupełnić do  1 I gorącą w odą  lub wywarem  
z grochu, dodać ryż, surow e masło i posiekaną zieleninę, 
dopraw ić do  smaku.

BARSZCZ UKRAIŃSKI

25 dag  w łoszczyzny, 30 dag  buraków, 25 da g  kapusty, 30 dag ziem
niaków, 1 grzybek  suszony, pó ł szklanki fasoli suchej lub 1 szklanka

/



fasoli ugotowanej, 30 d ag  pom idorów  (4— 5 sztuk) lub 2 łyżki kon
centratu pom idorow ego, pó ł d o  jednej szklanki śmietany, łyżka mąki, 
sól, cukier, ew. 20 dag boczku w ędzonego  lub kiełbasy

W ło szczyznę  i buraki umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać 
w paski, zalać wrzątkiem (3— 4 szklanki), dodać grzybek  
i gotow ać ok. 20 min. Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, 
pokrajać w  kostkę, dodać do  gotującego się wywaru. 
Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w niew ielką kostkę 
lub w paski i też dodać do  zupy. Razem z kapustą 
dodać w ędzonkę  pokrajaną w  niew ielkie kawałki. K iedy  
w szystkie składniki zupy są miękkie, dodać o sob n o  u g o 
towaną fasolę wraz z wywarem  i przecier z rozgotow a
nych pom idorów . Zagęścić  zaw iesiną z mąki i śmietany, 
dopraw ić. Jeśli zupa jest mało wyraźna w smaku, można 
ją zakwasić kwaskiem cytrynowym.

Z U P A  Z F A SO L I I KAPUSTY Z P O M ID O R A M I

1 szklanka fasoli suchej lub 2 szklanki fasoli ugotowanej, 30 dag  
kapusty, 30 dag  pom idorów, 2— 3 łyżk i oleju, 1 cebula, sól, pieprz, 
zielenina

Fasolę umyć, nam oczyć pop rzed n ie go  dnia i ugotow ać 
do  miękkości. Po łow ę fasoli przetrzeć, przelewając w y 
warem. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę i pod - 
rumienić na oleju. Dodać poszatkow aną kapustę i dusić 
ok. 20 min., często mieszając, aż będzie  miękka. Pom i
dory  umyć, podzie lić  na mniejsze kawałki, rozparować, 
przetrzeć, dodać do  kapusty. Kapustę zalać 2— 3 szklan
kami gorącej w ody  lub w ywaru ja rzynow ego czy mięs
nego, dodać przecier z fasoli i fasolę w całości, d op ra 
wić do  smaku. Z up y  pow inno  być ok. 5 szklanek 
(1,25 litra). Przy podaw aniu  posypać zieleniną.



BARSZCZ WOŁYŃSKI

25 dag  w łoszczyzny, 30 dag  buraków, 25 dag kapusty, 50 dag 
ziemniaków, 1 grzybek  suszony, 30— 40 dag  pom idorów  lub 2— 3 
tytki koncentratu pom idorow ego, pół do  jednej szklanki śmietany, 
tytka mąki, sól, cukier, kwasek cytrynowy lub ocet winny, zielona 
pietruszka lub koperek

W łoszczyznę i buraki umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać 
w cienkie paseczki, zalać 4 szklankami wrzącej wody  
i gotować ok. 20 min. Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać 
w niezbyt grubą kostkę, dodać do warzyw. Podobnie  
jak kapustę przygotować ziemniaki. Gotować ok. pół 
godziny bez przykrycia. Pomidory umyć, pokrajać na 
mniejsze kawałki i rozparować z dodatkiem wrzątku, 
a następnie przetrzeć do zupy. Śmietanę rozmieszać 
z mąką, rozrzedzić małą ilością zupy, rozmieszać, dodać 
do garnka z zupą. Doprawić do smaku. Przy podawaniu  
posypać każdą porcję zieleniną.

ZUPA JARZYNOWA LETNIA Z KAPUSTĄ

25 dag  kapusty, 10 dag  marchwi, 1 seler, 1 średni kalafior, 1 szklan
ka z ie lonego groszku lub fasolki szparagowej, 1 szklanka mleka, 
1 tytka mąki, 2 tytki masta lub masła roślinnego, koperek, sól, 
cukier

Marchew i seler umyć, oczyścić, opłukać i pokrajać 
w paski lub w kostkę, zalać 4— 5 szklankami wrzącej 
w ody i gotować ok. 10 min. Dodać opłukany groszek 
lub oczyszczoną z włókien i opłukaną fasolkę pokrajaną 
na małe kawałki. Kapustę i kalafior oczyścić i opłukać. 
Kapustę pokrajać w kostkę, z kalafiora oddzielić małe 
różyczki, głąbiki drobno pokrajać lub zetrzeć na tarce,



dodać do gotującej się zupy. Kiedy warzywa są już 
miękkie, zagęścić zupę zawiesiną z mleka i mąki i za
gotować. Doprawić do smaku, dodać masło i posiekany 
koperek. Podawać z grzankami, łazankami lub lanymi 
kluskami.

ZUPA JARZYNOWA Z IM O W A  Z KAPUSTĄ

50 dag  w łoszczyzny (2 marchwi*, 2 pietruszki, por, cebula, seler), 
40 dag kapusty, 5 dag  słoniny, 1 łyżka  mąki, sól, cukier, pó ł szklanki 
śmietany, zielona pietruszka

W łoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w paski, 
krążki lub w kostkę, zalać 4— 5 szklankami wrzącej w ody  
i gotować ok. 10 min. Kapustę oczyścić, opłukać, po
krajać w kostkę, dodać do zupy, gotować jeszcze ok. 
20 minut. Kiedy zupa jest ugotowana, zagęścić ją za
smażką ze stopionej słoniny i mąki, którą należy przed
tem rozprowadzić małą ilością wywaru. Zagotować, do
prawić do smaku, wyporcjować na talerze, do każdej 
porcji dodać 2 łyżki śmietany i posypać drobno posie
kaną zieloną pietruszką. Podawać z grzankami lub z pie
czywem.

ZUPA Z KAPUSTY Z RYBĄ

25 dag  w łoszczyzny, 50 dag  kapusty, 1 cebula, 3— 4 łyżk i oleju, 
50 dag  ryby, sól, pieprz, ziele angielskie, liść laurowy, zielona 
pietruszka

W łoszczyznę umyć, oczyścić, pokrajać w krążki, kostkę 
lub paseczki. Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w kostkę. 
W arzywa zalać 4 szklankami wrzącej w ody i gotować



ok. 20 minut. Rybę sprawić, podzie lić  na dzwonka, d o 
dać do  zupy i gotow ać jeszcze 15— 20 min. K iedy  ryba 
jest gotowa, wyjąć ją z zupy, przestudzić i oddzie lić  
m ięso od  ości. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podrum ienić na oleju. Zupę  przypraw ić do  smaku, w ło 
żyć cząstki ryby, zagotować. Na talerzach polew ać tłusz
czem z cebulą i posypać zieleniną. Podaw ać z chlebem 
lub ziemniakami z w ody.
Zupę  tę można też w ykończyć zasmażką z łyżki mąki 
i 2 łyżek masła lub masła roślinnego oraz można dodać 
do  niej szklankę przecieru pom idorow ego  lub 2— 3 łyżki 
koncentratu pom idorow ego.

ZUPA Z KAPUSTY I KONSERW RYBNYCH 
Z PO M IDO RA M I

75 dag  kapusty, 2 cebule, 1 puszka konserwy rybnej w oleju, 
50 dag  pom idorów  lub 2— 3 łyżki koncentratu pom idorow ego, sól, 
pieprz, czosnek, zielenina

Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w  kostkę, kapustę oczyścić, 
opłukać i rów nież pokrajać w kostkę, zalać 5 szklankami 
wrzącej w ody, gotow ać 20— 25 min. C zo snek  oczyścić 
z łusek, rozetrzeć z solą, dodać do  zupy. Pom idory 
umyć, rozparować, przetrzeć do  zupy, dodać konserwę 
rybną rozgn iec ioną widelcem. Dopraw ić do  smaku, za
gotować, wyporcjować, posypać zieleniną. Jako dodatek 
podaw ać okraszone ziemniaki z w ody  lub kaszę g ry 
czaną ze skwarkami albo chleb.

PEJZANKA NA M IĘSIE

25 dag  żeberek w ieprzow ych lub baranich, 20 d ag  kapusty, pół 
cebuli, 15 dag  w łoszczyzny  (marchew, seler, por), 2 łyżki smalcu,



3 łyżki fasoli, 40 dag  ziemniaków, 5 dag  kiełbasy zwyczajnej, czos
nek, pieprz, ziele angielskie, liść laurowy, sól, zielona pietruszka, 
2 łyżki koncentratu pom idorow ego

Żeberka pociąć na porcjowe małe kawałki, umyć, zalać 
zimną wodą, dodać ziele angielskie, liść laurowy, sól 
i ugotować do  miękkości. M ię so  wyjąć, d o  w yw aru d o 
dać ziemniaki, umyte, obrane, op łukane  i pokrajane 
w kostkę, ugotować. W yp łukaną  fasolę nam oczyć na kilka 
godz in  i ugotow ać w tej samej w odzie. W ło szczyznę  
umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w paski, kapustę —  
w kostkę i udusić na tłuszczu z dodatkiem  soli, p ieprzu 
i roztartego czosnku. D o  ugotow anych ziem niaków  dodać 
ugotow aną fasolę i uduszone  warzywa. K ie łbasę  pokrajać 
w plasterki, podsm ażyć na tłuszczu z pokrajaną w kostkę 
cebulą i dodać do  zupy. Dodać koncentrat pom idorow y, 
dopraw ić do  smaku, zagrzać z wyporcjow anym i żeber
kami, na talerzach posypyw ać  posiekaną pietruszką.

Ż U P A  Z KAPU STY I RZEPY Z PO M IDO RA M I

80 dag  kapusty, 30 dag  (3 sztuki) rzepy, 10 dag  cebuli, 30 dag 
ziemniaków (4 sztuki), 3 łyżki smalcu, pó ł szklanki śmietany, sól, 
pieprz, zielenina

Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w  plastry, podrum ienić 
na smalcu, zalać 4 szklankami wrzącej wody. Dodać 
kapustę (oczyszczoną, umytą i pokrajaną w kostkę) oraz 
rzepę (umytą, obraną, op łukaną i pokrajaną w ćwierć- 
plasterki), gotow ać ok. 15 min. Ziem niaki umyć, obrać, 
opłukać, pokrajać w półplastry, dodać do  zupy i g o 
tować ok. 20 min. Dopraw ić do  smaku. D o  w yporcjo- 
wanej na talerzach zupy można wlać po  2 łyżki śm ie
tany i posypać d robno  posiekaną zieleniną. Podawać



z okrągłym i grzankam i z bułki. Zupa  może być w zb o 
gacona dodatkiem  przecieru lub koncentratu pom idoro
wego.

ZUPA Z KAPUSTY, FASOLI I DYNI

30 dag  kapusty, 30 dag dyni, pót szklanki fasoli suchej lub 1 szklan
ka fasoli ugotowanej, 1 cebula, czosnek, sól, pieprz, 3 łyżki smalcu 
lub smalcu gę siego

Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w kostkę lub w paski, 
zalać 4 szklankami wrzącej w o d y  i ugotow ać do  m iękkoś
ci. Dynię  umyć, oczyścić ze strzępków m iękiszu i nasion, 
obrać, podzie lić  na małe kawałki, rozgotow ać w małej 
ilości w ody  i przetrzeć do  kapusty. Fasolę umyć, namo
czyć na parę godz in  lub z dnia na dzień, ugotow ać 
do  miękkości, dodać do  zupy wraz z wywarem. Czosnek 
oczyścić z łusek, rozetrzeć z solą, dodać do  zupy. Zupę 
dopraw ić. Na talerzach polew ać tłuszczem z pokrajaną 
w krążki i podrum ienioną cebulą. Podaw ać z chlebem.

KAPUŚNIAK Z FASOLA I W ĘDZONKA

70 dag kapusty, 30 dag w ędzonego  boczku lub kiełbasy, I cebula, 
zielona pietruszka, 1 marchew, 1 szklanka fasoli Jai, 40 dag ziem
niaków, majeranek, częber, czosnek, goździk i, pieprz, sól, eyv- 
2 łyżk i smalcu lub stopionej słoniny

Kapustę oczyścić, umyć, d robno  pokrajać. Ziemniaki 
umyć, obrać, opłukać i pokrajać w drobną kostkę. M a r
chew  umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w d łuższe  paski. 
Cebu lę  obrać, umyć, w bić w nią kilka goździków . W a 
rzywa zalać 5 szklankami wrzącej w o d y  i gotow ać ok.



p ó ł godziny. Fasolę opłukać, nam oczyć na kilka godz in  
lub p op rzedn ie go  dnia i ugotow ać wraz z w ędzonką 
do  miękkości. W ędzonkę  wyjąć, pokrajać w kostkę, 
dodać d o  zupy razem z fasolą i wywarem. Dopraw ić 
do  smaku, dosypać  zioła, dodać roztarty z solą czosnek. 
Jeśli kiełbasa była chuda —  okrasić zupę na talerzach 
stopionym  tłuszczem. Posypać posiekaną zieleniną.

SOLANKA Z KAPUSTĄ I M IĘSEM

50 dag  kapusty, 30 dag  ogó rków  kiszonych, 1 marchew, 1 p ie 
truszka, 1 cebula, 15— 30 d ag  resztek mięsa gotow anego, pieczonego, 
duszonego, 1/2— 3/4 szklanki śmietany, łyżka męki, sól, łyżka tłusz
czu, liść laurowy, zielenina

W arzyw a oczyścić, opłukać i rozdrobnić: marchew i p ie 
truszkę —  w paseczki, kapustę —  w kostkę, cebulę —  
w kosteczkę. W arzyw a korzeniow e i kapustę zalać 
5 szklankami wrzącej w ody, osolić i ugotować. Cebulę  
przesm ażyć na tłuszczu i dodać do  zupy. Śmietanę roz
mieszać z mąką, dodać trochę go rące go  wywaru, wlać 
do  zupy, zagotować. Dodać liść laurowy i ogórk i ki
szone obrane i pokrajane w dość  g rub e  półplasterki oraz 
mięso. Ca łość  silnie zagrzać. Przy podaw aniu  posypać 
posiekaną zieleniną. Podawać z p ieczyw em  lub ziem nia
kami z w ody. Jest to ch łopska zupa rosyjska.

SOLANKA Z KAPUSTĄ I GRZYBAM I

50 dag  g rzybów  św ieżych lub 5 dag g rzyb ów  suszonych, 75 dag 
kapusty, 5— 8 d ag  smalcu lub innego tłuszczu, 15 dag  ogórka  ki
szonego, 2 cebule, czubata łyżka koncentratu pom idorow ego, łyżka 
masła, zielona pietruszka, sól, pieprz, liść laurowy



G rzyb y  św ieże oczystn., umyć, d robno  poszatkować, 
zalać 4 szklankami w ody  i gotować. Kapustę oczyścić, 
opłukać, pokrajać w kostkę, dodać  d o  gotujących się 
grzybów . Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w półplasterki, 
podsm ażyć, dodać koncentrat pom idorow y, jeszcze 
chw ilę smażyć, dodać do  zupy. K iedy  w arzyw a i g rzyb y  
są miękkie, dodać ogórk i obrane i pokrajane w p ó ł
plasterki, masło lub masło roślinne, p rzyp raw y i całość 
dobrze  podgrzać. Podawać zupę posypaną  posiekaną 
zieloną pietruszką z chlebem  lub ziemniakami.
Jeśli stosujemy g rz yb y  suszone, należy je umyć, zalać 
n iedużą ilością zimnej w ody, ugotować, pokrajać w pa- 
seczki i dodać wraz z w yw arem  do  zupy.



SURÓW KI

SURÓWKA Z KAPUSTY ZE ŚM IETANĄ

50 d ag  kapusty, pó ł szklanki śmietany, musztarda lub inny kwaśny 
dodatek (kwasek cytrynowy, sok z cytryny, ocet winny), sól, cukier, 
pieprz, zielona pietruszka lub koperek, sezonow e kolorow e w a
rzywa lub ow oce do  dekoracji

Kapustę oczyścić ze zn iszczonych liści, przyciąć g łąb  
rów no z głów ką. Kapustę umyć, d robno  poszałkować, 
g łąb  zetrzeć na tarce o dużych  otworach. Śmietanę 
rozetrzeć z musztardą i przyprawami, dodać do  kapusty, 
w ym ieszać i w y łożyć  na salaterkę lub w yporcjow ać do  
miseczek, kompotierek albo na talerzyki deserowe. Po- 
sypać posiekaną zieleniną i udekorow ać plasterkiem p o 
midora, rzodkiewką, paskami lub plasterkami cze rw onego  
jabłka, papryką, koncentratem pom idorowym , startą 
marchewką, śliwkami, porzeczkam i itp.



Surówkę tę można również wykończyć śmietaną z ole
jem, majonezem lub tylko olejem i musztardą albo kefi
rem rozmieszanym z olejem (patrz odpow iednie prze
pisy).

SURÓWKA Z KAPUSTY Z CEBULĄ 
ZE ŚM IETANĄ I OLEJEM

40 dag kapusty, 1 duża cebula, szklanka żmietany, 3— 4 łyżki oleju 
sojow ego lub słonecznikow ego, sól, cukier, pieprz, kwasek cytry
now y lub inny kwas, zielona pietruszka lub szczypiorek, barwne 
warzywa lub ow oce seżonowe do dekoracji

Kapustę przygotować jak w poprzednim przepisie. Ce 
bulę obrać, umyć, pokrajać w kosteczkę. Śmietanę w y
mieszać z olejem i przyprawami, połączyć z kapustą 
i cebulą, wymieszać. Surówkę wyporcjować lub ułożyć 
na większej salaterce, posypać posiekaną zieleniną i ude
korować warzywami lub owocami sezonowymi.
Surówkę tę można wykończyć śmietaną, majonezem lub 
olejem z musztardą albo kefirem rozmieszanym z olejem 
(patrz odpow iednie przepisy na surówki z kapusty).

SURÓWKA Z KAPUSTY, JABŁEK 
I CEBULI Z MAJONEZEM

30 dag kapusty, 2 jabłka, 1 cebula, pó ł szklanki majonezu, sól, cu
kier, pieprz, zielenina, kolorow e w arzyw a lub ow oce do  dekoracji

Kapustę przygotować jak w poprzednich przepisach. 
Jabłka umyć, pokrajać na ćwiartki, usunąć gniazdka na
sienne, zetrzeć razem ze skórką na tarce o dużych otwo
rach i zaraz wymieszać z majonezem, aby nie ściemniały.



Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę lub półplasterki. 
W ym ieszać w szystkie składniki, dopraw ić do  smaku, w y- 
porcjować lub u łożyć na w iększym  naczyniu, posypać  
posiekaną zieleniną i udekorow ać sezonow ym i w arzy
wami lub owocami.
D o  tej surówki można wziąć —  zamiast majonezu —  
inną zaprawę (patrz odpow iedn ie  p rzep isy  na surówki 
z kapusty).

SURÓWKA Z KAPUSTY, JABŁEK, 
OGÓRKÓW  KISZONYCH I CEBULI Z OLEJEM

30 dag kapusty, 1 jabłko, 1 ogórek kiszony, 1 cebula, 3— 4 łyżki 
oleju, sól, cukier, pieprz, musztarda lub inny kwas, zielenina, kolo
rowe warzywa do dekoracji

Kapustę, jabłka i cebulę p rzygotow ać jak w  poprzedn ich  
przepisach. Po rozdrobn ien iu  polać olejem. Dodać o g ó 
rek starty na tarce o  dużych  otworach, wymieszać, 
przypraw ić do  smaku, wyporcjować. Posypać posiekaną 
zieleniną i udekorow ać barwnym i elementami z w arzyw  
lub ow oców .

SURÓWKA Z KAPUSTY, POM IDORÓ W  
I JABŁEK Z OLEJEM

30 dag kapusty, 3 pomidory, 1 jabłko, 1 cebula, 3— 4 łyżki oleju, 
sól, cukier, pieprz, musztarda lub inny kwas, zielenina

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach, 
p o  rozdrobn ien iu  pokrop ić  olejem. Pom idory umyć, p o 
krajać w paski lub g rubą  kostkę, jabłko (n ie  ob ierane)



umyć i pokrajać jak pom idory, cebulę obrać, umyć 
i pokrajać w kosteczkę. W szystk ie  składniki wym ieszać 
z przyprawam i, w yporcjow ać i posypyw ać  zieleniną.

SURÓWKA Z KAPUSTY, MARCHW I, JABŁEK 
I OGÓRKA K ISZONEGO  Z SOSEM WINEGRET

25 dag kapusty 10 dag  marchwi (1 korzeń), 2 jabłka, 1 ogórek 
kiszony, 1 cebula, 3 łyżki oleju, 1 łyżka przegotowanej wody, sól, 
cukier, musztarda (cytryna, kwasek cytrynowy lub ocet winny), ziele- 
nina '

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
Olej rozm ieszać z w odą  i przyprawam i, zalać rozd rob 
nioną kapustę. M archew  umyć, oskrobać, zetrzeć na tarce 
o dużych  lub średnich otworach, jabłka i ogórek  (nie 
obierane) umyć i również zetrzeć na tarce o dużych  
otworach. Cebu lę  obrać, umyć i pokrajać w kostkę. 
W szystk ie  składniki wymieszać, ewentualnie dopraw ić 
do  smaku i w yporcjow ać posypując posiekaną zieleniną.

SURÓWKA Z KAPUSTY I CEBULI 
Z SOSEM WINEGRET I Z PŁATKAMI KUKURYDZIANYMI

40 da g  kapusty, 2 cebule, 3 łyżki oleju, 2 łyżki w ody p rzego to 
wanej, sol, cukier, musztarda (cytryna, kwasek cytrynowy, ocet w in
ny), zielenina, 1 marchew, 4 listki sałaty, 3 łyżki płatków kukury-

Kapustę oczyścić, umyć i rozdrobnić razem z głąbem  
jak w poprzedn ich  przepisach. Przygotow ać sos winegret] 
jak w poprzedn im  przepisie, dodać do  kapusty. Cebulę  
obrać, umyć i rozdrobn ić w kostkę lub półplasterki.



Kapustę z cebulą dokładn ie  wymieszać, w yporcjow ać lub 
układać na salaterce lub półm isku. Dekorow ać na bokach 
listkami sałaty na przem ian z d robno  startą marchwią. 
Środek posypać zieleniną i płatkami kukurydzianym i.

SURÓWKA Z KAPUSTY, SELERÓW, 
M ARCHW I I JABŁEK ZE ŚM IETANĄ

25 dag kapusty, pó ł średn iego selera, 1 marchew, 2 jabłka, pó ł 
szklanki kwaśnej śmietany, sól, cukier, zielona sałata

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
Śmietanę rozm ieszać z solą i cukrem. Selery umyć, 
oczyścić, zetrzeć na tarce o  dużych  otworach i zaraz 
po łączyć ze śmietaną, aby nie ściemniały. Marchew  
i jabłka umyć, obrać, opłukać, zetrzeć na tarce jak selery. 
W ym ieszać w szystkie składniki, w ykładać porcjami na 

liście sałaty.

SURÓWKA Z KAPUSTY I RZODKW I ZE ŚM IETANĄ

25 dag  kapusty, 25 dag rzodkw i czarnej, 1 cebula, sol, cukier, po ł 
szklanki* kwaśnej śmietany, zielona pietruszka, m arynowane lub 
św ieże śliwki a lbo d robno  posiekana czerwona kapusta

Kapustę białą p rzygotow ać jak w poprzedn ich  p rzep i
sach. Rzodkiew  umyć, obrać, opłukać i zetrzeć na tarce
0 dużych otworach. Cebu lę  obrać, umyć i pokrajać 
w kostkę. W ym ieszać składniki surówki ze śmietaną
1 przyprawami, wyporcjować, posypać posiekaną _z 'e" 
loną pietruszką i dekorow ać ćwiartkami śliwek św ieżych 
lub m arynowanych lub barwnym i „p lam am i"posieka- 
nej i pokropionej kwasem  czerwonej kapusty.



SURÓWKA Z KAPUSTY, ŚW IEŻYCH OGÓRKÓW  
RZODKIEW KI Z Z IO ŁA M I I SOSEM WINEGRET

kaP usły< 2 ogórk i świeże, pó ł pęczka rzodkiewek, szczy
piorek, zioła: cząber, bazylia, szałwia, 3 łyżki oleju, 2 łyżki p rzego - 
towane, wody, sól, cukier, musztarda lub inny kwas (cytryna, kwa- 
sek cytrynowy lub ocet winny), liście sałaty

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
O gó rk i umyć, me obierać, pokrajać w pod łużne  plastry, 
a potem w poprzeczne  paski. Rodkiew kę umyć, pokrajać 
w plasterki, m łode listki d robno  posiekać. Olej rozm ie
szać z w odą i przyprawami, dodać najpierw ogórki, 
a potem pozostałe składniki i pokruszone  zioła. W ym ie 
szać dokładnie, porcjować na liściach sałaty.

SURÓWKA Z KAPUSTY, RZODKIEW KI 
I CHRZANU Z MAJONEZEM

40 dag  kapusty pó ł lub cały pęczek rzodkiewki, 2  łyżki startego 
chrzanu, sól, cukier, pó ł szklanki majonezu, szczypiorek

Kapustę p rzygotow ać jak do  poprzedn ich  surówek. R zod 
kiewki wraz z listkami umyć, pokrajać na paseczki lub 
plasterki, m łode listki posiekać. W ym ieszać składniki 
dopraw ić, wyporcjować. Posypać szczypiorkiem .

SURÓWKA Z KAPUSTY, KALAREPY 
I OGÓRKA ŚW IEŻEGO Z SOSEM TW AROGOW YM

25 dag  kapusty 2 kalarepki, 1— 2 niezbyt duże ogórki, pó ł opako- 
wan.a twarożku hom ogenizow anego, 2 łyżki oleju, 2— 3 łyżki mleka, 
sól, cukier, musztarda, koperek, kilka rzodkiew ek do  dekoracji



Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
Kalarepę i ogórk i umyć, obrać, zetrzeć na tarce o du 
żych otworach. Twarożek rozm ieszać z olejem i mlekiem, 
dopraw ić solą, cukrem i musztardą do  smaku, wym ieszać 
ze składnikami surówki. W yporcjow aną  surówkę posypać 
posiekanym  koperkiem  i dekorow ać całymi, umytymi 
i zgrabn ie  przyciętym i z listkami, rzodkiewkam i.

SURÓW KA Z KAPUSTY SŁODKIEJ I KISZONEJ

25 dag  kapusty białej, 30 dag kapusty kiszonej, 1 jabłko, 1 cebula, 
3 4 łyżki oleju, cukier, pieprz, zielenina ^ ___

Kapustę białą p rzygotow ać jak w poprzedn ich  p rzep i
sach, kapustę k iszoną d robno  posiekać. Jabłko umyć, 
podzie lić  na ćwiartki, usunąć gn iazdka nasienne nie 
obierać i zetrzeć na tarce o dużych  otworach. Cebu lę  
obrać, umyć, d robno  posiekać. Składniki surówki w ym ie
szać z olejem i przyprawam i, w yporcjow ać i posypać 
posiekaną zieleniną.
Do surówki można dodać 2 łyżki przecieru pomidoro
w ego  lub 1 łyżkę koncentratu pom idorowego.

SURÓWKA Z KAPUSTY, KALAFIORA, 
KISZONEGO OGÓRKA I CHRZANU

30 dag  kapusty, pó ł średniego kalafiora, 1 ogó rek  kiszony, 2 łyżki 
tartego chrzanu, pó ł szklanki śmietany, musztarda lub ocet winny, 
sól, pieprz, cukier, zielenina _________  ____

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
Kalafior umyć, oddzie lić  różyczki i d robno  pokrajać, 
g łąb ik i zetrzeć na tarce o dużych otworach. O gó re k  
umyć i zetrzeć na tarce jak głąbiki. W szystk ie  składniki



połączyć, dodać chrzan, śmietanę, p rzyp raw y i w ym ie
szać. W yporcjow aną surówkę posypać zieleniną, ew en
tualnie ozdob ić  plasterkiem pom idora lub pastą pom ido
rową, rzodkiew ką itp.

S U R Ó W K A  2 KAPUSTY, P O M ID O R Ó W  I P O R Ó W

30 dag  kapusty, 2— 3 pom idory, 10 dag (1 duży) pora, p ó ł szklanki 
kefiru, 3 łyżki oleju, sól, cukier, zielenina

Kapustę oczyścić ze zn iszczonych liści, opłukać, p odz ie 
lić na cienkie warstwy po  kilka liści i posza łkow ać w pa- 
seczki (n iezbyt cienko). G łąb  zetrzeć na tarce. Pom idory 
umyć i pokrajać w kostkę lub paski. Pory oczyścić, 
przekrajać wzdłuż, dok ładn ie  opłukać, rozchylając liście, 
pokrajać w poprzeczne  paski. Kefir rozm ieszać z olejem 
i przyprawami, zalać surówkę, wymieszać, w yporcjow ać 
i posypać zieleniną, ewentualnie ozdob ić  kawałeczkami 
pomidora.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY, P A PR Y K I I JABŁEK

30 dag  kapusty, 3 strąki papryki czerwonej, 1 jabłko, pó ł szklanki 
majonezu, sól, cukier, zielona sałata

Kapustę oczyścić ze zn iszczonych liści, umyć, cienko 
poszałkować, g łąb  zetrzeć na tarce o dużych  otworach. 
Paprykę umyć, przekrajać wzdłuż, usunąć ogonek  i ziar
na, pokrajać w poprzeczne  paseczki lub w kostkę. Jabłko 
umyć, usunąć gn iazdka nasienne i zetrzeć (nie obrane) —  
jak głąb. W szystk ie  składniki surówki w ym ieszać z majo
nezem i przyprawami, ewentualnie dokw asić do  smaku. 
W yporcjow ać, udekorow ać sałatą i kawałkiem papryki.



SURÓWKA Z KAPUSTY Z ŻU RA W IN A M I 
I ŚM IETANĄ

40 dag  kapusty, 10 dag żurawin, 1 jabłko, pó ł szklanki śmietany, 
sól, cukier, pieprz, zielona sałata

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn im  przepisie. 
Żuraw iny umyć, rozgnies'ć i przetrzeć przez sito. Jabłko 
umyć, usunąć gn iazdka nasienne i zetrzeć na tarce o  du 
żych otworach. W szystk ie  składniki wym ieszać ze  śm ie
taną i przyprawam i i w yporcjow ać na liściach sałaty. 
Zamiast żurawin można użyć porzeczek św ieżych, z kom
potu lub mrożonych.

SURÓWKA Z KAPUSTY 
Z KONCENTRATEM POM IDORO W YM

40 dag  kapusty, 1 cebula, 1 jabłko, 2 łyżki koncentratu pom idoro
wego, 2— 3 łyżki oleju sojow ego lub słonecznikowego, sól, pieprz, 
zielona pietruszka

Kapustę p rzygotow ać jak w  poprzedn ich  przepisach. C e 
bulę obrać, umyć i pokrajać w  kosteczkę. Jabłko umyć, 
usunąć gn iazdka nasienne i zetrzeć na tarce o dużych 
otworach. Koncentrat rozm ieszać z olejem i przyprawami, 
dodać do  rozdrobn ionych  produktów, wym ieszać, w yp o r
cjować i p<*sypać posiekaną zieleniną.

SURÓWKA Z KAPUSTY ZE ŚLIW KAM I

40 dag  kapusty, 20 dag śliwek, pó ł szklanki majonezu lub kwaśnej 
śmietany, sól, pieprz, zielona pietruszka



Kapustę przygotować jak w poprzednich przepisach. 
Śliwki umyć, wypestkować, pokrajać w cienkie paseczki. 
Składniki surówki wymieszać z majonezem i przypra
wami, wyporcjować i posypać posiekaną zieloną pie
truszką, ewentualnie przybrać cząstkami śliwek.

SURÓWKA Z KAPUSTY Z W IŚN IA M I I JABŁKIEM

30 d ag  kapusty, 20 dag wiśni, 1 jabłko, sól, cukier, kwasek cytry
now y lub sok z cytryny, liście sałaty

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
W iśn ie  umyć, w ydrylow ać, pokrajać w  paski. Jabłko 
umyć, usunąć gn iazdko  nasienne, zetrzeć na tarce o  d u 
żych otworach. Składniki surówki wym ieszać z p rzyp ra
wami, w yporcjow ać i o zdob ić  liśćmi sałaty i całymi 
wiśniami.
Podobn ie  można przygotow ać surówkę z morelami 
i brzoskwiniam i.

SURÓWKA Z KAPUSTY I POM IDORÓ W  
Z SOKIEM  PORZECZKOW YM

40 dag kapusty, 2 pom idory, ćwierć szklanki soku z porzeczek czar
nych lub czerwonych, sól, cukier, zie lony koperek, liście $ałaty

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. Po
m idory umyć, pokrajać w kostkę. W arzyw a zalać sokiem 
z porzeczek (wyciśniętym  na surowo), dodać p rzypraw y 
i koperek i delikatnie wymieszać. W yporcjow ać, o zd o 
bić liśćmi sałaty.
Surów kę można też przygotow ać, dodając p ó ł szklanki 
majonezu lub śmietany.



SURÓWKA Z KAPUSTY Z SOKIEM  Z BURAKÓW

50 dag kapusty, 1 cebula, 1 jabłko, sól, cukier, 1 burak, zielenina, 
sok z cytryny, kwasek cytrynowy lub ocet w inny

Kapustę oczyścić, umyć i bardzo d robno  poszatkować 
wraz z głąbem . Cebu lę  obrać, umyć, d robno  posiekać. 
Jabłka umyć, nie obierać, zetrzeć na tarce o dużych  
otworach. W szystk ie  rozdrobn ione  produkty zakwasić, 
dodać sól, cukier i wym ieszać. Burak umyć, obrać, ze
trzeć na drobnej tarce i wycisnąć 1— 2 łyżki soku przez 
plastykow e sito w prost do  surówki. W ym ieszać, w ypor
cjować, posypać d robno  posiekaną zieleniną.
Kapustę można zalać również kiszonym  barszczem  z bu 
raków i w tedy niepotrzebny jest dodatek innych kwasów.



SAŁATKI

SA ŁA T K A  Z KAPUSTY Z S O S E M  W IN E G R ET

70 dag  kapusty, 1 cebula, 1 jabłko, 3— 4 łyżki oleju sojow ego lub 
słonecznikowego, 2 łyżki przegotowanej w ody lub wywaru z ja
rzyn, musztarda lub kwasek cytrynowy albo ocet winny, sól, cukier, 
p ieprz ewentualnie kminek, zielona pietruszka, barwne w arzywa lub 
ow oce sezonowe do dekoracji

I sposób: Kapustę oczyścić, opłukać, d robno  poszatko- 
wać, zalać małą ilością wrzątku, aby po  ugotow aniu po 
zostało jak najmniej w yw aru lub aby całkow icie od p a 
rował. Ugotow ać bez przykrycia, często mieszając. O d - 
cedzić (w yw ar zużytkować do  sosu lub innych potraw), 
ostudzić, dodać cebulę pokrajaną w kostkę (obraną, 
umytą) oraz umyte i starte na tarce o dużych otworach 
jabłko. Olej rozm ieszać z p rzegotow aną w odą  i m usz
tardą (lub innym kwasem), dodać przypraw y, wylać na 
sałatkę i delikatnie wym ieszać p rzy  pom ocy dw óch w i
delców. W yporcjow ać, posypać zieloną pietruszką, ude-



korować barwnym i warzywami lub owocam i (pom idory, 
rzodkiewka, marchew, papryka, sałata, śliwki św ieże lub 
m arynowane itp.).
I I  sposób: Kapustę oczyścić, opłukać, podzie lić na 2— 3 
cząstki i ugotow ać w całości w  osolonej wodzie. O dce- 
dzić (w ywar w ykorzystać d o  sosów  lub zup), ostudzić, 
pokrajać w kostkę lub paski i dalej postępow ać jak 
w sposob ie  I.

SAŁATKA Z KAPUSTY Z CEBULĄ I BOCZKIEM

60 dag  kapusty, 1 cebula, 10 dag chudego  boczku w ędzonego, 
szczypiorek, sól, pieprz, 2 łyżki oleju sojow ego lub słoneczniko
wego, musztarda lub kwasek cytrynowy albo ocet w inny

Kapustę ugotow ać jak w poprzedn im  przep isie  (pokrajać 
w kostkę lub w paski). Boczek pokrajać w drobną kostkę, 
cebulę obrać, umyć i również pokrajać w kostkę. Sk ład 
niki sałatki zalać olejem rozm ieszanym  z musztardą i p rzy
prawami, delikatnie wymieszać, w yporcjow ać i posypać 
d robno  posiekanym  szczypiorkiem.
Uwaga: Boczek może być uprzedn io  lekko podrum ie- 
n iony i po  ostudzeniu dodany  do  sałatki.

SAŁATKA Z KAPUSTY I M ARCHW I Z MAJONEZEM

40 dag kapusty, 20 dag  marchwi, 1 jabłko, sól, cukier, pieprz, pó ł 
szklanki majonezu, zielona pietruszka

Kapustę ugotow ać jednym  z podanych  pop rzedn io  spo
sobów. Ostudzić. M archew  umyć, ugotować, ostudzić, 
obrać i rów nież pokrajać w kostkę lub zetrzeć na tarce 
o  dużych  otworach. Jabłko umyć, usunąć gn iazdka na-



sienne i zetrzeć na tarce jak marchew. Połączyć skład
niki. Dodać majonez z przyprawami, delikatnie w ym ie
szać, w yporcjow ać i dekorow ać posiekaną pietruszką 
i plasterkami marchwi.

SAŁATKA Z KAPUSTY 
Z ORZECHAMI I Z IO ŁA M I

60 dag  kapusty, kilka orzechów, 1 cebula, 2 ząbki czosnku, mięta 
suszona, cząber, 3 łyżki oleju sojow ego lub słonecznikowego, 1 łyżka 
wody, musztarda lub kwasek cytrynowy albo ocet winny, sól, cu
kier. zielona pietruszka

Kapustę podzie lić  na 3— 4 części, zalać wrzącą oso loną 
wodą, ugotować. O studzić i pokrajać w paski. Cebulę  
obrać, umyć, pokrajać w półplasterki, lekko podsm ażyć 
bez rumienienia na oleju, dodać wodę, musztardę, sól 
i cukier, zagotować, ostudzić. Cebu lę  z sosem dodać 
do  kapusty, dodać pokruszone  zioła, g rubo  pokrajane 
orzechy i dob rze  wymieszać. W yporcjow ać i posypać 
posiekaną pietruszką oraz ozdob ić  połówkam i orzechów.

SAŁATKA Z KAPUSTY I SELERÓW

50 dag  kapusty, 1 duży  seler, zielona pietruszka, 3— 4 łyżki oleju 
sojow ego lub słonecznikowego, musztarda lub kwasek cytrynowy 
albo ocet winny, sól, cukier, papryka sproszkowana

Kapustę ugotow ać jak w p ierw szym  przepisie, ostudzić 
i poszatkować. Seler w yszorow ać, ugotować, obrać, po
krajać w cienkie ćwierćplasterki. O lej rozm ieszać z musz
tardą i przyprawami, dodać do  rozdrobn ionych  warzyw. 
Z ie loną pietruszkę umyć, d robno  posiekać i dodać do



sałatki. Ca łość  delikatnie wymieszać, wyporcjować, de 
korować małymi gałązkam i pietruszki i posypać sp rosz
kowaną papryką (n iezbyt obficie).

SAŁATKA Z KAPUSTY I FASOLI

40 dag  kapusty, 10 dag  drobnej fasoli suchej lub ok. 1 szklanki 
fasoli ugotowanej, 1 cebula, 3 łyżki oleju sojow ego lub słoneczni
kow ego, sól, pieprz, zielona pietruszka

Fasolę umyć, nam oczyć pop rzed n ie go  dnia i ugotować 
w tej samej wodzie, w której się moczyła. Po ugoto
waniu odcedzić, w yw ar w ykorzystać do  sosu lub zupy. 
Kapustę ugotow ać jednym z podanych  poprzedn io  spo 
sobów, ostudzić. Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę. 
Rozd robn ioną  kapustę i cebulę zalać olejem, dodać 
przypraw y, delikatnie w ym ieszać z fasolą, w yporcjow ać 
i posypać d robno  posiekaną zie loną pietruszką.
Sałatkę taką można też przypraw ić na ostro, dodając np. 
musztardę, kwasek cytrynow y lub ocet winny.

SAŁATKA Z KAPUSTY I Z IEM N IA KÓ W

30 dag  kapusty, 30 dag  ugotowanych ziemniaków (4— 5 sztuk), 1 ce
bula, 1 jabłko, 1 jajo, 2— 3 łyżk i oleju sojow ego lub słoneczniko
wego, kwasek cytrynowy lub inny kwas, sól, pieprz, zielona p ie
truszka lub szczypior

Kapustę ugotow ać jednym z podanych  pop rzedn io  spo
sobów, ostudzić. Ziemniaki pokrajać w kostkę. Cebulę  
obrać, umyć i też pokrajać w kostkę. Jajo umyć, ugoto
wać na twardo, ostudzić, obrać, zetrzeć na tarce o du
żych otworach. Jabłko umyć, nie obierać, pokrajać na



ćwiartki, usunąć gn iazdka nasienne, zetrzeć na tarce
0 dużych  otworach lub pokrajać w kostkę. Rozd robn ione  
produkty zalać olejem, delikatnie wymieszać, dopraw ić 
do  smaku, wyporcjować, posypać zieleniną i ewentual
nie dekorow ać barwnym i warzywam i lub owocami. 
Sałatkę tę można też p rzygotow ać nie mieszając skład
ników. Należy w tedy w miseczkach porcjowych lub na 
salaterce u łożyć warstwę ziemniaków pokrajanych w pó ł- 
plasterki. op rószyć je solą i pieprzem, skropić olejem
1 roztworem kwasku cytrynow ego  (sokiem  z cytryny, so
kiem z kiszonej kapusty, octem winnym). Na ziemnia
kach ułożyć pokrajaną kapustę, posypać rozdrobn ionym  
jak pop rzedn io  jabłkiem, cebulą i jajkami i przypraw ić 
tak jak warstwę ziemniaków. Na w ierzchu posypać zie le
niną i ewentualnie udekorować.

SA ŁA T K A  Z KAPUSTY Z R Z O D K IE W K Ą  
I SELEREM  N A C IO W Y M

40 dag  kapusty, 1 pęczek rzodkiewki, kilka ga łązek selera nacio
w ego  (lub liści selera zw yk łego  albo zielonej pietruszki), pó ł szklan
ki majonezu, 2 łyżki kwaśnej śmietany, sól, cukier, pieprz, 2 jaja

Kapustę oczyścić, umyć, poszatkow ać w dość  grube  
krótkie paski i ugotow ać w bardzo małej ilości lekko 
osolonej w ody, często mieszając. Najlepiej byłoby, aby 
nie pozostało nic wywaru, bo  kapusta do  sałatki pow inna 
być mało w ilgotna, a jeśli odlejem y wywar, zmniejszy 
się wartość odżyw cza potrawy. Kapustę ostudzić, w ym ie
szać z majonezem, dopraw ić do  smaku, w yporcjować 
lub u łożyć w szklanej salaterce lub na półm isku. R zod 
kiewkę oczyścić, pozostaw ić m łode listki, umyć i pokra
jać g łów ki na plasterki, listki d robno  posiekać, w ym ie
szać ze śmietaną i przyprawami, w yłożyć  na podkład



z kapusty. Posypać d robno  posiekaną zieleniną i o b ło 
żyć ćwiartkami jaj ugotow anych na twardo. Podawać 
do  p ieczyw a lub do kaszy gryczanej i kefiru.

SA ŁA T K A  Z KAPUSTY Z P O M ID O R A M I I Ś M IE T A N Ą

40 dag kapusty, 30 dag  jędrnych, niedużych pom idorów, 1 strąk 
papryki, pó ł szklanki śmietany, sól, pieprz, cukier, koperek

Kapustę oczyścić, opłukać, pokrajać w  krótkie paseczki, 
zalać kilkoma łyżkam i wrzącej w ody  i ugotować bez 
przykrycia do  miękkości, ostudzić, u łożyć w salaterce. 
Pom idory umyć, pokrajać w dość grubą kostkę, w yłożyć  
na kapustę. Podobn ie  postąpić z papryką. Śmietanę 
rozm ieszać z przyprawam i i wylać na składniki sałatki, 
posypać obficie d robno  posiekanym  koperkiem. 
Składniki sałatki można też wymieszać, ale należy to 
uczynić bardzo delikatnie, aby nie rozgn ieść pom idorów.

SA ŁA T K A  Z KAPUSTY, Z IE M N IA K Ó W  
I O G Ó R K Ó W  K IS Z O N Y C H  Z M A J O N E Z E M

30 dag kapusty, 30 dag (3 sztuki) ziemniaków, 2 ogórk i kiszone, 
1 cebula, pó ł szklanki majonezu, sól, cukier, pieprz, zielony koper

Kapustę oczyścić, umyć, ugotow ać w całości. M o żna  też 
w ykorzystać kapustę od w łoszczyzny  lub pozostałości 
kapusty z „ w o d y ". M iękką  kapustę d robno  pokrajać. 
Ziemniaki ugotow ać w łupinkach, obrać, ostudzić, po
krajać w kosteczkę, dodać do  kapusty. O gó rk i umyć, 
zetrzeć na tarce o dużych  otworach, dodać do  sałatki 
wraz z sokiem. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostecz



kę, dodać do  pozostałych składników. Dodać majonez 
i przypraw y, delikatnie wymieszać, w yporcjow ać i de 
korować posiekanym  koprem  i cząstkami pom idora lub 
papryki albo „kleksam i" koncentratu pom idorow ego.

SAŁATKA Z KAPUSTY, JABŁEK I CEBULI 
Z KONCENTRATEM POM IDORO W YM

30 dag  kapusty, 3 jabłka, 3 cebule, 2 łyżki koncentratu pom idoro
wego, sól, cukier, pieprz, papryka sproszkowana, 2 łyżki oleju sojo
w e go  lub słonecznikowego, 1 por do dekoracji

Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać na dość  grube  paski 
i ugotować, podlewając małą ilością wrzącej w ody. 
Odcedzić, w yw ar zachować. Jabłka umyć, obrać (jeśli 
mają ładną, barwną skórkę —  nie obierać), pokrajać 
w ćwiartki, usunąć gn iazdka nasienne, każdą ćwiartkę 
pokrajać w poprzek na cienkie plasterki, dodać do  w y- 
studzonej kapusty. Cebu le  obrać, umyć, pokrajać w zdłuż 
na p o łow y  i pokrajać na cienkie półplasterki, tzw. piórka. 
Koncentrat pom idorow y rozm ieszać z olejem i p rzyp ra
wami, nieco rozrzedzić wywarem  z kapusty, dodać do  
składników  sałatki i całość lekko wymieszać. Sałatkę w y 
porcjować lub u łożyć w w iększym  naczyniu. Pory oczyś
cić, przyciąć c iem nozielone liście, dokładn ie  w ym yć p ia
sek spośród  liści, pokrajać cienko w poprzek i takimi 
b ia łozielonym i pierścionkam i posypać w ierzch sałatki.

SAŁATKA Z KAPUSTY ZE ŚM IETANĄ I KECZUPEM

75 dag kapusty, 3/ 4 szklanki dobrej, gęstej śmietany, 2 łyżk i ke
czupu, sól, cukier, ewentualnie kwasek cytrynow y lub ocet winny, 
zielona sałata



Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować drobno, zalać kil
koma łyżkam i wrzącej w ody  i chw ilę podgotow ać do  
zmięknięcia. Jeśli pozostało trochę wywaru, odcedzić 
g o  (dodać do  zupy, sosu itp.), kapustę ostudzić. Śmie
tanę rozm ieszać z keczupem, solą i cukrem, wylać na 
kapustę, wymieszać. W yporcjow ać na liściach sałaty.

4 —  Kapusta biała



KAPUSTA SŁO DKA NA JARZYNf

M Ł O D A  K A P U S T A  Z A S M A Ż A N A  LU B  O P R Ó S Z A N A

1 głów ka kapusty, sól, cukier, pieprz, łyżka n-.ęki, 5 dag słoniny 
lub smalcu, kwasek cytrynowy lub ocet w inny

Kapustę oczyścić oszczędn ie  ze zn iszczonych  liści, umyć, 
podzie lić  na ćwiartki i d robno  poszatkować. G łąb  ze
trzeć na tarce o dużych  otworach. Zalać całość 1 szklanką 
wrzącej w ody  i gotow ać bez przykrycia ok. 15 min., 
od czasu do  czasu mieszając. Potrawę zakwasić, dodać 
p rzyp raw y i jasnozłotą zasmażkę ze stopionej słon iny 
i mąki. Całość zagotow ać i podaw aj jako dodatek do 
mięsa. Jeśli chcemy, aby potrawa była lżej strawna, 
m ożem y ją zagęścić nie zasmażką, a przez oprószanie. 
W  tym celu ugotow aną kapustę posypujem y przez sito 
plastykow e mąką, m ieszamy i zagotowujem y. Przypra
w iamy do  smaku i dodajem y lekko zrum ienioną słoninę 
lub masło roślinne albo olej sojowy czy słonecznikowy.



M ŁODA KAPUSTA Z JABŁKAMI I OLEJEM

1 głów ka kapusty, sól, cukier, pieprz, 3— 4 jabłka, 2— 3 łyżk i oleju 
sojow ego lub słonecznikow ego

Kapustę oczyścić, opłukać, jak najdrobniej poszatkować, 
g łąb  zetrzeć. Zalać małą ilością wrzątku i pogotow ać 
bez przykrycia przez 5 min. W  tym czasie jabłka umyć, 
obrać, zetrzeć na tarce o dużych  otworach, w łożyć do  
kapusty i krótko podgotow ać (2— 3 min.). Dodać olej 
(m ożna użyć masła roślinnego lub zrum ienionej słon iny) 
i przyprawy. Podawać na gorąco jako dodatek d o  mięs.

KAPUSTA ZA SM A ŻA NA  Z JABŁKAMI

1 kg kapusty, 25 d ag  jabłek, 5 dag  słoniny, 1 średnia cebula, 
1 łyżka mąki, sól, cukier, pieprz

Kapustę oczyścić, opłukać, poszatkować, g łąb  zetrzeć 
na tarce, zalać małą ilością wrzątku i ugotow ać bez p rzy 
krycia do  miękkości. Jabłka umyć, obrać, pokrajać i roz- 
parować, podlewając małą ilością w ody. Połączyć ka
pustę z jabłkami. Słon inę pokrajać w  kostkę, stopić i d o 
dać posiekaną cebulę. K iedy  zacznie się rumienić, p o 
sypać mąką, podsm ażyć na jasnozłoty kolor i dodać d o  
kapusty. Potrawę zagotować, dopraw ić do  smaku. Po
dawać do  mięs lub jako danie samodzielne, dodając 
w tedy pod  koniec gotow ania resztki u d u szonego  mięsa.

KAPUSTA DUSZONA Z CEBULĄ

1 kg kapusty, 2 cebule, 8— 10 dag słoniny łub oleju, sól, p ieprz



Kapustę oczyścić, opłukać, poszatkować, a g łąb  zetrzeć 
na ta rce . 'C ebu le  obrać, umyć, pokrajać w kostkę. S ło 
ninę pokrajać w kostkę, stopić, dodać cebule, lekko 
zrumienić. Dodać kapustę i podgrzew ać na niezbyt sil
nym  ogniu, często mieszając, aby się nie przypaliła. 
M o żna  skropić 1— 2 łyżkami wrzącej w ody. K iedy  ka
pusta zmięknie, dopraw ić do  smaku i podaw ać jako d o 
datek do  mięsa lub pyz albo kopytek.
Jest to bardzo  smaczna potrawa, o smaku pikantnym 
(cebula i pieprz), choć nie kwaśnym.

KAPUSTA ZASM A2ANA Z PO M ID O RA M I

1 kg  kapusty, 30 dag pom idorów  (4— 5 sztuk) lub 2 łyżk i koncen
tratu pom idorow ego, 1 łyżka mąki, 5 dag  słoniny lub smalcu, 1 ce
bula, sól, cukier, pieprz

Kapustę oczyścić, opłukać, poszatkować, g łąb  zetrzeć 
na tarce, zalać małą ilością wrzątku i ugotować bez 
przykrycia. Pom idory umyć, pokrajać na mniejsze cząstki 
i rozparować, podlewając małą ilością w ody, a następ
nie przetrzeć do  ugotowanej kapusty. C ebu lę  obrać, 
umyć, pokrajać w kosteczkę. Słon inę pokrajać w kostkę, 
stopić, dodać cebulę i podrum ienić na jasnozłoty kolor. 
Dodać mąkę i chw ilę podsm ażyć. Zasm ażkę wlać do  
kapusty, rozmieszać. Potrawę zagotować, przypraw ić 
i podaw ać jako dodatek do  mięs, pyz lub kopytek. 
Pyzy  z taką kapustą to specjalność poznańska.

KAPUSTA ZE ŚM IETANĄ I KOPERKIEM

1 kg kapusty, pó ł szklanki śmietany, 1 płaska łyżka mąki, sól, cu
kier, zie lony koperek



Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować wraz z głąbem  
lub g łąb  zetrzeć na tarce. Zalać małą ilością wrzątku 
i gotow ać do  miękkości. Śmietanę rozm ieszać z mąką 
na gładką zawiesinę, wlać trochę wywaru, ponow nie  
rozm ieszać i wlać do  kapusty, wymieszać, zagotować. 
Dopraw ić do  smaku, przy podaniu  dodać d robno  posie 
kany koperek.

KAPUSTA Z O GÓ RKAM I K ISZONYM I

1 kg kapusty, 2 ogórki kiszone, 5 dag  słon iny lub innego tłuszczu, 
łyżka mąki, sól, cukier

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
Poszatkować drobno, zalać wrzątkiem i ugotow ać bez 
przykrycia do  miękkości. Słon inę pokrajać w kostkę, 
stopić, dodać mąkę, podsm ażyć na jasnozłoty kolor, d o 
dać do  kapusty. Po rozm ieszaniu i zagotow aniu dodać 
starte na tarce o dużych otworach ogórki, dopraw ić do 
smaku cukrem i małą ilością soli (ogórki są słone). 
Poftawę taką można też zagęścić zaw iesiną z pó ł szklanki 
śmietany i 1 łyżki mąki —  zamiast zasmażki.

KAPUSTA GOTOW ANA NA MLEKU

1 kg kapusty, 1 — 1,5 szklanki mleka, 1 cebula, 5 dag słoniny, 1 ły ż 
ka mąki, sól, pieprz, zielenina

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. Po
szatkować drobno, w łożyć do  gotującego się mleka, 
ugotow ać na małym ogn iu  bez przykrycia. W  razie p o 
trzeby uzupełnić mlekiem. W  czasie gotow ania często 
mieszać. K iedy  kapusta jest miękka, zagęścić ją op rósza



jąc przez sito mąką, rozm ieszać i zagotować. Dopraw ić 
do  smaku, p rzy  podaw aniu  polać lekko zrum ienioną 
słoniną z cebulą i posypać zieleniną.

KAPUSTA ZE ŚM IETANĄ I CEBULĄ

1 kg kapusty, 1 cebula, 5— 8 dag  słon iny lub oleju, pó ł szklanki 
śmietany, 1 łyżka mąki, sól, pieprz

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
S łon inę pokrajać w kostkę, stopić, dodać pokrajaną 
w kostkę cebulę, zrumienić, dodać poszatkow aną ka
pustę, podsm ażyć, często mieszając. K iedy  kapusta zm ięk
nie, op rószyć  ją mąką, rozmieszać, wlać śmietanę i za
gotować. Dopraw ić do  smaku i podaw ać jako dodatek 
d o  mięs.

KAPUSTA ZA SM A ŹA NA  Z MUSZTARDĄ I KOPERKIEM

1 kg kapusty, 5 dag  słoniny lub innego tłuszczu, sól, cukier, 1 łyżka 
mąki, 1— 2 łyżk i musztardy, koperek



Kapustę p rzygotow ać jak w  poprzedn ich  przepisach. Po- 
szatkować, zalać małą ilością wrzątku i ugotow ać bez 
przykrycia do  miękkości. S łon inę pokrajać w kostkę, 
stopić, dodać mąkę, podsm ażyć na jasnozłoty kolor, 
dodać do kapusty, rozm ieszać i zagotować. Dopraw ić 
do  smaku solą, cukrem i musztardą, dodać posiekany 
koperek i podaw ać jako dodatek do  mięs, klusek, ko
pytek itp.

KAPUSTA ZE ŚM IETANĄ I PO M ID O RA M I

1 kg kapusty, 30 dag  pom idorów  (4— 5 szt.) lub 2 łyżk i koncentra
tu pom idorow ego, p ó ł szklanki śmietany, 1 łyżka mąki, sól, cukier, 
p ieprz

Kapustę p rzygotow ać jak w  poprzedn ich  przepisach. 
Poszatkować, ugotow ać w małej ilości wrzątku bez p rzy
krycia. Dodać rozgotow ane i przetarte pom idory lub 
koncentrat pom idorow y, wlać zaw iesinę ze śmietany, 
dobrze  rozm ieszanej z mąką, zamieszać, zagotować. 
Przypraw ić do  smaku i podaw ać jako dodatek do  mięs, 
pyz, klusek, kopytek itp.

KAPUSTA Z POM IDORAM I, JABŁKAMI I CEBULĄ

1 kg kapusty, 3— 4 pom idory, 3 jabłka, 1 cebula, 5 dag  słon iny lub 
innego tłuszczu, 1 łyżka mąki, sól, pieprz, majeranek

Kapustę p rzygotow ać jak w  poprzedn ich  przepisach. 
Poszatkować, zalać małą ilością wrzątku i ugotować bez 
przykrycia do  miękkości. Pom idory umyć, rozparować 
i przetrzeć do kapusty, podobn ie  jak jabłka. Jabłka 
m ogą być też po  obraniu poszatkowane, dodane  do



kapusty pod  koniec gotow ania i podgotow ane  do  zm ięk
nięcia. Zamiast pom idorów  można użyć 1— 2 łyżek kon
centratu pom idorow ego. Słon inę stopić, dodać cebulę 
i mąkę, podsm ażyć na jasnozłoty kolor, dodać do  ka
pusty i zagotow ać lekko mieszając. Dopraw ić do  smaku 
i podaw ać jako dodatek do  potraw m ięsnych i mącznych.

KAPUSTA STAROPOLSKA Z JABŁKAMI, 
GRZYBAM I I W INEM

1 kg kapusty, 3— 4 jabłka, 2 dag g rzybów  suszonych lub 10 dag 
g rzybów  św ieżych (pieczarek), 1 cebula, 1 szklanka wina, sól, pieprz, 
majeranek, 5— 8 dag  słoniny, 1 łyżka mąki

I sposób. Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  prze
pisach. S łon inę pokrajać w  kostkę, stopić, dodać oczysz
czone, umyte i poszatkow ane g rzyb y  św ieże (jeśli sto
sujemy g rzyb y  suszone, trzeba je umyć, nam oczyć i u go 
tować w małej ilości wody, a następnie pokrajać w pa- 
seczki i dodać do  kapusty na w ykończeniu), pokrajaną 
w kostkę cebulę i podsm ażyć ok. 10 min. Dodać po- 
szatkowaną kapustę i podsm ażyć ok. 10 min., ciągle  mie
szając. Dodać w ino i dalej dusić bez przykrycia ok. 
10 min. W tedy  dodać umyte, obrane i poszatkow ane 
jabłka i dusić do  rozparow ania jabłek i zm ięknięcia 
kapusty. O p ró szyć  kapustę mąką, rozmieszać, zagoto
wać, przypraw ić do  smaku, nie żałując majeranku. Po
dawać do  mięs.
I I  sposób. Kapustę p rzygotow ać jak w poprzednich 
przepisach. Poszatkowaną kapustę zalać winem i go to
wać bez przykrycia ok. 20 min. W tedy  dodać umyte, 
obrane i poszatkow ane jabłka i gotow ać d o  ich roz
parowania. G rzyb y  św ieże oczyścić, umyć, poszatko- 
wać i podsm ażyć wraz z posiekaną cebulą na stopionej 
słoninie, dodać do  kapusty. Jeśli używ am y g rzybów



suszonych, trzeba je umyć, nam oczyć i ugotow ać w ma
łej ilości wody, a następnie pokrajać w paseczki i d o 
dać do  kapusty pod  koniec gotowania. Na słoninie pod - 
rumieniamy tylko cebulę i dodajem y do  kapusty. Po
trawę op rószyć mąką, rozmieszać, zagotować, p rzyp ra
wić do  smaku i podaw ać do mięs.

KAPUSTA NA SŁODKO Z CEBULĄ I KM INK IEM

1 kg kapusty, 2 cebule, 5 dag  stoniny, 1 łyżka mąki, sól, cukier, 
kminek, kwasek cytrynowy lub ocet w inny

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. Po- 
szatkować, zalać małą ilością wrzątku i ugotow ać do  
miękkości. Dodać kminek, sól, 2 łyżki cukru, kwasek, 
op rószyć  mąką, wym ieszać i zagotować. Słon inę pokrajać 
w kostkę, stopić, dodać pokrajaną w kostkę cebulę, 
lekko zrumienić i dodać do  kapusty.
Do takiej potrawy można dodać karmel p rzygotow any 
z 1 łyżeczki cukru i 3 łyżek wody.

KAPUSTA Z Z IEM N IA K A M I, CEBULĄ 
I ŚM IETANĄ

75 dag  kapusty, 75 dag  ziemniaków, 1 łyżka smalcu lub oleju, 
2— 3 cebule, 3/ 4 szklanki śmietany, łyżka trujki, sól, cukier, pieprz, 
majeranek

Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować w dość grubą  
kostkę. Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, pokrajać w p la
stry o grubości 1 cm, zalać małą ilością wrzątku, aby 
zaledw ie by ły  pokryte wodą, i podgotow ać ok. 5 min. 
Dodać kapustę i gotow ać ok. 15 min. Cebu lę  obrać,



umyć, posiekać, podrum ienić na tłuszczu, dodać mąkę 
i podsm ażyć, aż mąka nabierze jasnozłotej barwy. D o 
dać trochę w ywaru z kapusty, rozmieszać, wlać całość 
do  kapusty z ziemniakami i zagotować. W lać również 
śmietanę, dopraw ić do  smaku, dodać pieprz i majeranek. 
Jest to bardzo  smaczna potrawa, podaw ana do  mięsa 
duszonego, gęsi, kaczek lub pieczonej kiełbasy.

KAPUSTA „Z W O DY"

1 kg kapusty (niezbyt duża główka), sól, cukier, 3 d ag  masła lub 
masła roślinnego, 2 łyżki bułki tartej

Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać na 4— 5 cząstek jak 
pom arańczę i ugotow ać bez przykrycia w dość dużej 
ilości w ody  (3— 4 szklanki), osolonej i osłodzonej. Bułkę 
tartą zrumienić na sucho na patelni, odstaw ić z ognia, 
dodać tłuszcz i polać wyjętą na talerze kapustę. Zaraz 
podaw ać jako danie sam odzielne lub dodatek do  mięsa 
lub z jajkiem sadzonym .

KAPUSTA POD BESZAMELEM

1 kg kapusty, sól, cukier, 1 łyżka masła lub masła roślinnego, 1 łyżka 
mąki, 1 — 1,5 szklanki mleka, 1 łyżka  bułki tartej, 5 dag  sera żó ł
tego, sól, cukier, zielenina

Kapustę ugotow ać jak w  poprzednim  przepisie. O dcedzić  
(w ywar w ykorzystać do  zupy lub sosu), u łożyć w ron- 
deiku lub w  naczyniu do  zapiekania albo na ogn iotrw a
łym  półm isku. Przygotow ać sos beszam elowy. Tłuszcz 
podgrzać  z mąką na patelni, lekko zrumienić, odstawić, 
dodaw ać po  trochu mleko, ciągle  mieszając. K iedy całe



mleko zostanie zużyte, zagotować, nie zaprzestając mie
szania. Gęsty sos dopraw ić solą do smaku (można ew en
tualnie dodać żółtko lub całe jajko, rozmieszać), w y 
łożyć  na kapustę, posypać startym serem i tartą bułką, 
wstawić do  go rącego  piekarnika i zapiec do  lekkiego 
zrumienienia (200°C przez 15— 20 min.). Podaw ać p o 
trawę posypaną zieleniną —  jako danie sam odzielne 
na ob iad  lub kolację z barwną surówką (pom idory, 
sałata, rzodkiewka) lub jako gorącą zakąskę.
W  ten sposób  można też w ykorzystać kapustę i jarzyny 
z w łoszczyzny. Należy je podzie lić na zgrabne porcje, 
u łożyć w naczyniu przeznaczonym  do  zapiekania, zalać 
sosem beszam elow ym  i dalej postępować jak przy „ka
puście pod  beszam elem ".

KAPUSTA ZAPIEKANA Z SOSEM POM IDORO W YM

1 kg kapusty, sól, cukier, 1 łyżka  masła lub masła roślinnego, 
1 łyżka mąki, pó ł szklanki śmietany, 1 szklanka przecieru pom idoro
w ego  lub 2— 3 łyżki koncentratu pom idorow ego  i 3/4 szklanki w ody 
lub wywaru z w arzyw  albo 30— 40 dag  pom idorów  (5— 6 sztuk), 
sól, cukier, 5 dag  sera żółtego, zielenina

Kapustę p rzygotow ać jak „kapustę z w o d y ".  Odcedzić, 
u łożyć w naczyniu do  zapiekania (rondlu, półm isku, na
czyniu żaroodpornym ). P rzygotow ać sos pom idorow y. 
M ąkę  lekko podrum ienić z tłuszczem, rozprow adzić po  
zdjęciu z ogn ia  przecierem  pom idorowym , dodaw anym  
małymi porcjami przy c iąg łym  mieszaniu, zagotować. Do 
śmietany dodać trochę go rące go  sosu, rozmieszać, wlać 
do  całości sosu, ale nie gotować, dopraw ić do  smaku 
solą i cukrem. G otow y  sos w yłożyć  na kapustę, posypać 
startym serem i zapiekać w  gorącym  (200°C) piekarniku 
przez 15— 20 min. Podaw ać jako danie sam odzielne z sa
łatą zieloną lub m izerią a lbo  jako gorącą zakąskę.



1 kg kapusty, 2 cebule, 25 dag g rzybów  św ieżych (pieczarki, gąski, 
maślaki, k o i laki), 5 dag  słoniny lub smalcu, I łyżka mąki, sól, pieprz

Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę. G rzyb y  oczyścić, 
umyć, cienko poszatkować. S łon inę pokrajać w kostkę, 
stopić, dodać cebulę i g rz yb y  i dusić ok. 10 min. D o 
dać poszatkow aną kapustę i dusić jeszcze ok. 20 min., 
często mieszając. W  razie potrzeby, pod lać kilkoma łyż 
kami wrzącej w ody. K iedy  kapusta jest miękka, oprószyć 
ją mąką przez sito plastykowe, zamieszać, zagotować, 
dopraw ić, zaraz podawać. M o żna  również pod  koniec 
duszenia dodać łyżkę masła i posiekaną zieleninę.

KAPUSTA NA MLEKU

1 kg kapusty, sól, 1 szklanka mleka, 3 dag  masła lub masła roślin
nego, 2 łyżki bułki tartej

Kapustę oczyścić, umyć, podzie lić na 4— 5 części, w łożyć 
do  wrzącej w ody  (2 szklanki), osolić i gotow ać bez p rzy 
krycia ok. 10 min. Dolać mleko i jeszcze gotow ać 15—  
20 min. Następnie kapustę odcedzić, w yłożyć  na p ó ł
misek, posypać zrum ienioną suchą bułką i polać sto
p ionym  (ale nie zrum ienionym ) masłem.

KAPUSTA Z Z IEM N IA K A M I I W ĘDZONKĄ —  
„PARZYBRODA"

1 kg kapusty, 50 dag ziemniaków, 1 cebula, 10 dag w ędzonego  
boczku lub słoniny, 1 łyżka mąki, sól, cukier, majeranek



Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać w dość grubą  kostkę. 
Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, pokrajać rów nież w kost
kę, zalać 1 szklanką wrzątku, dodać pokrajaną kapustę 
i gotow ać bez przykrycia ok. 20 min. Słon inę lub boczek 
pokrajać w kostkę, zrumienić, dodać pokrajaną w kostkę 
cebulę, mąkę i lekko zasmażyć na jasnozłoty kolor. 
Dodać do  kapusty i ziemniaków, zagotować. Dopraw ić 
do  smaku solą i cukrem, obficie posypać majerankiem. 
Podawać do  tłustych mięs (baraniny, w ieprzow iny, gęsi, 
k ie łbasy na gorąco).

KAPUSTA ZASM A2AN A  Z RABARBAREM

75 d a g— 1 kg kapusty, 3 łod yg i rabarbaru, 1 cebula, 5— 8 dag 
smalcu, słoniny, oleju lub masła roślinnego, 1 łyżka mąki, sól, cu
kier, majeranek

Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować, zalać w rzącą w odą 
i ugotow ać bez przykrycia do miękkości. Rabarbar umyć, 
pokrajać w cienkie plasterki, dodać do kapusty pod  
koniec gotow ania i rozparować. Tłuszcz zasmażyć na 
rumiano z cebulą i mąką, dodać do kapusty, wymieszać, 
zagotować. Dopraw ić do smaku.



DRUCIE D A N IA  I D A N IA  KOLACYJNE

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY

1 kg kapusty, 2 cebule, 2 łyżk i tłuszczu, 3 jaja, sól, pieprz, gałka 
muszkatołowa, zielona pietruszka, tłuszcz i bułka tarta do formy

Kapustę oczyścić, umyć, podzie lić na ćwiartki, ugotować 
w lekko osolonej w odzie  bez przykrycia, odcedzić. W y 
war użyć do  zupy lub sosu. Kapustę d robno  posiekać 
lub zemleć. Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podrum ienić na tłuszczu, dodać do  kapusty. Dodać do 
masy żółtka, przyprawy, posiekaną zieloną pietruszkę, 
dokładn ie  rozetrzeć, dodać ubitą pianę, lekko w ym ie
szać, w yłożyć  do  formy wysmarowanej tłuszczem i w y
sypanej bułką tartą, w yrów nać powierzchnię. Zapiekać 
przez 20— 25 min. w  gorącym  piekarniku (200°C). Po 
upieczeniu dzielić na porcje. Podawać z sosem pom ido
rowym  lub grzybow ym  —  na d rugie  danie ob iadow e 
z surówką lub jako zakąskę gorącą.



75 d ag  kapusty, 5 dag  tłuszczu od szynki wędzonej lub boczku 
w ędzonego, 20 dag  tartej bułki, 2— 3 jaja, sól, papryka, pieprz, 
mąka ziemniaczana

Kapustę oczyścić, opłukać, podzie lić  na cząstki i d robno  
posiekać lub zemleć. Dodać jaja, bułkę tartą, przyprawy. 
Formować niew ielkie gałki po 2 — 3 sztuki na osobę, 
otaczać w mące ziemniaczanej, gotow ać w osolonej 
w odzie. Podawać z masłem i zrum ienioną bułką tartą 
lub z ostrymi sosami, jak np. sos węgierski, pom idorow y, 
g rzyb o w y  itp.

KAPUSTA NADZIEW ANA FARSZEM Z KAPUSTY

1,5 g łów ki kapusty, 2 cebule, 2 łyżki koncentratu pom idorow ego  
(do  farszu), sól, pieprz, 2 jaja, 2 łyżki masła roślinnego, pó ł szklan
ki śmietany, 2 łyżki koncentratu pom idorow ego  (do sosu), zielenina

G łów kę  kapusty obgotow ać w lekko osolonej wodzie, 
u łożyć na stolnicy, odchylić  liście, nie odrywając ich 
od głąba. Przygotow ać farsz: p ó ł g łów ki kapusty u g o 
tować, bardzo d robno  posiekać, dodać posiekaną i pod - 
rum ienioną na tłuszczu cebulę, jaja, sól, koncentrat p o 
m idorowy, pieprz, ewentualnie 1— 2 łyżki tartej bułki, 
dok ładn ie  wyrobić. Farsz nakładać m iędzy rozchylone 
liście, składać je w całość. Kapustę ow iązać w yparzoną 
białą nitką. W ło żyć  g łów kę  do  g łę b o k ie go  rondla na 
rozgrzany tłuszcz, pod lać śmietaną, dodać koncentrat 
pom idorow y, lekko posolić, przykryć i dusić ok. 1 godz. 
na słabym  ogniu. W  razie potrzeby pod lać wodą, aby 
się nie przypaliła. K iedy  kapusta zmięknie, ostrożnie 
w y łożyć  ją na półm isek, zdjąć nici, pokrajać na części,



polać sosem i posypać d robno  posiekaną zieloną p ie
truszką lub koperkiem. Podawać z bułką lub okraszo
nymi ziemniakami z wody.

SZNYCLE Z KAPUSTY

1 kg kapusty, sól, pieprz, 1 jajko, 4 łyżk i mąki, 3/4 szklanki bułki 
tartej, tłuszcz do smażenia (smalec, olej)

W ybrać niezbyt ścisłą g łów kę  kapusty, oczyścić ją, 
opłukać, podzie lić na połówki. U gotow ać (ale niezbyt 
m iękko) w osolonej wodzie, ostudzić. Krajać połów ki 
jak pom arańczę na 3— 4 cząstki, rozdzielać na płaskie 
porcje po  kilka liści, sp łaszczyć na stolnicy, oprószyć 
solą i p ieprzem  oraz mąką, maczać w  jaju i obtaczać 
w bułce tartej. Smażyć na dość dużej ilości tłuszczu 
z obydw u  stron. Podawać z ciemniakami i surówką, np. 
sałatą zieloną, sałatką z pom idorów  itp.

KOTLECIKI Z KAPUSTY

1 kg kapusty, 2 małe bułki lub 1/4 długiej bułki, 1 szklanka mleka, 
1 duża cebula, 1— 2 jaja, sól, pieprz, 3/4 szklanki bułki tartej, 
tłuszcz do smażenia i do  podsm ażenia cebuli

Kapustę oczyścić, opłukać, podzie lić na cząstki i u go 
tować w lekko osolonej wodzie. W y ło ży ć  na sito plasty
kowe i w ycisnąć z niej łyżką  drewnianą nadmiar w ody. 
Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, zrumienić na 
tłuszczu. Bułkę nam oczyć w mleku i odcisnąć. W szystk ie  
składniki zemleć, dodać jaja, trochę tartej bułki, sól, 
pieprz, dob rze  wymieszać. Form ować po 2 kotleciki



na 1 porcję, obłaczać w tartej bułce i smażyć na roz
grzanym  tłuszczu. Podaw ać z w yraźnym  w smaku so
sem pieczarkowym , z g rzyb ów  suszonych, pom idoro
wym  itp. oraz z surówką.

KA PU STA  W  C IE S C IE

1 kg kapusty, 1 jajo, 1 szklanka mleka, 1 szklanka mąki, pó l szklanki 
wody, sól, tłuszcz do smażenia

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn im  przepisie. Przy
gotow ać ciasto z jaja, mąki, mleka i w ody, nieco gę ś
ciejsze niż na naleśniki. Cząstki kapusty obłaczać w cieś- 
cie i smażyć na rumiano w dość  dużej ilości tłuszczu. 
Podawać jak sznycle z kapusty.

BU D Yfl Z KAPUSTY

1 kg kapusty, 1 duża cebula, 2 małe bułki lub 1/4 bułki długiej, 
1 szklanka mleka, 10 dag  masła roślinnego, 4 jaja, 5 łyżek bułki 
tartej, sól, pieprz, cukier, tłuszcz do  wysmarowania formy, zielona 
pietruszka

Kapustę, cebulę i bułki p rzygotow ać jak w  poprzedn im  
przepisie  i zemleć. M a s ło  roślinne rozetrzeć na gładką 
masę z żółtkami, dodać zm ieloną masę, 3 łyżki bułki 
tartej, wymieszać, delikatnie po łączyć z ubitą pianą. Pu
szystą masę w y łożyć  do  formy budyn iow ej lub do  rondla 
w ysm arow anego tłuszczem  i w ysyp anego  bułką tartą, 
p rzykryć pokrywą, wstawić do  d rug ie go  naczynia z g o 
rącą wodą, która pow inna sięgać do  3/4 w ysokości na
czynia z budyniem . Gotować na n iezbyt silnym ogniu  
ok. 1 godz. G otow y budyń  wyjąć na półm isek, podzie lić



na części jak tort. Podawać z sosami: pieczarkowym , 
pom idorowym , grzybow ym  lub z masłem i zrum ienioną 
bułeczką, posypać  zieloną pietruszką.

KR O K IET Y  Z KAPUSTY Z P Ł A T K A M I O W S IA N Y M I

30 dag kapusty, 5 łyżek płatków owsianych, 3/4 szklanki mleka, 
1 cebula, 1 jajo, 3/4 szklanki bułki tartej, tłuszcz do podsm ażenia 
cebuli i kapusty, sól, pieprz, papryka sproszkowana

Płatki rozkleić w  mleku na gęstą masę, wystudzić. C e 
bulę obrać, umyć, pokrajać w kosteczkę, zrumienić, d o 
dać kapustę bardzo d robno posiekaną (surow ą lub pod - 
gotow aną) i dusić często mieszając, aż stanie się miękka. 
D o  kapusty z cebulą dodać płatki, jajo i przypraw y, d o 
kładnie wyrobić. G d y b y  masa była za rzadka, dodać 
1— 2 łyżki tartej bułki. Porcje masy w ykładać łyżką  na 
deskę w ysypaną tartą bułką, formować niezbyt cienkie, 
pod łużne  krokieciki, które po  dokładnym  obtoczeniu 
w bułce smażyć na dość dużej ilości tłuszczu (smalec, 
olej). Podawać z surówką lub z sosami i surówką.

Z IE L O N A  Z A P IE K A N K A  Z KAPUSTY I W A R Z Y W

40 dag  kapusty, 40 dag szpinaku, 40 dag porów, 10 dag słoniny, 
15 dag cebuli, 5 dag masła roślinnego, 4 jaja, 1 szklanka śmietany, 
sól, pieprz, tłuszcz i bułka tarta do formy

W arzyw a oczyścić, opłukać, ugotow ać o sobno  szpinak, 
a pory  razem z kapustą. O studzić i zemleć. Cebu lę  
obrać, umyć, pokrajać w kostkę i podrum ienić na maśle 
roślinnym. Cebu lę  i jaja dodać do  masy z jarzyn, p rzy 
prawić do  smaku, dobrze  wyrobić. M a sę  p rze łożyć do



formy wysmarowanej tłuszczem i w ysypanej bułką tartą 
oraz w yłożonej plastrami słoniny. W ierzch zapiekanki 
polać śmietaną i naczynie wstawić do  go rącego  piekar
nika (200°C) na ok. pó ł godziny. Po zapieczeniu p o 
trawę krajać na porcje i podaw ać z jasną lub czerwoną 
surówką (pom idory, rzodkiewki, pory, marchew z chrza
nem itp.).

Z IE M N IA K I N A D Z IE W A N E  KA PU STĄ  I JAJAM I

12— 16 ziemniaków średniej wielkości, 25 dag  kapusty, 1 mała ce
bula, 3 jaja, 1 łyżka tłuszczu do  podsm ażenia cebuli, sól, pieprz, 
1 łyżka tłuszczu i 1 łyżka  mąki do  sosu, 5 dag  sera żółtego, 
1 szklanka mleka

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, obgotow ać przez 
15 min. w osolonej wodzie. Odkrajać „czapeczkę " 
na 1/4 wysokości, spód  ściąć, aby rów no stały. W y 
drążyć ziemniaki małą, ostrą łyżeczką lub okrągłym  
nożem, miąższ zachować. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać 
w kosteczkę, podrum ienić na tłuszczu, dodać bardzo 
d robno  posiekaną kapustę i dusić, często mieszając, ok. 
15 min. Jeśli trzeba, dodać trochę w ody. 2 jaja ugoto
wać na twardo, ostudzić, obrać i posiekać lub zetrzeć 
na tarce. Do kapusty dodać jaja, sól, pieprz, wymieszać, 
nadziewać ziemniaki „z czubem ", nakrywać „czapecz
k ą " tak, by  farsz by ł z boku w idoczny. Ustawić w sze
rokim rondlu, podlać małą ilością wody, dodać w yd rążo 
ny miąższ, osolić i dusić pod  przykryciem  ok. 20 min. 
W  tym czasie p rzygotow ać sos. M ąkę  i tłuszcz p o d g rze 
wać na patelni aż do  lekkiego zrumienienia, odstawić, 
dodaw ać po  trochu mleko i zagotow ać ciągle  mieszając. 
Osolić. K iedy  ziemniaki są miękkie, d o  sosu dodać trze
cie jajko, rozmieszać, pokryć sosem ziemniaki, posypać 
startym serem i wstawić do  go rącego  piekarnika (220°C)



na 15 min. do  lekkiego zrumienienia. Podawać jako 
danie ob iadow e  lub kolacyjne z sałatą zieloną lub inną 
kolorow ą surówką albo jako gorącą zakąskę.

KAPU STA  P IE C Z O N A  W  ŚM IE T A N IE

1 kg kapusty (niezbyt duża główka), 1 szklanka bułki tartej, 10 dag 
masła roślinnego, 2 szklanki śmietany, sól

Kapustę oczyścić, umyć, w ydrążyć g łąb  (użyć do  su
rówki, do  zupy lub do  jarzyn gotowanych), ustawić 
w rondlu nieco w iększym  niż główka. Śmietanę osolić 
i zalać kapustę. Bułkę tartą rozm ieszać ze stopionym  
masłem i w yłożyć  na kapustę. Rondel przykryć, wsta
wić d o  piekarnika, nagrzanego do  200°C i piec 45 min.—  
1 godz. G d y  kapusta jest miękka, odkryć garnek i jesz
cze wstawić na 15 min. do  piekarnika, aby pow ierzchnia 
zrum ieniła się. Podawać kapustę, podzie loną  na cząstki —  
jako danie sam odzielne lub jako dodatek do  mięsa.

SZN YCLE  JARSK IE  Z KA PU STĄ

50 dag  kapusty, 30 dag w łoszczyzny  (marchew, pietruszka, seler, 
por), 2 jaja, 3— 4 łyżki kaszy manny, 1 łyżka mąki ziemniaczanej, 
3/4 szklanki bułki tartej, tłuszcz do smażenia, sól, pieprz

Kapustę i w arzyw a oczyścić, opłukać, ugotow ać i bar- * 
dzo  d robno  posiekać lub zemleć. Dodać 1 jajo, kaszę 
mannę i mąkę ziemniaczaną, dokładn ie  wyrobić, dopra
wić do  smaku. D rug ie  jajo rozbić, na deseczkę w ysypać 
bułkę tartą. Form ować niew ielkie sznycelki (po 2 na o so 
bę), obtaczać je w rozbitym  jaju i bułce tartej, smażyć 
na gorącym  tłuszczu (smalec, olej). Podawać z surówką



lub z sosem pom idorow ym  i surówką. Dobrym  dodat
kiem są jajka sadzone, które kładzie się na w ierzchu 
dwóch p łasko u łożonych sznycli.

KAPU STA  Z A P IE K A N A  Z ŻÓ ŁT Y M  SEREM

1 kg kapusty, 5 dag  masła lub masła roślinnego, 2 cebule, 2 łyżki 
mąki, 1 szklanka mleka, 3 łyżki tartej bułki, 10 dag sera żółtego, 
liść laurowy i ziele angielskie, sól, pieprz

Kapustę oczyścić i umyć, poszatkować w grubą kostkę, 
zalać wrzącym  mlekiem, posolić, dusić do  miękkości. 
Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć na 
części masła roślinnego i dodać do  kapusty. Dodać 
przypraw y, op rószyć mąką, wymieszać, zagotować. Ser 
zetrzeć i po łow ę  dodać do  kapusty. Kapustę w łożyć do 
rondla w ysm arow anego tłuszczem i w ysyp anego  bułką 
tartą, w yrów nać pow ierzchnię, posypać startym serem 
wym ieszanym  z tartą bułką, po łożyć  kawałeczki masła 
roślinnego i zapiekać 20 min. w dość mocno nagrzanym  
piekarniku (200°C). Po lekkim zrumienieniu pow ierzchni 
potrawę dzielić na porcje i podaw ać jako danie samo
dzielne lub jako dodatek do  mięsa.

Z A P IE K A N K A  Z KAPUSTY, 
K A L A F IO R Ó W  I M A R C H W I

50 dag kapusty, 30 dag  marchwi (3— 4 sztuki), 1 średni kalafior, 
2 cebule, 3 dag słoniny, 2 jaja, pó ł szklanki śmietany, sól, pieprz, 
bułka tarta i tłuszcz do formy, zielenina

W arzyw a oczyścić, umyć i ugotow ać w małej ilości w ody: 
kapustę pokrajaną w grubą kostkę, marchew — - w talarki,



kalafior —  podzie lony  na małe różyczki. Cebulę  oczyścić, 
umyć, pokrajać w drobną kosfkę, podsm ażyć na słoninie. 
U gotow ane w arzywa układać warstwami w w ysm arowa
nym tłuszczem i w ysypanym  tartą bułką rondlu: na 
spodzie  kapusta, potem marchew, na w ierzchu kalafiory, 
każdą warstwę oprószając solą, p ieprzem  i p rzekłada
jąc podsm ażoną cebulą. Jaja rozbić ze śmietaną i w y
lać na wierzch. Zapiekać 20— 30 min. w dobrze  nagrza
nym piekarniku (200°C). Podawać jako danie samo
dzielne lub dodatek do mięsa, posypując każdą porcję 
d robno  posiekaną zieleniną.

Ł A Z A N K I Z KAPU STĄ

30 dag mąki, 1 jajo, 50 dag  kapusty, 1 cebula, 5— 10 dag  słoniny 
lub boczku w ędzonego, sól, pieprz, cukier

M ąkę  przesiać, dodać jajo, kilka łyżek letniej w ody, sól 
i zagnieść dość  ścisłe ciasto. Rozw ałkow ać niezbyt cienko 
(1— 2 mm), podsuszyć  placki, następnie zwijać je w p łas
kie rulony i krajać w poprzeczne  paski (1 cm). Składać 
po kilka pasków  razem, krajać w kwadraciki lub rom by 
i gotow ać 2— 3 min. w lekko osolonej wodzie. Słoninę 
lub boczek pokrajać w kostkę, zrumienić, dodać do 
odcedzonych  gorących łazanek, część zostawiając. 
W cześniej p rzygotow ać kapustę. O czyśc ić  ją, umyć, p o 
krajać w cienkie paseczki. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać 
w kostkę i podsm ażyć na rumiano na tłuszczu. Dodać 
poszatkowaną kapustę i dusić jeszcze ok. 20 min., jeśli 
trzeba, podlać kilkoma łyżkami wrzątku, często mieszać, 
aby kapusta nie przypaliła się. M iękką  kapustę dodać 
do łazanek, przypraw ić do smaku solą, cukrem i pieprzem, 
silnie podgrzać  i podaw ać jako danie samodzielne. 
Łazanki m ogą być przygotow ane  z dodatkiem  kiełbasy,



którą należy podsm ażyć na tłuszczu lub dodać do  duszą
cej się kapusty. M o żna  rów nież w zbogacić je uduszonym i 
na tłuszczu pieczarkami lub innymi grzybam i.

Ł A Z A N K I (Z A P IE K A N E ) Z KAPU STĄ  
I W A R Z Y W A M I K O R Z E N IO W Y M I

Składniki i wykonanie ciasta jak w poprzednim  przepisie; 30 dag 
kapusty, 1 marchew, 1 seler, 1 pietruszka, 2 cebule, 2 łyżki tłusz
czu, 3/4 szklanki śmietany, 1 jajo, 2 łyżki tartej bułki, tłuszcz i bułka 
tarta do w ysypania formy, sól, pieprz, majeranek

Kapustę i w arzyw a oczyścić, opłukać i pokrajać w paski, 
cebulę w kostkę. Najpierw lekko zrumienić cebulę na 
tłuszczu, następnie dodać w arzyw a korzeniow e i kapustę. 
Dusić, często mieszając, do miękkości (ok. pó ł godziny). 
Jeśli trzeba, podlać kilkoma łyżkami gorącej w ody. Po ło
wę ugotow anych łazanek u łożyć w rondlu lub innym na
czyniu do  zapiekania wysm arowanym  tłuszczem i w ysy 
panym  tartą bułką, nałożyć uduszone warzywa, przykryć 
znów  warstwą łazanek. Jeśli rondel ma małą średnicę, 
a jest wysoki, można łazanki podzie lić na 3 części 
i 2 razy p rze łożyć je warzywami.
Śmietanę osolić i rozm ieszać z jajkiem, wylać na łazanki, 
posypać tartą bułką i zapiekać 20— 25 min.

P IE R O G I Z KAPU STĄ

40 dag mąki, 50 dag kapusty, sól, pieprz, cebula, 5— 10 dag sło
niny

M ąkę  przesiać, dodać letnią w odę  i sól i zarobić miękkie 
ciasto. Podzielić je na kilka części, w ałkow ać dość  grube



placki i od  razu krajać w kwadraty o boku 8— 10 cm 
lub wykrawać krążki szklanką. Nadziew ać je farszem, d o 
kładnie zlepiać i gotow ać bez przykrycia w lekko oso- 
lonej w odzie  (po w yp łyn ięciu  jeszcze ok. 5 min.). Po
dawać na gorąco, okraszone stopioną słoniną.
Nadzienie: kapustę oczyścić, opłukać, ugotow ać w całości 
i poszatkować lub poszatkowaną ugotow ać w bardzo 
małej ilości w ody  i odcedzić. Cebu lę  obrać, umyć, 
pokrajać w kosteczkę, podrum ienić na części tłuszczu, 
dodać do  kapusty. Przyprawić, dok ładn ie  wymieszać. 
Jeśli farsz jest zbyt w ilgotny, dodać 1— 2 łyżki tartej 
bułki. O studzony  farsz rozkładać na ciasto.

P IE R O G I Z KAPU STĄ  I SEREM

Składniki i sposób  w ykonania jak ,w poprzedn im  prze 
pisie. Do  farszu dodać 25 dag  pokru szonego  lub roz
tartego b ia łego  sera lub 10 d ag  startego sera żółtego.

P IE R O G I Z K A PU STĄ  I K IE Ł B A SĄ

Składniki i sposób  w ykonania jak w poprzedn ich  prze
pisach. Do farszu dodać 25 dag  d robno  pokrajanej 
miękkiej (np. zwyczajnej) kiełbasy.

P IE R O G I Z KA PU STĄ  I JAJAM I

Składniki i sposób  w ykonania jak w poprzedn ich  prze
pisach. Do farszu dodać 2— 3 jaja ugotow ane na twardo 
i d robno  posiekane lub starte na tarce.



P IE R O G I Z K A PU STĄ  I G R Z Y B A M I Ś W IE Ż Y M I

Składniki i sposób  w ykonania jak w poprzedn ich  prze
pisach. Do farszu dodać poszatkow ane i uduszone  na 
łyżce  tłuszczu pieczarki (15 dag) lub inne św ieże grzyby: 
maślaki, gąski, kozaki itp.

P IE R O G I Z K A PU STĄ  I G R Z Y B A M I S U S Z O N Y M I

Składniki i sposób  w ykonania jak w poprzedn ich  p rze 
pisach. Do farszu dodać 2— 3 dag  suszonych grzybów . 
Należy je umyć, ugotow ać w małej ilości wody, pokrajać 
w cienkie paseczki lub d robno  posiekać.

N A L E ŚN IK I Z K A PU STĄ

1,5 szklanki mąki, 1 szklanka mleka, 1 szklanka wody, 1 jajo, sól, 
tłuszcz do smażenia i podsmażania
Nadzienie: 70 dag  kapusty, 1 cebula, 1 łyżka stopionej słoniny, sol, 
p ieprz __________

M ąkę  przesiać do miseczki lub garnka, dodaw ać po  tro
chu mleko, w odę  i rozbite jaja, dokładnie  rozm ieszać 
(zmiksować), osolić. Smażyć naleśniki po  jednej stronie na 
patelni wysm arowanej tłuszczem (grudka tłuszczu w iel
kości grochu pod  każdy naleśnik). Składać na odw ró 
cony do  gó ry  dnem  talerz, z którego naleśniki łatwiej 
się zdejmuje niż z płaskiej powierzchni.
Przygotow ać nadzienie jak w przepisie  na p ierogi z ka
pustą. Nakładać na każdy naleśnik (na stronę zrum ienio- 
ną) odpow iedn ią  część nadzienia (w ychodzi 12— 14 na
leśników  na średniej patelni, na każdy naleśnik p rzy
pada więc 1/412 lub 1/14 część nadzienia). Zakładać



boki, zawijać w rulon, podsm ażać na sporej ilości tłusz
czu. Podawać na gorąco —  jako dodatek do  czystego 
barszczu cze rw onego  lub jako danie sam odzielne z su
rówką.
Naleśniki można również panierować w resztkach ciasta 
naleśn ikow ego i w bułce tartej. Noszą w tedy nazwę kro
kietów lub pasztecików  i podaw ane są jako danie samo
dzielne, na gorącą zakąskę lub jako dodatek do  zup. 
Naleśniki można rów nież nadziewać wszystkim i rodza
jami farszu z kapusty, jakich używ a się do p ierogów .

N A L E ŚN IK I Z KAPU STĄ  Z A P IE K A N E  I

Naleśniki przygotow ane  z dow olnym  nadzieniem  z ka
pusty samej lub z dodatkami (jak w poprzedn ich  p rze 
pisach) zwijać w rulony o otwartych brzegach, układać 
w rondlu lub innym naczyniu do  zapiekania, w ysm aro
wanym  tłuszczem, zalać jednym  z niżej podanych  sosów, 
posypać 5— 10 dag startego żółtego sera i zapiekać 
przez 20 min. w piekarniku dobrze  nagrzanym  (200°C). 
Podawać jako danie sam odzielne z surów ką lub jako 
zakąskę gorącą.
Sos pomidorowy: przygotow ać jasnozłotą zasmażkę
z 1 łyżki masła roślinnego i 1 czubatej łyżki mąki. 
Dodaw ać po  trochu 1 szklankę w ody  lub wywaru z ja
rzyn albo rosołu, ciągle  mieszając, zagotować. Dodać 
przecier z 30 dag pom idorów  lub 2 łyżki koncentratu 
pom idorow ego. Pół szklanki śmietany zalać małą ilością 
sosu, rozmieszać, połączyć z całością. Dopraw ić do  smaku 
solą, cukrem i ewentualnie pieprzem.
Sos grzybow y: przygotow ać jak sos pom idorow y. Zamiast 
w ody  dodać w yw ar z ugotow anych 3 dag g rzyb ów  su
szonych, a zamiast pom idorów  wziąć d robno  posiekane 
ugotow ane g rzyb y  suszone.



Sos pieczarkowy: przygotow ać jak sos pom idorow y. Za
miast pom idorów  wziąć 15 dag cienko poszatkow anych 
i p odduszonych  na łyżce tłuszczu pieczarek.
Sos beszamelowy: przygotow ać jasnozłotą zasmażkę
z 1 łyżki masła roślinnego i 1 łyżki mąki. Dodawać po 
trochu 1 szklankę mleka, ciągle  mieszając, zagotować. 
Dodać sól, przestudzić, dodać jajo, rozmieszać.
Śmietana z jajem do zapiekania: 1 szklankę śmietany 
rozm ieszać z solą i 1— 2 jajami.
Keczup lub inny ostry sos pom idorowy —  w yłożyć  
w prost z butelki na naleśniki.

N A L E Ś N IK I Z K A PU STĄ  Z A P IE K A N E  II

Przygotow ać naleśniki z po łow y  proporcji z poprzednich 
przepisów . Przygotow ać jeden z farszów z kapusty z p o 
przednich przepisów . Rondel dobrany w ielkością do 
średnicy naleśników  wysm arować tłuszczem i w ysypać 
tartą bułką. Na spód w łożyć 2 naleśniki i dalej warstwy 
nadzienia z kapusty na przemian z naleśnikami. W ierzch 
pow inien stanowić naleśnik. Na w ierzch w yłożyć  jeden 
z sosów  z pop rzedn ie go  przepisu  i posypać startym 
żółtym serem lub tylko obficie posypać serem (bez sosu).

|
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Zapiekać 25— 30 min. w dobrze  nagrzanym  piekarniku 
(200°C). Następnie w yłożyć  na talerz lub deskę, odw ró 
cić, podkładając na spód drugi talerz lub półm isek, aby 
zapieczona z serem warstwa była w idoczna. Pokrajać jak 
tort. Podawać jako danie sam odzielne z surówką lub jako 
gorącą zakąskę.

G O Ł Ą B K I Z KAPUSTY

75 dag  kapusty, 1 łyżka tłuszczu, sól, 1 łyżka mąki, pó ł szklanki 
śmietany, ewentualnie t— 2 łyżek koncentratu pom idorow ego  lub pół 
szklanki przecieru z 25 dag  pom idorów, zielenina, pieprz

Dużą g łów kę  kapusty obrać z pierwszych, n ieuszkodzo
nych liści, nadcinając je p rzy głąbie. Pow inno ich być 
po 2— 3 na jedną osobę, a więc 8— 15 sztuk. W  szero
kim rondlu zagotow ać lekko oso loną wodę, wkładać 
liście i gotow ać 5— 10 min. Następnie wykładać na 
stolnicę, ścinać grubsze  nerwy liściowe, nakładać porcje 
nadzienia, założyć boki i zawijać ciasno w wałeczki. 
Do  garnka w łożyć na dno łyżkę tłuszczu, kilka pokru
szonych lub małych liści, układać warstwy go łąbków , 
podlać gorącą w odą i dusić pod  przykryciem  40 min., 
aż go łąbk i będą zupełn ie  miękkie. G d y b y  sos odparo 
wał, uzupełnić g o  wodą. Śmietanę rozm ieszać z mąką 
i wlać do  miękkich go łąbków , zagotować, dopraw ić do 
smaku. M o żn a  dodać koncentrat lub przecier pom idoro
wy. G o łąbk i podaw ać z p ieczyw em  lub z ziemniakami 
z wody.

Nadzienie z mięsa: 30 dag  mięsa mielonego, mała bułeczka, pó ł szklanki 
mleka, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, sól, pieprz, 1 jajko



Bułkę namoczyć w mleku, odcisnąć. Cebu lę  obrać, umyć, 
pokrajać w kostkę i zrumienić na tłuszczu. M ię so  w y 
robić z bułką, cebulą, jajem i przyprawam i; podzie lić 
na tyle części, ile ma być go łąbków , rozsm arować na 
liściach kapusty.

Nadzienie z mięsa i ryżu: 20 dag  mięsa mielonego, 1,5 szklanki 
ryżu ugotow anego lub 3/4 szklanki ryżu surowego, 1 cebula, sól, 
pieprz

M ię so  wym ieszać z ugotow anym  ryżem, dodać d robno  
posiekaną cebulę i przypraw y, dobrze  w yrobić i nadzie 
wać gołąbki. Zamiast mięsa m ielonego można wziąć 
zm ieloną kiełbasę, konserwę mięsną, boczek.

Nadzienie z ryby i ryżu: 40 dag ryby świeżej lub wędzonej, 1,5 
szklanki ryżu ugotow anego lub 3/4 szklanki ryżu surowego, 1 ce
bula, sól, pieprz

Rybę oczyścić, opłukać, zemleć wraz z cebulą lub bar
d zo  d robno  posiekać. W ym ieszać z ugotow anym  ryżem 
i przyprawami, nadziewać gołąbki.

Nadzienie z ryżu i sera żółtego z pomidorami: 1 szklanka ryżu su
row ego  lub 2 szklanki ryżu ugotowanego, 2 cebule, 10 dag  sera 
żółtego, 2 łyżki koncentratu pom idorow ego  lub gęsty przecier 
z 30 dag  pom idorów, sól, pieprz, 1 łyżka tłuszczu

U gotow any ryż wym ieszać z podsm ażoną na tłuszczu 
cebulą, startym serem, koncentratem lub przecierem  p o 
m idorowym  i przyprawami. Nadziew ać gołąbki. N adzie 
nie to można p rzygotow ać bez sera żółtego; dob rze  jest 
w tedy dodać 1 lub 2 jaja ugotow ane na twardo i starte 
na tarce. M o żn a  rów nież p rzygotow ać je bez pom idorów .



Nadzienie z kaszy jęczmiennej i grzybów: 1 szklanka kaszy jęcz
miennej surowej lub 2,5 szklanki kaszy ugotowanej, 1 duża cebula
2 łyżki tłuszczu, 1 jajo, 15 20 dag g rzybów  św ieżych lub 2__3 daa
grzybów  suszonych, sól, pieprz y

Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć na 
tłuszczu na rumiano. Jeśli używ am y g rzybów  s'wieżych 
należy ,e oczyścić, opłukać, cienko poszatkować i p o d 
smażyć razem z cebulą. Jeśli mamy g rzyb y  suszone 
trzeba je umyć, ugotować, wywar zachować do  ugoto
wania kaszy a g rzyb y  d robno  posiekać. Kaszę opłukać 
zalać 2,5 szklankami wrzącej osolonej w ody  lub w ody  
z wywarem  z g rzybów  i ugotow ać do  m iękkości pod  
przykryciem  na małym płom ieniu lub dogotow ać w p ie 
karniku. O studzoną kaszę po łączyć z przyrum ienioną ce
bulą, przygotow anym i grzybam i, wbić jajo, dodać p rzy-

PlaZ y' ÓObrZe Wymieszać 1 o d z ie w a ć  gołąbki. Zamiast 
kaszy można wziąć ryz.

Nadzienie z ryżu lub kaszy, fasoli, mięsa i ryby wędzonej- 1/3 szkleń

Fasolę umyć, nam oczyć na kilka godz in  lub pop rzed - 
p '* 9 ; , dn:a '  ugotow ać w tej samej wodzie, ostudzić. 
Ryz lub kaszę wypłukać, zalać 2 razy w iększą ilością 
osolonej gorącej wody, dodać trochę tłuszczu i u go 
tować pod  przykryciem  do  miękkości. Fasolę zemleć 
razem z mięsem i rybą. Cebulę  obrać, umyć, pokrajać 
w kostkę . podrum .enić na tłuszczu. W ym ieszać zmie-
oną masę z kaszą i cebulą, dopraw ić do  smaku, nadzie

wać gołąbki.



Nadzienie z kaszy gryczanej i b ia łego  sera: 2 szklanki kaszy g ry 
czanej ugotowanej lub 1 czubata szklanka kaszy surowej, 2 łyz i 
tłuszczu 15 dag sera, 1 jajo, 1 cebula, sol, pieprz ewentualnie —  
zamiast p ieprzu —  suszona mięta lub drobno posiekane listki mięty

świeżej ________ _______

Ugotow ać kaszę, b iorąc na 1 szklankę kaszy ok. 1,5 
szklanki w ody, w yw aru z w arzyw  lub rosołu i trochę 
tłuszczu. Kaszę wystudzić, dodać roztarty ser, jajo ' p rzy
prawy, dokładn ie  w ym ieszać i nadziewać gołąbki.

Nadzienie z
1 bułka, pół

jaj i grzybów: 3— 4 jaja, 30 dag  g rzybów  świeżych, 
szklanki mleka, 1 cebula, sól, pieprz, 1 łyżka tłuszczu

G rzyb y  oczyścić, um.yć, d robno  posiekać. Cebulę  obrać, 
umyć, pokrajać w kostkę. G rzyb y  i cebulę udusić na 
tłuszczu. Bułkę nam oczyć w mleku, odcisnąć, dodać 1 laJ° 
surowe, resztę jaj ugotow anych  na twardo i startych na 
tarce, grzyby, p rzyp raw y i całość dobrze  wymieszać. 
Nadziew ać gołąbki.

Nadzienie z jaj i kaszy lub ryżu: 3— 4
kaszy surowej albo 2 szklanki ryżu lub 
buła, 2 łyżki tłuszczu, sól, pieprz

jaja, 1 szklanka ryżu lub 
kaszy ugotowanej, 1 ce-

D o  ugotow anego  i p rzestudzonego ryżu dodać p o d 
smażoną na tłuszczu cebulę, 1 jajo surowe, resztę )al 
ugotow anych i startych na tarce oraz przyprawy. Dobrze  
wym ieszać i nadziew ać gołąbki.

Nadzienie z surowych ziemniaków i cebuli: 75 dag  ziemniaków 
2 cebule, 2 łyżki tłuszczu, 1 jajo, sól, pieprz, ewentualnie 3— 4 
g rzyby  suszone lub 15— 20 dag  g rzybów  św ieżych (pieczarek, gą 

sek, maślaków) __________  _________



“ I ST ? I g *  t 'TJik
c t racdodTrdopokraW s  t o * *
^pr'zvDrawv n, Z‘e™ ,akow- Dodać również surowe jajo 
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gniazdka nasienne. Ćwiartki jabłek wcisnąć w przestrze
nie m iędzy gołąbkam i, resztę u łożyć na wierzchu. Śm ie
tanę rozm ieszać z solą, cukrem i majerankiem i wlać do 
rondla z gołąbkam i. Szczelnie przykryć i dusić na małym 
ogn iu  ok. 45 min. lub zapiekać pod  szczelnym  p rzykry
ciem w piekarniku ok. 1 godz.

G O Ł Ą B K I D U SZ O N E  W  SO K U  
Z K ISZO N EJ  KAPUSTY

Dow oln ie  nadziewane go łąbk i (z wyjątkiem go łąbków  
z jajami i kaszą z białym  serem) u łożyć w rondlu, za
lać 2 szklankami soku z kiszonej kapusty. Dusić pod  
przykryciem  na małym ogn iu  ok. 1 godz. K iedy kapusta 
zmięknie, zagęścić sos pó ł szklanką śmietany rozm ie
szanej z 1 łyżką  mąki i p rzypraw ić do  smaku solą 
i cukrem.

KA PU STA  N A D Z IE W A N A  M IĘ S E M

1 g łów ka  średniej kapusty, 30 dag  mięsa mielonego, 2 małe bułeczki,
2 jaja, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, sól, pieprz

Kapustę oczyścić, opłukać i obgotow ać w całości w oso- 
lonej wodzie. Zdjąć 2— 3 warstwy w ierzchnich liści, u ło
żyć je na stolnicy, nadając kształt miseczki tzn. tak, 
żeby liście zachodziły  szczelnie na siebie. M ię so  w ym ie
szać z nam oczoną i odciśniętą bułką, jajami i podsm a
żoną na tłuszczu cebulą, dopraw ić do  smaku, rozłożyć 
p łasko na liściach, p rzykryć drobniejszym i lub specjalnie 
podzie lonym i listkami kapusty. Liście kapusty z nadzie
niem złożyć, nadając im kształt całej główki, ow inąć



w czystą w yparzoną ścierkę, obw iązać w yparzonym  
sznurkiem i gotow ać w osolonej w odzie  ok. 1 godz. 
Następnie kapustę wyjąć, odjąć ścierkę. Kapustę p o 
dzielić na cząstki jak pomarańczę i podaw ać z sosem 
pom idorow ym  lub pieczarkow ym  albo ze stopionym  
masłem —  jako danie sam odzielne lub jako gorącą za
kąskę.
Zamiast gotow ać w ścierce (stary sposób) można zasto
sować uproszczony sposób  niemiecki. Liście kapusty 
u łożyć na dnie  i na bokach niezbyt d u że go  rondelka, 
tak by część liści zw ieszała się poza rondel. Na liście 
w yłożyć  nadzienie, przekładając je pokruszonym i lub 
małymi listkami kapusty. Zwisające liście założyć do 
środka tak, aby utworzyła się z nich pokrywa, zasłania
jąca nadzienie. Na wierzch po łożyć  trochę tłuszczu, wlać
2— 3 łyżki w ody, szczelnie przykryć i gotow ać w dru
gim  naczyniu z w odą  ok. 1 godz. lub zapiekać w pie
karniku (180°C) też przez 1 godz. Zamiast mięsa można 
wziąć nadzienie z mięsa z ryżem, ryżu z grzybam i, ryżu 
z rybą itp. (patrz nadzienia do  go łąbków ).

KAPU STA  N A D Z IE W A N A  R Y B Ą  
S B O C Z K IE M  W Ę D Z O N Y M

8— 10 liści z dużej g łów ki kapusty, 8— 10 filetów rybnych w prosto
kątnych sztabkach, 20 dag w ędzonego  boczku, 1 duża cebula, 1 ły ż 
ka tłuszczu, 2 szklanki przecieru pom idorow ego  lub 2— 3 łyżki kon
centratu pom idorow ego  rozm ieszanego z wodą, wywarem  z jarzyn 
lub rosołem, sól, pieprz, liść laurowy, cukier

Liście kapusty krótko (5-— 10 min.) obgotow ać w o so lo 
nej w odzie, rozłożyć na stolnicy, ściąć g ruby  nerw liś
ciowy. Filety rybne oprószyć solą i pieprzem. Na liś
ciach kapusty układać cienko pokrajany boczek, filety 
oraz podsm ażoną na tłuszczu d robno  posiekaną cebulę.



Zakładać boki liści do  środka, zwijać ciasno wałeczki, 
układać w rondlu. Podlać przecierem  pom idorowym , d o 
dać liść laurowy i inne przypraw y, dusić ok. 40 min. 
na małym ogniu. Podaw ać z ziemniakami lub ryżem  na 
sypko.

P A SZ T EC IK I D R O Ż D Ż O W E  Z KA PU STĄ  
I G R Z Y B A M I

25 dag mąki, ok. pó ł szklanki mleka, 1 jajo, sól, cukier, 2 dag  
drożdży, 2 łyżki masła roślinnego lub oleju, 40 dag kapusty, 5 dag 
pieczarek lub innych św ieżych g rzybów  albo 2 dag g rzybów  su
szonych, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, sól, pieprz, tłuszcz do blachy

D rożdże  rozkruszyć, dodać zaledw ie letnie mleko, tro
chę soli i cukru oraz część mąki, rozm ieszać rozczyn 
o gęstości kwaśnej śmietany. Odstaw ić w ciepłe miejsce 
na ok. pó ł go dz in y  d o  wyrośnięcia. D o  w yrośn iętego 
rozczynu dodać resztę mąki i żółtko i w yrobić na gładką 
masę, dodać roztopiony letni tłuszcz i jeszcze ciasto 
wyrabiać d o  wchłonięcia tłuszczu. Posypać w ierzch mąką, 
przykryć czystą ściereczką i znów  odstaw ić do  w yrośn ię 
cia na pó ł godziny. Następnie ciasto w y łożyć  na pod - 
sypaną mąką stolnicę, rozwałkow ać dość grubo, w y 
krawać filiżanką krążki, nadziewać nadzieniem  z ka
pusty, zlepiać jak pierogi, układać na natłuszczonej 
blaszce zlepieniem  p od  spód, końce przycisnąć. Przykryć 
ścierką i odstaw ić d o ' wyrośnięcia. Po ok. 40 min. po 
smarować białkiem i wstawić do  średnio go rącego  pieca 
(180°C) na 20— 30 min. Podawać na go rąco  lub na 
zimno —  jako dodatek do  zup czystych lub jako g o 
rącą zakąskę.

Nadzienie: Kapustę oczyścić, umyć, d robno  poszatkować. 
Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć na



tłuszczu. G rzyb y  św ieże oczyścić, opłukać, cienko po- 
szatkować i poddusić  z cebulą. Dodać kapustę i dusić 
często mieszając ok. 20 min. Jeśli stosujemy g rz yb y  su
szone, należy je ugotować, pokrajać w cienkie paseczki 
i dodać do  kapusty. Nadzien ie  dopraw ić, dokładn ie  w y 
mieszać i rozkładać na krążki ciasta.

Nadzienie  można p rzygotow ać rów nież bez grzybów , 
z samej kapusty lub z kapusty z dodatkiem  15 dag 
zmielonej lub d robno  posiekanej kiełbasy, 15 dag zm ie
lonego  (posiekanego) mięsa gotow anego, sm ażonego, 
du szonego  lub m ielonego albo z dodatkiem  2 jaj u go 
towanych na twardo i posiekanych.

K U LE B IA K  Z K A PU STĄ  
I G R Z Y B A M I

50 dag mąki, ok. 1 szklanki mleka, 2 jaja, 4 łyżki masła roślinnego 
lub oleju, 5 dag drożdży, sól, cukier, 80 d a g— 1 kg kapusty, 10—  
15 dag g rzybów  św ieżych lub 3 dag g rzybów  suszonych, 2 cebule, 
2 łyżki tłuszczu, sól, pieprz, tarta bułka, tłuszcz do blachy

Ciasto i nadzienie p rzygotow ać jak w poprzedn im  p rze 
pisie. W yrośn ięte  ciasto podzie lić  na 3 części. 2 części 
rozwałkować dość grubo, na środku u łożyć po  p o ło 
wie nadzienia, ewentualnie podsypując bułką tartą. 
Zw inąć pod łużny  wałek, końce podw inąć pod  spód, 
p rze łożyć na wysm arowaną tłuszczem keksówkę, wierzch 
ozdob ić  paskami z trzeciej części ciasta, nakładając je 
co 2— 3 cm i przylepiając białkiem. Kulebiak przykryć 
czystą ściereczką i odstaw ić do  w yrośnięcia (30— 40 min.). 
Następnie smarować białkiem i piec w dość  dob rze  na
grzanym  piekarniku (180°C) ok. 40 min. W  czasie p ie
czenia można nakłuć patyczkiem. Po wyjęciu z pieca



w yłożyć  na półmisek, odwrócić, pokrajać na porcje tak, 
by na środku każdej był o zd o b ny  pasek. Podawać na 
gorąco ze stopionym  i o sobno  podanym  masłem (ew en
tualnie z sosem grzybow ym ) lub na zimno jako dodatek 
do  czystych zup.
Kulebiak można nadziewać rów nież kapustą z cebulą 
i jajami na twardo, kapustą z cebulą i rybą, kapustą 
z w ędliną lub mięsem itp., biorąc podw ójne  proporcje 
z p rzep isów  na p ierog i (patrz odpow iedn ie  przepisy).

KNEDLE Z IE M N IA C Z A N E  
Z KAPU STA

1 kg ziemniaków, 1 jajo, 20 dag mąki, 50 dag  kapusty, 1 cebula, 
1 łyżka smalcu, sól, pieprz, 5— 8 dag słoniny do pokraszenia

Ziemniaki wyszorować, ugotow ać w łupinach, przestu
dzić, obrać i skręcić w m aszynce lub p rzegnieść praską 
do  ziemniaków. Dodać jajo, mąkę i sól i szybko  za
gn ieść ciasto. Kształtować dość  grube  wałki (5 cm), 
krajać na poprzeczne  kawałki (3 cm). Każdy  kawałek 
odwracać przekrojem do  góry, lekko spłaszczać i nakła
dać łyżeczką nadzienie. Dokładn ie  zalepiać, kształto
wać w ręku kule i zaraz gotow ać w lekko osolonej w o 
dzie. Po w yp łyn ięciu  knedle gotow ać na w olnym  ogn iu  
jeszcze 5— 6 min. Podawać na go rąco  ze stopioną sło
niną jako danie samodzielne.

Nadzienie: kapustę oczyścić, umyć, cienko poszatkować. 
Cebu lę  obrać, umyć i pokrajać w kostkę, podrum ienić 
na tłuszczu, dodać kapustę i dusić jeszcze często mie
szając ok. 20 min. Dopraw ić do  smaku solą i pieprzem, 
dobrze  wymieszać. Do nadzienia można dodaw ać różne 
składniki, jak przy pierogach.



PYZY D R O Ż D Ż O W E  (P A M PU C H Y ) Z K A PU STĄ

501 dag  mąk. , ok. 1 szklanki mleka, 2 jaja, 5 dag  masła roślinnego 
lub oleju, 5 d a g  drożdży, sól, cukier, 50 dag kapusty, 1 cebula 
1 łyżka smalcu, sól, pieprz, 5— 8 dag  masła lub masła roślinnego 
do pokraszem a =*

Zarobić ciasto jak na kulebiak. Nadzien ie  p rzygotow ać 
jak w poprzedn im  przepisie. Z w yrośn ię tego ciasta 
ukształtować dość  g ruby  wałek (5— 6 cm), odkrawać p o 
przeczne kawałki (2— 3 cm), odwracać je przekrojem 
d o  góry, lekko spłaszczać i kłaść nadzienie. Zalepiać 
starannie, kształtować kule trochę mniejsze od pącz
ków  i układać je na stolnicy na ok. 20 min. do  w y 
rośnięcia. Przykryć czystą ściereczką. W  tym czasie na
stawić szeroki garnek w ype łn iony  w 3/4 w ysokości 
wodą, obw iązać b rzeg  podw ójn ie  złożoną gazą, d o 
pasow ać drugi garnek lub miskę do  przykrycia. W o d ę  
w garnku zagotować, na gazie układać wyrośnięte pyzy, 
p rzykryć garnkiem  lub miską i poddaw ać działaniu pary 
przez ok. 20 min. Pyzy  wyjąć, sprawdzić czy nie są 
surowe i podaw ać jako danie sam odzielne ze stopionym  
masłem. Doskonale  smakują z sokiem pom idorowym . 
Nadzienie  z kapusty można w zbogacić dodatkiem  grzy- 
bów, jaj, sera, k ie łbasy (patrz nadzienia do  p ierogów ).

W A R Z Y W A  P IE C Z O N E  Z KAPU STĄ  
I Z IE M N IA K A M I

1 kg kapusty, 30 dag  selerów, 30 dag rzepy, 30 dag  marchwi, 2 du 
że cebule, 1 kg m łodych ziemniaków, pó ł szklanki w yłuskanego  grosz- 
ku zielonego, 3 kalarepki, 1 średni kalafior, pęczek młodej marchewki, 
po ł szklanki pokrajanej fasolki szparagowej, 8 dag  masła lub masła 
roślinnego, 15 dag  sera żółtego, tłuszcz do wysmarowania rondla.



W arzyw a oczyścić, opłukać i rozdrobnić: kapustę 
w kostkę, ziemniaki —  w plasterki, selery, rzepę i mar
chew  __ w paseczki, cebulę i kalarepkę —  w kostkę,
|ca|afjor __ na różyczki. W arzyw a u łożyć w w ysm aro
wanym tłuszczem garnku o grubym  dnie lub w o d p o 
w iedn io  dużym  naczyniu do  zapiekania, bardzo szczelnie 
przykryć (ewentualnie uszczelnić garnek folią alum iniową 
po łożoną  na wierzchu w arzyw  i obciśniętą dookoła  kra
w ędzi naczynia) i piec w piekarniku (ok. 180°C) ok. 
1 godz. 15 min. Następnie w yłożyć  na półmisek. O so b n o  
podać stopiony tłuszcz, starty ser i sól, które każdy sam 
wykłada na swoją porcję. Stosować jako danie samo
dzielne lub dodatek do  mięsa.

Z A P IE K A N K A  Z  R Y JU , K A P U ST Y  I P O M ID O R Ó W

25 dag  ryżu, 50 dag kapusty, 50 dag pom idorów, 1 cebula, 2 łyżki 
masła roślinnego, 10 dag sera żółtego, sól, pieprz, tłuszcz i bułka 

tarta do formy

Ryż opłukać, zalać 2 szklankami wrzącej -wody, dodać 
trochę tłuszczu, sól i ugotować pod  przykryciem  nie 
mieszając. Pom idory umyć, podzie lić na mniejsze ka
wałki, rozparować z małą ilością w ody, przetrzeć i nieco 
zagęścić (odparować), a potem wym ieszać z ryżem. 
Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podrum ienić 
na tłuszczu, dodać poszatkowaną kapustę i dusić do 
miękkości, często mieszając. Ryż dopraw ić solą, ka
pustę —  solą i pieprzem. Garnek lub naczynie do za
piekania wysm arować tłuszczem i w ysypać tartą bułką, 
po łożyć  na dnie po łow ę ryżu z pomidorami, w yłożyć  
całą ilość farszu z kapusty, przykryć d rugą  po łow ą ryżu. 
W ierzch wyrównać i posypać startym serem. Zapiekać 
ok. 25 min. w dość dobrze  nagrzanym  (200°C) p ie 
karniku. Podawać potrawę podzie loną na porcje.



R ISO TTO  Z KAPUSTY Z  JAJAM I I G R Z Y B A M I

25 dag  ryżu, 50 dag  kapusty, 2 cebule, 3— 4 jaja, 3 dag  g rzybów  
suszonych, sól, pieprz, 4 łyżki masła roślinnego lub oleju, zielenina

Ryż ugotow ać na sypko jak w poprzednim  przepisie. 
Kapustę udusić z cebulą. Jaja ugotować na twardo, ze
trzeć na tarce o dużych otworach lub g rubo  posiekać. 
G rzyb y  umyć, ugotować, pokrajać w paski. W yw ar 
z g rzyb ów  użyć do  gotow ania ryżu. W szystk ie  skład
niki delikatnie wym ieszać dwom a widelcami, silnie p o d 
grzać. Podawać potrawę posypaną zieleniną —  z sosem 
pom idorow ym  i z surówką.
Risotto można również zapiec, posypując je startym żó ł
tym serem. W  tej potrawie ryż może być zastąpiony 
kaszą jęczmienną, a kapustę można ugotow ać na mleku 
(3/ 4 szklanki) i dop ie ro  potem połączyć z podsm ażoną 
cebulą.

Z A P IE K A N K A  Z F A SO L I I KAPUSTY

50 dag  fasoli, 50 dag kapusty, 2 cebule, 3 łyżki tłuszczu, pó ł szklan
ki śmietany, 2 jaja, sól, majeranek

Fasolę opłukać, nam oczyć na kilka godz in  lub p op rzed 
n iego  dnia, ugotow ać w tej samej wodzie, w której 
się moczyła, odcedzić, utłuc na go rąco  lub trochę prze
studzić i zemleć. Do fasoli dodać jaja, śmietanę, sól 
i majeranek, dokładnie  rozetrzeć. Kapustę udusić z ce
bulą jak w poprzednich przepisach. Rondel kib  naczynie 
do  zapiekania wysm arować tłuszczem, u łożyć po łow ę 
masy z fasoli, w yłożyć  na to uduszoną kapustę, p rzy 
kryć d rugą  po łow ą fasoli, w yrów nać pow ierzchnię i za
piekać przez 20— 25 min. w gorącym  piekarniku (200°C).



Podawać jako danie sam odzielne z sosem g rzybow ym  lub 
cebulow ym  lub jako dodatek do  mięsa, k ie łbasy i ka
szanki na gorąco.

KAPU STA  Z W A R Z Y W A M I I F A SO L Ą

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

W arzyw a oczyścić, opłukać i rozdrobnić: marchew, seler 
i pietruszkę —  w paseczki, kapustę —  w kostkę, ce
bulę —  w kosteczkę. W arzyw a korzeniow e i kapustę 
zalać 2 szklankami wrzącej w ody, osolić i ugotow ać do  
miękkości. Fasolę opłukać, nam oczyć na kilka godz in  
lub pop rzedn iego  dnia i ugotow ać w tej samej wodzie, 
w której się moczyła, odcedzić (w yw ar zużyć do  zupy 
lub sosu). U gotow ane produkty wymieszać, dopraw ić 
solą, dodać majeranek. Przy podaw aniu  polewać zru- 
m ienioną słoniną z cebulą.

STRUDEL Z K A PU STĄ  I JAJAM I

20 dag  mąki, 1 łyżka oleju, 1 jajo, t kg kapusty, 1 cebula, 2 jaja, 
sól, pieprz, 2 łyżki masła lub masła roślinnego

Z mąki, oleju, jaja i ok. pół szklanki w ody  p rzygotow ać 
ciasto jak na pierogi, dokładn ie  je wyrobić, przykryć 
m iseczką i zostawić na ok. 20 min. W  tym czasie p rzy 
gotow ać nadzienie. Cebu lę  i kapustę obrać ze zn iszczo
nych liści, opłukać. Cebulę  pokrajać w kosteczkę, kapustę 
d robno  poszatkować. Kapustę zalać małą ilością w ody 
i ugotować bez przykrycia, odcedzić, dodać cebulę



podsm ażoną na bia ło na małej ilości tłuszczu. Jaja u go 
tować na twardo, obrać, zetrzeć na tarce, dodać do  ka
pusty. Dodać przyprawy, dokładn ie  wym ieszać farsz i w y- 
studzić. C iasto na strudel rozwałkow ać dość  grubo, a na
stępnie po łożyć  na ścierce i p rzy jej pom ocy, podkła 
dając dłonie, rozciągać na bardzo cienki placek, nie 
dopuszczając do  rozerwania. C ieniutkie ciasto skropić 
stopionym  tłuszczem, posm arować nadzieniem  i zwijać 
w rulon jak makowiec. Boki zaw inąć pod  spód, ułożyć 
strudel złożeniem  do  spodu na natłuszczonej blaszce. 
W ierzch posm arować jajem lub białkiem. Piec w dość 
dobrze  nagrzanym  piekarniku (180°C) ok. 30 min. Po 
upieczeniu krajać na grube  plastry (2— 3 cm) i podawać 
jako danie sam odzielne lub jako dodatek do  zup czy
stych. Do nadzienia można też dodać g rzyb y  św ieże 
lub suszone (patrz nadzienia do  p ierogów ).

F L A C Z K I J A R Z Y N O W E  Z K L U S K A M I

75 dag  w arzyw  mieszanych: marchwi, selera, pietruszki, pora, 30 dag 
kapusty, 1 cebula, 8 dag masła lub masła roślinnego, 1 łyżka mąki, 
sól, pieprz, liść laurowy, majeranek, imbir, gałka muszkatołowa, 
papryka sproszkowana, 15 dag  mąki, 1 jajo

W arzyw a oczyścić, opłukać i rozdrobnić: marchew, seler, 
pietruszkę i pory —  w paski, kapustę poszatkować, ce
bulę pokrajać w kosteczkę. W arzyw a (oprócz cebuli) za
lać 3 szklankami gorącej w ody, osolić i ugotow ać do 
miękkości. Cebu lę  podsm ażyć na biało na tłuszczu, d o 
dać mąkę, chwilę podsmażać, wlać trochę w yw aru z wa
rzyw, rozmieszać, dodać do  całej potrawy i zagotować. 
Dodać liść laurowy i przyprawy. Zagn ieść  ciasto z mąki, 
jaja i kilku łyżek wody, rozwałkow ać je i krajać niezbyt 
cienko na krótkie kluski, przypom inające praw dziw e 
flaki. Kluski ugotow ać w osolonej wodzie, dodać do



warzyw, silnie zagrzać i zaraz podawać. Jeśli flaczki 
b y łyb y  ' za gęste, rozrzedzić je p rzegotow aną w odą  
lub wywarem  warzywnym . Kluski nie pow inny być zbyt 
w cześnie przed  podaniem  połączone  z warzywami, p o 
nieważ rozmiękają i potrawa staje się nieapetyczna. Po
dawać z p ieczyw em  —  jako danie sam odzielne lub gorącą 

zakąskę. . ,
Flaczki jarzynowe można tez zapiekać w porcjowych na
czyńkach ogniotrwałych, posypując je startym żółtym 

serem.

KOTLETY Z M IĘ S A  I K A P U ST Y

30 dag mięsa w ieprzow ego  lub w ołow ego, 25 dag  kapusty, 1,5 małej 
bułki lub 1/4 bułki długiej, mleko do namoczenia bułki, 1 cebula, 
4 łyżk i smalcu lub pół szklanki oleju, 2 jaja, sól, pieprz, 3/ 4 szklan
ki bułki tartej

M ię so  opłukać, pokrajać na mniejsze kawałki, udusić 
lub ugotować. Kapustę oczyścić, umyć, pokrajać na 
w iększe cząstki i ugotować w małej ilości wody. Cebulę  
obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć na małej 
ilości tłuszczu. Bułkę nam oczyć w mleku i odcisnąć. 
W szystk ie  produkty zemleć, dodać jaja, przypraw ić 
i w yrobić na gładką masę. Form ować kotlety, obtaczać 
je w bułce tartej i smażyć na rozgrzanym  tłuszczu. Po
dawać jak kotlety m ielone z mięsa.

Z A P IE K A N K A  Z M IĘ S A  I K A P U ST Y

25 d ag  w ieprzow iny, 1 kg kapusty, 2 cebule, 2 jaja, sól, pieprz, 
2 łyżki tłuszczu, bułka tarta



Kapustę oczyścić, opłukać, podzie lić  na w iększe cząstki, 
ugotow ać praw ie d o  m iękkości i odcedzić (w yw ar w y 
korzystać do  sosu). M ię so  umyć i zemleć na surowo 
wraz z ugotow aną kapustą. Dodać jaja i przypraw y, 
a także cebulę pokrajaną w kostkę i podsm ażoną na 
tłuszczu. Rondel lub inne naczynie do zapiekania w y 
smarować tłuszczem i w ysypać bułką tartą. W y ło ży ć  masę 
z kapusty i mięsa, w yg ładz ić  i zapiekać przez pół g o 
dziny w dobrze  nagrzanym  piekarniku. Podawać z sosem 
pom idorow ym  lub cebulow ym  i z ziemniakami.

Z A P IE K A N K A  Z KAPUSTY I SERA  B IA Ł E G O

1 kg kapusty, 25 dag  sera, 1 cebula, 2 jaja, sól, pieprz, 2 łyżki 
tłuszczu, bułka tarta

Przygotow ać kapustę jak w poprzedn im  przepisie. Do  
zmielonej kapusty dodać roztarty ser b iały i podsm ażoną 
na tłuszczu cebulę oraz jaja i przypraw y. W ym ieszać, 
w yłożyć  do  formy (rondla, keksów ki) wysm arowanej 
tłuszczem i w ysypanej bułką tartą. Zapiekać przez pó ł 
go dz in y  w dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C). Po
dawać z masłem i tartą bułką lub z wyraźnym i w smaku 
sosami i z ziemniakami.
Zamiast sera można wziąć uduszoną rybę, rybę wędzoną, 
żółty ser, kiełbasę, usm ażoną wątrobę lub płucka u g o 
towane (w szystko zm ielone lub starte).

B IG O S  Z M ŁO D EJ  KAPUSTY

1 głów ka kapusty, 25 dag mięsa w ieprzow ego, 25 dag  kiełbasy, 
1 cebula, 5— 8 dag słoniny, kilka śliwek św ieżych lub 2 łyżki p o 
w ideł śliwkowych, 1 łyżka mąki, sól, pieprz, majeranek, cukier



Kapustę oczyścić, opłukać, poszatkować, zalać małą iloś
cią w ody  i gotować. M ię so  opłukać, pokrajać w kostkę, 
podsm ażyć i dodać d o  gotującej się kapusty lub podlać 
w odą i udusić osobno, a dop ie ro  kiedy będzie  miękkie, 
dodać do  kapusty. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać 
w kostkę, stopić, dodać cebulę, lekko zrumienić i d o 
dać d o  kapusty. Śliwki umyć, w ypestkow ać i dodać 
pod  koniec gotowania. K ie łbasę  pokrajać w kostkę, 
dodać do  kapusty. M iękką  kapustę, po łączoną ze w szyst
kimi produktami op rószyć  przez sito mąką, zamieszać, 
zagotować, przypraw ić do  smaku. Podaw ać z p ieczy
wem lub ziemniakami. Zamiast śliwek można użyć roz
gotow anych jabłek lub przecieru z pom idorów.

Z A P IE K A N K A  Z KAPUSTY  
Z Z IE M N IA K A M I I B O C Z K IE M

50 dag  kapusty, 50 dag  ziemniaków, 1 cebula, 30 dag pom idorów, 
25 dag boczku w ędzonego, 1 papryka, sól, pieprz

Boczek pokrajać w cienkie paski, po łow ę  u łożyć na 
dnie rondla lub innego  naczynia do  zapiekania. Ka
pustę i cebulę oczyścić, opłukać, pokrajać: kapustę —  
w duże  kwadraty (8 cm), cebulę —  w kostkę. Z iem 
niaki umyć, obrać, opłukać, pokrajać w cienkie plasterki. 
Pom idory umyć i pokrajać w grube  plastry. Na boczek 
w yłożyć  kolejno: ziemniaki, kapustę i pom idory, każdą 
warstwę oprószając solą i pieprzem, na w ierzchu p o 
sypać cebulą i przykryć resztą plasterków boczku. Ron
del zakryć i piec ok. 45 min. w go rącym  piekarniku 
(180°C). Następnie odkryć i zrumienić boczek na w ierz
chu, trzymając zapiekankę w piekarniku jeszcze przez 
15 min. przy 200°C. Podawać jako danie sam odzielne 
z surówką z porów, sałatą zieloną itp.



K A P U S IA  D U S Z O N A  Z B A R A N IN Ą

50 dag  baraniny, 1 kg kapusty, 60 dag ziemniaków, 1 cebula, liść 
laurowy, ziele angielskie, sól, cukier, majeranek, 2 łyżki smalcu, 
1 łyżka  mąki

Baraninę umyć, podzie lić  na mniejsze kawałki, podsm a
żyć na tłuszczu, podlać w rzącą wodą, osolić i dusić 
pod  przykryciem  ok. pó ł godziny. Kapustę oczyścić, 
umyć, pokrajać w kostkę, zalać 2 szklankami w ody  i g o 
tować do  miękkości (bez przykrycia) wraz z pokrajanymi 
w kostkę lub w plasterki ziemniakami (umytymi, ob rany
mi, opłukanym i). AAiękką baraninę po łączyć z kapustą 
i ziemniakami, dodać cebulę podsm ażoną na tłuszczu 
z dodatkiem  mąki, zagotować, dopraw ić do  smaku. Po
dawać jako danie sam odzielne z pieczywem . Zamiast 
baraniny można wziąć w ieprzow inę  lub konserw ę mięsną.

K A P U ST A  D U S Z O N A  Z G Ę S IĄ

1 kg kapusty, t cebula, 2 łyżki tłuszczu od  gęsi, pó ł mniejszej 
gąski, sól, mąka, pieprz, grzybek  suszony, liść laurowy, kwasek 
cytrynow y lub ocet w inny

Kapustę oczyścić, opłukać, poszatkować, zalać wrzącą 
w odą  i gotow ać bez przykrycia. G ęś umyć, podzielić 
na porcje, obtoczyć w mące, obsm ażyć, pod lać wodą, 
osolić, dodać g rzybek  i dusić pod  przykryciem  ok.
1 godz. M iękką  kapustę dopraw ić do  smaku, dodać 
przypraw y, podsm ażoną na tłuszczu cebulę oraz sos • 
od duszenia gęsi, wymieszać, na w ierzchu u łożyć ka
wałki gęsi i jeszcze parę minut poddusić. Podawać 
z ziemniakami, kluskami kładzionym i lub pieczywem. 
Do kapusty można dodać ćwierć szklanki wina, 3/4



szklanki przecieru pom idorow ego, kilka suszonych śli
wek lub 25 dag  obranych i rozparow anych jabłek. 
M ożna  również wszystkich tych dodatków  użyć jedno
cześnie.

k a c z k a  d u s z o n a  w  k a p u ś c i e  z e  ś m i e t a n ą

1 kg  kapusty, kaczka (mała lub pół dużej), 2 łyżk i smalcu, 1 ce
bula, pó ł szklanki śmietany, 30 dag jabłek, sól, cukier, pieprz, maje
ranek, łyżka mąki

Kaczkę umyć, podzie lić  na porcje, obsmażyć. Podru- 
mienić na tym samym tłuszczu cebulę pokrajaną w  kostkę. 
Kaczkę i cebulę zalać 1,5 szklanki wrzątku lub wywaru 
z warzyw, osolić i dusić pod  przykryciem  ok. pó ł g o 
dziny. Następnie kaczkę wyjąć z sosu, do  sosu w łożyć 
poszatkowaną kapustę (oczyszczoną, umytą), osolić, d o 
dać trochę cukru i na kapustę po łożyć  podduszone  
kawałki kaczki. Razem dusić jeszcze 30— -45 min. Pod 
koniec dodać ćwiartki obranych i pozbaw ionych  gn iaz
dek nasiennych jabłek, dusić do  rozparowania. G otow ą 
potrawę dopraw ić do  smaku, dodać p rzypraw y, zagęścić 
zaw iesiną z mąki i śmietany, zagotować. Podaw ać z ziem
niakami, kluskami kładzionym i lub pieczywem.

K A C Z K A  Z A P IE K A N A  Z K A PU STĄ  W  Ś M IE T A N IE

1 kg kapusty, 1 mała kaczka lub pó ł dużej, 2 łyżki smalcu, 1 ce
bula, pó ł szklanki śmietany, 1 łyżka mąki, sól, pieprz, 1 szklanka 
rosołu lub wywaru z kapusty

Kaczkę p rzygotow ać jak w poprzedn im  przep isie  i u d u 
sić do  miękkości. Kapustę oczyścić, ugotow ać w całości



lub.w  połów kach (zależnie od  w ielkości g łów ki) w osolo- 
nej w odzie, odcedzić, podzie lić  na ćwiartki lub mniejsze 
cząstki. Z tłuszczu, cebuli i mąki zrobić jasnozłotą zasmaż
kę, rozprow adzić ją małą ilością rosołu lub wywaru, za
gotować, dodać resztę rosołu i śmietanę, dopraw ić do 
smaku. W  płaskim rondlu u łożyć porcje miękkiej kaczki, 
ob łożyć  ją cząstkami kapusty, zalać sosem śm ietanowym 
i zapiekać 25— 30 min. w gorącym  piekarniku (200°C). 
Podawać z ziemniakami lub kluskami kładzionym i.

B IG O S  Z KAPUSTY ZE Ś W IE Ż Y M I R Y B A M I

1 kg kapusty, 50 dag oczyszczonej ryby  (lin, sum, karp, dorsz, 
błękitek, morszczuk), 30 dag jabłek, 1 cebula, 3 łyżki smalcu, 2 g rzy 
by suszone, 1 łyżka mąki, 3/ 4 szklanki gę stego przecieru pom idoro
w ego  lub 2 łyżki koncentratu pom idorow ego, sól, cukier, liść lau
rowy, pieprz, majeranek

Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować, zalać 1,5 szklanki 
gorącej wody, dodać umyte grzybk i suszone i gotow ać 
ok. 10 min. bez przykrycia. Rybę  podzie lić  na małe 
kawałki bez ości, op rószyć  solą, u łożyć na kapuście, 
przykryć i gotow ać ok. 20 min. Potem dodać umyte, 
obrane jabłka, pozbaw ione  gn iazdek nasiennych i p o 
dzie lone  na ćwiartki i jeszcze chw ilę gotować. Dodać 
przecier pom idorow y, p rzyp raw y oraz zasmażkę z tłusz
czu, cebuli i mąki. Zagotować, w ym ieszać i podawać 
z ziemniakami lub pieczywem.

Z R A Z Y  D U SZ O N E  W  JA R ZY N A C H  Z KAPU STĄ

50 dag w ołow iny bez kości lub schabu, 1 marchew, 1 seler, 2 ce
bule, 30 dag  kapusty, liść laurowy, sól, pieprz, 2 łyżk i smalcu, 
2 łyżki mąki, zielona pietruszka



M ię so  umyć, podzie lić na porcje, pob ić tłuczkiem do  
mięsa, op rószyć mąką, solą i pieprzem, podsm ażyć na 
rumiano. Przełożyć do  garnka, na patelnię wlać 1 szklan
kę gorącej wody, chw ilę pogotow ać i zalać zrazy. G ar
nek przykryć i dusić potrawę. W  czasie duszenia d o 
dawać kolejno p rzygotow yw ane  warzywa. M archew  i se
ler umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w paseczki lub 
zetrzeć na tarce o  dużych otworach. Kapustę oczyścić, 
opłukać, poszatkować. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać 
w kosteczkę. Łącznie potrawa pow inna się dusić ok. 
40 min. W tedy  dodać przyprawy, w ykładać zrazy na 
półmisek, każdą porcję przykrywać uduszonym i jarzy
nami i posypyw ać posiekaną zieloną pietruszką. Poda
wać z ziemniakami lub kluskami kładzionym i albo z p ie
czywem  i surówką.
Podobn ie  można p rzygotow ać kawałki cielęciny i w ie
przow iny z kością. Pomija się w tedy pobijanie mięsa.

B O C Z E K  Ś W IE Ż Y  D U S Z O N Y  W  K A P U Ś C IE  
Z J A R Z Y N A M I I Ś L IW K A M I

40 dag chudego św ieżego boczku, 50 dag  kapusty, 1 marchew, 
1 pietruszka, pó ł selera, 1 por, 1 cebula, 15 dag  śliwek świeżych, 
1 łyżka tłuszczu, 1 łyżka mąki, sól, cukier, majeranek

Boczek umyć, podzie lić na plastry (po 2— 3 na porcję), 
podsm ażyć na patelni, p rze łożyć do  rondla. Na patelnię 
dodać tłuszcz i oczyszczone, umyte i rozdrobn ione  
warzywa: marchew, pietruszka, seler i por —  w pa
seczki, cebula —  w kostkę, kapustę poszatkow aną w g ru b 
sze, krótkie paski. W arzyw a podsm ażyć na tłuszczu 
i dodać do  boczku, patelnię zalać 1,5 szklanki wrzącej 
w ody  i też wlać do  rondla z boczkiem. Potrawę lekko 
osłodzić, dodać umyte i w ypestkow ane śliwki i dusić



pod  przykryciem  ok. 40 min. Następnie op rószyć  mąką 
i majerankiem, wymieszać, zagotow ać i podaw ać z p ie
czywem  lub ziemniakami. Na półm isku układać najpierw 
porcje warzyw, a na nich plastry du szonego  boczku.

B IG O S  H IS Z P A Ń S K I  Z  KAPUSTY,
F A SO L I I P O M ID O R Ó W

1 kg kapusty, 30 dag pom idorów , 1 szklanka fasoli suchej lub
2 szklanki ugotowanej, 30 dag  boczku w ędzonego, 20 dag  kieł
basy, 20 dag  mięsa w ieprzow ego, 1 cebula, sól, pieprz, 3 łyżki 
tłuszczu (smalec, olej), 1 łyżka  mąki

Fasolę umyć, nam oczyć na kilka godz in  lub p op rzed 
n iego  dnia, ugotow ać w tej samej wodzie, w której 
się moczyła, odcedzić. Kapustę oczyścić, umyć, poszat- 
kować, zalać 1 szklanką gorącej w ody  i gotow ać chwilę 
bez przykrycia, a następnie przykryć. W ieprzow inę, b o 
czek i k iełbasę umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć na 
części tłuszczu, dodać do  gotującej się kapusty. Łącznie 
gotow ać potrawę 30— 40 min.; jeżeli trzeba, uzupełniać 
płyn. K iedy  kapusta i m ięso są miękkie, dodać przecier 
z podduszonych  pom idorów  lub czubatą łyżkę  koncen
tratu pom ido row ego  oraz zasmażkę z reszty tłuszczu, 
cebuli i mąki. Dodać rów nież ugotow aną fasolę i p rzy
prawy, wym ieszać i zagotować. Podawać z pieczywem.

G U L A S Z  W Ę G IE R S K I  Z  KAPUSTY, P O M ID O R Ó W ,  
PAPRYK I I Z I E M N I A K Ó W

75 dag w ołow iny z kością, 75 dag kapusty, 50 dag ziemniaków, 
20 dag  (4 sztuki) papryki, 20 dag  (3— 4 sztuki) pom idorów, 1 ce
bula, 8 dag (4 łyżki) smalcu, sól, cukier, pieprz, papryka sproszko
wana, liść laurowy



M ię so  umyć, oddzie lić  od kości, pokrajać na kawałki 
(2— 3 cm) i obsm ażyć na tłuszczu. Pod koniec obsm a
żania dodać pokrajaną w kostkę cebulę i zrumienić ją. 
Zalać m ięso 1,5 szklanki w ody, osolić i dusić pod  p rzy
kryciem ok. 40 min. W tedy  dodać p rzygotow ane  w arzy
wa: ziemniaki umyte, obrane, op łukane i pokrajane 
w dość  grube  plasterki, oczyszczoną i umytą kapustę 
pokrajaną w kostkę, oczyszczoną z nasion i ogonka 
paprykę pokrajaną w poprzeczne  paski, umyte, obrane 
i pokrajane w kostkę pom idory. Całość gotow ać jeszcze 
30— 40 min. Następnie dopraw ić do  smaku i podaw ać 
z p ieczywem  lub z kluskami.

S Z C Z U P A K  Z A P IE K A N Y  Z KAPU STĄ

1 średni szczupak (ok. 75 dag), 75 dag  kapusty, 10 dag  piecza
rek, 15 dag św ieżego boczku, 1 cebula, 2— 3 kwaśne jabłka, 3/4 
szklanki przecieru pom idorow ego, 3 łyżki smalcu, 10 dag  sera żó ł
tego, sól, pieprz, 2 łyżki mąki

Rybę umyć, sprawić, podzie lić na dzw onka lub filety, 
obtoczyć w mące, op rószyć  solą i usmażyć. U łożyć na 
półm isku w porcjach. Kapustę oczyścić, umyć, poszatko- 
wać, zalać 1 szklanką wrzącej w ody  lub w ywaru z wa
rzyw, osolić, ugotow ać bez przykrycia. Dodać podsm a
żoną na tłuszczu cebulę pokrajaną w kostkę, gęsty 
przecier pom idorow y, przecier z rozparow anych jabłek, 
wymieszać, dopraw ić do  smaku i jeśli kapusta jest zbyt 
rzadka, odparow ać ją przy jednoczesnym  intensywnym  
mieszaniu. Boczek umyć, pokrajać w plastry, zrumienić 
na patelni. Ser zetrzeć na grubej tarce. Na usm ażoną 
rybę wykładać kapustę, obkładać plasterkami boczku 
i posypać startym serem. Zapiekać przez 25 min. w d o 
brze nagrzanym  piekarniku (200°C) aż do  zrum ienienia 
sera. Podawać z p ieczywem  lub z ziemniakami.



Zamiast szczupaka można wziąć inną n iezbyt ościstą 
rybę  lub filety rybne.

R Y B A  P IE C Z O N A  W  L IŚ C IA C H  KA P U ST Y

75 d a g  filetów rybnych, 10 liści kapusty, sól, pieprz, 2 łyżki tłusz
czu ewentualnie 5 dag sera żółtego

Filety umyć, podzie lić  na 4— 5 porcji. Jeśli filety są małe 
lub cienkie, trzeba je złożyć po  2— 3 lub składać na 
połowę. Liście z kapusty obgotow ać w lekko osolonej 
w odzie  (5 min.), rozłożyć na desce, ściąć grube  nerwy 
liściowe nie uszkadzając liścia. Porcje z filetów oprószać 
solą i pieprzem, zawijać w liście kapusty, układać na 
blaszce lub w rondlu w ysm arowanych tłuszczem, polać 
stopionym  tłuszczem, lekko posolić  i p iec 30— 40 min. 
w dość dob rze  nagrzanym  piekarniku (180°C). K iedy 
kapusta zmięknie i lekko zrumieni się, podaw ać po le 
wając sosem  cebulowym , pom idorow ym  lub p ieczarko
wym  z p ieczyw em  lub ziemniakami.

R Y B A  D U S Z O N A  Z F A SO L Ą , K A P U ST Ą  
I W A R Z Y W A M I

50 dag filetów rybnych lub 75 dag ryby świeżej, 1 szklanka fasoli 
suchej lub 2 szklanki ugotowanej, 50 dag kapusty, 2 cebule, 2 mar
chwie, 1 w iększy seler, 3 łyżki smalcu lub oleju, 1 łyżka mąki, 
3/4  szklanki przecieru pom idorow ego  lub czubata łyżka koncentratu 
pom idorow ego, sól, cukier, pó ł szklanki śmietany, koperek

Fasolę umyć, nam oczyć i ugotować, odcedzić, w yw ar 
zużyć do  zupy lub sosu. W arzyw a umyć, oczyścić, op łu 
kać i rozdrobnić: kapustę poszatkować, marchew i seler



pokrajać w paseczki, cebulę w kostkę. W arzyw a (oprócz 
cebuli) zalać 1 szklanką gorącej w ody  lub wywaru 
i ugotow ać (ok. 25 min.). Rybę umyć, podzie lić  na mniej
sze kawałki, op rószyć solą i w łożyć na w ierzch ugoto
wanych warzyw; podgrzew ać jeszcze na małym ogniu  
ok. 15 min. pod  przykryciem. K iedy  ryba jest gotowa, 
ostrożnie ją wyjąć, a w arzywa dopraw ić do  smaku: 
dodać przecier pom idorow y lub koncentrat, sól, cukier, 
podrum ienioną na tłuszczu z mąką cebulę, całość w y 
mieszać z fasolą i zagotować. Na koniec dodać śmietanę 
i posiekany koperek, jeszcze raz wymieszać, w łożyć rybę 
i całość silnie podgrzać. Podawać z ziemniakami, kluska
mi kładzionym i lub pieczywem.

F O R S Z M A K  Z K A P U ST Ą

50 dag kapusty, 50 dag ziemniaków, pó l szklanki śmietany, 15 dag 
filetów ze śledzi (4 sztuki), 4 jaja, 10 dag  cebuli (2 w iększe ce
bule), 6 łyżek oleju, 3 bułeczki, mleko do  namoczenia, 5 dag  żó ł
tego sera, 2 łyżki bułki tartej, sól, pieprz

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, ugotować. Kapustę 
oczyścić, opłukać i ugotow ać w całości. Cebu lę  obrać, 
umyć, posiekać i podsm ażyć na łyżce  oleju. Bułkę na
m oczyć w mleku, odcisnąć. Kapustę, ziemniaki, cebulę, 
bułkę i śledzie zemleć, dodać praw ie całą ilość oleju 
(trochę zostawić do  formy), śmietanę, żółtka i przyprawy. 
Całość dobrze  wyrobić. Na koniec dodać ubitą pianę, 
lekko wymieszać, w yłożyć  masę do  rondla lub keksówki 
wysmarowanej tłuszczem  i w ysypanej bułką tartą, w y 
równać pow ierzchnię. W ierzch posypać startym serem 
wym ieszanym  z bułką. Piec ok. pó ł go dz in y  w  dobrze  
nagrzanym  piecu (200°C) do  lekkiego zrumienienia



powierzchni. Podaw ać na go rąco  z sosem cebulowym , 
grzybow ym  lub pom idorow ym  jako zakąskę lub na 
zim no z keczupem.

FL A C Z K I Z L IN A  Z  J A R Z Y N A M I I KAPU STĄ

50 dag  oczyszczonego  lina, 25 dag w łoszczyzny bez kapusty, 40 dag 
kapusty, pó ł szklanki śmietany, sól, cukier, pieprz, majeranek, gałka 
muszkatołowa, 1 łyżka mąki, zielona pietruszka, 2 łyżki tłuszczu

Spraw ionego  lina odfiletować, podzie lić  na paski gru 
bości m ałego palca, oprószyć mąką i obsm ażyć na tłusz
czu. W ło szczyznę  oczyścić, opłukać i również pokrajać 
w paski nieco cieńsze od pasków  ryby. Kapustę oczyścić, 
umyć, poszatkować. W arzyw a zalać 2 szklankami go rą 
cej wody, osolić, lekko osłodzić  i podgotow ać (ok. 
10 min.). Dodać usm ażonego lina i gotow ać jeszcze 
10 min. Śmietanę rozm ieszać z resztą mąki, wlać d o  g o 
tującej się potrawy. Całość dopraw ić do  smaku, dodać 
p rzyp raw y aromatyczne. Flaczki pow inny mieć konsy
stencję gęstej >zupy. Jeśli są zbyt gęste, rozrzedzić je 
w odą lub wywarem. Podawać na ob iad  lub na kolację 
z pieczywem.

K IE Ł B A S A  W  K A PU ŚC IE

30 dag  kiełbasy zwyczajnej, kapusta z pom idoram i lub z jabłkami 
(w g  odpow iedn iego  przepisu)

Do praw ie ugotowanej kapusty dodać kiełbasę podz ie 
loną na porcje i jeszcze kilkanaście minut gotować, 
a następnie w ykończyć zgodn ie  z w ybranym  przepisem



G Ł O W IZ N A  W  K A PU ŚC IE  Z P O M ID O R A M I

75 dag  głow izny, kapusta z pomidoram i (w g  odpow iedn iego  prze
pisu)

G łow iznę  oczyścić, umyć, ugotować w osolonej w odzie  
do m iękkości (1— 1,5 godz.). Na w yw arze ugotow ać 
kapustę w g  przepisu  na kapustę z pomidorami. Do  g o 
towej kapusty w łożyć podzie loną na porcje g łow iznę  
i silnie zagrzać. Podawać z p ieczywem  lub ziemniakami.

PASZ T EC IK I P Ó Ł F R A N C U SK IE  Z KAPU STĄ  
I G R Z Y B A M I

20 dag mąki, 18 dag margaryny, 1 jajo, ok. pó ł szklanki kwaśnej 
śmietany, sól, 25 dag  kapusty, 1 cebula, 20 dag g rzybów  św ieżych 
(pieczarek), 1 łyżka tłuszczu, 1 łyżka mąki, sól, pieprz

M ąkę  przesiać, dodać margarynę, posiekać, dodać praw ie 
całe jajo (trochę zostawić do  posm arowania pasztecików  
na wierzchu), śmietanę, sól, szybko zagnieść i odstawić 
na kilka godz in  w chłodne miejsce. Cebu lę  obrać, umyć, 
pokrajać w kostkę. G rzyb y  oczyścić, umyć i poszatkować, 
udusić razem z cebulą na tłuszczu. Kapustę oczyścić, 
umyć, ugotow ać w całości w osolonej wodzie, odcisnąć 
i bardzo d robno  posiekać. Dodać do  grzybów , dopraw ić 
do  smaku.
W ych ło dzone  ciasto rozwałkow ać niezbyt cienko, w ykra
wać szklanką krążki, w po łow ie  krążków  wycinać otwory 
przy pom ocy m ałego kieliszka. Składać po  2 (pełny 
i z otworem) krążki, napełniać sporą kulką nadzienia, 
lekko spłaszczyć, boki posm arować jajem rozm ieszanym  
z wodą, piec na blaszce podsypanej mąką w bardzo g o 
rącym piekarniku (220°C) ok. 15 min. Podawać gorące



lub na zimno jako zakąskę, na półm isku w yłożonym  sa
łatą czy  ozdob ionym  zie loną pietruszką lub jako dodatek 
do  zup czystych.

KAPU STA  D U S Z O N A  Z B A R A N IN Ą  I Z I E M N I A K A M I  
( IR L A N D Z K IE  IR ISH  STEW)

50 dag baraniny, 50 dag kapusty, 2 pory, 1 łyżka tłuszczu, 30 dag 
pom idorów, 75 dag  ziemniaków, 1 duża cebula, sól, kminek, 1/4—  
1/2 1 rosołu

M ię so  opłukać, pokrajać w kostkę, podsm ażyć w rondlu 
na małej ilości tłuszczu. Kapustę oczyścić, umyć i p o 
krajać w  kostkę, po ry  oczyścić, dokładn ie  wypłukać 
(najlepiej przekrajane w zdłuż na połowę), pokrajać 
w dość grube  poprzeczne  paski, pom idory  umyć, sparzyć 
i obrać, a następnie pokrajać w kostkę. Ziemniaki umyć, 
obrać, opłukać, pokrajać w kostkę lub w plasterki, cebulę 
obrać, umyć i pokrajać w kostkę lub w  półplasterki. Na 
podsm ażone mięso w y łożyć  kapustę, potem pory, cebulę
1 pom idory, op rószyć  solą, posypać kminkiem, przykryć 
ziemniakami, dodać trochę soli i kminku i zalać 1 lub
2 szklankami rosołu, w ywaru z jarzyn lub wody. Całość 
szczelnie przykryć i dusić na małym płom ieniu ok. 1 godz. 
Potrawę można też p rzygotow ać bez pom idorów.

Z A P IE K A N K A  Z KAPUSTY I RYŻU  
Z S O S E M  P O M ID O R O W Y M

25 dag ryżu lub kaszy jęczmiennej, 75 d ag  kapusty, 2 cebule, 
2 łyżk i tłuszczu, 1 szklanka mleka, sól, pieprz, 50 dag pom idorów, 
10 dag żó łtego sera, bułka tarta



Ryż opłukać, zalać 1 szklanką wrzątku, dodać sól i tro
chę tłuszczu, podgotow ać na małym ogniu. K iedy w oda 
w siąknie w  ryż, dodać szklankę św ieżo p rzegotow anego  
mleka, lekko wym ieszać i wstawić do  słabo nagrzanego 
piekarnika pod  przykryciem  na ok. 30 min.
Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podrum iem ć na 
tłuszczu, dodać kapustę pokrajaną w niew ielką kostkę, 
dusić, często mieszając ok. 20 min. Kapustę wym ieszać 
z miękkim ryżem, dodać przypraw y, w yłożyć  do  rondla 
w ysm arow anego tłuszczem i w ysyp anego  bułką tartą. Po
m idory umyć, podzie lić na mniejsze cząstki i rozparo- 
wać, a następnie przetrzeć i trochę pogotować, aby je 
zagęścić. M o żna  też użyć keczupu lub koncentratu p o 
m idorow ego  rozm ieszanego z kilkoma łyżkam i wody, 
mleka lub śmietany. Polać zapiekankę przecierem  pom i
dorowym , posypać startym żółtym serem i zapiekać ok. 
pó ł go dz in y  w dobrze  nagrzanym  piekarniku (200 C).

I



PRZETWORY Z KAPUSTY

KAPU STA  K W A S Z O N A  ( W IA D O M O Ś C I  O G Ó L N E )

Do kwaszenia najlepiej nadają się późne  odmiany, ścisłe, 
białe, o dużej zawartości soku i cukrów. W  czasie kwa
szenia cukier zawarty w kapuście, pod  w pływ em  d o 
stających się z otoczenia bakterii kwasu m lekowego, 
przerabiany jest na kwas mlekowy. Dzięki dość dużemu 
nagrom adzeniu tego kwasu (ok. 1 ,5 % )  kapusta nie p o d 
lega gniciu. Żeby  jednak kwaszenie p rzeb iega ło  pra
w idłowo, trzeba stworzyć odpow iedn ie  warunki. Kapusta 
i naczynie do zakwaszenia muszą być idealnie czyste.' 
Naczynia pow inny być umyte i w yparzone  lub w yp ra
żone w piekarniku. Kw aszonka musi być bardzo dobrze  
ubita lub zalana wodą, poniew aż bakterie kwasu m leko
w ego  pracują bez dostępu powietrza. Kw aszenie  p o 
w inno przeb iegać w nieco wyższej temperaturze (20—  
25°C) przez 3— 5 dni, a potem w temperaturze ok. 
15°C. Kapusta pow inna być przez cały czas przecho-



wywania pokryta sokiem, w ydzie lonym  pod  w pływ em  
soli i ubijania, lub zalewą dodaną do  kwaszenia. Nie 
dopuszcza to do  rozwoju pleśni, które rozkładając kwasy, 
stwarzają korzystne warunki dla bakterii gnilnych. 
Kapusta kwaszona jest prostym, tanim, łatwo przecho
wującym się przetworem, znanym  od w ieków.

KAPU STA  K W A S Z O N A  W  SŁOJACH  W E C K A

1 kg kapusty, 1 płaska łyżka soli, 1-litrowy słój Wecka, gumka, 
sprężynka

Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować jak najcieniej, w y 
mieszać na m iednicy z solą. Nakładać do  p rzygotow a
nych słoików, uciskać ręką lub pałką drewnianą, nape ł
niając słój z czubem. Nakładać w yparzoną gumkę, wieko, 
sprężynkę i ustawić na talerzu w  ciepłym  miejscu. K iedy  
sok i piana zacznie w ydobyw ać  się spod  pokrywki, słój 
otworzyć, kapustę przekłuć kilka razy cienkim nożem 
i powtórnie zamknąć. Kapusta jest najlepsza do  jedze
nia po 7— 10 dniach, ale może być też p rzechow yw ana 
w ciemnym i ch łodnym  miejscu przez kilka miesięcy.

KAPU STA  K W A S Z O N A  Z M A R C H W IĄ  
W  SŁOJU W E C K A

90 dag kapusty, 1 duży  korzeń marchwi, 1 łyżka soli, kminek lub 
nasiona kopru, 1-litrowy słój Wecka, gumka, sprężynka

Kapustę p rzygotow ać i zakwasić jak w poprzednim  prze
pisie. Do  kapusty przed  ubiciem dodać oczyszczoną, 
opłukaną i startą na tarce o  dużych otworach lub p o 
krajaną w paseczki, talarki itp. marchew.



Składniki i sposób  wykonania jak w poprzednim  przepisie; zamiast 
marchwi —  1 spore czerwone jabłko

Jabłko umyć, przekrajać na połówki, usunąć gn iazdka 
nasienne i pokrajać na plastry. Kapustę ubijać stopniow o 
w słoju, przekładając każdą warstwę plasterkami jabłek. 
Jabłka można również zetrzeć i wym ieszać z kapustą.

K A P U S T A  K W A S Z O N A  Z M A R C H W I Ą  I J A B Ł K A M I  
W  S Ł O J A C H  W E C K A

80 dag  kapusty, 1 korzeń marchwi, 1 duże jabłko, 1 łyżka soli, 1 słój 
Wecka, gum ka i sprężynka

Kapustę, marchew i jabłko p rzygotow ać jak w p op rzed 
nich przepisach.

K A P U S T A  K W A S Z O N A  Z P A P R Y K Ą ,  M A R C H W IĄ ,  
J A B Ł K A M I  I C E B U L Ą

Na 1 kg kapusty wziąć 1 dużą marchew, 1 cebulę, 1 w iększe jabłko, 
2 3 papryki, sól, ziele angielskie, kminek lub nasiona kopru

Jabłko i marchew p rzygotow ać jak w poprzedn ich  p rze 
pisach. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w półplasłerki, 
paprykę oczyścić, umyć, pokrajać w  cienkie paseczki. 
Rozd robn ione  składniki wym ieszać z kapustą, ubijać 
w słojach lub w garnku kamiennym. Jest to gotow a do 
spożycia  surówka.



3__4 g łów ki kapusty, ok. 5 I wody, 25 dag  soli, koper nasienny
lub kminek, 8— 10-litrowy garnek kamienny, zabezpieczenie jak 
przy kapuście kwaszonej w garnku kamiennym (płótno, deszczułki 

itp.)

Kapustę oczyścić, umyć, przekrajać na połówki, u łożyć 
w w yprażonym  garnku, p rze łożyć koprem  lub posypać 
kminkiem. Zalać w odą  rozm ieszaną z solą, aby g łów ki 
b y ły  całkow icie pokryte. O słon ić  płótnem i obciążyć lub 
tylko obciążyć talerzem (deszczułkam i) i kamieniem (sło
jem). Po ok, 10— 12 dniach kapusta jest gotowa. W ie rzch 
nie liście nadają się na gołąbki. Połówki, ewentualnie 
podzie lone  na ćwiartki, m ogą być w całości ugotow ane 
i podane ze słoniną na jarzynę do  ziemniaków, pyzów , 
kopytek oraz potraw mięsnych.

K A P U S T A  K W A S Z O N A  W  G A R N K U  K A M I E N N Y M

8__10 I garnek kamienny, w yparzone  białe płótno, talerz lub dw ie
płaskie w yparzone deszczułki, słoik z w odą  lub niekruszący się 
w yparzony kamień, papier, sznurek oraz 8— 10 kg kapusty, praw ie 
pełna 1 szklanka soli (15— 20 dag, tzn. po  2 dag  na t kg kapusty)

Kapustę p rzygotow ać jak w poprzedn ich  przepisach. 
Garnek umyć, w ypłukać i w yparzyć, wlewając wrzątek 
i przykrywając na pó ł go dz in y  miską lub talerzem. 
W o d ę  wylać, do  garnka wkładać poszatkow aną kapustę, 
w ym ieszaną z solą. Krajankę dokładnie  ubijać, na w ierz
chu po łożyć płótno, ucisnąć talerzem lub dw iem a skrzy
żowanym i deszczułkami, obciążyć kamieniem lub sło i
kiem napełnionym  wodą. Sok w ydzie lony  z kapusty



pow inien w yp łynąć nad płótno. Garnek osłon ić pap ie
rem, obw iązać sznurkiem, postaw ić w ciepłym  miejscu. 
K iedy  kapusta zacznie się burzyć, zdjąć p łótno i p rze 
bić ją trzonkiem drewnianej łyżki lub nożem. Przecho
wując kapustę w garnku, trzeba ją przynajmniej raz 
w tygodn iu  obmyć, tzn. w yparzoną ściereczką wym yć 
ściany garnka, talerz (deseczki) i słoik (kamień), płótno 
wypłukać i sparzyć. Ponow nie  nakryć kwaszonkę jak 
poprzednio. Na w ierzchu zaw sze pow in ien być sok. 
Jeśli g o  brakuje, należy wlać trochę lekko osolonej 
wody. A b y  ułatwić sobie  p ie lęgnow an ie  kapusty, można 
p rze łożyć go tow ą kwaszonkę do  sło ików  W ecka i za
mykać jak w  p ierwszym  przepisie.

Do kapusty kwaszonej (i pozostaw ionej na przechow a
nie) w garnku można dodać całe liście kapusty, które 
potem wykorzystuje się na gołąbki. M o żn a  też ułożyć 
po łów ki g łów ek i p rzykryć krajanką z kapusty lub w kra
jankę w łożyć całe n ieduże jabłuszka (dokładn ie  umyte), 
które potem zjada się w całości jako przysmak.

Do kapusty zakwaszonej w garnku kamiennym można 
też dodać jabłko i marchew, jak w poprzedn ich  prze
pisach.



KAPU STA  K W A S Z O N A  Z Ż U R A W IN A M I  
LUB B O R Ó W K A M I

Na 1 kg kapusty wziąć garść (5— 10 dag) umytych żu
rawin lub borów ek i p rzesypyw ać nimi poso loną kra
jankę. Dalej postępować jak w poprzedn ich  przepisach.

KAPU STA  M A R Y N O W A N A

Ok. 75 dag  kapusty, 1 łyżka soli, 1 łyżka cukru, goździk i, cynamon, 
ziele angielskie, liść laurowy, 4— 6 łyżek octu (6 % ),  1,25 szklanki 
wody, słój W ecka

Kapustę oczyścić, umyć, poszatkować w paski lub 
w kostkę, zalać gorącą zalewą przygotow aną z octu, 
w ody  i przypraw. W ek zamknąć i pasteryzować ok. 
30 min. Podawać do  mięsa.

KAPU STA  M A R Y N O W A N A  Z M A R C H W IĄ ,  JABŁK IEM ,  
Ś L IW K A M I ,  Ż U R A W IN A M I ,  PAPRYKĄ, O G Ó R K A M I ,  

B O R Ó W K A M I,  CEBU LĄ

Składniki i sposób  przygotow ania jak w poprzednim  
przepisie.
Kapusty można wziąć trochę mniej, a na jej miejsce dać 
pozostałe w arzyw a lub owoce, łącznie lub każde z o so b 
na. M o żna  też łączyć kapustę np. z cebulą i papryką, 
z jabłkami i marchwią lub w innych połączeniach w g  
własnej koncepcji. W arzyw a i ow oce  przygotow ać jak 
w przepisie  na kapustę kwaszoną z papryką, marchwią, 
jabłkami i cebulą. Śliwki dać w całości lub rozdrobnione, 
borów ki i żuraw iny dodać w całości.



S O L O N K A  Z KAPUSTY Z W A R Z Y W A M I

1 kg kapusty, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 por, t cebula, pó ł selera, 
20 dag soli, ziele angielskie, liść laurowy, zielona pietruszka

Kapustę oczyścić, opłukać, poszatkować. Marchew, seler, 
pietruszkę umyć, oskrobać, opłukać, zetrzeć na tarce 
o dużych otworach, dodać do kapusty. Cebu lę  i por 
oczyścić, opłukać, pokrajać w kostkę lub w paski. W arzy 
wa wym ieszać z solą i rozdrobn ionym i przyprawami, ub i
jać w słoikach Twist, na w ierzchu kłaść płatek sparzonego 
celofanu lub folii aluminiowej, szczelnie zakręcać. K on 
serwy używ ać jako dodatku do  zup i mięs, pamiętając, 
że jest bardzo słona.



PRZEPISY  
N A  PO TRAW Y  

Z KAPUSTY KW ASZO N EJ



ZUPY

K A P U Ś N IA K  Z  K W A S Z O N E J  KAPUSTY  
Z Z I E M N IA K A M I ,  TZW. Z A R Z U T K A

50 dag kapusty kwaszonej, 50 dag  ziemniaków, 1 cebula, 1 mar
chew, 1 pietruszka, 5— 8 dag słoniny, sól, pieprz, liść laurowy, zie
lona pietruszka

Ziemniaki, marchew i pietruszkę umyć, obrać, opłukać 
i pokrajać: ziemniaki —  w kostkę, marchew i pietrusz
kę —  w paski lub zostawić w w iększych cząstkach. 
Zalać 4 szklankami wrzącej w ody  i ugotow ać do  mięk
kości (15— 20 min.). Kapustę d robno  posiekać i dodać 
do  gotowej zupy. Słon inę pokrajać w kostkę, stopić, 
dodać pokrajaną w kostkę cebulę, zrum ienieć i dodać 
do  zupy. Ca łość  dopraw ić, silnie zagrzać i podawać 
zupę posypaną  zielcfoą pietruszką.
Zupa może być przygotow ana na mięsie, na głow iźnie, 
na w ędzonce  lub z dodatkiem  kiełbasy.



50— 80 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 2 marchwie, 1 pietruszka, 
2 łyżki koncentratu pom idorow ego, pół szklanki śmietany, 1 łyżka 
mąki, sól, cukier, pieprz, liść laurowy, zielona pietruszka

M archew  i pietruszkę umyć, oskrobać, opłukać, pokrajać 
w krążki lub paski, zalać 4 szklankami wrzącej w ody  
i gotow ać ok. 20 min. Dodać posiekaną kapustę, kon
centrat pom idorow y i przypraw y, wlać śmietanę roz
mieszaną z mąką, zagotować. Przy podaw aniu  posypać 
posiekaną zieloną pietruszką. Podawać z ziemniakami 
z w ody  lub z pieczywem. Zupę  tę można sporządzić bez 
koncentratu pom idorow ego, tylko ze śmietaną. M ożna  
również dodać tylko koncentrat pom idorow y i 5— 8 dag 
stopionej słoniny, ale nie dodaw ać śmietany i mąki. M o ż 
na też dodać do  niej pokrajaną w plastry kiełbasę lub w ę
dzony boczek.

K A P U Ś N IA K  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
Z K A S Z Ą  P E R Ł O W Ą  Z A S M A Ż A N Y

40 dag kapusty kwaszonej, 2 marchwie, 1 pietruszka, pó ł selera, 
pół pora, 1 cebula, pó ł szklanki kaszy perłowej lub innej jęcz
miennej, 5— 8 dag  słoniny lub innego tłuszczu, zielona pietruszka, 
sól, pieprz

U gotow ać w yw ar z w łoszczyzny  —  jak .w poprzednim  
przepisie  —  biorąc 3 szklanki wody. Dodać pokrajaną 
kapustę, gotow ać ok. pó ł godziny. Dodać o sobno  u g o 
towaną kaszę (zalaną 2 szklankami wody), przypraw y 
i wymieszać. Przy podaw aniu  pokrasić stopioną słoniną 
i posypać posiekaną zieleniną.



Składniki i sposób  w ykonania —  jak w poprzedn im  p rze 
pisie. Zamiast słoniny dodaje się do  zupy pó ł szklanki 
śmietany rozmieszanej z 1 łyżką  mąki oraz 3/4 szklanki 
przecieru z 30 dag pom idorów  lub 2 łyżki koncentratu.

K A P U Ś N IA K  Z K W A S Z O N E J  KAPUSTY  
ZE Ś M IE T A N Ą

50 dag kapusty kwaszonej, 2 marchwie, 1 pietruszka, pó ł selera, 
pó ł pora, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, pó ł szklanki śmietany, 1 łyżka 
mąki, sól, kminek, zielona pietruszka, liść laurowy

W ło szczyznę  oczyścić, umyć, pokrajać w paski, cebulę 
—  w kostkę i podsm ażyć na tłuszczu. Zalać 4 szklan
kami w ody, gotow ać ok. 20 min., dodać pokrajaną ka
pustę, gotow ać ok. pó ł godziny. Dodać kminek, liść 
laurowy, sól oraz śmietanę rozm ieszaną z mąką, za
gotować. Przy podaw aniu  posypać posiekaną zieloną 
pietruszką. Podawać z chlebem lub ziemniakami albo 
do  gotowej zupy w łożyć kluski k ładzione z 25 dag  mąki, 
1 jaja i 3/ 4 szklanki wody. Kapuśniak można p rzygo to 
wać na mięsie lub z kiełbasą.



K A P U Ś N IA K  M A Z U R S K I  Z KAPUSTY KW ASZO N EJ,  
Z Z I E M N I A K A M I  I S Ł O N IN Ą

50 dag ziemniaków, 50 dag kapusty kwaszonej, 1 marchew, 1 p ie
truszka, 1 cebula, 1 por, 5— 8 dag słoniny, ziele angielskie, pieprz, 
sól, cukier, zielona pietruszka

Kapustę pokrajać, zalać 2 szklankami wrzącej w ody  i u g o 
tować bez przykrycia do miękkości. W arzyw a i ziem
niaki umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać: w arzyw a —  
w krążki lub paski, ziemniaki —  w kostkę lub w plaster
ki, cebulę —  w kostkę. W arzyw a i ziemniaki zalać 
3 szklankami wrzącej w ody  i gotow ać ok. pół godziny,, 
ziemniaki pow inny się częśc iow o rozgotować. Cebulę  
podrum ienić na stopionej słoninie. D o  ugotow anych 
w arzyw  z ziemniakami dodać miękką kapustę i p rzy
prawy, okrasić słoniną z cebulą. Przy podaw aniu  p o sy 
pać posiekaną zieloną pietruszką.
Kapuśniak ten można p rzygotow ać na w yw arze z kości, 
na rrjięsie lub na wędzonce. M o żna  też dodać do  goto- 

i wej zupy porcje kiełbasy.

i

ZU P A  Z SO K U  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
ZE S Ł O N IN Ą

2 marchwie, 1 pietruszka, pó ł selera, pó ł pora, 1 cebula, 2 szklanki 
soku z kwaszonej kapusty, sól, cukier, 5— 8 dag  słoniny, 1 łyżka 
mąki, 30 dag w ieprzow iny, żeberek w ieprzow ych, kiełbasy lub wę
dzonego  boczku ___________

U gotow ać w yw ar na mięsie, boczku lub żeberkach (m ogą 
być wędzone), mięso wyjąć, w yporcjow ać i trzymać 
w cieple w małej ilości wywaru. Do 2— 3 szklanek w y 
waru z mięsa dodać w arzyw a (z wyjątkiem cebuli)



oczyszczone, umyte i pokrajane w w iększe cząstki. G o 
tować ok. pó ł godziny. Dodać sok z kwaszonej kapusty, 
przypraw y i słoninę podrum ienioną z cebulą, w łożyć 
w yporcjow ane m ięso i zagotować. Podaw ać z w łożonym i 
do  zupy ziemniakami, grubszym i kluskami lub grochem. 
Ziemniaki i groch można też podać osobno, okraszone 
stoDiona słonina-

ZU P A  Z S O K U  K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
ZE ŚM IE T A N Ą ,  TZW. K W A S

50 dag  w ieprzow iny, 1 cebula, liść laurowy, ziele angielskie, sól, 
pó ł do  3/4 szklanki śmietany, 1 łyżka mąki, 2 szklanki soku lub 
wywaru z kwaszonej kapusty, zielona pietruszka

U gotow ać m ięso w w odzie  z dodatkiem  cebuli i p rzy
praw. M iękk ie  m ięso wyjąć i wyporcjować. Do wywaru 
dodać śmietanę rozm ieszaną z mąką, zagotować. Dodać 
sok lub w yw ar z kwaszonej kapusty, silnie zagrzać. Po
dawać z mięsem i kluskami (w kuchni regionalnej —  
z kluskami z żytniej mąki), lub z ziemniakami. Przy p o 
dawaniu posypać posiekaną zieloną pietruszką.

C Z E R W O N Y  B A R S Z C Z  CZYSTY POSTNY  
Z S O K IE M  Z K W A S Z O N E J  KAPUSTY

50 dag buraczków, 2 I wody, 1 cebula, liść laurowy, ziele angie l
skie, 1 suszony grzybek, 1— 2 szklanki soku lub w ywaru z kw aszo
nej kapusty, sól, cukier, zielenina

Buraki umyć, obrać, opłukać, pokrajać w półplasterki 
lub zetrzeć na tarce o dużych otworach. Zalać wodą, 
dodać liść laurowy i ziele angielskie, obraną i umytą



cebulę, g rzybek  i gotow ać ok. 30 min. W lać w tedy sok 
lub w yw ar z kwaszonej kapusty i dopraw ić do  smaku. 
Podawać na gorąco lub na zimno z d robno  posiekaną 
zieleniną oraz z ziemniakami okraszonym i olejem z prze- 
sm ażoną cebulą.

K A P U Ś N IA K  Z K W A S Z O N E J  KAPUSTY Z G R Z Y B A M I

50 dag  kapusty kwaszonej, 2 cebule, liść laurowy, ziele angielskie, 
2— 3 dag  g rzybów  suszonych, 5— 8 dag  słoniny, sól, pieprz, zielona 
pietruszka ewentualnie 1 łyżka mąki

Kapustę poprzekrawać, dodać 1 cebulę i p rzypraw y oraz 
g rzyb y  (uprzedn io  umyte), zalać 5— 6 szklankami w ody  
i ugotow ać do  m iękkości bez przykrycia. G rzyb y  wyjąć, 
pokrajać w paseczki, dodać do  zupy. Słon inę stopić, 
dodać pokrajaną w kostkę cebulę, zrum ienić i dodać 
do  zupy. Jeśli ktoś lubi zupę zawiesistą, do  słoniny 
z cebulą dodać mąkę, chwilę podsm ażyć i dodać do  
zupy. Podawać zupę posypaną  posiekaną zieleniną 
z o sobno  podanym i okraszonym i ziemniakami.
D o  zupy „na w ykończen iu " można dodać 2 łyżki 
dobrych  pow ide ł śliwkowych. M o żn a  ją też p rzygo to 
wać na mięsie lub wędzonce. Kapuśniak na w ędzonce  
z grzybam i i pow idłam i jest zupą z kuchni staropolskiej.

ZU PA  G R Z Y B O W A  Z S O K IE M  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
LUB Z K W A S Z O N Ą  KAPU STĄ

3— 4 dag  suszonych grzybów , 1 cebula, 2 marchwie, 1 pietruszka, 
pó ł selera, pó ł szklanki śmietany, 1 łyżka  mąki, sól, 1 szklanka soku 
lub wywaru z kwaszonej kapusty lub 10— 15 dag  kwaszonej ka
pusty, zielona pietruszka



G rzyb y  umyć, zalać 4— 5 szklankami w ody  i gotować. 
W  czasie gotow ania g rzyb ów  dodać oczyszczoną, 
umytą i pokrajaną w w iększe cząstki w łoszczyznę. Po 
ugotow aniu g rzybów  i w łoszczyzny  w yw ar przecedzić, 
g rzyb y  i w łoszczyznę  pokrajać w paski, cebulę usunąć, 
w yw ar po łączyć z pokrajanym i produktami. W lać śm ie
tanę rozm ieszaną z mąką, sok lub w yw ar z kwaszonej 
kapusty albo d robno  posiekaną surową kapustę kwaszoną 
i zagotować. Zupę  podaw ać z kluskami lub ziemniakami, 
posypaną  d robno  posiekaną zieloną pietruszką.

G R O C H Ó W K A  Z S O K IE M  Z  K W A S Z O N E J  K A P U ST Y  
LUB Z  K W A S Z O N Ą  K A P U ST Ą

30 dag grochu, 2 cebule, 1 marchew, 1 pietruszka, pó ł selera, 
50 dag ziemniaków, 5— 8 dag słoniny, 1 łyżka mąki, sól, majeranek, 
1 szklanka soku lub wywaru z kwaszonej kapusty albo 10— 15 dag 
kwaszonej kapusty, liść laurowy, ziele angielskie

Groch umyć, nam oczyć na kilka godz in  lub pop rzedn ie go  
dnia, zalać 5— 6 szklankami w ody  i gotow ać do  mięk
kości. W arzyw a i ziemniaki umyć, oczyścić, opłukać, p o 
krajać: w łoszczyznę  —  w paski lub kostkę, ziemniaki —  
w kostkę lub w plasterki. Zalać 2— 3-ma szklankami w rzą
cej w ody  (1 cebulę zostawić), gotow ać ok. 20 min., 
dodać przetarty groch z wywarem  od gotowania. S ło 
ninę stopić, dodać pokrajaną w kostkę cebulę, zrum ie- 
nić, dodać mąkę i podsm ażyć na jasnozłoty kolor. Za
smażkę rozprow adzić małą ilością zupy, wlać do  całości, 
zagotować. Zupę  dopraw ić d o  smaku, dodać majera
nek, ziele angielskie  i liść laurowy, dodać sok lub w y
war z kwaszonej kapusty lub d robno  posiekaną surową 
kwaszoną kapustę. Zagotow ać i podawać. W  ten sam 
sposób  można p rzygotow ać zupę  fasolową, biorąc za-



miast grochu fasolę. Fasoli do  zupy nie przecieramy, 
a tylko dodajem y ją wraz z wywarem. Zupa ta może 
być p rzygotow ana na mięsie lub wędzonce.

K A P U Ś N IA K  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
Z G R O C H E M  LUB F A S O L Ą

50 dag  kapusty kwaszonej, 2 cebule, liść laurowy, ziele angielskie, 
grzybek  suszony, 5— 8 dag słoniny, sól, pieprz, zielona pietruszka, 
30 dag grochu lub fasoli

G roch lub fasolę umyć, nam oczyć na kilka godz in  lub 
pop rzed n ie go  dnia, ugotow ać do  miękkości. Kapustę po- 
przekrawać, dodać 1 cebulę i g rzybek  suszony, zalać
3— 4 szklankami wrzącej w ody  i ugotow ać bez przykrycia 
do miękkości. Dodać liść laurowy, ziele angielskie  i u go 
towany groch lub fasolę wraz z wywarem. Słoninę sto
pić, dodać pokrajaną w kostkę cebulę, zrumienić i dodać 
do  zupy. Zupę dopraw ić do  smaku i podaw ać na g o 
rąco, posypaną posiekaną zieloną pietruszką —  z p ie 
czywem. Zupę  można p rzygotow ać na mięsie lub na 
wędzonce.

K A P U Ś N IA K  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
Z Z I E M N I A K A M I  I G R O C H E M  LUB F A S O L Ą

50 dag kwaszonej kapusty, 2 cebule, 1 marchew, I pietruszka, pó ł 
selera, 50 dag ziemniaków, sól, pieprz, ziele angielskie, liść laurowy, 
majeranek, 5— 8 dag słoniny, 1 szklanka ugotow anego grochu lub 
fasoli (pó ł szklanki surowego), zielona pietruszka

Kapustę posiekać, zalać 2 szklankami gorącej w ody  
i ugotow ać do  miękkości bez przykrycia. W ło szczyznę



i ziemniaki umyć, obrać, opłukać i rozdrobnić: w arzy
wa —  w kostkę lub paski, ziemniaki —  w kostkę lub 
w plasterki. W arzyw a i ziemniaki (z wyjątkiem jednej 
cebuli) zalać 3 szklankami wrzącej w ody  i ugotować, 
dodać ugotow aną kapustę, ugotow any groch lub fa
solę i przypraw y. Słon inę stopić, dodać pokrajaną w kost
kę cebulę, zrumienić, dodać do  zupy. Ca łość  silnie 
podgrzać, posypać d robno  pokrajaną zieloną pietruszką. 
Zupa może być p rzygotow ana na mięsie lub na w ę
dzonce.

K R U P N IK  Z K W A S Z O N Ą  KAPU STĄ

2 marchwie, 1 pietruszka, pó ł selera, pó ł pora, 1 cebula, 5 łyżek 
kaszy jęczmiennej, 50 dag  ziemniaków, 5 dag  słoniny, 10— 15 dag 
kwaszonej kapusty, zielona pietruszka, sól, pieprz, liść laurowy, 
ziele angielskie

Kaszę żalać 5 szklankami w ody  i gotow ać ok. 20 min. 
W tedy  dodać w łoszczyznę  i ziemniaki umyte, oczyszczo 
ne, opłukane, rozdrobnione: w łoszczyznę  —  w paseczki, 
ziemniaki —  w kostkę. Gotować jeszcze pó ł godziny. 
Dodać p rzypraw y i d robno  posiekaną kwaszoną kapustę 
oraz stopioną słoninę. Całość silnie podgrzać  i podaw ać 
zupę posypaną  posiekaną zieloną pietruszką.

B A R S Z C Z  C Z E R W O N Y  Z A B IE L A N Y  
Z K W A S Z O N Ą  KAPU STĄ

50 dag  buraczków, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 cebula, 20 dag  
kwaszonej kapusty, 2 jabłka, liść laurowy, sól, cukier, pó ł szklanki 
śmietany, 1 łyżka mąki, zielona pietruszka



W arzyw a umyć, obrać, opłukać, pokrajać w paski lub ze
trzeć na tarce o dużych otworach, cebulę przekrajać 
na połowę. Zalać 3 szklankami gorącej w ody  i gotow ać 
ok. pó ł godziny. Dodać jabłka umyte, obrane i starte 
na tarce o dużych otworach oraz d robno  posiekaną 
kapustę i jeszcze ok. 10 min. gotować. Zapraw ić zupę 
śmietaną. Przy podaw aniu  posypać posiekaną zie loną p ie 
truszką. Podawać z ziemniakami z w ody  w łożonym i do  
zupy na talerzach lub z o sobno  podanym i, okraszonym i 
tłuszczem podsm ażonym  z cebulą.

Z U P A  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
I K W A S Z O N Y C H  O G Ó R K Ó W  ZE Ś M IE T A N Ą  

N A  M IĘ S IE  LUB Z R Y B A M I  
(solanka rosyjska)

40 dag mięsa (najlepiej tłustej w ieprzow iny) lub 50 dag  ryb, 2 ce
bule, czosnek, 40 dag kwaszonej kapusty, 20 dag kwaszonych o gó r
ków, pó ł szklanki śmietany, sól, ziele angielskie, liść laurowy, 1 łyżka 
smalcu

M ię so  lub ryby opłukać (ryby sprawione), zalać w odą  
z cebulą, solą, liściem laurowym  i zielem angielskim
1 ugotow ać do  miękkości. W yw ar odcedzić, m ięso p o 
krajać na porcje, rybę obrać z ości i podzie lić na w ięk
sze cząstki. C ebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
zrumienić na tłuszczu, dodać posiekaną kapustę i p o 
krajane w półplasterki obrane ogórki, chw ilę podsm ażyć, 
zalać 3 szklankami wrzącej w ody  i gotow ać ok. 30 min. 
Dodać m ięso lub rybę oraz p rzecedzony w yw ar m ięsny 
lub rybny oraz roztarty czosnek. Dopraw ić do  smaku. 
Zupę  podaw ać z w łożonym i na talerz o sobno  ugoto
wanymi ziemniakami i do  każdej porcji dodawać po
2 łyżki dobrej kwaśnej śmietany.



ŻUR „ Z A L E W A JK A ' '  Z  S O K IE M  
Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY

1 szklanka zakw aszonego żuru, 1 szklanka soku lub w yw aru z kwa
szonej kapusty, pó ł szklanki śmietany, 1 łyżka mąki, 75 dag  ziem
niaków, 1 cebula, 5 dag  słoniny, sól, ziele angielskie, liść laurowy, 
majeranek

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, pokrajać w kostkę lub 
w plastry, zalać 2 szklankami w ody  i ugotować. Dodać 
żur i śmietanę rozm ieszaną z mąką oraz przypraw y, za
gotować. Dodać sok lub w yw ar z kwaszonej kapusty 
i silnie podgrzać. Na talerzach krasić słoniną zrum ienioną 
z pokrajaną w kostkę cebulą.
Zamiast zakw aszonego żuru można wziąć pó ł paczki 
b ia łego  barszczu z koncentratu w proszku. W tedy  do 
gotow ania ziem niaków trzeba dodać o 1 szklankę w ody  
więcej.



SURÓW KI

S U R Ó W K A  N A T U R A L N A  Z KAPUSTY K W A SZ O N E J

50 dag kapusty kwaszonej, 1 łyżka cukru, zielenina

Kapustę d robno  posiekać, osłodzić, wymieszać, posypać 
d robno  posiekaną zieleniną (zielona pietruszka). Jest to 
najbardziej lekko strawna surówka z kwaszonej kapusty 
i może być podaw ana w żyw ieniu dietetycznym. Dla 
osób  nie przestrzegających diety można dodać do  niej 
p ieprzu lub papryki.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY K W A SZ O N E J  
Z OLEJEM

Składniki i sposób  w ykonania jak w poprzedn im  prze 
pisie.



Surówkę skropić 2 łyżkam i oleju so jow ego  lub słoneczni
kow ego. M o żn a  ją też podaw ać w żyw ieniu dietetycz
nym, jest trochę bardziej kaloryczna niż poprzednia.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY K W A SZ O N E J  
Z J A B Ł K A M I I M A R C H W IĄ

40 dag  kapusty kwaszonej, 1 marchew, 1 jabłko, cukier, 2 łyżki 
oleju, zielona pietruszka

Kapustę d robno  posiekać. M archew  umyć i obrać. Jabłko 
umyć i podzie lić  na ćwiartki, usunąć gn iazdka nasienne. 
M archew  i jabłko zetrzeć na tarce o dużych  otworach, 
dodać do  kapusty, skropić olejem, dodać cukier i lekko 
wymieszać. Przy porcjowaniu posypać d robno  posiekaną 
zieloną pietruszką.
Surówkę tę można też p rzygotow ać bez oleju —  natu
ralną. Dla osób  nie przestrzegających diety można d o 
dać trochę p ieprzu lub sproszkowanej papryki.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY K W A S Z O N E J  Z JABŁK IEM ,  
C EBU LĄ  I P IE C Z O N Y M  B O C Z K IE M

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

Kapustę d robno  posiekać. Jabłko umyć, pokrajać na 
ćwiartki, usunąć gn iazdka nasienne, zetrzeć wraz ze 
skórką na tarce o  dużych  otworach. Cebu lę  obrać, umyć 
i pokrajać w kosteczkę. U p ieczony boczek pokrajać 
w małą kostkę. Dodać pieprz i surówkę wymieszać. 
Przy porcjowaniu posypać posiekaną zie loną pietruszką.



M o żna  tu też zastosować chudy boczek w ędzony, kieł
basę albo surow y boczek —  pokrajany w kostkę i pod - 
rum ieniony na patelni.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY K W A S Z O N E J  Z R Z O D K W IĄ

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

Kapustę d robno  posiekać, rzodkiew  umyć, obrać, o p łu 
kać, zetrzeć na tarce, dodać do  kapusty. Dodać cukier, 
wymieszać, p rzy porcjowaniu posypać d robno  posiekaną 
zieloną pietruszką.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY K W A S Z O N E J  
Z R Z O D K W IĄ  I M A R C H W IĄ

Składniki i sposób  wykonania jak w poprzedn im  przepisie; dodat
kowo; 1 korzeń marchwi

M archew  umyć, oskrobać, opłukać, zetrzeć na tarce i d o 
dać do  surówki.

S U R Ó W K A  Z KAPUSTY K W A S Z O N E J  Z R Z O D K W IĄ  
I M A R C H W IĄ  ZE Ś M IE T A N Ą  LUB OLEJEM

Składniki i sposób wykonania jak w poprzedn im  przepisie; dodat
kowo: pół szklanki gęstej śmietany lub 2— 3 łyżki oleju sojow ego 
albo słonecznikowego, zielona pietruszka

Kapustę d robno  posiekać. Rzodkiew  i marchew umyć, 
oczyścić, zetrzeć na tarce. Jabłko umyć, nie obierać,



podzie lić na ćwiartki, usunąć gn iazdka nasienne, z e 
trzeć na tarce o dużych otworach. Cebu lę  obrać, umyć, 
pokrajać w kostkę. Składniki wym ieszać ze śmietaną, 
dopraw ić p ieprzem  i cukrem, porcjować posypując 
d robno  pokrajaną zieloną pietruszką.
Surów kę tę można też p rzygotow ać inaczej: kapustę 
wym ieszać z marchwią i cebulą, u łożyć na dnie naczy
nia, np. miseczki, pucharka, szklanej salaterki. Rzodkiew  
i jabłko w ym ieszać ze śmietaną i po łożyć  na w ierzchu 
surówki, posypać zieleniną. O b yd w ie  części surówki 
dopraw ić cukrem i pieprzem, do  rzodkw i z jabłkiem 
dodać odrob inę  soli.

S U R Ó W K A  Z K A P U ST Y  K W A S Z O N E J  
Z C E B U L Ą  I O LEJEM

Składniki i sposób  wykonania jak w pierw szym  przepisie; dodat
kowo: 1 cebula, 2 łyżki oleju, pieprz.

Do surówki dodać d robno  posiekaną cebulę (obraną, 
umytą) i olej, lekko wymieszać.

S U R Ó W K A  Z K A P U ST Y  K W A S Z O N E J  Z  J A B Ł K A M I,  
C EB U LĄ , O LE JE M  LU B M A J O N E Z E M

50 dag  kapusty kwaszonej, 1— 2 jabłka, 1 cebula, 2— 3 łyżki oleju 
lub pó ł szklanki majonezu, cukier, pieprz, zielona pietruszka lub 
szczypiorek

Kapustę d robno  posiekać. Jabłka umyć, obrać, zetrzeć 
na tarce o dużych  otworach. Jeśli mają ładną, n ieuszko
dzoną skórkę, można je ucierać bez obierania. Natych
miast p rze łożyć d o  kapusty i skropić olejem lub polać



majonezem, aby nie ściemniały. Cebu lę  obrać, umyć, p o 
krajać w kostkę, dodać do  kapusty. Surów kę w ym ieszać 
z przyprawami, p rzy  podaw aniu  posypać d robno  posie 
kaną zie loną pietruszką lub szczypiorkiem.

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, JABŁEK, 
OGÓRKÓW  KONSERW OW YCH LUB KISZONYCH  

I PO M IDO RÓ W  Z OLEJEM

30 dag  kapusty kwaszonej, 1 jabłko, 1 ogórek, 1— 2 twarde pom r 
dory, 2— 3 łyżki oleju, cukier, pieprz, zielenina

Kapustę n iezbyt d robno  posiekać. Jabłka umyć, pokra
jać w cienkie paseczki lub zetrzeć na tarce (nie obierane, 
a tylko z usuniętymi gniazdkam i nasiennymi). O gó rk i 
pokrajać również w  cienkie paseczki lub zetrzeć na tarce 
o dużych  otworach, pom idory umyć, pokrajać w paski 
lub w kostkę. Surów kę skropić olejem, dodać przypraw y, 
lekko wym ieszać i podaw ać posypaną zie loną pietruszką. 
Surów kę tę można też w ykonać inaczej. Jabłko i kapustę 
wym ieszać z olejem i cukrem, u łożyć na dnie naczynia, 
na w ierzchu u łożyć ogórk i i pom idory  (rozdrobn ione  
jak wyżej, ale ogórk i nie m ogą być w tedy starte) i op ró 
szyć solą, p ieprzem  i posypać zieleniną.



SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
Z M ARCHW IĄ, O GÓ RKIEM  KW ASZONYM  

I CHRZANEM Z MAJONEZEM

30 dag  kapusty kwaszonej, 1 średnia marchew, 1 ogórek, 1 łyżka 
chrzanu, pó ł cebuli, pó ł szklanki majonezu, pieprz, sałata zielona 
lub jarmuż

Kapustę posiekać. M archew  umyć, pczyścić, opłukać, ze 
trzeć na tarce o średnich lub dużych  otworach. O gó rek  
obrać, pokrajać w paseczki lub również zetrzeć na g rub 
szej tarce. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę. 
W szystk ie  składniki wym ieszać z majonezem, p rzypra
wić p ieprzem  i podaw ać na liściach sałaty lub jarmużu.

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, 
RZODKIEW EK I SZCZYPIORU Z Z IO ŁAM I, 

OLEJEM LUB MAJONEZEM

30 dag  kapusty kwaszonej, pęczek rzodkiewek, szczypiorek, św ieże 
listki mięty i szałwii, 2— 3 łyżki oleju lub pó ł szklanki majonezu, 
cukier

Kapustę posiekać. Rzodkiewki umyć wraz z listkami, 
wybrać m łode zdrow e listki, posiekać je drobno, g łów ki 
rzodkiewek pokrajać w plasterki lub zetrzeć na tarce 
o dużych otworach. M iętę  i szałw ię umyć, d robno  p o 
siekać. M o żna  dodać po  szczypcie  zió ł suszonych d rob 
no pokruszonych  —  zamiast św ieżych. Szczyp io rek  umyć, 
posiekać. W szystk ie  składniki wym ieszać z olejem lub 
majonezem, porcjować dekorując rzodkiew ką i listkami 
od rzodkiewki lub szczypiorkiem.
D o  tej surówki można dodać trochę posiekanych listków 
w iosennego  m łodego  mniszka lekarskiego (mlecza czyli



„dm uchawca"). Surówka z mleczem przygotow yw ana 
jest często na w iosnę we Francji, poniew aż ceni się tam 
jego lekko go rzkaw y smak i w łaściwości lecznicze (popra
wia przem ianę materii, działa lekko m oczopędnie  i oczy- 
szczająco na krew).

S U R Ó W K A  Z K A P U ST Y  K W A S Z O N E J  Z P A P R Y K Ą  
C E B U L Ą  I M A J O N E Z E M

40 dag kapusty kwaszonej, 2 strąki papryki, 1 cebula, pó ł szklanki 
majonezu, cukier, pieprz, zielona pietruszka lub szczypiorek

Kapustę posiekać. Paprykę umyć, usunąć nasiona i ogonek  
wraz ze zdrewniałą nasadą strąka, opłukać, pokrajać 
w kostkę lub w poprzeczne  paseczki. Cebulę  obrać, 
umyć, pokrajać w kostkę. Składniki surówki wym ieszać 
z majonezem i przyprawami, przy podaw aniu  posypać p o 
siekaną zieloną pietruszką lub szczypiorkiem .

S U R Ó W K A  Z K A P U ST Y  K W A SZ O N E J , M A R C H W I,  
R O D Z Y N K Ó W  I O R Z E C H Ó W  Z W IN E M

30 dag  kapusty kwaszonej, 1 duża marchew, 2— 3 łyżki rodzynków, 
2 łyżki wyłuskanych orzechów  w łoskich lub laskowych, cukier, 1 łyżka 
oleju sojow ego lub słonecznikowego, ćwierć szklanki wina białego

Kapustę d robno  posiekać. M archew  umyć, oskrobać, 
opłukać, zetrzeć na średniej tarce. Rodzynk i umyć, na
m oczyć w winie. O rzechy  pokrajać na dość grube  ka
wałki. Kapustę, marchew, rodzynki z winem, cukier i olej 
wymieszać. Porcjować surówkę, posypując posiekanym i 
orzechami.



Do tej surówki można dodać również inne bakalie: 
m igdały, figi, daktyle, orzeszki ziemne itp. M o żna  ukła
dać warstwami w szklanych pucharkach lub miseczkach: 
kapustę, rodzynki, marchew, orzechy, całość zalać w i
nem i ewentualnie ozdob ić  łyżeczką bitej śmietany.

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, 
MARCHW I, RODZYNKÓW, SELERÓW 

I ORZECHÓW Z W INEM

30 dag kapusty kwaszonej, 1 mała marchew, pó ł selera, 2— 3 łyżki 
rodzynków, 2 łyżki wyłuskanych orzechów  w łoskich lub laskowych, 
cukier, 1 łyżka  oleju sojow ego lub słonecznikowego, ćwierć szklanki 
wina białego

Spo sób  w ykonania jak w poprzedn im  przepisie. Selery 
umyć, obrać, opłukać i zetrzeć tak jak marchew. W y 
mieszać z surówką (skropić w inem  lub olejem, aby nie 
ściemniały) lub wym ieszać z marchwią i układać su
rówkę warstwami (patrz poprzedn i przepis).

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
I O W O CÓ W  POŁUDNIOW YCH Z BAKALIAM I 

I Z MAJONEZEM

30 dag  młodej kapusty kwaszonej, 1 pomarańcza, 1 grapefruit, gars'ć 
rodzynków, garść wyłuskanych orzechów  (laskowych, włoskich, 
ziemnych), majonez, sałata zielona

Kapustę dość grubo  posiekać. Pomarańcz i grapefruit 
umyć w gorącej w odzie  z mydłem, przekrajać na połow y, 
wyjąć miąższ przy pom ocy łyżeczki lub noża, starając 
się zachować g o  w całości lub w w iększych kawałkach.



Jeśli w ydzie li się sok, dodać g o  do  kapusty. M iąższ  
z pom arańczy i grapefruita pokrajać w grubą  kostkę, 
roczynki nam oczyć i odsączyć, orzechy grubo  posiekać. 
Kapustę, rodzynki, miąższ pom arańczy i grapefruita w y 
mieszać z majonezem. G otow ą surówkę wkładać „z czu
bem ” do miseczek ze skórki pom arańczy i grapefruita, 
posypyw ać  orzechami, dekorow ać listkami sałaty.

JESIENNA SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ —  
„AW ANTURKA”

20 dag  kapusty kwaszonej, 1 mała marchewka, 1 ogórek  świeży, 
1 jabłko, kawałek dyni i melona lub arbuza, garść rodzynków, 
zm ielone goździk i, starta skórka cytrynowa, garść orzechów  łuska
nych w łoskich lub innych, 2 łyżki oleju lub pó ł szklanki majonezu, 
cukier, sól

Kapustę posiekać niezbyt drobno. M archew  umyć, oskro- 
bać, opłukać, zetrzeć na tarce o dużych  otworach. O g ó 
rek i jabłko umyć (z jabłka usunąć gn iazdko  nasienne), 
pokrajać w  cienkie paseczki (nie obierając). Dynię  i me
lon umyć, obrać i usunąć nasiona wraz ze strzępkami 
miękiszu, a m iąższ pokrajać w  kosteczkę. Rodzynk i na
m oczyć i odsączyć. O rzechy  g rubo  posiekać. W szystk ie  
składniki surówki —  (z wyjątkiem orzechów  i rod zyn 
ków ) —  wym ieszać z majonezem lub olejem i p rzyp ra 
wami. G otow ą surówkę posypać rodzynkam i i orze 
chami.

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ I DYNI

30 dag  kapusty kwaszonej, 30 dag  dyni, cukier, p ieprz lub zm ie 
lone goździk i



Kapustę posiekać. Dyn ię  umyć i oczyścić z nasion 
i strzępków  miękiszu, zetrzeć na tarce o dużych otwo
rach, po łączyć z kapustą i przyprawami, wyporcjować. 
Do surówki tej można dodać jabłko, starte tak jak dynię, 
lub przecier z porzeczek albo żurawin.

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
RÓŻOW A

50 dag  kapusty kwaszonej, pó ł buraka, 1 cebula, 2— 3 łyżki oleju, 
cukier, pieprz, zielona pietruszka lub szczypiorek

Kapustę posiekać. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kost
kę, dodać do  kapusty. Burak umyć, obrać, opłukać, ze
trzeć na tarce i wcisnąć kilka kropli soku do  kapusty. 
Do  surówki dodać olej i przypraw y, wymieszać, przy 
podawaniu posypać posiekaną zieloną pietruszką lub 
szczypiorkiem .

SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
Z W IN O G RO N A M I

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

Kapustę d robno  posiekać, w inogrona umyć, pokrajać na 
połówki, usunąć pestki. Kapustę wym ieszać z w inogro 
nami i cukrem lub układać warstwami: kapusłę i w ino
grona, posypując w inogrona cukrem. Całość można skro
pić białym  winem i ewentualnie udekorować małym 
listkiem sałaty.



SURÓWKA Z KAPUSTY KWASZONEJ I ŚLIWEK

40 dag kapusty kwaszonej, 10— 15 dag śliwek, cukier, sałata

Kapustę d robno  posiekać, śliwki umyć, wypestkować, 
pokrajać w  ósemki (dość grubo) lub w  cienkie paseczki. 
Do  kapusty i śliwek dodać cukier, wym ieszać lub ukła
dać je warstwami tak, jak w inogrona i kapustę w p o 
przednim  przepisie. Udekorow ać sałatą.



SAŁATKI

SAŁATKA Z KWASZONEJ KAPUSTY, 
ZIEM N IAKÓ W , BURAKÓW I ŚLEDZI

30 dag  kapusty kwaszonej, 3— 4 ziemniaki, 2 średnie buraki, 2— 3 fi
lety śledziowe, 1 ogórek  kwaszony, 1 w iększa cebula, 2— 3 łyżki 
oleju, cytryna, ocet w inny lub sok z kwaszonej kapusty, cukier, 
pieprz

Kapustę posiekać. Ziem niaki i buraki umyć, ugotować 
w skórkach, obrać, pokrajać w kostkę. Filety śledziow e 
pokrajać w paski. O gó re k  zetrzeć na tarce o dużych 
otworach lub pokrajać w paski. Cebu lę  obrać, umyć 
i pokrajać w plastry. Połow ę ogórka  i cebulę zostawić 
do  dekoracji, w szystkie pozostałe składniki surówki w y 
mieszać. Przy podaw aniu  dekorować pierścieniam i cebuli 
i paskami ogórka kwaszonego.



S A Ł A T K A  Z K A P U ST Y  K W A S Z O N E J  
ZE Ś L E D Z IE M  I P O M ID O R A M I

60 dag  kapusty kwaszonej, 3— 4 filety ze śledzia, 1 cebula, 3— 4 
twarde pom idory, pieprz, 2— 3 łyżki oleju, szczypiorek

Kapustę posiekać, wym ieszać z po łow ą  oleju i częścią 
pieprzu, ułożyć porcjami na półm isku lub w porcjo
wych miseczkach. O skórow ane  filety pokrajać w paski. 
Fom idory umyć, pokrajać w paski lub w kostkę. Cebu lę  
obrać, umyć, pokrajać w kostkę. Śledzie, pom idory i ce
bulę wym ieszać z resztą oleju i pieprzu, układać na 
kapuście, posypyw ać  posiekanym  szczypiorkiem.

S A Ł A T K A  Z K A P U ST Y  K W A SZ O N E J , 
B U R A K Ó W , F A S O L I I JAJ

50 dag  kapusty kwaszonej, 2 średnie buraki, 1 jabłko, 1 szklanka 
fasoli ugotowanej, 2 jaja, pó ł szklanki kwaśnej śmietany, sól, pieprz, 
szczypiorek

Kapustę possekać, dodać starte jabłko, pieprz, wym ieszać 
i u łożyć na środku salaterki lub półmiska. Buraki umyć,



obrać, pokrajać na ćwiartki i ugotować, a następnie po 
krajać w krótkie paseczki. Jaja ugotow ać na twardo, b iał
ko zetrzeć na tarce, żółtko przetrzeć przez sito lub p o 
siekać. Buraki wym ieszać z fasolą, śmietaną i p rzypra
wami, ob łożyć  dookoła  kapustę. Buraki posypać na p rze 
mian białkiem i żółtkiem, kapustę posypać posiekanym  
szczypiorkiem . Podawać d o  pieczywa.

SAŁATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
Z FASOLĄ I JABŁKAMI

30 dag  kapusty kwaszonej, 1— 2 jabłka, pó ł szklanki fasoli suchej 
lub 1 szklanka fasoli ugotowanej, 1 cebula, 2— 3 łyżki oleju, cukier, 
pieprz, zielona pietruszka

Kapustę posiekać. Jabłka umyć, podzie lić  na ćwiartki, 
usunąć gn iazdka nasienne, zetrzeć razem ze skórką na 
tarce o dużych otworach lub pokrajać w paski, cebulę 
obrać, umyć, pokrajać w kostkę. Połączyć kapustę 
z jabłkami, cebulą i ugotow aną fasolą, dodać olej oraz 
p rzypraw y i wymieszać. W y ło żyć  na salaterkę lub pó ł
misek, posypać posiekaną zieloną pietruszką.

SAŁATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
I BOBU Z PO M IDO RA M I

40 dag kapusty kwaszonej, 1 szklanka ugotow anego bobu, 1 cebula, 
2 łyżki oleju, 1 łyżka koncentratu pom idorow ego, 1 łyżka wody, sól, 
cukier, pieprz, szczypiorek lub zielona pietruszka

Kapustę surową lub ugotow aną (n iedopraw ioną) po 
siekać. Bób  obrać z łupinek i pokrajać na mniejsze ka
wałki. Cebulę  obrać, umyć, posiekać w kostkę. Olej roz-



mieszać z koncentratem pom idorowym , przegotow aną 
w odą i przyprawam i i wym ieszać z rozdrobn ionym i wa
rzywami. Przy podaw aniu  posypać posiekaną zieleniną. 
Do sałatki można też dodać starte lub pokrajane w kostkę 
jabłka.

SAŁATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
I Z IEM N IAKÓ W

50 dag  kapusty kwaszonej, 2— 3 ugotow ane ziemniaki, 1 cebula, 
1 jabłko, pó ł szklanki gęstej śmietany lub majonezu, sól, pieprz, 
cukier, zielenina

Kapustę (surową lub ugotow aną) posiekać, ziemniaki 
pokrajać w kostkę, cebulę obrać, umyć i też pokrajać 
w kostkę. Jabłko umyć i zetrzeć na tarce o dużych 
otworach lub pokrajać w paski albo w  kostkę. W szystk ie  
składniki wym ieszać ze śmietaną (majonezem) i p rzypra
wami. Przy podaw aniu  posypać posiekaną zieleniną.

SAŁATKA Z KAPUSTY KWASZONEJ 
I RYBY W OLEJU

50 dag  kapusty kwaszonej (surowej lub gętowanej n iedopraw io- 
nej), pó ł do  1 puszki ryby  w oleju, 1 cebula, pieprz, zielenina, 
czosnek, 1 łyżka koncentratu pom idorow ego, papryka, cukier

Kapustę posiekać. Połow ę konserw y rybnej wraz z o le 
jem dodać do  kapusty, dodać posiekaną cebulę (obraną, 
umytą), roztarty czosnek, koncentrat pom idorow y, pieprz, 
paprykę sproszkow aną i cukier, lekko wymieszać. W y 
łożyć na salaterkę lub półm isek, ob łożyć  boki sałatki 
zgrabnym i cząstkami ryby, środek posypać zieleniną.



KAPUSTA K W A SZO N A  
NA JARZYNĘ

KAPUSTA KW ASZONA ZA SM A ZA NA

75 d ag— 1 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 8 dag słon iny lub 
smalcu albo oleju czy masła roślinnego, t łyżka  mąki, cukier, p ieprz 
(kminek lub majeranek)

Kapustę zalać w rzącą w odą i ugotow ać bez przykrycia. 
Słon inę stopić, dodać pokrajaną w kostkę cebulę (obra
ną, umytą), lekko zrumienić, dodać mąkę, zasmażyć na 
jasnozłoty kolor, dodać do  kapusty, wymieszać, za go 
tować. Przypraw ić do  smaku. M o żna  dodać kminku lub 
majeranku pod  koniec gotowania.
Kapusta kwaszona zasmażana z kminkiem należy do 
grupy  najstarszych potraw polskich.



KAPUSTA KW ASZONA ZASM A2ANA  
Z GRZYBAMI

Składniki i sposób  wykonania jak w poprzednim  przepisie; dodat
kowo: 2— 3 dag g rzybów  suszonych

G rzyb y  umyć, ugotow ać do  miękkości, pokrajać w kost
kę iub w paseczki, dodać do  kapusty. W yw ar od g rzy - 
gó w  dodać do  kapusty na początku gotowania. Jest to 
potrawa wigilijna, sporządzana w tym w ypadku z o le 
jem lub masłem. Zamiast g rzybów  suszonych można 
wziąć 10— 20 dag  pieczarek, oczyścić je, umyć, cienko 
poszatkować, udusić na części tłuszczu i dodać do  
kapusty.

KAPUSTA KW ASZONA SM AŻO N A PO WILENSKU

75 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 4— 5 łyżek oleju, smalcu lub 
5— 8 dag słoniny, pieprz

Kapustę posiekać. D o  rozgrzanego  na patelni lub w ron
dlu tłuszczu (zrum ienionej słon iny) dodać cebulę (obraną, 
umytą) pokrajaną w  kostkę, podrumienić, dodać kapustę 
i krótko podgrzew ać do  silnego zagrzania (5 min.). 
Dopraw ić pieprzem, zaraz podawać.

KAPUSTA KW ASZONA Z JABŁKAMI 
9 TARTYMI Z IEM N IA K A M I ZASM A2ANA

75 dag  kapusty kwaszonej, 2— 3 jabłka, 2— 3 ziemniaki, 1 cebula, 
8 dag  słoniny lub smalcu, cukier, pieprz, t łyżka mąki



Kapustę zalać w rzącą w odą i ugotow ać do  miękkości 
bez przykrycia. Po ok. pó ł godz in ie  gotow ania dodać 
jabłka i ziemniaki; należy je uprzedn io umyć, obrać, 
opłukać, zetrzeć: ziemniaki —  na drobnej tarce, jabłko 
(bez gn iazdek nasiennych) —  na tarce o dużych  otwo
rach i zaraz dodać do  kapusty, by  nie ściemniały. W y 
mieszać i gotow ać jeszcze 20— 30 min. S łon inę pokra
jać w kostkę, stopić, dodać cebulę pokrajaną w kostkę 
(obraną, umytą), zrumienić, dodać mąkę, podsm ażyć 
na jasnozłoty kolor, dodać do  kapusty, zagotować. D o 
praw ić do smaku cukrem i pieprzem.
Jest to dob ry  przep is na sporządzanie  kapusty zbyt 
kwaśnej (bez odlewania cennego  soku). Ziemniaki 
i jabłka skutecznie łagodzą  jej nadm iernie kwaśny smak. 
Ziemniaki jednocześnie zagęszczają kapustę, poniew aż 
zawierają sporo skrobi (jak w mące), można w ięc nie 
dodaw ać mąki do  zasmażki. Do  potrawy tej można do 
dać pod  koniec ćwierć szklanki b ia łego  wina oraz kilka 
ziarn jałowca i liść laurowy.

KAPUSTA KW ASZONA Z JABŁKAMI 
ZASM AŻANA  LUB OPRÓSZANA

75 dag  kapusty kwaszonej, 2— 4 jabłka, 1 cebula, 8 dag słoniny, 
smalcu, oleju lub masła roślinnego, 1 łyżka mąki, cukier, pieprz, 
majeranek

Kapustę zalać w rzącą wodą, ugotow ać bez przykrycia. 
Po ok. 40 min. gotowania dodać jabłka (umyć je, obrać, 
usunąć gn iazdka nasienne, poszatkować) i rozgotow ać 
w kapuście. Słoninę pokrajać w kostkę, stopić, dodać 
cebulę pokrajaną w kostkę (obraną, umytą), zrumienić, 
dodać mąkę, zasm ażyć na jasnozłoty kolor, dodać do  
kapusty, zagotować. Dopraw ić do  smaku.



Jeśli zamiast zasmażki chcemy zastosować oprószanie, 
należy gotow ą kapustę z jabłkami op rószyć  mąką przez 
sito plastykowe, wymieszać, zagotować. Okrasić słoniną 
zrum ienioną z cebulą jak przy zasmażaniu (ale bez mąki) 
i doprawić.

KAPUSTA KW ASZONA ZAPIEKANA Z CEBULĄ, 
JABŁKAMI I KONFITURAMI LUB DŻEMEM

75 d ag— 1 kg kapusty kwaszonej, 2 cebule, 4 jabłka, pó ł słoika 
konfitur lub dżemu (z wiśni, śliwek) 5— 8 dag  masła roślinnego, 
1 łyżka mąki

Kapustę zalać wrzącą w odą i ugotować do  m iękkości 
bez przykrycia. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
zrumienić na tłuszczu (trochę tłuszczu zostawić do  w y 
smarowania naczynia do  zapiekania), dodać mąkę, za- 
smażyć na jasnozłoty kolor, dodać do  kapusty, w ym ie
szać, zagotować. Połow ę kapusty u łożyć w rondlu w y 
smarowanym tłuszczem, p rze łożyć konfiturami lub d że 
mem, u łożyć jabłka (umyte, obrane dość  g rubo  po- 
szatkowane), przykryć d rugą  warstwą kapusty, w y 
równać pow ierzchnię i zapiekać w dość  dobrze  na
grzanym  piekarniku (200°C) 25— 30 min. Podawać



zapiekankę w yrzuconą w całości na półm isek lub p o 
dzie loną na porcje —  do  baraniny, w ieprzow iny, tłuste
g o  p ieczonego  drobiu (gęsi, kaczek). Do  kapusty można 
dodać kminek lub majeranek.

K A P U ST A  K W A S Z O N A  Z J A B Ł K A M I,  
W IN E M  I M IO D E M  (PO  F R A N C U S K U )

75 dag  kapusty kwaszonej, 3— 4 jabłka, 2 łyżki miodu, pó ł szklanki 
b iałego wina, goździk i

Kapustę zalać wrzącą wodą, ugotow ać do  miękkości 
bez przykrycia. Pod koniec gotow ania dodać jabłka 
umyte, obrane i g rubo  poszatkowane, rozgotow ać je 
w kapuście. Dodać wino, m iód i zm ielone goździk i, 
silnie zagrzać. Podawać do  w ieprzow iny i baraniny oraz 
gęsi i kaczek smażonych, duszonych  czy  pieczonych.
W  oryginalnym  przepisie  francuskim zamiast jabłek jest 
p igw a (podobna  do  jabłek, twarda i aromatyczna, d o 
skonała na galarety), którą p rzygotow uje  się tak jak 
jabłka.

K A P U ST A  K W A S Z O N A  G O T O W A N A  
ZE Ś M IE T A N Ą  I Ż Ó Ł T K A M I

75 d a g— ! kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, pó ł szklanki śmietany, 
1 łyżka tłuszczu, 2 żółtka, pieprz, 1 łyżka mąki

Kapustę zalać w rzącą wodą, ugotować bez przykrycia 
do  miękkości. Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podrum ienić na tłuszczu i dodać do  kapusty. Śmietanę 
rozm ieszać z mąką, wlać do  kapusty, wymieszać, zago-
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łować. Dopraw ić do  smaku. Żółtka rozetrzeć, zalać małą 
ilością sosu z kapusty, rozm ieszać i dodać do  kapusty, 
wymieszać, silnie zagrzać (nie gotow ać) i podawać. 
M o żn a  posypać posiekaną zieleniną.

KAPUSTA KW ASZONA GOTOW ANA  
ZE ŚM IETANĄ I PAPRYKĄ (PO WĘGIERSKU)

75 d ag— 1 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 1— 2 łyżki sp roszko
wanej papryki (ew. papryka świeża lub z konserwy —  2— 3 strąki), 
3 dag  słoniny, smalcu lub oleju, 1 łyżka mąki, pó ł szklanki śmie
tany, cukier

Kapustę zalać w rzącą w odą i ugotow ać do  miękkości 
bez przykrycia. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podsm ażyć na rum iano na tłuszczu, dodać do  kapusty. 
Śmietanę rozm ieszać z mąką, wlać do  kapusty, zamieszać, 
zagotować. Dopraw ić cukrem i papryką. D o  potrawy m oż
na dodać kiika łyżek wina. Jeśli dodajem y paprykę św ie
żą, trzeba ją umyć, oczyścić z nasion, usunąć nasadę 
strąka, pokrajać w paski i dodać na początku do gotują
cej się kapusty. Paprykę sproszkow aną dodajem y przy 
dopraw ianiu  potrawy.

K A P U S T A  K W A S Z O N A  Z A S M A Ż A N A  Z  PO M ID O RA M I

75 d ag— 1 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 2 łyżki koncentratu 
pom idorow ego  lub przecier z 30' dag  pom idorów  (3/4 szklanki), 
8 dag  słoniny, 1 łyżka mąki, cukier, pieprz, majeranek lub kminek

Kapustę zalać w rzącą w odą i ugotow ać bez przykrycia 
do  miękkości. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podsm ażyć na stopionej słoninie, dodać mąkę, podsm a-



żyć na jasnozłoty kolor, dodać do kapusty. Dodać kon
centrat lub przecier pom idorow y, wymieszać, zagoto
wać, dopraw ić do  smaku.
Jeśli stosujemy kminek, dodajem y go  na początku go to 
wania.

KAPUSTA KW ASZONA ZASM A2ANA ZE ŚLIW KAM I

75 d a g— 1 kg kapusty kwaszonej, 30 dag  śliwek św ieżych lub 
10 dag  śliwek suszonych, 8 dag  słoniny, 1 łyżka mąki, pieprz, 
ewentualnie cukier i wino

Kapustę zalać w rzącą w odą i ugotować do miękkości 
bez przykrycia. Śliwki umyć, wypestkować, podzie lić na 
ćwiartki, dodać do  kapusty na krótko przed zakończe
niem gotow ania i rozparować. Jeśli stosujemy śliwki 
suszone, trzeba je umyć, namoczyć, wypestkować, p o 
dzielić na po łów ki i dodać do  kapusty na początku g o 
towania.
Słon inę stopić, dodać mąkę, podsm ażyć na jasnozłoty 
kolor, dodać do  kapusty, wym ieszać i zagotować. D o 
prawić kapustę do  smaku, wlać trochę wina, silnie za
grzać i podawać.

KAPUSTA KW ASZONA ZASM A2ANA  Z M ARCH W IĄ

75 dag  kapusty kwaszonej, 1 w iększa lub 2 małe marchwie, 8 dag 
słoniny, 1 łyżka mąki, cukier, p ieprz ewentualnie kminek

Kapustę zalać w rzącą w odą  i ugotow ać do miękkości 
bez przykrycia. M archew  umyć, obrać, opłukać, zetrzeć 
na tarce o dużych  otworach, dodać do  kapusty w p o 
łow ie  gotowania. Ze  słoniny i mąki p rzygotow ać za-



smażkę, jak w poprzednim  przepisie, dodać do kapusty, 
wymieszać, zagotować Dopraw ić do  smaku. Na początku 
gotow ania można dodać do  kapusty kilkanaście nasion 
kminku. Jest to p rzep is pozwalający na w ykorzystanie 
zbyt kwaśnej kapusty bez płukania i odlewania soku.

KAPUSTA KW ASZONA ZAPIEKANA W JABŁKACH

50 dag  kapusty kwaszonej, 1 cebula, 2 łyżki masła roślinnego lub 
smalcu, 2— 3 łyżki galaretki porzeczkowej lub dżemu z porzeczek, 
12— 15 dorodnych czerwonych jabłek o ładnej skórce (dużych), 
2 szklanki soku z jabłek lub m łodego wina jabłfecznego

Kapustę posiekać. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
zasm ażyć na biało na tłuszczu. Do cebuli dodać kapustę, 
trochę podsm ażyć, zalać małą ilością (ok. 1 szklanki) 
wrzącej w ody  i ugotow ać bez przykrycia do miękkości, 
często mieszając. Jeśli trzeba, dolać w  czasie go tow a
nia trochę wody. Do gotowej kapusty dodać galaretkę 
lub dżem z porzeczek, wymieszać. Jabłka umyć, ściąć 
górną część na 1/4 wysokości, środek ostrożnie, ale 
dokładn ie  w ydrążyć, miąższ można rozparow ać i d o 
dać do  kapusty lub zużyć do  innych potraw (zupa, 
kompot). Jabłka napełnić kapustą „z czubem ", p rzy
kryć ściętą „czapeczką” również lekko w ydrążoną. 
W staw ić w blaszce lub innym sporym  naczyniu do  za
piekania, zalać w inem lub sokiem z jabłek, piec ok. 
30 min. w dość gorącym  piekarniku (200°C). Podawać 
na go rąco  do eleganckich mięs sm ażonych lub p ieczo
nych (kotlety baranie i w ieprzowe, gęsi, kaczki), usta
wiając je na półm isku obok  mięsa. Sos od pieczenia 
(w ino) w ym ieszać z tłuszczem od smażenia lub p iecze
nia mięsa i podać o sobno  w sosjerce albo bez tłuszczu 
w dzbanuszku.



KAPUSTA KW ASZONA Z KAPUSTĄ SŁODKĄ  
ZASM A2ANA

40 dag kapusty kwaszonej, 40 dag kapusty słodkiej, 8 dag słoniny, 
1 cebula, 1 łyżka  mąki, sól, cukier, p ieprz

Kapustę słodką oczyścić ze zn iszczonych liści, umyć, 
poszatkować, razem z kapustą kwaszoną zalać w rzącą 
w odą  i ugotować bez przykrycia do  miękkości. Cebulę  
obrać, umyć, pokrajać w kostkę, zrumienić wraz ze sto
p ioną słoniną, dodać mąkę, zasmażyć na jasnozłoty 
kolor, dodać do  kapusty, wym ieszać i zagotować. D o 
prawić do  smaku.
Ten sposób  przygotow ania nadaje się do  kapusty kwa
szonej zbyt kwaśnej. Do  smaku m ożna dodać jabłka, 
śliwki, g rzyb y  itp. dodatki, jak w poprzedn ich  p rzep i
sach.

KAPUSTA KW ASZONA GOTOW ANA W W IN IE  
Z PAPRYKĄ, CEBULĄ I PO M IDO RA M I

50 dag  kapusty kwaszonej, 4 cebule, 3 strąki papryki, 3 łyżki kon
centratu pom idorow ego, 1 szklanka b ia łego wina, 5— 8 dag smalcu 
lub innego tłuszczu, sól, cukier

Kapustę posiekać, zalać w inem zm ieszanym  pó ł na pó ł 
z w odą  i gotow ać ok. 1 godz. Cebu le  obrać, umyć, 
pokrajać na półplasterki i dodać do  kapusty. Paprykę 
oczyścić z nasion i nasady łodyg i, opłukać, pokrajać 
w poprzeczne  paski, dodać do  gotującej się potrawy. 
Pod koniec gotow ania dodać tłuszcz i koncentrat pom i
dorow y  oraz przypraw y.



DRUGIE D A N IA  I D A N IA  KOLACYJNE

BIGOS STAROPOLSKI Z KAPUSTY KWASZONEJ

1,25 kg kapusty, 2— 3 grzybk i suszone, 1 cebula, 20 dag  tłustego 
boczku św ieżego, 20 dag  w ieprzow iny lub innego mięsa, 20 dag 
kiełbasy, 5— 10 dag  słoniny, kilka śliwek suszonych lub 2— 3 łyżki 
dobrych pow ideł, ziele angielskie, liść laurowy, pieprz, majeranek, 
cukier, pó ł szklanki czerw onego wytraw nego wina

Kapustę zalać 4 szklankami wrzącej w ody, dodać umyte 
grzybk i i śliwki suszone, dusić bez przykrycia ok. 1 godz. 
W  czasie duszenia dodać umyty boczek i m ięso po 
krajane w paski lub w kostkę, uprzedn io podsm ażone 
na słoninie oraz na tym samym tłuszczu podrum ienioną 
cebulę pokrajaną w kostkę. Pod koniec duszenia b igosu  
dodać przyprawy. Jeśli nie użyliśm y śliwek suszonych, 
na koniec dodajem y rów nież pow id ła  i wino. B igo s sil
nie podgrzać  i podaw ać z pieczywem.



B igos może być również zagęszczony 2 łyżkam i mąki 
podrum ienionej na tłuszczu razem z cebulą.

BIGOS Z PO M ID O RA M I

Składniki i sposób  w ykonania jak w poprzedn im  prze 
pisie. Dodatkow o pod  koniec duszenia b igo su  dodaje 
się 3 łyżki koncentratu pom idorow ego  lub 1,5 szklanki 
gę stego  przecieru z pom idorów.

BIGOS Z KAPUSTY KWASZONEJ i SŁODKIEJ

Składniki i sposób  w ykonania jak b igosu  staropolskiego. 
Zamiast samej kapusty kwaszonej —  wziąć 75 dag  ka
pusty kwaszonej i i 50 dag  kapusty słodkiej. Postępu
jemy tak wtedy, k iedy kapusta kwaszona jest bardzo 
kwaśna.

GULASZ SEGEDYNSKI Z KAPUSTĄ KW ASZONĄ  
(WĘGIERSKI)

60 dag w ieprzow iny z kością (łopatka, karkówka), 30 dag  kapusty 
kwaszonej, 2 łyżk i tłuszczu, 1 cebula, t łyżka mąki, sól, papryka 
sproszkowana, czosnek

M ię so  pokrajać w  grubszą  kostkę, obtaczać w mące 
i zrumienić na tłuszczu. Przełożyć do  garnka, na p o zo 
stałym od smażenia tłuszczu zrumienić pokrajaną w pla
sterki (obraną, umytą) cebulę, dodać do mięsa wraz 
z tłuszczem. Dodać d robno  pokrajaną kapustę. Na pa
telnię od smażenia mięsa wlać 1,5 szklanki wody, zago 
tować, wlać do mięsa i kapusty i dusić razem do  mięk



kości. O p ró szyć  mąką, osolić, dodać roztarty czosnek 
i paprykę, zagotować. Podawać z p ieczyw em  lub ziem
niakami.

KAPUSTA KW ASZONA Z M IĘSEM  I RYŻEM  
PO SIEDM IOGRODZKU  (PO WĘGIERSKU)

30 dag  w ieprzow iny zmielonej, 10 dag boczku w ędzonego, 10 dag 
kiełbasy, 5 dag smalcu, 50 dag kapusty kwaszonej, 10 dag (pół 
szklanki) ryżu, 1 cebula, pieprz, czosnek, papryka sproszkowana, 
pół szklanki śmietany

Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podrum ienić 
na tłuszczu, dodać mięso m ielone i roztarty czosnek, 
posolić, dodać pieprz i paprykę, pow oli podsm ażać 
10— 15 min. Boczek pokrajać w grubą kostkę, kiełbasę —  
w plasterki i razem podsm ażyć na patelni. Ryż opłukać, 
zalać 1 szklanką gorącej w ody, osolić i ugotow ać pra
w ie na miękko (ok. pó ł godziny). Kapustę d robno  p o 
krajać, zalać 1 szklanką w ody  i gotow ać bez przykrycia 
ok. 20 min. Rondel lub naczynie do  zapiekania w ysm a
rować tłuszczem, w yłożyć  cienką warstwą 1/2 ugoto
wanej kapusty, na kapustę w yłożyć  boczek z kiełbasą, 
ryż i po łow ę  śmietany przykryć d rugą  częścią kapusty, 
polać po łow ą  śmietany, posypać papryką i zapiekać 
ok. 1 godz. w dobrze  nagrzanym  piekarniku (180°C).

BOCZEK Z KW ASZONĄ KAPUSTĄ I ŚMIETANĄ  
(PO WĘGIERSKU)

50 daą boczku surowego, 50 dag kapusty kwaszonej, 1 łyżka smal
cu, 1 cebula, 2/3 szklanki śmietany, 1 łyżka mąki, sól, pieprz, kope
rek



Kapustę poprzekrawać, w łożyć do  rondla, dodać umyty 
boczek, poso lony  i op ró szony  pieprzem, przykryć ka
pustą. Dodać cebulę (obraną i umytą) pokrajaną w kost
kę i podrum ienioną na tłuszczu. Zalać n iezbyt dużą 
ilością w ody  i gotow ać ok. 1 godz. Boczek wyjąć, w y- 
porcjować. Część  śmietany rozm ieszać z mąką, wlać do 
kapusty, rozm ieszać i zagotować. Dodać d robno  posie 
kany koperek. W yporcjow any boczek w łożyć do  ka
pusty, zagotować. W ykładać kapustę na półm isek lub 
salaterkę, obkładać porcjami boczku, polać pozostałą 
śmietaną, podaw ać z p ieczyw em  lub ziemniakami.

KAPUSTA KW ASZONA ZAPIEKANA  
Z M IELONYM  MIĘSEM, PAPRYKĄ, PO M ID O RA M I 

I ŚMIETANĄ

70 dag w ieprzow iny mielonej, !0  d a g  słoniny wędzonej lub boczku 
w ędzonego, 5. dag tłuszczu, 1,20 kg kapusty kwaszonej, 1 cebula, 
2 ząbki czosnku, papryka sproszkowana, 5 strąków zielonej lub 
czerwonej papryki, 2— 3 pom idory, szczypta kminku, pieprz, 
1 szklanka śmietany, 5 dag (2 łyżki) mąki, majeranek, sól

Kapustę posiekać, zalać 3 szklankami gorącej wody, 
gotow ać bez przykrycia przez pó ł godziny, odcedzić, 
wyw ar zużyć do zupy lub napoju. Słon inę pokrajać 
w cienkie paski i szybko  obsm ażyć, w yłożyć  na dno 
d u że go  rondla. D o  zm ie lonego mięsa dodać pod ru 
m ienioną na tłuszczu cebulę, czosnek i p rzypraw y oraz 
pokrajane w paski papryki (umyte, bez  nasion) i p o 
krajane w kostkę pom idory (umyte), wymieszać. Na 
słoninę w rondlu w yłożyć  1/3 kapusty, na nią —  p o ło 
wę mięsa i znów  kapustę, m ięso i na koniec kapustę. 
Dusić pod  przykryciem  przez ponad 1 godz. w dobrze  
nagrzanym  piekarniku (180°C). Następnie rondel odkryć



i kapustę polać po łow ą  śmietany rozm ieszanej z mąką, 
zapiekać jeszcze ok. 15 min. Przy podaw aniu  polać 
resztą śmietany.

KAPUSTA KW ASZONA Z W ĘDZONKĄ  
I BIAŁYM  W INEM

75 dag  kapusty kwaszonej, 30— 50 d ag  w ędzonego  boczku lub 
kiełbasy, 1 cebula, 5— 10 dag  smalcu, kminek, pieprz, pó ł szklanki 
b ia łego  wina

Kapustę d robno  posiekać, zalać 2 szklankami gorącej 
w ody  i gotow ać bez przykrycia ok. 1 godz. W  czasie 
gotow ania w łożyć podzie lony  na porcje boczek lub 
kiełbasę i pogotow ać z kapustą ok. pó ł godz. Następnie 
dodać cebulę pokrajaną w kostkę (obraną, umytą) i pod - 
rum ienioną na smalcu oraz przypraw y, a przy w ydaniu 
potrawy —  białe wino. Podawać z p ieczyw em  lub ziem
niakami.

KAPUSTA KW ASZONA ZAPIEKANA  
Z WĘDLINĄ i W INEM

1 kg kapusty, 25 dag  boczku w ędzonego, 25 dag kiełbasy, 8 dag 
smalcu, 1 szklanka b ia łego  wina, 2 cebule, 2 marchewki, goździk i, 
liść laurowy, pieprz, jałowiec

Kapustę posiekać, wym ieszać ze stopionym  smalcem, 
u łożyć po łow ę  w grubym  rondlu wysm arowanym  tłusz
czem. Na kapustę w yłożyć  marchew (umytą, obraną, 
opłukaną) podzie loną na krótkie grube  paski, połów ki 
cebuli (obranej, umytej), jałowiec, grubo  zm ielone g o ź 
dziki, p ieprz i pokruszony liść laurowy, boczek i kieł



basę pokrajane w paski. Przykryć d rugą  po łow ą kapusty. 
Zapiekać pod  przykryciem  w piekarniku (180°C) przez 
ok. 1 godz. W  czasie zapiekania podlewać w inem roz
m ieszanym pó ł na pó ł z wodą. Podawać z pieczywem .

KAPUSTA KW ASZONA DUSZONA Z RYŻEM  
I SERDELKAMI

80 dag kapusty kwaszonej, 8 dag słoniny, 1 filiżanka (3/4 szklanki) 
ryżu, 1 I rosołu z kości, mięsa, w ędzonki lub warzyw, kminek, sól, 
4 serdelki lub 30— 40 dag kiełbasy serdelowej, parówkowej lub 
parówek

Kapustę posiekać, podsm ażyć na tłuszczu, w sypać op łu 
kany ryż, zalać rosołem  lub wywarem, dodać kminek, 
trochę soli i nie mieszając trzymać na małym ogn iu  pod 
przykryciem  ok. 1 godz. Na 10 min. przed  zakończe
niem duszenia dodać porcje serdelków  (kiełbasy) i p o d 
grzać razem z kapustą i ryżem.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, 
ZIEM N IA KÓ W  I RYBY

50 dag  kapusty kwaszonej, 5 dag  słoniny, 1 jabłko, kminek, ce
bula, 75 dag ziemniaków. 2 żółtka, 50 dag ryby, 1 łyżka  masła 
roślinnego, 2 łyżki bułki tartej, sól, pieprz, liść laurowy, tłuszcz do 
formy

Kapustę posiekać, zalać 2 szklankami w ody  i ugotować 
bez przykrycia do  miękkości. Słon inę stopić, dodać ce
bulę pokrajaną w kostkę (obraną, umytą), podrum ienić 
i dodać do  kapusty. D o  kapusty dodać kminek, starte 
jabłko (umyte, obrane), podsm ażoną cebulę i w ym ie



szać. Rybę  ugotow ać w lekko csolonej w odzie  z liściem 
laurowym i cebulą, wyjąć z wywaru, oddzie lić  od  ości 
i podzie lić na niew ielkie kawałki. Ziemniaki umyć, obrać, 
opłukać, ugotow ać i ugn ieść lub przecisnąć przez praskę! 
Do przestudzonych ziem niaków  dodać żółtka i sól, w y 
mieszać. Na dno rondla w ysm arow anego tłuszczem w y
łożyć po łow ę  kapusty, u łożyć kawałki ryby, przykryć 
po łow ą  ziemniaków, znów  dać kapustę, rybę i ziemniaki. 
Na w ierzchu ziemniaki posypać bułką tartą i po łożyć  
kilka płatków  masła. Zapiekać przez p ó ł go d z in y  w dość 
gorącym  piekarniku (ZOO^C) do  lekkiego zrumienienia 
pow ierzchni. Zamiast ryby można stosować kiełbasę, 
m ięso gotowane, pieczone, sm ażone lub duszone  oraz 
w ędzony  boczek.

K A P U ST A  K W A S Z O N A  D U S Z O N A  Z  CEBU LĄ , 
J A B Ł K A M I,  Z IE M N IA K A M I  I K IE Ł B A S Ą

10 dag słoniny, 50 dag  kapusty kwaszonej, 3— 4 cebule, 2 jabłka, 
40 dag ziemniaków, 30 dag  kiełbasy, kminek, sól, 2 szklanki rosołu, 
wywaru z warzyw  lub wody, 1 filiżanka mleka, 1 łyżka słodkiej 
sproszkowanej papryki

W  rondlu stopić słoninę, dodać posiekaną kapustę. C e 
bulę obrać, umyć, pokrajać w plastry, u łożyć na kapuście. 
Jabłka umyć, obrać, podzie lić na połow y, w ydrążyć 
gn iazdka nasienne, pokrajać w plastry i u łożyć na ce
buli. Ziemniaki umyć, obrać, opłukać i również pokrajać 
w plastry. K ie łbasę  podzie lić  na 4— 5 części i wraz 
z ziemniakami w yłożyć  na wierzch potrawy. Całość za
lać 2 szklankami rosołu (lub innego wywaru albo wody), 
lekko osolić, szczelnie przykryć i dusić na małym ogniu  
ok. 45 min. Przed zakończeniem  duszenia zalać mlekiem 
rozm ieszanym  z papryką w proszku.



ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, 
Z IEM N IAKÓ W  I GRZYBÓW

10 dag słoniny lub tłustego w ędzonego  boczku, 50 dag kapusty 
kwaszonej, 50 dag ziemniaków, 1 cebula, 3 dag  g rzybów  suszo
nych lub 15 dag g rzybów  świeżych, 2 łyżk i tłuszczu, 1 łyżka  mąki, 
sól, p ieprz

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, pogotow ać w małej 
ilości w ody  ok. 10 min., a następnie pokrajać w  cienkie 
plasterki. Kapustę posiekać, gotow ać z 1 szklanką w y 
waru z g rzybów  lub w ody  ok. pó ł godziny, a następ
nie dodać zasmażkę z cebuli pokrajanej w kostkę i p o d 
smażonej z tłuszczem i mąką. Do kapusty dodać ugoto
wane i pokrajane w paski g rz yb y  suszone lub g rzyb y  
św ieże podsm ażone z cebulą na tłuszczu i op rószone  
mąką (w tym w ypadku nie robim y o sobno  zasmażki). 
Kapustę wymieszać. Rondel lub inne naczynie do  za
piekania w y łożyć  cienkimi plastrami słon iny (połow ę), 
w yłożyć  na nie po łow ę  ziemniaków, kapustę z grzybam i 
i znów  ziemniaki, lekko op rószyć ziemniaki solą i p ie
przem. W ierzch pokryć plastrami słoniny. Zapiekać 
w dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C) przez pó ł 
go d z in y  aż do  zrum ienienia słoniny. Podawać jako danie 
sam odzielne lub do  mięsa.

ZAPIEKANKA Z KAPUSTY KWASZONEJ, 
Z IEM N IAKÓ W  I RESZTEK M IĘSA Z SEREM

50 dag  kapusty kwaszonej, 50 dag ugotowanych ziemniaków, 20—  
30 dag resztek mięsa gotow anego, sm ażonego, duszonego  lub p ie 
czonego  albo pół na pó ł z wędlin, 1 cebula, 2 łyżki tłuszczu, 
1 łyżka masła lub masła roślinnego, 5 dag  sera żółtego, sól, pieprz, 
cukier
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Kapustę posiekać, zalać 1,5 szklanki w ody  i gotow ać 
ok. 40 min. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podsm ażyć na części tłuszczu, dodać do  kapusty, d o 
praw ić cukrem i pieprzem. Rondel wysm arować tłusz
czem, w y łożyć  kapustę. U gotow ać ziemniaki, pokrajać 
w plastry, u łożyć na kapuście, przesypując plasterkami 
mięsa lub wędliny, lekko osoiić. Po w ierzchu posypać 
startym serem i po łożyć  wiórki masła. Zapiekać w go rą 
cym piekarniku (200°C) 25— 30 min.

FRYKADELE ZAPIEKANE W KAPUŚCIE KWASZONEJ 
Z JABŁKAMI I PO M IDO RA M I

75 dag  kapusty kwaszonej, 3 jabłka, 2 łyżki koncentratu pom idoro
wego, 2 łyżki tłuszczu, 1 cebula, cukier, pieprz, 50 dag  mięsa mie
lonego, I jajko, 1 mała bułka, sól

Kapustę pokrajać, zalać 2 szklankami w ody  i gotow ać 
przez 40 min. Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podsm ażyć na tłuszczu i dodać do  kapusty. Jabłka umyć, 
obrać, poszatkować na cienkie półplasterki (bez gn iazdek 
nasiennych) i również dodać do  kapusty. Kapustę w y 
mieszać z cebulą, jabłkami i koncentratem pom idorow ym  
oraz dopraw ić do  smaku cukrem i pieprzem. Zm ielone



mięso w yrobić z jajkiem, nam oczoną i odciśniętą bułką 
oraz z solą i pieprzem. Form ować niew ielkie kulki (po 
3 na osobę). Rondel w ysm arować tłuszczem, w yłożyć  
po łow ę  kapusty, u łożyć na niej frykadeie (kulki z mięsa), 
przykryć resztą kapusty i zapiekać pó ł go dz in y  do  
40 min. w dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C).

O ST R A  Z A P IE K A N K A  Z K A P U ST Y  K W A SZ O N E J , 
M IĘ S A  I M A R Y N A T

50 dag kapusty kwaszonej, 8— 10 dag masła lub masła roślinnego, 
1 łyżka mąki, cebula, pieprz, 30— 40 dag mięsa duszonego, p ie 
czonego  lub wędliny, 2 ogórk i konserw ow e i kilka korniszonów, 
kilka g rzybów  marynowanych

Kapustę posiekać, zalać w rzącą w odą i gotow ać ok. 
40 min. Prawie miękką kapustę zapraw ić jasną zasmażką 
z masła, cebuli i mąki, dodać p ieprz i wymieszać. Rondel 
wysm arować tłuszczem, w ykładać kapustę, przesypując 
ją mięsem lub w ędliną pokrajaną w paski. Na wierzchu 
ułożyć posiekane ogórk i konserwowe, korn iszony 
i grzybki, kilka płatków  masła i zapiekać ok. 20 min. 
w  dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C).

K A P U S T A  K W A S Z O N A  Z J A B Ł K A M I 
I P IE C Z O N Ą  G Ę S IĄ  LUB K A C Z K Ą

50 deg kapusty kwaszonej, 4— 5 jabłek, 1 cebula, 3— 4 ziemniaki, 
3— 4 łyżki tłuszczu od pieczenia drobiu, pieprz, cukier, 4— 5 ka
wałków  pieczonej gęsi lub kaczki

Kapustę posiekać, zalać 2 szklankami gorącej w ody  
i ugotować bez przykrycia do  miękkości. Ziemniaki umyć,
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obrać, opłukać, zetrzeć na drobnej tarce, dodać do  ka
pusty i chwilę pogotow ać. Cebu lę  obrać, umyć, pokra
jać w kostkę, podrum ienić na części tłuszczu i dodać 
do  kapusty. Kapustę dopraw ić do  smaku cukrem i p ie 
przem. Jabłka umyć, obrać, podzie lić  na ósemki i usma
żyć na reszcie tłuszczu. G orącą kapustę u łożyć na pó ł
misku w postaci wałka, ob łożyć  porcjami p ieczonego  
drobiu, na w ierzchu kapusty u łożyć usm ażone jabłka. 
Podawać z frytkami lub ziemniakami z wody.

KAPUSTA KW ASZONA ZE ŚLEDZIAM I I W ĘDZONKĄ

20 dag  kapusty kwaszonej, 1 cebula, 15 dag w ędzonego  chudego 
boczku lub trochę boczku i szynka lub kiełbasa, 15— 20 dag p o 
midorów, 50 dag śledzi, pieprz

Kapustę pokrajać, ugotować zalaną wrzącą wodą, w y 
mieszać z podsm ażonym  boczkiem  (2— 3 dag) z cebulą 
(pokrajaną w kostkę), dodać pieprz. Śledzie  sprawić, 
odfiletować, zdjąć skórkę, pokrajać w  paski, dodać do 
kapusty. Pom idory umyć, sparzyć, obrać, pokrajać w kost
kę, dodać do  potrawy. Całość podgotow ać jeszcze ok. 
10 min. Podawać potrawę bardzo gorącą, posypaną 
pokrajaną w kostkę szynką, kiełbasą lub resztą boczku. 
Jako dodatek —  ziemniaki z w ody  lub w mundurkach.

ZRAZY W OŁOW E DUSZONE Z KAPUSTĄ KW ASZONĄ, 
JABŁKAMI I ŚL IW KAM I

40 dag mięsa w o łow ego  bez kości, 2 łyżki mąki, sól, pieprz, 3 łyżki 
tłuszczu, 70 dag kapusty kwaszonej, 50 dag  śliwek suszonych, 
5 w iększych jabłek, 15 dag boczku w ędzonego, 1 duża cebula, 
cukier, majeranek



M ię so  umyć, pokrajać w porcje w poprzek włókien, 
pob ić tłuczkiem, op rószyć  mąką, pieprzem, solą, o b 
smażyć na tłuszczu i p rze łożyć do  rondla. Na tłuszczu 
od  smażenia zrumienić cebulę (obraną, umytą) pokrajaną 
w półplastry, w yłożyć  do  rondla na mięso. Kapustę p o 
siekać, w yłożyć  na zrazy. Śliwki i jabłka umyć, śliwki 
wypestkować, podzie lić  na ćwiartki, jabłka obrać, usu
nąć gn iazdka nasienne, podzie lić na ósemki. Boczek 
pokrajać w paski. Na kapustę w yłożyć  boczek, śliwki 
i jabłka, op rószyć  majerankiem, zalać 3 szklankami w y 
waru w arzyw nego, rosołu lub w ody  i dusić ok. 1 godz. 
pod  szczelnym  przykryciem  na małym ogniu. Podawać 
z ziemniakami z w ody  lub puree.

SCHAB ZAPIEKANY W KAPUŚCIE KWASZONEJ 
PO GÓRALSKU

4— 5 kotletów schabowych, 2 łyżk i mąki, 1 łyżeczka papryki sprosz
kowanej, sól, 2— 3 łyżki tłuszczu, 50 dag kapusty kwaszonej, 2 ząbki 
czosnku, 1 cebula, 3/ 4 szklanki śmietany, 1 łyżka mąki

Schab umyć, pob ić tłuczkiem, op rószyć  mąką rozm ieszaną 
z papryką i solą, obsm ażyć na tłuszczu. Kapustę posie 
kać, zalać rosołem, w odą lub wywarem  w arzyw nym  i g o 
tować ok. pó ł go dz in y  bez przykrycia. Cebu lę  obrać, 
umyć, pokrajać w kostkę, podrum ienić na tłuszczu od 
smażenia schabu, dodać do  kapusty. Kapustę w ym ieszać 
z cebulą, p ieprzem  i roztartym czosnkiem. Rondel w y 
smarować tłuszczem, u łożyć po łow ę  kapusty, następnie 
kotlety schabow e i przykryć resztą kapusty. Śmietanę 
rozm ieszać z mąką, lekko osolić i wylać na kapustę. 
Potrawę zapiekać przez p ó ł g o d z in y  w gorącym  p ie
karniku (200°C). Podawać z pyzam i lub ziemniakami 
puróe albo z wody.



K A C Z K A  D U S Z O N A  W  JABŁKACH  
I K A P U ŚC IE  K W A SZ O N E J

1 mała lub pół dużej kaczki (ok. 1 kg), 4 jabłka, 50 dag kapusty 
kwaszonej, 1 cebula, 2 łyżki smalcu, majeranek, cukier, pieprz, ewen
tualnie 1 łyżka mąki

Kaczkę umyć, podzie lić  na porcje, obsm ażyć na tłuszczu, 
p rze łożyć d o  garnka, op rószyć  solą i majerankiem, p o d 
lać gorącą w odą i dusić pod  przykryciem . Kapustę p o 
siekać, zalać gorącą wodą, ugotow ać bez przykrycia 
do  miękkości. Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, 
podrum ienić na tłuszczu od podsm ażania kaczki, dodać 
do  kapusty. M o żna  na podrum ienionej cebuli zrobić 
zasmażkę z mąki i zagęścić kapustę, ale nie jest to 
konieczne. Jabłka umyć, obrać, poszatkować, dodać do  
kapusty i chwilę pogotow ać, aby rozparow ały się. D o 
prawić cukrem i pieprzem. Na gotow ą kapustę w yłożyć  
uduszoną kaczkę wraz z sosem i jeszcze chw ilę dusić. 
Podawać z ziemniakami z w ody  lub puree albo z klus
kami kładzionym i.

K A C Z K A  P IE C Z O N A  N A D Z IE W A N A  
K A PU STĄ  K W A S Z O N Ą

1 mała kaczka, 30 dag kapusty kwaszonej, 1 jabłko, cukier, pieprz, 
majeranek, t łyżka smalcu, sól

Kaczkę opłukać, natrzeć solą. Kapustę posiekać, ugoto
wać z małą ilością w ody  bez przykrycia, odcedzić, w y 
war w ykorzystać do  napoju lub zupy. Pod koniec go to 
wania dodać jabłko, umyte, obrane i poszatkowane, 
aby się rozparowało. Kapustę dopraw ić cukrem, pieprzem  
i majerankiem. G d y b y  by ła  zbyt rzadka, dodać 1— 2 łyżki



bułki tarłej. Kaczkę nadziać kapustą, otwór zaszyć, tuszkę 
ułożyć na grzb iecie  w brytfannie (patelni), posm arować 
smalcem, op rószyć majerankiem, zw iązać nóżki, obciąć 
skrzydła i piec przez pó ł go dz in y  w bardzo gorącym  
piekarniku (220°C), a kiedy zrumieni się, piec dalej 
w temp. 180°C. Po zrum ienieniu polać kaczkę tłusz
czem z brytfanny, wlać 2— 3 łyżki w ody. Piec jeszcze 
30— 45 min. Polewanie sosem i pod lew anie  w odą  pow tó
rzyć 2— 3 razy. Na kilkanaście minut przed  końcem p ie 
czenia można kaczkę przykryć. M iękką  kaczkę wyjąć, 
lekko przestudzić, przeciąć na pół, wyjąć nadzienie. 
M ię so  podzie lić na porcje, w łożyć d o  sosu i silnie p o d 
grzać. Podawać ob łożone  gorącym  nadzieniem  (p od grza 
nym) i polane sosem. Resztę sosu z brytfanny przecedzić 
i podać w sosjerce. Do kaczki podać borów ki lub żura
w iny w dżem ie oraz frytki lub ziemniaki z w ody.

KA PU STA  K W A S Z O N A  Z A S M A 2 A N A  
Z G R O C H E M  LUB F A SO L Ą

t kg kapusty, 30 dag  grochu żó łtego lub fasoli, 1 cebula, 10 dag 
słoniny, sól, pieprz, liść laurowy, ewentualnie majeranek, 1 łyżka 
mąki

Groch lub fasolę opłukać, nam oczyć na kilka godz in  
przed gotow aniem  lub pop rzed n ie go  dnia, ugotować 
do  miękkości w tej samej wodzie, w której się moczyły. 
Przed zm ięknięciem nie solić. Kapustę posiekać, zalać 
w rzącą wodą, ugotow ać bez p rzykrycia  do  miękkości. 
Cebu lę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę i podsm ażyć 
na rumiano na części słoniny, dodać mąkę, zasmaźyć 
na jasnozłoty kolor i dodać do  kapusty. Dodać również 
p rzyp raw y i fasolę. Jeśli fasola jest w  małej ilości w y 
waru, wlać g o  razem z fasolą do  kapusty, jeśli wywaru



jest więcej, odlać g o  (zużytkować do  zupy lub sosu). 
Całość wymieszać, silnie podgrzać, podaw ać jako samo
dzielne danie obiadow e, polewając porcje zrum ienioną 
słoniną. D o  gotow ania kapusty można wkrajać 1 marchew, 
1 seler i 1 por.
Kapusta kwaszona z grochem  należy do  potraw staro
polskich.

P L A C K I Z IE M N IA C Z A N E  
Z K A PU STA  K W A S Z O N A  > C EBU LA

1 kg ziemniaków, 40 dag kapusty kwaszonej, 1 jajko, 1 cebula, 
1 łyżka  tłuszczu, sól, pieprz, 3 łyżk i mąki, tłuszcz do smażenia

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać i d robno  zetrzeć lub 
rozdrobnić w sokow irów ce (należy w tedy sok połączyć 
z odciśniętą miazgą). Bardzo dobrym  sposobem  roz
drabniania jest zm iksowanie ziemniaków. W  tym celu 
oczyszczone  ziemniaki należy pokrajać w kostkę, w mik
serze umieścić jajo i p o  uruchom ieniu noży wkładać po 
trochu ziemniaki. D o  startych ziem niaków  dodać jajo, 
podsm ażoną na tłuszczu cebulę pokrajaną w kostkę, po 
siekaną, ugotow aną i odcedzoną kapustę oraz mąkę 
i przyprawy. Smażyć na tłuszczu placuszki, podaw ać 
z napojem pom idorow ym  lub z czerw onym  barszcz-em.

K U LE B IA K  Z K A PU STA  K W A S Z O N A

Ciasto drożdżowe: proporcje i sposób  wykonania patrz przepis 
na kulebiak z kapustą;
Nadzienie i: 80 dag kapusty kwaszonej, 5 dag g rzybów  suszonych 
lub 30 dag  g rzybów  świeżych, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, pieprz, 
bułka tarta



Kapustę posiekać, ugotować w małej ilości w ody  bez 
przykrycia, odcedzić. O so b n o  ugotow ać op łukane g rzyb y  
suszone, pokrajać w paseczki i dodać do  kapusty. Jeżeli 
stosujemy g rz yb y  świeże, należy je oczyścić, umyć, po- 
szatkować i podsm ażyć na tłuszczu razem z pokrajaną 
w kostkę cebulą. Przy grzybach  suszonych dodajem y do  
kapusty samą cebulę podsm ażoną na tłuszczu. Nadzien ie  
przypraw ić pieprzem, można dodać trochę bułki tartej, 
podzie lić  na 2 części i nadziewać, tak jak w przepisie  
na kulebiak z kapustą. Nadzien ie  może być też bez 
grzybów .

Nadzienie II: 50 dag  kapusty kwaszonej, 3— 4 jaja, pó ł szklanki 
kaszy gryczanej lub ryżu, 1 cebula, 3 dag g rzybów  suszonych lub 
20 dag  g rzybów  świeżych, 1 łyżka tłuszczu, sól, pieprz

Kapustę, g rzyb y  i cebulę p rzygotow ać jak w  nadzieniu I. 
Kaszę gryczaną lub ryż ugotować, zalewając je 3/ 4 
szklanki gorącej w ody  i dodając trochę tłuszczu. Dodać 
do  kapusty. 1 jajo dodać surowe do  p rzestudzonego  
nadzienia, pozostałe jaja ugotować na twardo i zetrzeć 
na tarce o dużych otworach lub g rubo  posiekać. W szy st
kie składniki wymieszać, dopraw ić do  smaku, podzie lić 
na 2 części i nadziewać jak kulebiak z kapusty.
M o żna  również wziąć po  pó ł porcji I i II nadzienia 
i u łożyć je razem na cieście drożdżow ym .

P IE R O G I Z K A PU STĄ  K W A S Z O N Ą

Ciasto na pierogi (patrz p ierogi z kapustą); nadzienie de piero
gów: 50 dag  kapusty kwaszonej, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, pieprz, 
ewentualnie 2 dag  g rzybów  suszonych lub 15 dag  g rzybów  św ieżych



Kapustę d robno  pokrajać, zalać małą ilością w ody  i g o 
tować bez przykrycia do  miękkości, odlać, w yw ar zużyć. 
Cebu lę  obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, podsm ażyć 
na rumiano na tłuszczu i dodać do  kapusty. Nadzien ie  
wymieszać, dopraw ić pieprzem, nadziewać p ierog i i g o 
tować jak w przep isie  na p ierogi z kapustą.
D o  nadzienia można dodać g rzyb y  św ieże lub suszone, 
p rzygotow ane  jak w poprzednim  przepisie, lub d robno  
posiekaną kiełbasę.

P IE R O Ż K I Z  KA PU STA  K W A S Z O N A  D U SZ O N E

Proporcje na ciasto i nadzienie jak w poprzednim  przepisie; d o 
datkowo; 2 żółtka do ciasta, tłuszcz do  smażenia, 1 łyżka koncen
tratu pom idorow ego, pół łyżki mąki, sól, zielona pietruszka

Z ciasta p ie ro go w e go  zagn iec ionego  z dodatkiem  żółtek 
rozwałkow ać dość g rub y  placek (3 mm). Nadzien ie  nakła
dać na środek placka, zw inąć jak makowiec, zaw inięcie 
dać pod  spód  i pokrajać rulon na kawałki (5 cm). Roz
grzać tłuszcz (olej, smalec, oliwę), którego pow inno  być 
więcej niż d o  smażenia kotletów. Pierożki wkładać na 
tłuszcz przekrojem do  spodu (,,na stojąco"), smażyć 
aż zrum ienią się od  dołu. W tedy  dodać tyle gorącej



w ody, aby b y ły  zanurzone do połow y, posolić, p rzy
kryć i dusić ok. 15 min. na małym ogniu. Do  w ody  
z tłuszczem od duszenia dodać koncentrat pom idorow y 
i mąkę rozm ieszaną z wodą, zagotować. Pierożki wyjęte 
na półm isek polewać sosem i p osypyw ać d robno  p o 
siekaną pietruszką.

B A R A N IN A  D U S Z O N A  Z KA PU STA  K W A S Z O N Ą  
I G R U S Z K A M I

40 dag  baraniny, 60 dag kapusty kwaszonej, 60 dag gruszek, kon
centrat pom idorowy, sól, pieprz, cukier, 2 łyżki mąki, 2 łyżki tłusz
czu, 1 cebula

Baraninę umyć, pokrajać w kostkę, obtoczyć w mące, 
obsm ażyć na tłuszczu, p rze łożyć do  garnka. Cebulę  
obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podrum ienić na tłusz
czu d o  smażenia, dodać do  mięsa. Na patelnię wlać 
gorącej w ody, zagotować, dodać do  mięsa. Kapustę 
posiekać, w łożyć na mięso, gruszki umyć, obrać, p o 
krajać na ćwiartki lub połówki, usunąć gn iazdka nasienne, 
pokrajać na dość cienkie plasterki, u łożyć na kapuście. 
Ca łość  op rószyć  mąką, przykryć i dusić 40 min. do  
1 godz. K iedy  mięso i kapusta zmiękną, potrawę w ym ie
szać, dopraw ić do  smaku i podaw ać z ziemniakami lub 
grochem.

P A SZ T EC IK I D R O Ż D Ż O W E  Z KA PU STĄ  K W A S Z O N Ą  
„ K A P U Ś N IA C Z K I"

Ciasto (patrz paszteciki d rożdżow e  z kapustą); Nadzienie (patrz 
p ierogi z kapustą kwaszoną —  nadzienie I).
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Z w yrośn ię tego ciasta d ro żd żow e go  formować pierożki 
jednym  z podanych  niżej sposobów .
I sposób: Z ciasta w yw ałkow anego  w ykrawać filiżanką 
krążki, na każdym  kłaść nadzienie, zalepiać, układać na 
natłuszczonej blaszce zlepieniem  pod  spód, końce p rzy
cisnąć d o  blachy.
I I  sposób: W yw ałkow ane  ciasto krajać na kwadraty 
o boku 10— 12 cm, na środku kłaść nadzienie, składać 
kwadraty w trójkąty, dokładn ie  zlepiać, 2 końce trój
kąta zlepić ze sobą (jak p rzy  uszkach), kłaść na blaszce 
wysmarowanej tłuszczem połączeniem  pod  spód.
I I I  sposób: Na w yw ałkow any z ciasta prostokąt ( 3 0 X  
12 cm) u łożyć wałek z nadzienia z kapusty. C iasto za
łożyć na nadzienie tak, aby w miejscu zetknięcia się 
b rzegów  powstał płaski (1,5 cm) rant, utw orzony z na
łożenia się na siebie dw óch placków. Pokrajać na p o 
przeczne kawałki (5— 6 cm), odstaw ić do  wyrośnięcia. 
Ciasto z nadzieniem  można też po  prostu zwinąć, sp łasz
czyć i krajać poprzeczne  kawałki.

P A SZ T E C IK I K R U C H O -D R O Z D Ż O W E  
Z KA PU STĄ  K W A S Z O N Ą

Nadzienie (patrz p ierogi z kapustą kwaszoną); Ciasto: 25 dag  mąki, 
7 dag  masła roślinnego lub margaryny, 1 jajo, 1 żółtko, sól, 3 dag 
drożdży, kwaśna śmietana

Drożdże  bardzo d robno  pokruszyć, dodać do  przesianej 
mąki. M ąkę  posiekać z tłuszczem, aż grudk i tłuszczu 
będą miały w ielkość ziarenek grochu. Dodać jajo i żółtko, 
sól, śmietanę, zarobić ciasto najpierw nożem, a potem 
szybko  ręką. Form ować paszteciki jak w poprzedn im  prze
p isie (najlepiej I I I  sposób), smarować białkiem, piec ok. 
20 min. w dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C).



N A L E Ś N IK I Z N A D Z IE N IE M  
Z KAPUSTY K W A SZO N E J

Ciasto na naleśniki (patrz naleśniki z kapustą); 
Nadzienie (patrz p ierogi z kapustą kwaszoną)

Spo sób  w ykonania jak w wyżej w ym ienionych przepisach.

TORT K RU CH Y  Z N A D Z IE N IE M  
Z KAPU STY K W A SZO N EJ, G R Z Y B Ó W  I M IĘ S A

Ciasto: 30 dag  mąki, 15 dag masła roślinnego lub m argaryny albo 
pół na pó ł m argaryny i smalcu, 1- jajo, sól, śmietana; Nadzienie: 
50 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, 1 łyżka tłuszczu, 15 dag ugo 
towanego, uduszonego, up ieczonego lub usm ażonego mięsa lub kieł
basy albo chudego boczku w ędzonego, 2 dag  g rzybów  suszonych 
lub 15 dag g rzybów  świeżych, pieprz, bułka tarta

M ąkę  przesiać, posiekać z tłuszczem, aż grudki tłuszczu 
będą miały w ielkość ziarenek grochu. Dodać jaja, sól, 
trochę śmietany (trochę rozb itego  jaja zostawić do  p o 
smarowania tortu), zarobić ciasto nożem, a potem bar
d zo  szybko  ręką, odstaw ić do  lodów ki na 15— 20 min. 
Następnie 2/ 3 ciasta wywałkować, w y łożyć  na dno w ysy 
panej mąką tortownicy lub płaskiej okrągłej formy, boki 
podnieść, aby utworzył się rant. Pokłuć ciasto widelcem, 
aby rów no rosło w czasie pieczenia, i podp iec w dobrze  
nagrzanym  piekarniku na jasnozłoty kolor (200°C) —  
20 min. Kapustę posiekać, ugotow ać w małej ilości w ody  
bez przykrycia, odcedzić. Cebu lę  obrać, umyć, pokra
jać w kostkę, podsm ażyć na tłuszczu na rumiano, d o 
dać do  kapusty. G rzyb y  suszone umyć, zalać małą 
ilością w ody, ugotować, pokrajać w paseczki i dodać 
d o  kapusty. G rzyb y  św ieże oczyścić, opłukać, poszatko-



wać, razem z cebulą podsm ażyć na tłuszczu i po łączyć 
z kapustą. M ię so  lub kiełbasę pokrajać w kostkę, w ym ie
szać z kapustą i dodatkami, dopraw ić p ieprzem  do  smaku. 
Podp ieczone  ciasto posypać bułką tartą, w yłożyć  na
dzienie, w yrów nać pow ierzchnię. Z reszty ciasta w yw ał- 
kować dość g ruby  placek, wycinać radełkiem lub nożem 
paski (1 cm), układać z nich kratkę na kapuście, smaro
wać ją resztą jaja rozm ieszanego z łyżeczką w ody. 
Piec ok. pó ł go dz in y  w dobrze  nagrzanym  (200°C) 
piekarniku. Podawać tort pokrajany na porcje, jako g o 
rącą zakąskę lub dodatek do  czystych zup.
Nadzienie  może być też sporządzone  z samej kapusty 
z cebulą lub z kapusty i grzybów .

P A SZ T E C IK I Z  C IA S T A  K R U C H E G O  
Z K A PU STĄ  K W A S Z O N Ą

Ciasto (patrz poprzedn i przepis);
Nadzienie (patrz p ierogi z kapustą kwaszoną)

Spo sób  w ykonania jak pasztecików  krucho-drożdżow ych 
z kapustą kwaszoną lub jak pasztecików  półfrancuskich 
z kapustą.

P A SZ T E C IK I PÓ ŁK RU CH E  Z K A PU ST Ą  K W A S Z O N Ą

Ciasto: 30 dag mąki, 1 jajo, 10 dag  m argaryny lub innego tłuszczu 
albo pó ł na pół m argaryny rozmieszanej (zm iksowanej) z olejem, 
2 łyżki śmietany, 1/3 proszku do pieczenia, sól;
Nadzienie (patrz p ierogi z kapustą kwaszoną)

M ąkę  przesiać z proszkiem  do  pieczenia, posiekać z tłusz
czem, dodać rozbite jajo (trochę zostaw ić do  posm aro-



wania ciasta), śmietanę i sól, zarobić ciasto najpierw 
nożem, a potem ręką. Formować jak paszteciki kruche 
z kapustą kwaszoną lub jak półfrancuskie z kapustą. Piec 
ok. 20 min. w  dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C).

PYZY Z IE M N IA C Z A N E  Z K A PU STĄ  K W A S Z O N Ą ,  
M IĘ S E M  I G R Z Y B A M I

Ciato: 1 kg  ziemniaków surowych, 25 dag ziemniaków ugotowanych, 
10 dag mąki, sól, 5— 8 dag  słoniny, pó ł cebuli;
Nadzienie; pó ł proporcji nadzienia do tortu kruchego z kapustą 
kwaszoną, mięsem i grzybam i

Ziemniaki umyć, obrać, opłukać, zetrzeć na drobnej tarce, 
odcisnąć ok. 3/4 szklanki soku, po  ustaniu się sok zlać, 
o sadzony  krochmal dodać do  ziemniaków. U gotow ane 
ziemniaki rozgn ieść lub zetrzeć na drobnej tarce, po łą 
czyć z ziemniakami surowymi. Dodać mąkę i sól, w yro 
bić. Z ciasta formować na stolnicy g ruby  na 4— 5 cm 
wałek, krajać na poprzeczne  (2— 3 cm) kawałki, rozkła
dać krążki przekrojem do  gó ry  na stolnicy, nakładać 
kulki nadzienia, zalepiać starannie. Gotow ać w osolonej 
wodzie. Po w yp łyn ięciu  gotow ać jeszcze ok. 5 min., 
zmniejszając d op ływ  ciepła. Podawać ze stopioną sło
niną i sokiem pom idorow ym  lub barszczem  z buraków.

PYZY Z IE M N IA C Z A N E  Z  K A PU STĄ  K W A S Z O N Ą ,  
M IĘ S E M  I G R Z Y B A M I Z A P IE K A N E

Składniki i sposób wykonania jak w poprzednim  przepisie; zamiast 
słoniny: 3/4 szklanki śmietany, 1 jajko, 5— 10 dag  żó łtego sera, 
1 łyżka masła roślinnego



U gotow ane p yzy  u łożyć w rondlu lub innym naczyniu 
do zapiekania. Śmietanę rozm ieszać z jajem, osolić, 
wylać na pyzy. Po wierzchu posypać startym serem, p o 
łożyć w iórki masła roślinnego. Zapiekać ok. pó ł go dz in y  
w dobrze  nagrzanym  piekarniku (200°C) aż do  zrumie- 
nienia powierzchni. Podawać z surówką.

KOTLETY  Z G O T O W A N Y C H  Z IE M N IA K Ó W  
I K A P U ST Y  K W A S Z O N E J  (Ł Ę Ż N IE  B IE S Z C Z A D Z K IE )

75 dag ziemniaków, 50 dag  kapusty kwaszonej, 1 jajo, 1 cebula, 
3 łyżki tłuszczu, 3 łyżki mąki, pó ł szklanki bułki tartej, sól, pieprz, 
majeranek

Ziemniaki umyć, ugotow ać w łupinkach, obrać, ugnieść, 
przecisnąć przez praskę do  ziem niaków  lub zemleć. 
Kapustę zalać małą ilością w ody  i ugotow ać bez p rzy
krycia, odcedzić, dobrze  odcisnąć na sicie drewnianą 
łyżką, posiekać, dodać do ziemniaków. Cebu lę  obrać, 
umyć, pokrajać w kostkę, podrum ienić na małej ilości 
tłuszczu, dodać do  ziem niaków  i kapusty, dodać jajo, 
przypraw y, mąkę i masę krótko wyrobić. W ykładać łyżką 
na deskę w ysypaną  bułką tartą, formować owalne, dość 
grube  kotlety, obtaczać z obydw u  stron w bułce tartej, 
smażyć na dobrze  nagrzanym  tłuszczu.
Kotlety można smażyć tylko obtoczone mąką lub bez 
mąki i bułki tartej.
Podawać z duszonym i grzybam i św ieżym i lub sosem 
grzybow ym , pom idorowym , cebulow ym  lub p ieczarko
wym  i surówką.
Potrawę tę można przyrządzić inaczej. M asę  ziemnia
czaną kształtować w placuszki, nadziewać ugotowaną, 
posiekaną kapustą z podsm ażoną cebulą i pieprzem, 
formować kotlety i smażyć na gorącym  tłuszczu.



KR O K IET Y  Z KAPUSTY K W A SZO N EJ  
I G R Z Y B Ó W  SU SZ O N Y C H

50 dag kapusty kwaszonej, 2 jaja, 2 łyżki mąki, 2 dag  grzybów , 
3/ 4 szklanki tartej bułki, 1 cebula, tłuszcz do smażenia, sól, pieprz

Kapustę ugotować, odcedzić i odcisnąć na sicie, bardzo 
d robno  posiekać lub lepiej zemleć. G rzyb y  umyć, u go 
tować do  miękkości, d robno  posiekać lub zemleć, dodać 
do  ugotowanej kapusty. Dodać jaja lub żółtka i ubitą 
pianę, mąkę i 2 łyżki bułki tartej, podsm ażoną na tłusz
czu cebulę (d robno  posiekaną), przypraw ić do  smaku 
i dob rze  wyrobić. Deskę w ysypać bułką tartą, w ykła
dać masę z kapusty, formować podłużne, grube  wałki 
( 8 X 4  cm), obtaczać ze wszystkich stron w bułce tartej, 
smażyć pow oli na dobrze  rozgrzanym  tłuszczu. Poda
wać na gorąco do  czerw onego  barszczu lub napoju po 
m idorow ego, jako gorącą zakąskę lub z ziemniakami 
i surówką na d rugie  danie.

LIN  D U SZ O N Y  W  K A P U ŚC IE  K W A SZO N E J  
ZE Ś M IE T A N Ą

50— 75 dag  lina lub 50 dag filetów rybnych, 75 dag kapusty kwa
szonej, 1 marchew, 1 cebula, liść laurowy, pieprz, 1/2 szklanki śmie
tany, 1 łyżka mąki, cukier, zielona pietruszka, 1 łyżka masła roślin
nego

Kapustę poprzekrawać, zalać wrzącą w odą  i ugotować, 
bez przykrycia do  mfękkości. Do  gotow ania dodać startą 
na tarce lub pokrajaną marchew. Po ok. 40 min. go to 
wania u łożyć na kapuście dzw onka ze sp raw ionego  lina 
lub filety i jeszcze gotow ać pod  przykryciem  15— 20 min. 
K iedy  ryba jest miękka, wyjąć ją i ostrożnie oddzie lić  od



ości. Cebulę  obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć 
na bia ło na tłuszczu, dodać do  kapusty. Śmietanę rozm ie
szać z mąką, dodać do  kapusty, zamieszać, zagotować. 
Potrawę dopraw ić, dodać kawałki ryby i całość silnie p o d 
grzać. Podawać z ziemniakami, kluskami kładzionym i lub 
pieczywem, posypując potrawę posiekaną zieloną p ie 
truszką.

G O Ł Ą B K I Z KAPUSTY SŁO D K IEJ  
I M IĘ S A  D U SZ O N E  N A  K A P U ŚC IE  K W A SZO N E J

Składniki i sposób  wykonania (patrz go łąbki z kapusty i mięsa); 
Dodatkow o 40 dag kapusty kwaszonej, 1 cebula, pó ł szklanki śmie
tany, 1 łyżka mąki, pieprz, cukier

Kapustę pokrajać, zaiać w rzącą wodą, dodać obraną, 
umytą i pokrajaną w kostkę cebulę, na wierzchu u łożyć 
gołąbki, przykryć i dusić pod  przykryciem  ok. 45 min., 
aż kapusta i go łąbk i zmiękną. G o łąbk i wyjąć, kapustę 
zagotow ać ze śmietaną rozm ieszaną z mąką, dopraw ić 
do  smaku. Dodać gołąbki, silnie podgrzać, podaw ać 
z ziemniakami lub pieczywem.

B IG O S  Z KAPUSTY K W A SZO N E J  Z F A SO L Ą  
(K A R M U S Z K A )

75 dag  kapusty kwaszonej, 1 cebula, 30— 40 dag w ieprzow iny, 
2 łyżk i smalcu lub 5 dag  stopionej słoniny, 1 szklanka fasoli, 2 łyżki 
koncentratu pom idorow ego  lub 3/ 4 szklanki przecieru z 30 dag 
pom idorów, sól, pieprz, cukier, majeranek

Ugotow ać kapustę z niezbyt dużą  ilością w ody  (bez 
przykrycia). M ię so  umyć, pokrajać w kostkę, obsm ażyć



na tłuszczu, dodać do  gotującej się kapusty. Cebu lę  
obrać, umyć, pokrajać w kostkę, podsm ażyć na tłuszczu 
od smażenia mięsa, dodać do  kapusty.

Fasolę umyć, namoczyć, ugotow ać do  miękkości, odce- 
dzić. K iedy kapusta i m ięso są miękkie, po łączyć je 
z fasolą, dodać koncentrat lub przecier pom idorow y 
i przypraw y, wymieszać. Podawać potrawę silnie zagrzaną 
z p ieczywem  lub ziemniakami.

SZ C Z U P A K  P IE C Z O N Y  Z KA PU STĄ  K W A S Z O N Ą

1 w iększy lub 2 mniejsze szczupaki, 80 dag  kapusty kwaszonej, 
1 cebula, 2 łyżki masła roślinnego, sól, cukier, pieprz, 3/ 4 szklanki 
słodkiej śmietanki, 1 jajo

Szczupaka sprawić, lekko posolić. Kapustę poprzekra- 
wać i ugotow ać w małej ilości w ody  bez przykrycia, 
odcedzić. Cebu lę  obrać, umyć, podsm ażyć na bia ło na 
części tłuszczu, dodać do  kapusty. Kapustę dopraw ić 
pieprzem  i cukrem. Formę do  zapiekania wysm arować 
tłuszczem, u łożyć po łow ę  kapusty. Szczupaka nadziać 
resztą kapusty, u łożyć na podkładzie  z kapusty, polać 
śmietanką rozm ieszaną z jajem i solą, piec w dobrze  
nagrzanym  piekarniku 30— 40 min. (200°C). Podawać 
z ziemniakami lub pieczywem.



NAPOJE Z SO K IEM  LUB W YW AREM  
Z KW ASZONEJ KAPUSTY

NAPÓJ Z SO K U  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
I P O M ID O R Ó W

4 szklanki soku lub wywaru z kwaszonej kapusty, zielona pietrusz
ka lub koperek, 1 łyżka koncentratu pom idorow ego  lub przecier 
z 30 dag pom idorów  św ieżych lub mrożonych, cukier, pieprz

Sok lub w yw ar z kwaszonej kapusty przecedzić, dodać 
koncentrat lub przecier pom idorow y i dopraw ić do  
smaku. Podawać napój posypany  d robno  posiekaną ziele
niną z dodatkiem  p ieczyw a lub kaszy.

NAPÓJ Z  SO K U  Z K W A SZO N E J  KAPUSTY  
Z S O K IE M  Z M A R C H W I

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



Ok. 1 kg marchwi umyć, oczyścić, opłukać i przepuścić 
przez sokow irówkę. Połączyć z przecedzonym  sokiem 
z kwaszonej kapusty. M o żna  dodać łyżkę  dżem u lub 
soku z czarnej porzeczki dla ładn iejszego koloru. Ew en
tualnie posypać d robno  posiekaną zieleniną. Podawać 
do  pieczywa.

NAPÓJ Z SO K U  Z K W A SZO N E J  KAPUSTY  
Z S O K IE M  Z B U R A K Ó W

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

Burak umyć, obrać, opłukać, zetrzeć na tarce o małych 
otworach i zalać wrzątkiem (pó ł szklanki). Po chwili 
odcisnąć sok przez sito i połączyć z sokiem z kw aszo
nej kapusty. M o żna  dodać trochę p ieprzu i d robno  p o 
siekanej zieleniny. Podawać z p ieczyw em  lub do  kaszy 
na sypko.

NAPÓJ Z SO K U  Z K W A SZ O N E J  KAPUSTY  
I W Y W A R U  Z W A R Z Y W

1— 2 szklanki soku lub wywaru z kwaszonej kapusty, 2— 3 szklanki 
wywaru z w arzyw  (kalafiorów, brukselki, marchwi, fasolki szpara
gow ej itp.), cukier, zielenina

Sok lub w yw ar z kwaszonej kapusty przecedzić, dodać 
p rzestudzony w yw ar z innych warzyw, lekko posłodzić, 
dodać posiekaną zieleninę. Podawać d o  pieczywa. M o żna  
połączyć napój z przecierem  z pom idorów , sokiem z mar
chwi i buraków  (patrz poprzedn ie  przepisy).
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