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OD AUTORA

Ksigzka ta jest jak gdyby dalszym ciggiem wydanej po raz
pierwszy w 1983 r. ksigzki pt. Obiady u Kowalskich. Te same ma
zatozenia, podobny uktad. Kréciutki wstep zawiera bardzo skon-
densowane Mini-vademecum podstawowych zasad prawidlowego
zywienia. Cze$¢ podstawowa ksiazki — podzielona na cztery roz-
dziaty odpowiadajace czterem porom roku — zawiera po 30 jadlo-
spiséw kolacyjnych na wiosne, lato, jesien i zime. Na kazdy miesiac
proponowana jest jedna dziesigtka jadlospiséw, dzieki czemu ta
sama kolacja moze powtérzyé sie zaledwie 3 razy w miesigcu.
Jadlospisy powigzane sa z Obiadami u Kowalskich, przewiduje sie
bowiem w kolacjach zastosowanie innych niz w obiadach irédet
podstawowych sktadnikéw pokarmowych, np. biatka. Jesli konkret-
nego dnia obiad byl miesny, na kolacje zaplanowane s3 jajka,
sery lub ryby itd. Powigzanie z Obiadami umozliwia poza tym
wykorzystanie pozostatosci z obiadu.

Oprécz kolacji tradycyjnej proponuje tez jadlospis na tzw. obia-
do-kolacje. Gdy z jakichkolwiek wzgledéw nie jadamy obiadu
poza domem, przyrzagdzamy go po przyjéciu z pracy i jadamy
péino, na ogdt razem z kolacja. Takich obiado-kolacji jest w ksigzce
réwniez po dziesigé na kazdy miesiagc. Warto w tym miejscu przy-
pomnieé, ze ostatni positek w ciggu dnia nie powinien byé zbyt
obfity i nalezy go spozywaé¢ na kilka godzin przed udaniem sie
na spoczynek.



W ksigice zamieszczone sq réowniez jadtospisy na kolacje spec-
jalne, podawane z okazji réinych uroczystosci rodzinnych i Swiat.
Wszystkie przepisy na potrawy wykorzystane w jadtospisach (oraz
troche przepisow dodatkowych na ewentualng zamiane) znajdujq
sie w ostatniej czesci ksigzki. Proporcje podanych skiadnikéw po-
zwalajg na przyrzadzenie potrawy dla 4 oséb; wartos¢ energetycz-
na obliczono w kaloriach* na 1 porcje.

* Obowiazuje obecnie nowy Miedzynarodowy Ukfad Jednostek Sl, chod
w powszechnym uzyciu sq nadal dawne jednostki. W ksigice wartos¢
energetyczna produktéw spoiywczych i potraw okreéla sie — zamiast
w kilodzulach — w znanej wszystkim kalorii (1 kcal = 4,1868 kJ).
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MINI-VABEMEGUM
RAGIONAINEGO

Kolacja jest pojeciem bardzo szerokim. 54 to positki jadane o rdinych
porach wieczoru. A wigc kolacje wystawne, proszone, oficjalne lub ka-
meralne, czyli spozywane w niewielkim gronie przyjaciél, i wreszcie ko-
lacje domowe, codzienne, nad ktérymi gltowimy sie nie mniej niz przy
obmysélaniu obiadu. Powinny by¢é lekko strawne, a jednoczeinie — jako
ostatni positek stanowié uzupelnienie niezbednych sktadnikéw pokarmo-
wych w calodziennej racji. Chodzi tu o takie zwiazki, jak: biatko, wapn,
zelazo oraz inne makro- i mikroelementy. Powinny tez zawiera¢ odpo-
wiednig ilos¢ witamin, weglowodanéw i Huszczéw. Warto wiec chocby
w najwiekszym skrécie, przypomnieé, gdzie szukac¢ tych sktadnikéw
i dlaczego sa tak cenne dla naszego organizmu.

Bialko zwierzgce — to jajka, mleko, twarogi, sery, migso, ryby, dréb,
podroby.

Rola bialek w organizmie ludzkim jest ogromna. Stuzg one do odbu-
dowy starych, zuzytych juz komérek i do budowy nowych; biorg udziat
we wszystkich procesach zachodzacych w ustroju czlowieka, wchodza
w sktad krwi, limfy i hormonéw, dostarczajg réwniez kalorii (1 g biatka —
4 kcal). Bialka zwierzece zawieraja wszystkie niezbedne aminokwasy
w najodpowiedniejszych dla cztowieka proporcjach i dlatego nazwano je
petnowartosciowymi. Najwyiszg wartos¢ biologiczng ma biatko czerpane

z jaj kurzych, nastepnie z mleka i seréw, a wreszcie z migsa, ryb
i drobiu.
Bialko roélinne — to warzywa, przede wszystkim straczkowe suche

(groch, fasola, soczewica, soja), kapusta, skorzonera, cykoria, ziemniaki
i grzyby, oraz kasze i maki. Biatka roslinne nie zawierajg wszystkich nie-



zbednych aminokwaséw lub maja je w zbyt matych ilosciach i dlatego
nazwano je niepetnowartosciowymi. Biatko grochu, fasoli i soczewicy —
wprawdzie niepelnowartoiciowe — jest cenne dlatego, ze tatwo moina
je uzupetnié¢ biatkiem zwierzecym. Juz niewielki dodatek jajek, migsa czy
ryb do potraw z tych warzyw sprawia, ze stajg sie one daniami peino-
wartosciowymi.

Norma dzienna biatek wynosi ok. 1 g na 1 kg ciezaru ciala, przy czym
nieco wiecej niz polowe powinno stanowi¢ biatko zwierzece. llosé te
nalezy troche zwiekszyé przy ciezkiej pracy fizycznej, podczas ciazy
i karmienia oraz dla mlodziezy w okresie dojrzewania. Na kolacje przy-
pada ok. 25% calodziennej racji biatka.

Skladniki mineralne — s3 to tzw. makro- i mikroelementy. Pierwsze
z nich to zwiazki wystepujace w produktach zywnosciowych w stosunkowo
duzych ilosciach, jak: wapn, fosfor, magnez, chlor, siarka, séd, potas,
zelazo itp. Mikroelementy wystepuja w mikroskopijnych ilosciach. Za-
licza sig do nich: miedz, cynk, molibden, jod, mangan, kobalt, fluor itp.

Sktadniki mineralne odgrywaja ogromna role w zywieniu; w przy-
padku dzieci najwazniejsze sq zwigzki wapnia, fosforu i zelaza, niezbedne
do budowy kosci, mieéni i zebéw. Biora one réwniez udziat w przyswa-
janiu pokarméw i krzepnieciu krwi, gdyz wplywaja na jej sktad; niezbedne
sq dla prawidtowego funkcjonowania wielu hormonéw. Zrédtami sktadni-
kéw mineralnych sg produkty zywnosiciowe: warzywa surowe i gotowane,
owoce, mleko, jaja, migso, maki i kasze.

Najbogatszym irédel bezcennego wapnia sg gtéwnie: mleko, twarogi
i sery podpuszczkowe, tzw. zé6tte. W produktach tych wystepuje réwniez
fosfor, ktérego najwiecej jest jednak w jajach, miesie, rybach i podro-
bach. Zelazo w duiych ilosciach znajduje sie w watrobie, jajkach, migsie,
fasoli, burakach oraz zielonych warzywach lisciowych.

Zapotrzebowanie na skladniki mineralne *)

; Wapnia Fosforu Zelaza
Norma dzienna g p mo
Dla mezczyzn 0,8 08 12
Dla kobiet 0.8 08 12
Dla ciezarnych 1.4 1.2 15
Dla karmigcych 2,0 1.3 18
Dla dzieci (1—12 lat) 1,0 0,7—0,8 6—12
Mlodziez 1,2—1,4 1,0—1,2 15
Starsi (po 65 roku zycia) X 0,6 10

Na kolacjg¢ przypada ok. 25% catodziennej normy tych skfadnikéw.

Witaminy — to zwigzki organiczne, wplywajgce na najwainiejsze
procesy iyciowe zachodzace w organizmie ludzkim. Podzielono je na
rozpuszczalne w tluszczach: witaminy A, D, E, K i rozpuszczalne w wo-
dzie: witaminy z grupy B oraz C i P. Ich rola w organizmie oraz
dostepne irédta przedstawiaja sie — w najwiekszym skrécie — na-
stepujaco:

* Wg A. Szczygiet i wspdlpracownicy: Normy wyzywienia dla osiemnastu
grup ludnosci



Witamina A — niezbedna dla wzrostu, oddzialuje na prawidto-
wy rozwédj organizmu, chroni nabtonek i btony $luzowe, bierze udziat
w procesach widzenia, zwigksza odpornoéé organizmu. Gtéwne jej
irédla to: watroba, masto, tran, idéltko oraz warzywa zielone i zélte,
w ktérych znajduje si¢ w postaci karotenu, czyli prowitaminy A,

Witamina D — przeciwkrzywicza, utatwia wchtanianie wap-
nia, jest niezbedna przy budowie koscca i zebdéw. Gléwne jej irédla

to: tran. masto, jajka, tluste przetwory mleczne, sardynki i margaryna
witaminizowana.

Witamina E — dziata przeciwutleniajgco i reguluje procesy
rozrodcze. Zwigzana jest z przemiang azotowa i oddychaniem we-

wnetrznym ustroju. Gléwne jej irédia to: kietki zbéz, mleko, zielone
warzywa i oliwa.

Witamina K — konieczna dla prawidiowego krzepniecia krwi.
Gtéwne jej irédla to: produkty pochodzenia roslinnego, zwtlaszcza
czesci zielone roslin, zawierajace chlorofil. Zwigzek ten moze by¢
syntetyzowany w przewodzie pokarmowym.

Witaminy z grupy B — kitérych jest kilkanascie — wcho-
dza w skiad wielu enzyméw, biorg udziat w przemianie weglowodanéw,
regulujg ukfad krazenia i oddychania, wptywaja na prawidlowg czyn-
no$é uktadu nerwowego, skéry i bton $luzowych, biorg udziat w wy-
twarzaniu czerwonych krwinek. Gtéwne ich irédta to: droidie, watroba,
mleko, maki z grubego przemiatlu, wieprzowina, cielecina, suche
straczkowe, zielone warzywa lisciowe i niektére owoce. Podobnie jak
witamina C, nie sq one magazynowane w organizmie, muszg wiec by¢é
stale dostarczane.

Witamina C — niezbedna do budowy tkanki tacznej, kosci
i chrzastek, uodparnia na zakazenia, pobudza dziatanie enzymoéw.
Gltéwne i jedyne jej Zrédta to: swieie warzywa i owoce, zwlaszcza
apryka, zielona pietruszka, czarne i czerwone porzeczki, owoce dzi-
iej rézy, owoce cytrusowe, pomidory i truskawki; zimg — wlasciwie
przechowywane mrozonki owocowo-warzywne. lJest to najbardziej
nietrwata witamina, wrazliwa na utlenianie i dzialanie wysokiej tempe-
ratury. Nie magazynowana w organizmie musi byé stale dostarczana.

Witamina PP — posredniczy w procesach energetycznych
ustroju, warunkuje prawidlowa czynnosé¢ uktadu nerwowego, skéry
i bton S$luzowych, wspétdziata z witaming C. Gléwne jej irédia to
te same warzywa i owoce, ktére dostarczajg witaminy C.

Zapotrzebowanie na witamine C *)

Dzienna nomma w mg

dla drieci 35— 75
dla mlodzieiy 80—100
dla dorostych 70— 75

dla cieiko pracujqcych, kobiet ciezarnych i karmigcych 90—100

Na kolacje przypada ok. 25% dziennej porcji witaminy C.

* Wg A. Szczygiel i wspdlpracownicy: Normy wyiywienia dla osiemnastu
grup ludnoici



Weglowodany — fo przede wszystkim cukier, miéd, wszelkie sto-
dycze, produkty maczne (skrobia), kasze i ryi. Dostarczaja one gtéwnie
energii (1 g weglowodanéw — 4 kcal), wchodzg w sktad krwi, regu-
luja procesy przemiany Huszczéw. Weglowodany sa magazynowane
w organizmie (gtéwnie w watrobie), a ich nadmiar odkfada si¢ w postaci
tkanki tHuszczowej.

Tluszcze — czyli smalec wieprzowy i stonina (do smazenia 1 do
potraw), margaryna (do potraw), masto i masto roélinne (do kanapek),
oleje: stonecznikowy, arachidowy, sojowy (do suréwek i majonezéw)
oraz rzepakowy i oliwa (do smazenia) — s3 gléwnymi dostawcami
energii, mierzonej w kaloriach (1 g tuszczu — 9 kcal). W Huszczach
sq rozpuszczalne niektére witaminy, jak A, D, E, K, poza tym podnosza
one sytos¢ potraw, dzieki czemu mozna zmniejszy¢ ich objetosé.

Oleje: stonecznikowy, sojowy i arachidowy zawierajg niezbedne
nienasycone kwasy tuszczowe, oznaczane mianem NNKT. Zwiazki te
odgrywajg waing role w normalnym funkcjonowaniu organizmu, m. in. ob-
nizajg poziom cholesterolu we krwi; cholesterol wptywa na powstawa-
nie miazdiycy naczyn, tworzenie sig kamieni nerkowych, sprzyja powsta-
waniu choroby wiencowej. Dlatego wlasnie dzienna porcja tluszczéw
powinna zawieraé¢ co najmniej jedng tyzke olejéw bogatych w NNKT.

JAK UKLADAC JADLOSPIS

W kazdym positku, a wigec i w kolacji, powinien znaleZé sie przynajmniej
jeden produkt z kazdej grupy (tab. na str. 11), przy czym zamienia¢ pro-
dukty mozna tylko w ramach tej samej grupy. Upraszczajgc sprawe
mozna powiedzie¢, ze przy planowaniu kolacji trzeba pomyéle¢ o po-
przednich positkach. Gdy np. wiemy, e mato w nich bylo wapnia
(gtéwne irédta — mleko, twarogi, sery), to serwujemy na kolacje
duzy kubek zsiadlego mleka z ziemniakami, obficie posypanymi zie-
lening, albo podajemy duig (co najmniej 100 g) porcje twarogu z mioda
cebulky. Jesli w dwéch poprzednich positkach skape byly porcje petno-
wartosciowego biatka (irédla — jaja, mieso, ryby, dréb, twarogi, sery
twarde), przyrzadzamy na kolacje pozywny omlet ze szpinakiem, zie-
lonym groszkiem, resztkami pozostalego z obiadu migsa czy drobiu,
przyrzadzamy rybe po grecku lub kietbase na goraco. Kaidej kolacji
powinna fowarzyszy¢ porcja jarzyn gotowanych i suréwka. Trzeba
tylko pamietac, ze taki obfity positek nalezy zjes¢ na co najmniej 2—3 godz.
przed udaniem sie na spoczynek.

Niejednokrotnie zdarza sie, ze na kolacje po prostu ,,nie ma miejs-
ca', gdyz obiad jadamy péino, po przyjiciu z pracy i wieczorem nie
jesteémy juz gtodni. Wypijamy wiec wtedy kubek zsiadtego lub stod-
kiego mleka albo szklanke lerbaty, a przed snem zjadamy porcje
OWOCOW. ‘

Aby nam sie dobrze gospodarowato, trzeba pamigta¢ o minimalnym
choéby zapasie niezbednych produktéw w lodéwce czy chlodnej
szafce. Utarto sie wprawdzie powiedzenie, ie dobra gospodyni potrafi
zawsze przyrzadzi¢ coé z niczego, ale inne porzekacﬁo mowi, ze
z pustego nawet Salomon nie naleje.
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Podzial produktéw na 12 grup

Grupy produktéw

Zawartoéé skladnikéw odiywezych

Budul-

1. Mleko i jego przetwory

2. Mieso, ryby, dréb, podroby,
ich przetwory
3. laja

Pelnowartoiciowe biatko, wap#,
witamina B,, czeiéciowo A
Pelnowartoéciowe bialko, witaminy
z grupy B, skladniki mineralne
Pelnowartoiciowe biatko, wszystkie
g:'wyjqﬂdem C) witaminy, waph,
telazo

Och-
ronne

4, Warzywa i owoce zawiera-
jace witamine C (papryka,
zielona pietruszka, kapusta,
pomidory, czarna porzecz-
ka, truskawki, cytrusy)

5. Warzywa i owoce bogate
w karoten i zelazo (wszyst-
kie warzywa idlte i zielone)

6. Nasiona warzyw strqczko-
wych (groch, fasola, béb,
soczewica)

7. Ziemniaki

8. Wszystkie inne warzywa i
owoce

Duio witaminy C, cenne skiadniki
mineralne, blonnik

Prowitamina A, zelazo, inne cenne
skladniki mineralne, blonnik

Bialko roilinne, ielazo, fosfor,
wapn, witaminy z grupy B

Spore ilosci witaminy C, sporo
weglowodanéw
Cenne skladniki mineralne, blonnik

Energe-
tyczne

9. Produkty zbozowe, mqki, ka-
sze, ryi, pieczywo Z

10. Maslo, olej slonecznikowy,
sojowy, arachidowy

11. Wszystkie inne tluszcze jo-
dalne

12. Cukier, miéd, wszelkie slo-

dycze i przetwory mocno
slodzone

Przede wszystkim weglowodany,
skladniki mineralne, witaminy z
grupy B, niepelnowartosciowe bial-
ko

Tluszcze oraz witamina A (w ole-
jach niezbedne nienasycone kwa-
sy tluszczowe — KT)

Tluszcze

Weglowodany
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— irédiem biatka jest mieso

— irédiem biatka jest ryba

— #rédtem biatka jest dréb

— irédlem biatka sg jajka

— irédiem biatka jest ser

— kolacja tradycyjna
— obiado-kolacja
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WIOSNA

[marzec, kwiecien, maj)

To okres nietatwy do prowadzenia kuchni. Stare warzywa i ziem-
niaki, bedace jui na wyczerpaniu, w duzej mierze stracity sktadniki
odiywcze, zwlaszcza witaming C, a nowalie s3 drogie i nie zawsze
dostepne. Korcza sie jabtka, a na tegoroczne éwieie owoce trzeba
bedzie jeszcze doéé dlugo czekaé. Naleizy wigc, jesli tylko jest to
mozliwe, sigga¢ po mrozonki, ktére — wlasciwie przechowywane —
zachowujg nieomal wszystkie wartosci. Przy okazji przypominamy,
ze mrozonka — zaréwno warzywna, jak owocowa, maczna, miesna czy
rybna — nie powinna by¢ oblodzona ani zbita w bryte, tylko réwno-
miernie oszroniona i sypka. Korzysta si¢ takze w tym czasie z domo-
wych lub kupnych przetworéw i w miare mozliwosci z nowalijek.

Sezonowe warzywa i owoce: poza marchwig, kapusta i burakami —
w pierwszych miesigcach wiosny moina korzystaé jeszcze ze skorzonery,
cykorii i poréw. Pdiniej pojawia si¢ $wieza zielona satata, szczypiorek,
koperek, szklarniowe ogérki, rzodkiewki i pomidory (bardzo jeszcze dro-
gie). Mamy ponadto mrozonki owocowe i warzywne; z importu zdarzajq
sig owoce cytrusowe i §wieza papryka.

Tradycyjne $wieta: 8 marca — Dziern Kobiet; Wielkanoc; 26 maja —
Dzieid Matki; 30 maja — Dzied Dziadka.

MARZEC
CO NA KOLACJE?

1.e Kanapki z twarozkiem czosnkowym lub szczypiorkowym,
kanapki z wedling, kwaszony ogérek, herbata lub napéj
witaminowy.

ee Leniwe kluski ,,wspaniate', suréwka z marchwi, chrzanu
i jabtka, kisiel witaminowy, herbata.

2.e Grzanki gospodarskie, ¢wikta lub satatka z zielonych pomi-
doréw, napéj cytrynowy albo herbata.

&\ ee Kielbasa w cieicie nalesnikowym, suréwka z poréw i jabtka

lub marynowanej papryki, kompot-suréwka z mrozonki.
3.e Zalewajka z grzybkiem, kanapki z pasty jajeczng i listkiem
sataty, napéj witaminowy.

e®e Omlet ze szpinakiem (z mrozonki), ziemniaki, koktajl
mleczno-truskawkowy.
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SIS

4.0

5.

6.0

8.e

9.e

10.e

Kanapki z pasztetéwka i marynowang papryka lub ogér-
kiem, serniczki, herbata lub napéj owocowy.

Risotto po kreo|sku, suréwka z cykorii i jabtka, herbata,
ciasto domowe lub herbatniki.

Kanapki z pastg rybng i szczypiorkiem, kanapki z dzemem,
herbata lub kawa ,,Inka" z mlekiem.

Buteczki zapiekane z wedzonag ryba, kwaszony ogdrek,
mus jabtkowy, herbata.

Kopytka btyskawiczne kraszone boczkiem i posypane zie-
lening, suréwka z kapusty wloskiej, herbata lub napdj
owocowy,

Jajka ,topione' w sosie Eikantnym, ryz na sypko z zie-
lening, napéj owocowy lub kompot, herbatniki.

Kotlety mielone w cieicie (pozostatos¢ z obiadu), suréwka
z biatej kapusty, herbata lub koktajl mleczno-owocowy.

Makaron po sycylijsku, suréwka z marchwi i chrzanu, gala-
retka z owocami.

Kanapki z safatkq $ledziowa, herbata lub napéj mietowy,
ciasto biszkoptowe ze ¢liwkami z mrozonki.

Rybne ,pufy” w sosie pomidorowym aksamitnym”,
ryz na sypko, suréwka z poréw i jabtka, herbata migtowa
lub kompot.

Kanapki z wedling, groszek w majonezie, kanapki z die-
mem, herbata lub kawa z mlekiem.

Nalesniki z farszem kulebiakowym, papryka maryno-

wana lub ogérek kwaszony, kisiel zurawinowy albo
wisniowy.

Jajecznica chrupigca, pieczywo z pastq pietruszkowga, her-
bata, mleko lub mleczna kawa.

Schabowe' z drobiu, ziemniaki, suréwka z marchwi
i jabtka, herbata.
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KOLACIE SPECJALNE

Kolacja dla niespodziewanych gosci

e Jajka w kokilkach na listkach sataty lub zielonej pietruszki, marynowane
$liwki, dynia lub papryka, herbata lub kawa i ciasteczka ,,btyskawiczne'’.

GECHISIN Y

0

KWIECIEN
CO NA KOLACIJE?

1.e Kanapki z zielong pasta, satatka jarzynowa, ciasto domowe
lub ciasteczka, herbata lub kawa z mlekiem.

ee Paréwki w naleénikach, fasolka szparagowa (mrozona lub
konserwowa), suréwka z czerwonej kapusty, budyn ka-
kaowy wzbogacony.

2.e Zurek z kietbasy i ziemniakami, pieczywo, suréwka z mro-
zonych owocéw.

ee Jajka ,na materacyku', suréwka wczesnowiosenna,
kompot z mrozonki lub z przetwordw, herbatniki.

3.e Kanapki z pasta ziotlowa i listkami sataty, kanapki z ma-
stem i diemem, herbata lub napéj witaminowy z ,Ro-
savitu"’.

ee Kurczak w potrawce pikantnej, ryz na sypko, suréwka
z pordw i jabtka, napéj migtowy lub herbata.

4.e Kanapki z zéltym serem i listkiem sataty, ofatki z jabtka-
mi, herbata lub mleko albo kawa z mlekiem.

ee Filety smazone z dorsza lub innej ryby, ziemniaki, su-
réwka z marchwi, jabtka i sataty, kompot.

5. Pizza po polsku, salatka pikantna butgarska (z konserwy),
napdj witaminowy.

ee tazanki po wegiersku, surowka z marchwi, jabtka i sa-
taty, herbata.



b.e
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10.e

Kanapki z satatkq rybna i ogérkiem kwaszonym, kanapki
z mastem i migsem lub dzemem, herbata lub napdj
witaminowy. ’

Kotlety mielone, ziemniaki puree, suréwka z miodej
cebulki i safaty; koktajl mleczno-owocowy (z mrozonki).

Babka ryzowa z jabtkami lub mrozonymi owocami,
herbata.

Ryba pieczona w folii, ziemniaki z kminkiem, satata lub
kiszona kapusta, napéj , karminowy’’.

Kaszanka odsmazana, salatka jarzynowa lekka, pieczywo,
herbata lub napéj mietowy.

Jajka sadzone z pieczarkami, kasza gryczana z zielenina,
salatka z selera, napéj pomidorowy.

Kanapki z twarogiem i szczypiorkiem, kanapki z satatka,
tangpki z miodem lub diemem, kawa z mlekiem lu
erbata.

oPilaf'" z kurczaka, satata po poznansku, placek domowy
z zakruszkg, herbata lub napdj witaminowy.

Zsiadte mleko, kasza jeczmienna na sypko, kraszona
boczkiem, truskawki mrozone ze $mietana.

Pizza wloska z pieczarkami, suréwka z biatej kapusty,
herbata.

KOLACJE SPECJALNE

Kolacja imieninowa rodzinna

e Sledzie wiosenne, satatka wystawna wioska, grzanki mysliwskie, koktajl
wytrawny; rolada biszkoptowa z kremem waniliowym, herbata, kawa,
wino deserowe lub koniak.
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Kolacja wielkanocna

Nie bedziemy® tu sugerowa¢ konkretnego menu. Kaida gospodyni
przygotowuje na Swieta jakies tradycyjne potrawy: miesa, satatki, ciasta,
mazurki, tradycyjng pasche czy pyszny sernik i z nich bez trudu potrafi
utozy¢ znakomite przyjecie. Przepisy na wielkanocne potrawy znajduja
sie w odpowiednich rozdziatach drugiej czesci ksigzki. Wazniejsze jest,
jak fo wszystko podaé, aby stét nabrat odéwietnego wygladu? Odpowiedi
jest prosta — ladnie, kolorowo, bez przesadnego i wymysélnego przystra-
jania pétmiskéow. Ozdobg powinny byé same nakrycia, sztuéce i szklo —
ktére warto sobie skompletowa¢c — oraz odpowiednio dobrany do oko-
licznosci obrus, $wiece, wielkanocne pisanki w koszyczku, przybrane
barwinkiem i mate kwiatki w niskim wazoniku. A do deloracji pStmiskéw
wystarczq listki sataty i zielonej pietruszki, fadnie naciete rzodkiewki,
plastry $wiezego ogérka czy paski marynowanej papryki, zwiniety
w spiralke paseczek marchewki albo ptatki pieczarek.

Niezaleznie od tego, czy przygotowujemy duie $wiateczne przyjecie,
czy kameralne spotkanie z przyjaciétmi — tadnie nakryty stét i pogodna
atmosfera skladajg sie na sukces gospodarzy.

Dla stworzenia przyjemnego nastroju wcale nie jest konieczna wédka.
Zanim zasigdziemy do stotu, moina poda¢ kieliszek lub szklaneczke ape-
ritifu. Na te okazje nadaje si¢ biate wytrawne wino lub szampan znako-
micie ochfodzone albo gin z tonikiem (polski dzin to po prostu czysta
wodka z kilkunastoma ziarnami jatowca, przetrzymana 5—7 dF:ﬁ w cieptym
miejscu, a nastepnie wstawiona do lodéwki). Coraz czeiciej podejmuje sie
gosci catkowicie bez wdédki, podajac do réinych potraw odpowiednie
wina. Warto wiec zapamietaé:

1. Alkohol nalezy zawsze pi¢ kulturalnie, z umiarem, nie zmuszajac nikogo
do picia.

2. Wszelkie mocne wytrawne wédki i nalewki podaje sie mocno schio-
dzone, w matych kieliszkach lub szklaneczkach, do zakasek zimnych
i goracych, a takie do pikantnych potraw podawanych na ciepto.
Moina uzyé¢ ich réwniez do przyrzadzania koktajléw i aperitiféw.

3. Lekkie, tagodne biale wina podaje si¢ do przystawek i zakasek oraz
do ryb, przy czym temperatura napoju nie powinna przekraczaé
8—10°C; petne biale wina wytrawne (temperatura 10—12°C) —
do biatego drobiu i bialego miesa.

4. Lekkie czerwone wina podaje sie do seréw i potraw z seréw, mocne
czerwone wina wytrawne — do ciemnego miesa, bigoséw, pasztetéw,
dziczyzny i dar z grzybéw. Temperatura tego trunku nie powinna by¢
nizsza niz 15—17°C. Ciezki tokaj czy malage (o temperaturze poko-
jowej) podaje sie do ciast, tortéw i deserdw.

5. Wszelkie aperitify i drinki, podawane przed przyjeciem, powinny by¢
mocno ochlodzone; do kazdej szklanki wktadamy kostke lodu. Szampan,
ktéry mozemy pi¢ w czasie caleio rzyjecia, nalezy chtodzi¢ powoli,
w specjalnych ,,wiaderkach”, obkiadajac butelke lodem. Temperatura
tego wspanialego trunku nie moie przekraczaé¢ 8°C.
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6. Koniaki, likiery, stodkie nalewki i wermuty powinny mie¢ temperature
okojowa. Koniakiem napefnia si¢ pekate kieliszki tylko do 1/4 wyso-
Eoﬁci, podgrzewany nieco od podtrzymujacej kieliszek dtoni wydziela
doskonaly bukiet aromatéw. Koniak — tak jak szampan — moina po-
pijaé w czasie catego przyi cia, znakomicie smakuje do kawy i mrozo-
nych deseréw, natomiast likiery i stodkie wermuty — do deseréw,
kawy, ciast i tortéw.

MA)
CO NA KOLACIJE?
1.e Kanapki z pasta twarozkowo-szczypiorkowa, rzodkiewki,

kanapki z miodem lub diemem, herbata mietowa Ilub
mleko czy kawa z mlekiem.

ee Przekfadaniec ryzowo-miesny, suréwka wiosenna z sataty,
rzodkiewek i miodej cebulki ze $mietang, kompot.

=3

2. Zurek grzybowy, ziemniaki kraszone boczkiem, mus owo-
cowy.

ee Kotlety rybne na sEoséb wloski, suréwka ze $wiezej lub
marynowanej papryki i poréw, napéj pomidorowy.

&

3.e Kanapki z wedling i listkami sataty, domowe stodkie bu-
teczki z dzemem, herbata lub napdj witaminowy.

ee Kotleciki z jaj wiosenne, marchewka z groszkiem na be-
szamelu, galaretka z jabluszkiem.

8

4.8 Szpinak, grzanki mysliwskie, napéj z kiszonych burakéw.

ee Klopsiki mielone w sosie pieczarkowym, suréwka zielona,
kasza gryczana lub jeczmienna na sypko (przygotowana
wczeéniej w domowym dogotowywaczu), herbata.

5. Spaghetti po wilosku, suréwka z cykorii i jabtka, herbata
mietowa, ciasto.

ee Ryba na sposéb wschodni, ryz, ,curry’”, satata, napdj
witaminowy z ,,Rosavitu’.

8
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6.0 Kanapki ze $ledziem lub wedzong ryba albo wedling,
kanapki z twarozkiem i mrozonymi owocami, herbata.

ee Zupa z miodego szczawiu (na kostkach) z ziemniakami,
omlet z pieczarkami, satata po poznansku, kisiel owocowy
z mrozonych porzeczek.

7. Kanapki z fromatem domowym czosnkowym, kanapki
z dzemem, kawa z mlekiem lub herbata.

ee Kurczak w pikantnej potrawce, ryz zielony, suréwka
z marchwi i chrzanu, napéj owocowy.

8.e Kaszanka panierowana obsmazana, kiszone ogérki, sok
pomidorowy, pieczywo z mastem.

oo Suflet z sera, suréwka wiosenna, koktajl kefirowo-
-winiowy.

9. Grzanki ,gospodarskie’’ na salacie, herbata, ciasteczka.

ee Pierogi z migsem, mizeria z koperkiem i $mietang, kom-
pot-suréwka z mrozonych truskawek.

<

10.e Kanapki z pasta mysliwska, kanapki z twarozkiem rzod-
kiewkowym, herbata lub herbata czy kawa z mlekiem.

ee Ryba po grecku, ryz na sypko z koperkiem, satata z sosem
vinaigrette, nap6j owocowy.

B

KOLACJE SPECJALNE
Swieto Matki (26.V)

e Ptysie z pieczarkami zapiekane, suréwka wiosenna z majonezem, tort
ponczowy oblewany czekolada.

Dzienn Dziadka [30.Y)

e Roladki nale$nikowe z paréwkami, satatka warzywno-$ledziowa, sernik
,uroczysty', herbata, koniak.
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LATO
(czerwiec, lipiec, sierpieri)

Okres wakacji i urlopéw, wyjazdéw na weekendy. Mamy w sklepach
coraz wigcej §wiezych warzyw i owocéw. Pojawiajq si¢ lesne jagody, bo-
réwki i grzyby. Rozpoczynaja si¢ tei prace przy przetworach z dziatki
i ogrodu.

Gdy rodzina wyjedzie na wakacje, dobrze jest przynajmniej jeden mie-
sigc poswieci¢ na diete wyszczuplajaca: ograniczy¢é znacznie spoiywanie
potraw wysokokalorycznych (stodycze, dania maczne, tluszcze), zazywaé
wigcej ruchu na $wiezym powietrzu, zastosowaé intensywng poranng
i wieczorng gimnastyke. W tym okresie nalezy jadaé wiecej nabiatu,
warzyw i owocoéw oraz ryb, mniej natomiast — migsa i wedlin.

Sezonowe warzywa i owoce: mioda kapusta, groszek, marchewka, ka-
lafiory, szpinak, satata, rzodkiewka, wszystkie zieleniny; papryka i pomi-
dory z importu i spod folii; truskawki, poziomki, maliny, porzeczki, wczesne
jabtka i gruszki, morele i brzoskwinie. Z lesnych zbioréw mamy grzyby,
czarne jagody, bordowki. Ze wszystkich tych plonéw moina przygoto-
wywacé przetwory.

Tradycyjne éwieta: 1 czerwca — Dzier Dziecka; 23 czerwca — Dzien
Ojca.

CZERWIEC
CO NA KOLACJE?

1.e Kanapki z pasztetem i sataty, kanapki z twarozkiem owo-
cowym, herbata lub kawa z mlekiem.

A ee Zapiekanka ,Frykas', suréwka wiosenna z sosem vinai-
grette, herbata, owoce.

2.e tazanki z truskawkami i $mietana, herbata, kanapka z twa-
rozkiem szczypiorkowym.
V ee Zrazy faszerowane drobiowe, ryz na sypko z koperkiem,
suréwka z marchwi i chrzanu, herbata.
3.e Kanapki z pastg rybng i listkami sataty, herbata lub kawa
z mlekiem, owoce.

ee Jajka faszerowane, szpinak, ziemniaki, koktajl z kefiru
i truskawek lub poziomek.
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8.e

9.e

10.e

Kopytka kraszone stoning lub boczkiem, mtoda kapusta-bi-
gosik duszona z pomidorami, napdj witaminowy.

Kotlety wieprzowe po ministersku, ziemniaki, satata, her-
bata, owoce.

Placki ziemniaczane z pikantnym twarogiem, suréwka z mlo-
dej cebulki i rzodkiewek, herbata.

Zupa kalafiorowa z ziemniakami, tazanki z twarogiem
i truskawkami ze $mietang, herbata.

Kanapki z wedling, satatka z zielonego groszku, napdj
pomidorowy.

Ryba zapiekana pod pikantnym beszamelem, satatka z so-
sem vinaigrette, koktajl jagodowy.

Zsiadle mleko z ziemniakami posypanymi suto zielening,
kisiel witaminowy z porzeczek.

Chtodnik z miodych buraczkéw z jajkami na twardo
otatki z truskawkami, herbata.

Chtodnik butgarski ,tarator", pieczywo, diem lub miéd,
owoce.

Mioda kapusta faszerowana miesem i ryzem, mleko
truskawkowe.
Kanapki z pasta miesng i listkami salaty, buleczki z twa-

rozkiem homogenizowanym i truskawkami, herbata lub
kawa z mlekiem.

Zupa ,,Minestrone’’ btyskawiczna, grzybek z twarozkiem
i czarnymi jagodami, herbata.

Jajecznica z grzybami (kurki lub pieczarki), pieczywo, her-
bata, owoce.

Kurczak po amerykarisku, ziemniaki z koperkiem, satata,
koktajl jagodowy.



KOLACJE SPECJALNE
Dzieri Dziecka (1.VI)

e Kakao z pianka, kanapki, rolada poziomkowa.

Dzieri Ojca (23.VI1)

e Pizza po mysliwsku, satatka francuska, lody z owocami, kawa, herbata.

Kolacja dla niespodziewanych gosci

e Jajka faszerowane po angielsku, pieczywo, herbata, suréwka z owocéw,
herbatniki.

8 0 &6

LIPIEC
CO NA KOLACIE?

1.e Kietbasa po poznafiski. suréwka letnia, pieczywo, owoce.

ee Jajka po nelsofisku, salata z sosem vinaigrette, mus
z migkkich owocéw.

2.e Kanapki z serem i rzodkiewky, otatki ,,codzienne'’ z owo-
cami, herbata.

ee Kurczak lub kaczka na sposéb wschodni, ziemniaki z ko-
perkiem, mizeria, herbata lub napéj owocowy.

3.e Kaszanka odsmazana, suréwka z zieleniny z sosem majo-
nezowym, pieczywo, herbata, owoce.

ee Zupa ,Julienne' na resztkach z drobiu, nale$niki z masg
serowq pikantng, satata, owoce.

4.e Kanapki z salatka rybng (pozostatoici ryby z obiadu),
herbata, owoce z cukrem i $mietana.

ee Ryba po indiansku, suréwka z mtodej marchewki i jabtka,
nap6j z miekkich owocéw.
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5.8 Makaron podsmaiony z kielbasa, suréwka z rzodkiewek,
ogérkéw i sataty, herbata.

ee Klopsiki w sosie pieczarkowym, ziemniaki z koperkiem,
surowka z mtodej kapusty, kompot-suréwka z owocdéw.

6. Grzanki gospodarskie, zsiadle mleko, owoce.

ee Chlodnik mleczno-owocowy, jajka sadzone na szpinaku,
surowka z marchwi.

7.8 Pieczywo z mastem pietruszkowym, z twarozkiem, cebulka
i rzodkiewka, owoce, herbata lub kawa z mlekiem.

ee Zupa-krem jarzynowy z grzankami, makaron po chtopsku,
salata, kompot.

8.8 Kanapki z serem, ofatki z truskawkami, herbata iub kefir.

ee Zurek z grzybkiem i mtodymi ziemniakami, salatka-danie
jarzynowe z migsem z wedzonego kurczaka, mus owocowy

S0 6806

9.¢ Kanapki z wedling i satata, kanapki z satatkg jarzynowa,
herbata, owoce.

ee Galareta z ryby, chrzan, pieczywo, zupa pomidorowa
nczysta” z ryzem i koperkiem, biszkopt btyskawiczny
z truskawkami, herbata.

10.e Zsiadte mleko z mtodymi ziemniakami, czarne jagody
z cukrem.

ee Steki po wiejsku, ziemniaki, salata z sosem vinaigrette,
owoce, herbata.

V&

KOLACIJE SPECJALNE
Kolacyjka dla przyjaciél

e Satatka rybna, grzanki pikantne, ,stupki” ogérkowe, grzyby duszone
w $mietanie, czerwone wino wytrawne, mus blyskawiczny z poziomkami
mrozony, kawa, herbata.
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SIERPIEN

CO NA KOLACIE?

1.e Twarozek po bulgarsku, pieczywo z mastem, placek
z owocami, herbata.

®e Zupa szczawiowa na kurczaku (polowe kurczaka ugoto-

wac wczesniej, obraé mieso z kosci), mlode ziemniaki,
pierogi z migsem z kurczaka, saftata po poznansku, owoce.

2.e Jajecznica z boczkiem i grzybami (kurki, pieczarki), pie-
czywo, pomidory, herbata, owoce.

ee Jajka w koszulkach w sosie pieczarkowym, ryz na sypko
z koperkiem, napéj pomidorowy.

3.e Leniwe pierozki btyskawiczne, koktajl mleczno-owocowy.

e®e Spaghetti po wlosku, fasolka szparagowa z mastem i bu-
teczka, herbata lub kompot-suréwka.

4.8 Kanapki z twaroikiem czosnkowym, pomidory z cebulks,
buteczki z dzemem, herbata lub kawa z mlekiem.

ee Szasziyki wschodnie, ryz na sypko z koperkiem, surowka
z pomidoréw, cebuli i papryki, kompot z jabtek.

5.8 Zsiadle mleko z kasza gryczana lub jeczmienng (ugoto-
wang wczesniej w domowym dogotowywaczu), owoce,
ciasto.

ee Filety rybne smazone z sosem wytrawnym, ziemniaki,
mizeria, wisnie w kisielu.

6.e Satatka ziemniaczano-rybna, kanapki z serem i pomido-
rem, herbata, owoce.

ee Kurczak duszony w winie, mtode ziemniaki, suréwka z mio-
dej kapusty, owoce w sosie waniliowym.
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7.e Kopytka kraszone boczkiem, suréwka z pomidoréw, papry-
ki 1 cebuli, herbata.

ee Jajka w koszulkach w sosie pomidorowym, makaron-rurki,
satata, owoce.

8.¢ Grzanki ze s$wieiymi grzybami, kanapki z twarozkiem
i owocami, herbata lub kawa mleczna.

ee Szpinak, kotleciki z sera zéttego i ryzu, chtodnik wisniowy
z kruchymi paluszkami.

9. Zsiadle mleko z kasza gryczang na sypko, kraszong bocz-
kiem, owoce.

B 006

ee Zrazy po nelsoisku ze swiezymi grzybami, suréwka z ogér-
kéw i papryki, kisiel wisniowy z gruszkami.

10.e Kanapki z twaroikiem rybnym i pomidorem, ciasto blyska-
wiczne z jabtkami.

ee Filety rybne po wegiersku, ryz na sypko z koperkiem,
salata z sosem vinaigrette, owoce, herbata.

&

KOLACIJE SPECJALNE

Kolacja dla solenizanta

e Kanapki ,liliputki”, koktajl owocowy lekko alkoholizowany, kurczak
luzowany pieczony z nadzieniem, suréwka z pomidoréw i papryki,
mtode ziemniaki z koperkiem, lody z owocami.

Jak pozby¢ si¢ nadwagil

Codzienne liczenie kalorii i kontrolowanie wagi ciata jest nietatwe
i nie zawsze mozliwe. Co zatem wolno jadaé i w jakich iloiciach, czego
sig wystrzegac, a co catkowicie usungé z jadlospisu, by dzienna porcja
pozywienia dostarczyta tylko 1200—1300 kcal? Ponizsze wskazéwki zywie-
niowe odnosza sig do oséb zupetnie zdrowych (w przeciwnym razie kazda
zmiana diety musi by¢ zaakceptowana przez lekarza) i prowadzacych
raczej siedzacy fryb iycia, unikajacych wigkszych wysitkéw fizycznych.

Dla odzyskania czy zachowania smuktej sylwetki niezmiernie wazny jest



tez tryb zycia. Konieczny jest ruch na $wieiym powietrzu, co najmniej
5 km energicznego marszu dziennie (np. piechota do pracy), codzienna
doséé intensywna ?‘imnasfyka, a jeéli mamy mozliwoé¢ — ptywanie w ba-
senie i gra w siatkéwke.

Co i w jakich ilosciach jadaé w ciagu dnia

e Chude mleko lub kefir czy jogurt (2 szklanki) ok. 220 kcal
e 10 dag chudego twarogu

lub chuda wedlina (5 dag — ok. 195 kcal) ok. 104 kcal
e Jajko ok. 65 kcal
e 10 dag chudego migsa

lub chuda ryba (ok. 15 dag — 115 kcal) ok. 150 kcal
e 20 dag surowych warzyw (suréwki) ok. 80 kcal
e 10 dag warzyw gotowanych ,z wody"

bez podprawiania makg i ttuszczem) ok. 40 kcal
e 20 dag owocéw ok. 70 kcal

e Surowe zieleniny bez ograniczen

® 2 kromki chleba pszenno-razowego czerstwego ok. 160 kcal
e 2 ziemniaki (ok. 8 dag)

lub czubata tyzeczka ryzu (ok. 45 kcal) ok. 40 kcal
e 1 tyzeczka masta roélinnego ok. 50 keal
e 1 tyika oleju stonecznikowego lub sojowego ok. 135 kcal

e 1 lyzeczka cukru
lub tyika diemu (25 kcal)
lub tyzeczka miodu (ok. 26 kcal) ok. 16 kcal

Razem ok. 1160 kcal
Z porcji tej powinno przypasé na kolacje ok. 300 kcal.

Czego wyrzec sie catkowicie:

Ttustych ciast, tortéw, czekolady, kreméw, tlustych potraw, zawiesistych
zup i soséw. Ograniczy¢ do minimum potrawy maczne i pieczywo, wystrze-
gaé sie potraw smazonych na tluszezu i nasigknietych nim. Jadaé matymi
porcjami, nawet szeé¢ razy dziennie, nie przekraczajagc w sumie dozwolo-
nych iloéci kalorii.

Zamiast zup moina wypié: 1 szklanke soku z marchwi i jabtka lub
z marchwi i pomarariczy, 1 szklanke ukiszonego kwasu z burakéw, 1 szklanke
napoju ze zmieszanych w rownych czesciach soku z kwaszone] kapusty
i z jabtek oraz wody.
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JESIEN
(wrzesien, paidziernik, listopad)

W tym sezonie obfitosci na bazarach i w sklepach moina kupi¢ wszyst-
kie dostepne u nas warzywa, owoce, grzyby i mtode ziemniaki. Mamy zatem
ulatwione gospodarowanie i.. mnéstwo pracy z przetworami z dziatki
lub ogrédka czy z lasu. Pojawiajg sie w duzym wyborze jabtka i gruszki,
a wiec czeka nas przygotowanie kompotéw, przecieréw szarlotkowych,
§liwkowych powidel. Przyrzadzamy kwaszonki z kapusty i ogérkéw, ma-
rynaty octowe, przetwory z pomidoréw i wreszcie grzybéw.

Wybierajagc sie do lasu po grzyby trzeba pamigtaé¢, ze mozna zbierac
tylko te, o ktérych wiemy na pewno, ze sg jadalne. Przy identyfikowa-
niu gatunku w zadnym przypadku nie korzysta¢ z przygodnych opinii
i rzekomo wyprébowanych rad. Zawodza one najczesciej przy odréznia-
niu grzyba jadalnego od trujgcego. Jeéli nie jestesmy pewni, najlepiej
skorzysta¢ z pomocy doswiadczonych zbieraczy.

Nalezy rowniez przed grzybobraniem upewni¢ sig, czy na terenach,
dokad si¢ wybieramy, nie byly ostatnio stosowane chemiczne zabiegi
ochrony lasu. Grzyby, jagody, boréwki, jeiyny, maliny, czyli cate runo
leine, nie nadaje si¢ w takim przypadku ani do spoiycia, ani na prze-
twory.

WRZESIEN
CO NA KOLACJE?

1.@ Omlet ,0szczedny” (z resztkami drobiu lub miesa po-
zostatego z obiadu) lub kanapki z pasta jajeczng, pomido-
rem albo ogérkiem, herbata, mleko czy kawa z mlekiem.

v ee Kotleciki mielone z drobiu, ziemniaki z koperkiem, mar-

chewka z groszkiem, mus z jablek lub koktajl mleczno-
-owocowy.

2.e Kanapki z wedling i pomidorem, kanapki z twarozkiem
szczypiorkowym, herbata lub kawa z mlekiem albo mleko.

ee Zupa z zielonego groszku ,inna'’, morele lub brzoskwi-
nie albo migkkie $liwki pod sufletowa , kolderky', her-
bata, kawa z mlekiem czy napéj owocowy.

3.e Zsiadle mleko z ziemniakami, posypanymi koperkiem, mus
z jabtek, herbatniki.

@{ ee Filety rybne panierowane w ostrym sosie, ziemniaki, mi-
zeria, kompot z réznych owocéw.
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Kanapki z salatka rybng i kiszonym ogérkiem, buteczka
z dzemem, herbata, owoce.

Befsztyki z cebulkg, ziemniaki z koperkiem, satatka z po-
midoréw, cebulki i papryki, suréwka z owocéw jesienna.

Zurek krakowski z kietbasa i jajkiem na twardo, pieczywo,
owoce,

Grzyby duszone w s$mietanie, tazanki z pikantnym serem
i zielening, salatka z pomidoréw, herbata, owoce.

Otatki z jabtkami, kanapki z twarogiem i cebuly, herbata
z sokiem witaminowym.

Fasolka szparagowa z jajkami siekanymi, mfode ziemniaki
z koperkiem, suréwka, salata z ogérkiem i mtoda cebulka
lub szczypiorkiem, placek ,,Marengo’, herbata.

Kanapki z wedling i ogérkiem, kanapki z biatym serem
i szczypiorkiem, herbata lub kawa z mlekiem, owoce.

Ryba po grecku pikantna, ryz na sypko z zielening, su-
réwka z owocéw.

Kopytka , blyskawiczne” z sosem ze $wiezych grzybdw,
kiszone ogérki ,,na predce'’, herbata, owoce.

Zapiekanka z kurczaka, kwaszone ogoérki lub suréwka
z pordw i papryki, herbata, owoce.

Zsiadte mleko, ziemniaki z koperkiem, nalesniki biszkopto-
we z jabtkami.

Pory w powijaczkach, satatka z pomidoréw, herbata lub

kompot z mieszanych owocéw, herbatniki albo domowe
ciasteczka.

Kanapki z ’rwarogiern i miodem, kanapki z jajkiem, mleko,
kawa mleczna lub herbata.

Kalafior zapiekany pod miesnym beszamelem, koktajl
mleczno-owocowy.

29



KOLACJE SPECJALNE
Gdy lekarz zaleci diete

Gdy po przebytej chorobie lekarz zaleci sposéb odiywiania oszczedza-
jacy przewdd pokarmowy, nie zawsze wiadomo co wolno jadaé, a czego
nalezy sie wystrzegac. Najczeéciej wydaje nam sie, ze dania dietetyczne
muszg byé nieapetyczne i niesmaczne. Tymczasem dieta tatwo strawna
powinna byé przede wszystkim urozmaicona, sktadajgca sie z wielu réz-
nych produktéw, dobrze dobranych pod wzgledem kolorystycznym,
a potrawy — estetycznie podane. Ale to juz zalezy od inwencji przygo-
towujgcego positki, bo ograniczenia nie sq az tak ogromne. Oto Eardziei
szczegdlowe zalecenia:®

Napoje dozwolone: mleko, staba herbata, kawa zbozowa (np. ,,Inka"),
soki warzywne i owocowe;
— niedozwolone: mocne kakao, kawa naturalna, ptynna czekolada, mocne
alkohole.

Pleczywo dozwolone: biate czerstwe, czerstwy Graham, sucharki,
biszkopty;
— niedozwolone: iytnie razowe, kazde pieczywo $wieze.

Produkty zboiowe i straczkowe dozwolone: kasza manna, krakowska
drobna, jeczmienna drobna, ryz, drobny makaron, mtody zielony groszek,
mtoda fasolka szparagowa;

— niedozwolone: kasze i makarony grube, suchy groch, fasola, béb.

Mleko i przetwory z mleka dozwolone: mleko stodkie i zsiadte, jogurt,
kefir, maélanka, serwatka, stodka $mietanka;
— niedozwolone: przekwaszone mleko i kefir, imietana.

Sery dozwolone: wszelkie sery twarogowe s$wieze;
— niedozwolone: sery podpuszczkowe, tzw. iétte, tluste sery topione,
sery plesniowe, jak rokpol.

Jaja dozwolone: gotowane lub przyrzgdzane na parze;
— niedozwolone: smaione i na twardo.

Mieso, ryby, dréb dozwolone: chude migso, dréb i ryby gotowane;
— niedozwolone: smazone ttuste migsa, ryby i dréb, Huste ryby wedzone,
konserwy i marynaty rybne i miesne, tluste wedliny.

Tluszcze dozwolone: masto, smietanka, masto roslinne, Vita, swieze oleje
(stonecznikowy, sojowy), oliwa w ograniczonych ilosciach (1 tyzka dzien-
nie);

— niedozwolone: stonina, smalec, boczek, t6j wotowy i barani.

Ziemniaki dozwolone: gotowane purée;

— niedozwolone: frytki, pyzy, ziemniaki odsmazane na tuszczu.

Warzywa dozwolone: gotowane — marchew, dynia, buraki, szpinak,
kalafior, kabaczek; surowe — satata zielona, pomidory bez skérki;
— niedozwolone: kapusta, rzepa, warzywa smazone czy duszone
w tuszczach, marynowane.

* Wg objainien do karty wskazan dietetycznych choréb metabolicznych Insty-
tutu Zywnosci i Zywienia
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Owoce dozwolone: dojrzate owoce bez skérki i pestek, soki z owocow;
— niedozwolone: wszelkie owoce niedojrzate, orzechy i migdaty.

Stodycze dozwolone: cukier, miéd, dzemy, galaretki owocowe, lekkie
chude ciasta, biszkopty;
— niedozwolone: torty i ciastka z kremem, paczki, faworki, ciasta fran-
cuskie, piaskowe, cukierki czekoladowe, czekolada, chatwa, nugaty.

Zupy dozwolone: delikatne krupniki, kleiki, zupy mleczne i na wywa-
rach z jarzyn podprawiane mlekiem lub $mietanka, zupy owocowe prze-
cierane;

— niedozwolone: kapusniaki i wszelkie zupy z dodatkiem kapusty, zupy
grochowe, fasolowe oraz wszelkie podprawiane zasmazkami.

Sosy dozwolone: delikaine sosy na podstawie mlecznego beszameluy,
sosy owocowe ze $mietanka, majonez domowy przyrzadzony z oleju
stonecznikowego (w matych ilosciach) z dodatkiem soku z cytryny (bez
musztardy);

— niedozwolone: sosy na zasmazkach, ostre, pikantne, na wywarach
miesnych.

Desery dozwolone: kompoty, kisiele, musy, galaretki, kremy z mleka
lub stodkiej $mietanki;
— niedozwolone: tluste ciastka, kremy ze $mietang, czekoladg lub kakao,
torty orzechowe lub migdatowe.

Przyprawy dozwolone: sél, sok z cytryny, wanilia, cynamon, kminek,
w matych ilosciach gatka muszkatolowa, koperek i pietruszka zielona;
— niedozwolone: pieprz naturalny, musztarda, ocet, papryka, maggi,
pikle i marynaty.

Przykladowe kolacje tatwo strawne

1. Biale pieczywo, chudy twaroiek z zielong pietruszka, galaretka z go-
towanym jabtkiem, herbata.

. Kefir z ziemniakami i zielening, buleczka z miodem lub diemem

bezpestkowym, napéj pomidorowy.

. Kanapki z chuda wedling (szynka wotowa, chuda szynka, poledwica

parzona) i listkami sataty, pomidor bez skérki i pestek, herbata.

. Jajecznica na parze, buleczka z mastem, satata z sosem vinaigrette,

kisiel jabtkowy.

. Ryba po grecku dietetyczna na goraco, ryz gotowany ,w duiej

wodzie', herbata, czerstwa butka, masto, diem.

Kanapki z safatkq jarzynowa dietetyczna, wzbogacona chudg wedling

lub gotowanym migsem, jabtko pieczone, herbata. +

Galareta z ryby z sokiem cytrynowym (moze by¢é kwasek), biate

pieczywo z mastem pietruszkowym, herbata, biszkopt z surowa gala-

retkq z czarnej porzeczki.

. Kanapki z twarozkiem zielonym, kanapki z pasta miesna, kanapki
z diemem, herbata lub napéj witaminowy.

9. Kurczak w galarecie, chrzan ,,delikatny"”, pieczywo z mastem, herbata,

herbatniki lub ciasteczka z dzemem.
10. Leniwe pierozki z masfem, kanapki z mastem, pomidor bez skérki
i pestek, herbata.
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PAZDZIERNIK
CO NA KOLACJE?

1.e Kanapki z pastg jajeczng i pomidorem, herbata, jablecznik.

ee Paczki drobiowe podwéjnie panierowane, suréwka
z marchwi i jabtka, ziemniaki, kisiel owocowy, herbata.

2.e Kanapki z wedling i pasta jajeczng z kwaszonym ogérkiem,
kanapki z dzemem, herbata lub mleczna kawa albo mieko.

ee Ryi zapiekany z jajkami, suréwka z pomidoréw, kompot
z réznych owocow.

3.e Fasolka szparagowa po polsku, butka z mastem i wedling,
herbata |uE mleko.

e®® Marchewka z groszkiem, pateczki serowe, salata, budyn
waniliowy z owocami, herbata.

4. Makaron z tartym serem, zielony groszek w majonezie,
herbata, owoce.

ee Paréwkowe , zawijasy'’, ryz na sypko, suréwka z pomi-
doréw i cebuli, kisiel zurawinowy.

5. Kanapki z pasta jajeczno-rybng i pomidorem, kanapki
z dzemem, herbata, owoce.

ee Filety rybne zapiekane a la Neilson, suréwka z ogdrkow,
winogrona lub inne owoce w galaretce, herbata.

6.e Kasza jeczmienna ,grzybowa', satata z jajkiem na
twardo, napéj witaminowy pomidorowy.

ee Naleéniki z rokpolem, suréwka z pomidoréw i papryki,
gruszki w sosie waniliowym, herbata.

7. Kanapki z pastg ,wykwintng” i pomidorem, kanapki
z mastem i miogem lub diemem, mleko, herbata albo
mleczna kawa, owoce.

ee Kurczak lub kura zapiekana pod pikantnym beszamelem,
satatka jesienna, kompot ze $liwek.



B.e Kefir, ziemniaki z koperkiem, ciasto drozdiowe ze smazo-
nymi owocami, napdéj witaminowy.

Q\ ee Papryka faszerowana miesem i ryzem, suréwka ze stodkiej
biatej kapusty, krem twarozkowy z owocami.

9.8 Kanapki z ,fromaiem" czosnkowym domowym, kanapki
z wedling i pomidorem, herbata, owoce.

@ oo Filety rybne w ziolowym panierunku smazone, ziemniaki,
chrzan ze $mietang ,wyborny', ciasto ze §liwkami,
herbata.

10.e¢ Zalewajka ze $wiezymi grzybami, buteczki z dzemem,
mleko lub herbata.

ee Zupa jarzynowa ,z wkiadky'', nalesniki z twarozkiem
i owocami ze $mietang, herbata.

KOLACIJE SPECJALNE
Zapraszamy na ,,specialité”
Mala zakaska: polskie koreczki ,anchois’”, kostki ostrego sera, stupki

swiezego ogdrka, czastki pomidoréw z pieprzem i sola,
czysta wodka;

Specialité: kurczak a la bekasy, jabtka smazone po francusku, ryz na
sypko; biale lekkie wino, salata;
Deser: tamance kakaowe, herbata, kawa, ewentualnie koniak lub

deserowe wino, owoce.

LISTOPAD
CO NA KOLACJE?

1.e Grzanki z serem i papryka, suréwka z pomidoréw i ce-
buli; jabtka pieczone ,w koszulkach', herbata lub kawa

z mlekiem.
V ee Kopytka, satatka jarzynowo-drobiowa, zupa owocowa z her-
batnikami lub kruchymi paluszkami.

2.e Kanapki z wedling i chrzanem ,wytrawnym'’, butka
z dzemem, herbata lub kawa z mlekiem, mleko, owoce.

ﬂ ee Paprykarz rybny, ryz zielony, suréwka z cykorii i jabtka,
herbata, ciasto.
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Kietbaski smazone z cebulg, satatka z pomidoréw, pieczy-
wo, herbata, owoce.

Zapiekanka z jaj ,oryginalna', kiszone ogérki, kompot
z mieszanych owocéw.

Jajecznica na grzankach, listki sataty, ewentualnie mary-
nowana papryka, herbata, ciasto lub herbatniki.

Barszcz pomidorowy w filizankach, kotlety schabowe, ki-
szona kapusta z marchewka, ziemniaki, owoce.

Kanapki z pasta rybng, twaroikowy puch, herbata.

Makaron z polskim ,parmezanem’ i zielening, suréwka
z marchwi i jabtka, owoce, herbata.

Fasolka szparagowa po francusku, ofatki z jabtkami, her-
bata lub mleko albo kawa z mlekiem.

Barszcz wotynski z migsem drobiowym, gruszki w kremie
kakaowym.

lajka na kietbasie po polsku, ogérki kiszone, pieczywo,
herbata, owoce.

Filety rybne w serowym panierunku, suréwka z kiszonej
kapusty i buraczka, ziemniaki z zielening, kompot.

Obwarzanki babci Olenki, masto, twarozek ze szczypior-
kiem, dzem, herbata lub mleko albo kawa z mlekiem.

Ziemniaki po mysliwsku, suréwka z poréow i jabtka, kisiel
zurawinowy z mlekiem waniliowym.

Kanapki z satatka jarzynowa, kanapki z serem i pomidorem,
kanapki z diemem, mleko, kawa mleczna lub herbata.
Kotleciki z jaj i otrab pszennych, marchewka z groszkiem
w beszamelu, jabtka w sosie waniliowym.

Sledziki w $mietanie, ziemniaki z zielening, pieczywo

z mastem, herbata, jabtko.

Ostry ser panierowany, kasza gryczana na sypko, kwaszo-
ne ogorki, owoce w galaretce.



KOLACIJE SPECJALNE
Kolacyjka przy kartach

Spotkania przy kartach przeciagaja sie zazwyczaj do pédina. Aby
gospodyni nie musiata przerywac gry, powinna przygotowacé wczeséniej
coé do ,przegryzienia”’. Najwygodniej jest dla kazdego z grajacych,
gdy ma podang matg tacke z gotowymi daniami. Oto kilka propozycji,
co mozna przyrzadzié.

e Réinego rodzaju malerikie kanapki na raz do ust, np. kanapki minia-
turki lub , koreczki” na serze, kolorowe kulki, stone paluszki, krakersy;

® Na goraco: grzanki, ktére trzeba przygotowaé wczesniej, uloiyé na
blaszce wytozonej folig aluminiowag i, aby nie wysychaty, przykry¢
wilgotng czystg $ciereczkq. Na 10 minut przed podaniem odkryé¢ je
i wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika.

e Do herbaty lub kawy moga by¢ réine drobne ciasteczka kupione lub
upieczone w domu, np. ,aspirynki".

ZIMA

(grudzien, styczen, luty)

Gdy nastang chlody, w wielu rodzinach zmienia sig¢ sposéb 6dzywiania.
Na stole pojawiaja si¢ potrawy bardziej kaloryczne, zawiesiste zupy i sosy,
czesciej — zamiast owocéw — podaje sig tuczace desery. A gdy do tego
doda¢ zwiqzany z sezonem siedzacy tryb zycia i mniej ruchu na $wiezym
powietrzu, trudno sie dziwié, ze utarto sie porzekadlo: ,,zima tuczy'’.

llo$¢ przewidzianych norma produktéw energetycznych nie jest prze-
ciez uzaleiniona od pory roku i temperatury powietrza, nie trzeba zatem
zimg zwiekszaé kalorycznosici positkdéw. Tak jak i w innych porach roku
nalezy dba¢ o réznorodnosé¢ poiywienia, wykorzystujagc — gdy zaczna
si¢ kfopoty ze swieiymi warzywami i owocami — mrozonki i przygoto-
wane w domu lub kupne przetwory.

Podstawowe zimowe warzywa: kapusta, marchew, pory, selery, buraki.
Péiniej w sklepach pojawiajg sie cykoria i skorzonera, a pod koniec
zimy niewielkie poczatkowo dostawy zielonych nowalijek. W okresie
Swigtecznym zdarzajg si¢ czasem owoce cytrusowe.

Zimowy sezon otwierajg wlasciwie $wieta Bozego Narodzenia, potem
Sylwester i karnawal — okazje do czestych spotkan towarzyskich. Nie-
rzadko w tym okresie odbywaja sie $luby i chrzciny. Zamieszczone w tym
rozdziale jadtospisy specjalne zawieraja wiec propozycje na wieczerze
wigilijng z tradycyjnymi potrawami oraz na kolacje $wigteczng. Chodzi tu
nam o przypomnienie miodym paniom domu typowych potraw na te
okazje, ktére zreszta w poszczegdlnych regionach sq bardzo réinorodne.

Tradycyjne $wieta: Boze Narodzenie, Sylwester, 21 stycznia — Swieto
Babci.
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GRUDZIER

CO NA KOLACIJE?

Kanapki z razowego chleba z biatym serem i szczypiorkiem,
buleczka z diemem lub miodem, mleko, kawa z mlekiem
albo herbata.

Zrazy mielone nadziewane w sosie grzybowym, kasza
gryczana, suréwka z cykorii i jabtka, herbata.

Grzanki z jajecznicg pikantna, kwaszone ogérki, domowe
ciasto, herbata.

Filety pieczone w pakiecikach, ryz z zielong pietruszka, su-
réwka z pora i papryki marynowanej, herbata, owoce.

Makaron z lari{m zéitym serem i zielening, suréwka
z marchwi i jabtka, herbata.

Ruskie pierogi, kiszona kapusta z marchewka i zielening,
kisiel zurawinowy lub z mrozonych porzeczek z kremem
twarozkowym.

Kanapki z pasfilmr’iliwskq i kwaszonym ogérkiem, butecz-
ka z diemem, herbata.

Kulebiak drobiowy, barszcz burakowy czysty na kurczaku,
mus z mrozonych owocéw.

Pozostaty z obiadu makaron ze swieiym twarogiem i we-
dzonym boczkiem, suréwka z poréw i jablka, napéj wita-
minowy.

Jajka sadzone, pory a la szparagi, ziemniaki-makaronik
z zielening, kompot z mrozonych owocéw.

Kanapki z pastq rybng i marynowana papryks, , buchty’
z diemem, herbata.

Rumsztyki inaczej, kwaszone ogérki, ryz na sypko, napdj
migtowo-malinowy lub jabtkowy.



7.8 Jajka na miekko, chleb razowy z mastem i ostrym tartym
serem z zielening, buteczka z dzemem, herbata, mleko lub
kawa z mlekiem.

ee Zupa iarI{nowa z mieszanki mrozonej, placuszki z bialego
sera z cukrem waniliowym, kompot-suréwka z mrozonki.

8.e Kanapki z satatkg jarzynowga, wzbogacong kostkami ostrego
sera, ciasto domowe z diemem, herbata.

ee , Schabowe' z kurczaka, ziemniaki, suréwka z marchwi,
jabtka i chrzanu, kisiel z mrozonych porzeczek.

= 0

9. Makaron po gospodarsku (z kietbasg lub resztkami kur-
czaka z poprzedniego dnia), kwaszony ogérek, napéj po-
midorowy lub herbata.

ee Jajka w koszulkach w szarym sosie, kasza jeczmienna na
sypko (ugotowana wczesniej w domowym ,dogotowy-
waczu'’), suréwka z bialej kapusty, herbata.

8

10.e Kanapki z z6Htym serem i mastem szczypiorkowym, bultecz-
ka z dzemem, herbata, mleko lub kawa z mlekiem.

& ee Pierogi z farszem pasztetowym, suréwka z kiszonej ka-
pusty pikantna, napéj karotenowy.

KOLACIJE SPECJALNE

Wieczerza wigilijna

e Sledzik marynowany po polsku, éledzik w oliwie z cebulky, satatka
jarzynowa z majonezem, barszcz grzybowo-burakowy, cebulaki, na-
esniki z grzybami, kapusta grzybowa, ryba smazona (karp, sandacz lub
filety z ryb morskich), suréwka z poréw i papryki marynowanej, pira-
mida makowa lub ,,makietki'’, kompot z suszu.

Kolacja wystawna $wiateczna

Zakaska: zimne miesa, wedliny, sery lub kanapki ze $ledziem.

Przystawka: tort grzybowy, czerwone wino wytrawne.

Danie gorace: kaczka po mysliwsku, boréwki lub zurawiny do migs, czer-
wone wino.

Deser: Eias_fakiwiqfeczne, herbata lub kawa, wino deserowe albo
oniak.
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STYCZER
CO NA KOLACIJE?

Jajecznica z kietbasa, pieczywo, herbata, ciasto, truskawki
mrozone ze $mietana.

Klopsiki rybne w sosie greckim, ryz na sypko z zielening,
suréwka z cykorii, kisiel wiiniowy, herbata lub napdj
witaminowy.

Grzanki z pieczarkami, babka ucierana, dzem lub konfitury,
herbata.

Sznycle drobiowe panierowane na ostro, suréwka z ki-
szonej kapusty i marchwi, ziemniaki, herbata, jabtko.

Kanapki z wedling, kanapki z serem, listek sataty lub
kiszony ogérek, kanapki z diemem, herbata, mleko lub
kawa z mlekiem.

Jajka na sposéb turecki, grzanki z butki, satatka z poréw
i papryki marynowanej lub jabtka, kompot z mrozonych
owocéw albo z przetwordw.

Kanapki z razowego chleba i sera warminskiego z kwaszo-
nym ogdrkiem, ryz zapieczony z jabtkami, herbata.

Mortadela w szlafroczkach, suréwka z biatej kapusty, ogér-
ka kwaszonego, jabtka i cebuli, rézowa kaszka witamino-
wa z sosem waniliowym, herbata lub napéj z ,,Rosavitu’’.

Omlet ze szpinakiem z mrozonki lub z fasolkg szparagowsa,
surowka z marchwi i chrzanu, pieczywo, herbata.

tazanki pozywne, ¢wikta z chrzanem i surowym jabtkiem,
herbata.

Zalewajka na kielbasie, pieczywo, suréwka z mrozonych
truskawek.

Mielone rumsztyki rybne, ziemniaki, suréwka z kiszonej
kapusty i cebuli, kisiel z mrozonych porzeczek.

Kanapki z wedling, serem i satatka warzywnga, herbata lub
kawa z mlekiem.

Potrawka drobiowa w sosie pikantnym, ryz na sypko,
suréwka z cykorii i jabtka, herbata, rozki pétfrancuskie
nadziewane.



8.@ Grzanki z pieczarkami, posypane zielening, buteczki
z diemem, herbata lub kawa z mlekiem albo mleko, jabtka.

ee Zupa pomidorowa na kostkach z kurczaka (z dnia po-
przedniego) z kluskami i zielening, jaja faszerowane, szpi-
nak (z mrozonki), kompot ze $liwek.

9. Kanapki z twarozkiem szczyﬁiorkowym, kanapki z satatka
rybng, buteczki z dzemem, herbata.

ee Kotleciki z cielgciny lub innego migsa, marchewka z grosz-
kiem (z mrozonki), ziemniaki, suréwka z kiszonej kapusty,
kompot.

10.e Fasolka szparagowa z masfem i tartq butka, kanapki z ra-
zowego cﬁleba z salatkq $ledziowa, herbata lub napéj
witaminowy.

ee Zupa jarzynowa z mrozonki warzywnej, leniwe kluski
blyskawiczne', suréwka z truskawek mrozonych.

KOLACJE SPECJALNE

Bufet karnawalowy

Jest to najwygodniejsza forma karnawalowego przyjecia. Bufet sta-
rannie przygotowany sfuiy goséciom przez caly czas zabawy. Trzeba
tylko odpowiednio dobraé¢ danka i dania, tatwe do jedzenia i ewentualnego
przygrzania.

Na stole ustawionym tak, by byt do niego wygodny dostep przy-
najmniej z trzech stron, powinny znaleié sie (oprécz jedzenia): talerzyki,
sztuéce, lyzeczki, szklanki do napojéw, kieliszki i serwetki bibutkowe.

Co moina przygotowaé na karnawalowy zabawe?! Przede wszystkim
wszelkiego rodzaju kanapki, satatki, suréwki, kostki sera i rozmaite grzanki,
ktére na 10—15 min przed podaniem wstawia si¢ do mocno nagrzanego
piekarnika. Bardzo smacznym dankiem sq ,réiyczki’” paréwkowe z pie-
czarkami. Znakomicie nadaje si¢ na takie przyjecie staropolski bigos;
mozna go przyrzadzi¢ nawet na 3—4 dni wczedniej, gdyz wielokrotne
odgrzewanie podnosi jeszcze smak potrawy.

Karnawalowe ciasta i ciastka to przede wszystkim paczki i faworki,
ktére badi smaiy sie w domu, badi kupuje gotowe; moina tez podaé
wszelkie drobne ciasteczka, stone paluszki, a takze placki i torty.

Co podaé do picia? Najlepiej wszelkiego rodzaju koktajle z niewielkim
dodatkiem alkoholu, owocowe soki pitne lub gazowane wody.
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LUTY
CO NA KOLACIE?

lajecznica ,,chrupiaca’ ze szczypiorkiem, pieczywo, ciasto
drozdiowe z diemem, herbata lub kawa z mlekiem albo
mleko; przed snem — jabtko.

Fasola pertowa po liorisku, suréwka z kiszonej kapusty
i. m:_r)chwi, kopytka, koktajl mleczno-truskawkowy (z mro-
zonki).

Kanapki z wedzong rybg, kanapki z twarozkiem szczypior-
kowym, buteczki z dzemem lub miodem, herbata, kawa
z mlekiem albo mleko.

tazanki z kapustg i grzybami, kiszone ogédrki, puch twa-
rozkowy, napéj witaminowy lub herbata.

Kietlbasa smazona, saftatka z marynowanej papryki i ce-
buli, biszkopt z owocami, herbata.

Zupa ziemniaczana zabielana, z grzybkiem, baba jajeczno-
-ryzowa z owocami, herbata.

Barszcz burakowy ,,zdrowotny'’ z kostkami sera, racuszki,
napdj witaminowy.

Pulpety z ryb w sosie pikantnym, ryz na sypko, suréwka
z kiszonej kapusty i marchwi, kisiel z mrozonych owocéw.

Kanapki z mastem pietruszkowym, jajka na twardo z sosem
chrzanowym, buteczki z dzemem, herbata lub kawa z mle-
kiem.

Kotleciki z drobiu ,,0szczedne", ziemniaki lub ryz z po-
przedniego dnia, suréwka z cykorii i jabtka ze smietang,
sok pitny witaminowy.

Pyzy wyborne ,,z wkiadky'’, kiszona kapusta. herbata.

Spaghetti po wtosku, suréwka z marchwi, chrzanu i jablka,
budyi z owocami mrozonymi, herbata.

Marchewka z groszkiem, grzanki panierowane, koktajl
mleczno-truskawkowy (z mrozonki lub dzemu).

Omlet ,,0szczedny' z miesem drobiowym (pozostata
potéwka kurczaka), listki sataty; jabtka w kisielu cytryno-
wym lub mirabelkowym.
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Kanapki z twarozkiem, kanapki z pozostal z obiadu pie-
czenia, ogérek kiszony, herbata, jabtko.

Krélik w sosie pikantnym (lub w ten sam sposéb przy-

rzadzona wieprzowina), ryz na sypko, suréwka z poréw
i jabtka, herbata.

Placki ziemniaczane z boréwkami, zurawinami lub $mietang,
satatka warzywna, buteczki maslane z diemem, herbata.
Sledzie ,Ivasi" z cebulkg i $mietang, ziemniaki pieczone,
surdwka z kiszonej kapusty, kompot z mrozonki.

Otatki z jabtkami, kanapki z zéHtym serem i listkami sataty,
herbata lub kawa z mlekiem.

Kurczak duszony w winie, ziemniaki, suréwka z cykorii
i jabtka, kisiel z mrozonych owocéw, herbata.

KOLACIJE SPECJALNE

Karnawalowa ,,balanga”

Przygotowujac miodziezowq prywatke mniej trzeba glowi¢ sie¢ nad
wymyéinymi daniami, przyrzadzi¢ natomiast duio smacznych, réinorod-
nych, kolorowych kanapek, cieszacych sie niezmiennie nieustajgcym powo-
dzeniem, usmazy¢ lub kupié sporo dobrych paczkéw albo faworkéw czy
karnawatowych réz i wreszcie przygotowaé jak najwiecej smakowitych na-
pojéw. Wszystkie nadajgce sie na te okazje przepisy moina znaleic
w dalszej czeéci ksigiki, zwtaszcza w rozdziatach: ,,Przystawki”, , Ciasta"

i ,Napoje'’.












SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Z MARCHWI | CHRZANU Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 125 kcal

Ok. 40 dag marchwi (4 duze marchewki), maly korzonek chrzanu lub
1 tyika chrzanu konserwowego, sok lub kwasek cyfrynowy, 1 jabtko, sél,
odrobina cukru, 2 tyiki oleju stonecznikowego lub sojowego, 1 tyzka po-
siekanej zielonej pietruszki

Marchew wyszorowaé, obraé, zetrzeé na drobnej (widrkowej) tarce. Jeéli
uzyty jest chrzan éwiezy, nalety go wyszorowa¢, obrac i zetrzec¢ na drobnej
tarce, a nastepnie sparzy¢ na sitku wrzatkiem. Obie jarzyny potaczyé,
doprawi¢ solg, cukrem i kwaskiem, dodaé starte na grubej tarce jabi{ .
wymieszaé, skropi¢ olejem i uloiyé w salaterce. Posypaé pietruszka.

SUROWKA Z MARCHWI Czas przyrzadzania: ok. 10 min
W ZIELONYM WIANUSZKU Wartod¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 120 keal

Ok. 40 dag marchwi (4 duie marchwie), 1 winne jabtko, gléwka sataty,
sél, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, 1 tyika oleju sojowego lub sto-
necznikowego
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Obrang marchew zetrze¢ na drobnej (wiérkowej) tarce. Jabtko obraé
i zetrze¢ na grubej tarce. Polaczyé obydwa sktadniki, doprawi¢ do smaku
solg, cukrem i kwaskiem, wymiesza¢ z olejem, ulozyé w salaterce. Optu-
kang satate pokrajaé¢ w cieniutki makaronik, utozyé wokét suréwki, skropié
kwaskiem doprawionym solg i cukrem.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z POROW DELIKATNA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 90 kcal

1 duzy por, 1 duze jabtko, 1 tyzka posiekanej zielonej piefruszki, 3—4 tyzki
gestej émiefany, sél, kwasek, odrobina cukru

Pory starannie umyé, nacinajgc wzdluz i odchylajac kolejno liscie, by
doktadnie wyptukaé resztki ziemi. Pokraja¢ w cieniutkie krazki. Jabtko
obraé, wyjaé¢ gniazdko pestkowe, po czym jabtko pokraja¢ w cieniutkie
paski, od razu skrapiajac sokiem lub kwaskiem, aby nie ciemniato. Wy-
miesza¢ z porem, doprawi¢ do smaku solg, odrobing cukru i kwasku.
Utozyé w salaterce, polaé smietang i posypaé zielening.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Z POROW PIKANTNA Wartoéé kaloryczna 1 poreji: ok. 120 kcal

1 duzy por, 2—3 straki iwiezej lub marynowanej papryki, 2—3 tyzki
sosu vinaigrette (pafrz ,,Sosy"), 1 tyika posiekanego szczypiorku

Pory starannie umy¢, pokrajaé w krazki. Z umytych strakéw papryki
usungé pestki, pokraja¢ je w poétkrazki, wymieszaé z porami, po czym lekko
posoli¢ i wymiesza¢ z sosem. Utozy¢ w salaterce i posypaé posiekanym
szczypiorkiem.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Z SELERA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

1 spory seler, 1 duze jabtko, 4 tyzki grubo posiekanych orzechéw, sok
cytrynowy lub kwasek, 15 dag dobrej, gestej smietany, 1 tyzka posiekanej
zieleniny

Wyszorowany seler obraé, zetrze¢ na grubej tarce, od razu skrapiajac
sokiem z cytryny. W fen sam sposéb zetfrze¢ obrane jabtko. Wymieszaé
razem, ulozyé w salaterce, pola¢ $émietang doprawiong do smaku solg,
odrobing cukru i kwasku. Posypaé posiekanymi orzechami i otoczyé wia-
nuszkiem zielonej pietruszki.
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SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z CYKORII | JABLKA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 110 kcal

4 éredniej wielkosci cykorie, 2 winne jabtka, sol, sok cytrynowy lub kwasek,
15 dag gestej, niekwaénej émietany, posiekana zielenina

Z cykorii zdjg¢ wierzchnie, zniszczone liscie, umy¢ odrywa]qc liscie ko-
lejno od glabikéw, ktére nalezy odrzucié (bywajq zazwyczaj gorzkie).
Pokraja¢ w niezbyt mate kawatki, od razu skrapiajgc kwaskiem. Obrane
jabtka pokraja¢ w cienkie paseczkl, wymieszac z cykorig, dodajgc émietane
doprawiong do smaku solg, sokiem z cytryny i cukrem. Uloiy¢ w salaterce,
posypac zielening.

Suréwke z cykorii moizna przyrzadzié réwniez z sosem vinaigrette, ale
bez czosnku.

SLUPKI OGORKOWE Czas przyrzadzania: ok. § min
Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 15 kcal

1 spory ogérek (ok. 40 dag), sél, pieprz, sok cytrynowy lub kwasek,
1 lis¢ sataty

Umyty ogérek obraé, przekraja¢ wzdluz na 8 czesci, po czym pokrajaé
na kawatki o diugoéci 2—3 cm. Posypaé sola, skropi¢ sokiem z cytryny
i posypac¢ pieprzem. Podawaé na lisciach sataty. ,Stupki” nalezy przy-
rzadzaé tui przed podaniem, by ogdrek nie zwiotczal.

MIZERIA Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 35 kcal

2 spore ogérki, sél, pieprz, kwasek lub sok z cytryny, 4 tyzki dobrej,
gestej $mietany, posiekana zielenina

Ogérki obraé, pokrajaé¢ w cieniutkie ptatki, tuz przed podaniem wymieszaé
ze $mietang doprawiong sola, kwaskiem i pieprzem. Ulozyé w salaterce,
posypaé posiekang zielening.

Mizerig moina podawaé bez $mietany, doprawiona jedynie do smaku solg,
pieprzem i kwaskiem.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
ZE SWIEZYCH OGORKOW Wartoéé kaloryczna 1 poreji: ok. 60 kecal

2 $wieze ogérki, peczek mtodej cebulki, peczek szczypiorku, 3—4 tyzki
sosu vinaigrette (patrz ,Sosy'’), gatazki pietruszki do przybrania

Wszystkie warzywa doktadnie umyé, obraé i rozdrobni¢. Wymieszaé z so-
sem vinaigrette, ulozy¢ w salaterce i przybraé gatazkami zielonej pietruszki.
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SUROWKA FRANCUSKA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Z KALAFIORA wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 280 kecal

3 miode kalafiorki, 15 dag matych, bardzo s$wiezych pieczarek, peczek
mtodej cebulki, 5 dag wyluskanych, grubo posiekanych wtoskich orzechéw,
troche soku z cytryny lub kwasku, 5 dag sera rokpol, sél, pieprz, kilka
rzodkiewek, 4 tyzki majonezu (patrz ,Sosy'), 3 tyzki mleka

Kalafiory umyé, oczysci¢ z listkow, wymoczyé przez 15 min w lekko zakwa-
szonej wodzie, po czym podzieli¢ na jak najmniejsze , rézyczki”’, od-
rzucajac gtabiki (uzyé je ewentualnie do zupy). Pieczarki umyé, obraé ze
skérki i pokrajaé w cienkie paseczki, od razu skrapiajac sokiem z cytryny
lub kwaskiem. Cebulki posiekaé, potaczyé z kalafiorami i pieczarkami, wy-
mieszaé¢ z majonezem roztartym z niewielka iloscig zimnego mleka. Utozyé
suréwke w salaterce, posypac orzechami wtoskimi i pokruszonym serem,
przybraé rzodkiewkami.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
ZE SLODKIEJ KAPUSTY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 125 kcal

P&t gtéwki (ok. 40 dag) biatej kapusty, 1 cebula, 2 nieduie kiszone ogérki,
1 jabtko, ok. 5 dag selera (kawatek wielkoici 2 czastek pomaranczy),
sél, pieprz, sok z cytryny lub kwasek, zielona pietruszka, 2 tyiki oleju
stonecznikowego lub sojowego

Umyta kapuste cieniutko poszatkowaé, posoli¢, pozostawi¢ na 15 min.
W tym czasie pokraja¢ w drobniutkg kostke ogérki, jabtko i cebule.
Obrany seler zetrze¢ na grubej tarce. Wszystkie sktadniki wymieszad,
skropi¢ sokiem z cytryny i olejem. Ufozyé suréwke w salaterce i suto
posypac posiekang zielening.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Z KAPUSTY WLOSKIEJ Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 keal

P&t niewielkiej gtéwki wtoskiej kapusty (ok. 40 dag), 1 jajko na twardo,
2 jedrne pomidory (zima moga byé mrozone — kraja¢ nie rozmroione),
strgk marynowanej papryki, ok. 5 dag sera edamskiego, pokrajanego w drob-
ng kostke, 1 zabek czosnku, 4 tyiki sosu majonezowego (patrz ,Sosy")
lul kupnego majonezu, do przybrania mtode liscie selera lub sataty

Przygotowac wszystkie sktadniki: kapuste cienko poszatkowaé, pomidory,
jajko i papryke — pokraja¢ w kostke. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki,
pola¢ majonezem roztartym z czosnkiem i odrobing mleka. Utozy¢ w sala-
terce, przybrac lisémi selera lub sataty.
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SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Z CZERWONE) KAPUSTY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 145 keal

Mata gtéwka kapusty czerwonej, 1 winne jabtko, 1 mata cebula, sél, pieprz,
cukier, sok z cytryny lub kwasek, 1 tyika oleju stonecznikowego lub so-
jowego, zielona pietruszka, 1 jajko na twardo

Kapuste obraé¢ z wierzchnich, zniszczonych lisci, umyé, zetrze¢ na grubej,
jarzynowej tarce, od razu posypac sola, pieprzem i skropié¢ sokiem z cytry-
ny lub kwaskiem. Dodaé¢ pokrajane w najdrobniejsza kostke jabtko i ce-
bule, doprawié¢ jeszcze do smaku odrobing cukru, skropi¢ olejem, wymie-
sza¢ i ulozyé w salaterce. Na wierzchu posypacé startym na grubej tarce
jajkiem i posiekang zielening.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Z MLODEJ KAPUSTY BIALE)J Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 70 kcal
Pot gtéwki kapusty, 2 winne jabtka, 1 mata cebulka, sél, pieprz, cukier,

sok z cytryny lub kwasek, posiekana zielenina, 1 tyika oleju stoneczni-
kowego lub sojowego

Kapuste obra¢ z wierzchnich, grubych lisci, po czym cienko poszatkowac.
Dodaé pokrajane w kostke (nie szatkowane) jabtka i cebulke, doprawié
do smaku solg, cukrem i kwaskiem. Polaé olejem, wymieszaé, utozyé
w salaterce, posypa¢ posiekang zielenina.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Z KISZONEJ KAPUSTY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 60 kcal
I MARCHWI

40 dag kiszonej kapusty (biatej, kruchej, niezbyt kwasnej), 1 spora mar-
chewka, 1 tyzeczka cukru, 1 tyzeczka oleju stonecznikowego lub sojowego,
posiekana zielenina

Kapuste lekko przesieka¢, dodaé marchew starta na drobnej (wiérkowej)
tarce, wymiesza¢ z cukrem i olejem. Utozyé w salaterce, posypa¢ zielenina.

SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
PIKANTNA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 65 kecal

40 dag kiszonej kapusty (bialej, kruchej, niezbyt kwasnej), 1 jabtko, 1 spora
cebula, pieprz, 1 tyzka oleju stonecznikowego lub sojowego, zielona
pietruszka
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Kapuste przesiekaé, dodaé pokrajane w paseczki jabtko i cebule pokrajana
w jak najciefisze platki. Wymiesza¢ z olejem i odrobing pieprzu, ulozyé
w salaterce i posypaé zielenina.

SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z BURACZKIEM Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 60 keal

40 dag kiszonej kapusty (biatej, kruchej, niezbyt kwasnej), 1 maty surow
buraczek, 1 ptaska tyzka cukru, 1 tyzeczka oleju stonecznikowego lu
sojowego, | mata tyzeczka startego chrzanu (z konserwy), zielenina

Do kapusty dodaé obrany i starty na drobnej (wiérkowej) tarce buraczek.
Wymiesza¢ z cukrem, chrzanem i olejem, ulozyé w salaterce i posypac
posiekang zielenina.

ZIELONA SALATA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
PO POZNANSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 100 kcal

2 gtéowki sataty, 1 swiezy ogérek, 1 peczek mtodej cebulki razem ze
szczypiorkiem, 2 gtéwki miodego czosniu razem ze szczypiorkiem lub
3—4 zabki czosnku suchego, 15 dag émietany, sél, odrobina pieprzu, sok
z cytryny lub kwasek

Satate umyé, podzieli¢ na liscie, a nastepnie porwaé na szerokie ,, wstazki".
Ogérek i cebulki obraé, pokrajaé w plasterki. Rozdrobni¢ czosnek razem
ze szczypiorem. Wszystkie skfadniki wymieszaé, pofaczy¢ ze <$mietang
doprawiona do smaku sola, pieprzem i kwaskiem,

SALATA NAJPROSTSZA Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 125 keal

2 spore gtowki sataty, 15 dag smietany, sél, 1 plaska fyzeczka cukru
pudru, sok z cytryny lub kwasek, 2 jajka na twardo

Umyta starannie satate porwac na doséc szerokie , wstazki’’, polaé sosem
émietanowym tagodnym ($mietane wymieszaé z sola, cukrem i kwaskiem
do smaku), ulozyé¢ w salaterce, na wierzchu przybraé czastkami jajek na
twardo.

SALATA Czas przyrzadzania: 5—8 min
Z SOSEM WINAIGRETTE Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal

Satate przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie, uzywajgc zamiast émietany
sosu vinaigrette (patrz ,,Sosy"').



SALATA WIOSENNA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kecal

2 gtéwki sataty, 1 peczek rzodkiewek, 1 maty ogérek, 2 jajka na twardo,
1 peczek miodych cebulek, sos $mietanowy pikantny (patrz ,,Sosy")

Wszystkie warzywa starannie wyptukaé, pokrajaé¢ (przy rzodkiewkach po-
zostawi¢ mate srodkowe listki — sa smaczne i wartoiciowe). Jajka po-
kraja¢ w kostke. Wymieszac sktadniki z sosem $mietanowym pikaninym
(z dodatkiem musztardy).

Suréwke wiosenng moina przyrzadzaé réwniez z majonezem lub sosem
vinaigrette.

SUROWKA LETNIA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kcal

Przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie, dodajac réine inne jarzyny
w miare ich pojawiania sie¢ na rynku. Na przyktad, zamiast mtodych ogér-
kéw szklarniowych moina doda¢ 1—2 pomidory lub kilka marchewek,
Eokrajanych w cieniutkie krgzki, albo cieniutko poszatkowang mtoda
apuste.

SUROWKA ZIELONA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

1 gtéwka sataty, 1/2 szklanki wytuskanego zielonego groszku, 2 straki
zielonej papryki, 2 tyzki szczypiorku, 2 tyzki posiekanej zielonej pietrusz-
ki, 3—4 tyzki majonezu, 2 tyzki mleka lub imietany

Wszystkie jarzyny i zieleniny, po starannym umyciu i oczyszczeniu, roz-
drobni¢. Wymieszaé z majonezem rozcienczonym mlekiem lub $mietang.
Utozyé w salaterce, posypad szczypiorkiem.

SUROWKA JESIENNA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

Duza gtéwka zielonej sataty, 2 straki papryki zielonej, 2 straki papryki
czerwonej, 4 pomidory, 1 cebula, sos vinaigrette (patrz ,,Sosy''), 1 tyzka
posiekanego szczypiorku

Satate umy¢, rozerwaé na szersze paski. Umyta papryke oczyscié z pestek,
pokraja¢ w krazki, pomidory — w kostke, a cebule — w cienkie pidrka.
Wszystkie jarzyny wymieszaé z sosem vinaigrette, utoiyé w salaterce,
posypaé szczypiorkiem.



SUROWKA Czas przyrzgqdzania: ok. 5 min
y 4 POM")OROW LAGODNA Wartofé kaloryczna 1 porcji: ok. 35 kcal

4 duze pomidory, 2 liscie kruchej sataty, 1 plaska tyieczka cukru pudru,
s6l, odrobina soku z cytryny lub kwasku

Pomidory umy¢, pokrajaé w grubsze plastry, utozyé na pétmisku, na liciach
_sa*aity skropionych sokiem z cytryny. Posypa¢ lekko cukrem pudrem
i sola.

SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z POMIDOROW PIKANTNA Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 45 min

4 duze pomidory, 1 spora cebula, s6l, pieprz, liscie sataty do przybrania

Umyte pomidory pokraja¢ w grubsze plastry. Uktada¢ je na péimisku
na przemian z jak najciefiszymi krazkami cebuli. Posypaé¢ solg i pieprzem,
przybraé li§émi salaty.

SUROWKA Z CHRZANU Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 poreji: ok. 100 keal

Ok. 25 dag obranego i startego chrzanu, 15 dag dobrej, gestej imietany,
sél, cukier, sok z cytryny lub kwasek

Starty chrzan przelaé na sitku wrzatkiem, pozostawi¢ na 10 min w otwar-
tym oknie, by ulotnity si¢ ostre olejki eteryczne. Nastepnie wymiesza¢ ze
$mietang, doprawiajac do smaku sola, cukrem i kwaskiem. Podaé suréwke
w salaterce, przybrang ,spiralky” écietq z surowej marchewki i listkiem
zielonej pietruszki.

SUROWKA Z OWOCOW Czas przyrzadzania: ok. 10 min
LETNICH Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal

25 dag truskawek, 25 dag poziomek, 1 tyzka cukru pudru, ewentualnie
1 tyzka dobrego alkoholu (jeéli suréwka przeznaczona jest dla oséb do-
rostych), 4 tyzki gestej émietanki

Owoce starannie optuka¢ na sicie, obra¢ z szypulek, skropi¢ alkoholem.
Utozyé w miseczkach i na kaizdej porcji potozyé 1 tyzke émietanki.
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SUROWKA Z OWOCOW Czas przyrzadzania: ok. 15 min

JESIENNYCH Wartodé kaloryczna 1 poreji
[bex ¢mietany): ok. 115 kcal

Ok. 50 dag réznych jesiennych owocéw (gruszka, jabtko, §liwki, 1 duza
brzoskwinia), 1 maly kieliszek rumu, 1 tyzka cukru pudru, ewentualnie
4 tyzki gestej Smietanki

Umyte owoce oczysci¢ z szypulek, zdjaé skérke, te, ktére moina, wy-
pestkowaé. Pokrajaé w paseczf’. wymieszaé, skropi¢ alkoholem i posypa¢
cukrem pudrem. Utozyé w miseczkach, przed podaniem na kaidej porcji
potozyé tyzke $mietanki.



CWIKLA Czas przyrzadzania

|[bez gotowania burakéw]: ok. 10 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 90 kcal

4 buraczki éwiktowe (ok. 25 dag), 1 tyzka startego chrzanu (mozna uzyc
chrzanu konserwowanego), 1 tyzka octu lub soku z cytryny, sél, cukier

Buraki ugotowaé w skérkach, obraé, zetrzeé¢ na grubej tarce i wymieszac
ze startym chrzanem. Gdy uzywamy chrzanu s$wiezego, nalezy go po
starciu przela¢ wrzatkiem na sicie i pozostawi¢ na chwile w otwartym
oknie; po czym doda¢ do buraczkow. Skropi¢ rozcienczonym octem
(1 czeié¢ octu — 3 czedci wody). Doprawié¢ éwikte do smaku solg i cukrem,
Buraki gotujg sie dosé¢ ditugo, warto wiec ugotowaé poprzedniego dnia
podwdjng porcje i potowe uiyé¢ na zupe lub na jarzyne, a reszte —
na ¢wikle.

CWIKLA Z SALATA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 95 kecal

Cwikle przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie. Tuz przed podaniem
wymieszac j3 ze starannie umyty i pokrajang w paski satata.
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SALATKA SLEDZIOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

2 oczyszczone, wymoczone §ledzie solone lub ,lvasi”, 6 ziemniakéw,
1 spora cebula, 2 spore, jedrne kiszone ogérki, 2 tyzki drobniutkiej fa-
solki, tzw. pertéwki, kilka tyzek majonezu lub sosu musztardowego
(patrz ,Sosy"), 1 tyzka posiekanego szczypiorku

Poprzedniego dnia namoczy¢ w letniej wodzie fasolke, nazajutrz ugotowaé
w tej samej wodzie. Trzeba rownie:z wczeéniej namoczy¢ $ledzie, po czym
obra¢ je z osci i pokraja¢ w kostke. Ziemniaki wyszorowaé i ugotowaé
w skérkach, obra¢ i pokraja¢ w kostke. W ten sam sposéb pokraja¢
ogérki i cebule. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z majonezem lub sosem
musztardowym. Uloiy¢ satatke w salaterce i suto posypaé¢ posiekanym
szczypiorkiem.

SALATKA Z ZIEMNIAKOW Czas przyrzadzania: ok. 35 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

6 ziemniakéw (ok. 50 dag), 2 spore cebule, 2 duze kiszone ogérki,
1 winne jabtko, kilka marynowanych grzybéw, 2 jajka na twardo, 4 tyzki
ugotowanej na sypko drobnej fasolki, 3/4 szklanki majonezu (patrz ,,So-
sy''), zielona pietruszka lub szczypiorek

Ziemniaki ,,w mundurkach” i fasolke ugotowaé poprzedniego dnia. Na-
zajutrz obraé ziemniaki, pokraja¢ w iosfkg, dodaé fasolke i reszte sklad-
nikéw pokrajanych w ten sam sposéb. Wymieszaé¢ z majonezem, uloiyé
w salaterce i posypac posiekang zielening.

SALATKA JARZYNOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
VINAIGRETTE Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

2 spore marchewki, 1/ 2 selera, 1 pietruszka, 2 duze ogérki kiszone, 1 spo-
re winne jabtko, kilka marynowanych grzybkéw, 1/2 szklanki zielonego
groszku, 3—4 lyzki sosu vinaigrette lub majonezu (patrz ,Sosy''), 1 tyzka
posiekanej zielonej pietruszki

Marchew, seler i pietruszke moina ugotowaé w wywarze przeznaczonym
na obiadowa zupe, groszek — jeéli mrozony lub $wiezy — ugotowaé
w lekko posolonej wodzie. Wszystkie gotowane i surowe skiadniki po-
kraja¢c w kostke. Wymiesza¢ z majonezem lub sosem vinaigrette, utozyé
w salaterce, posypaé zielening. Salatke te¢ moina wzbogaci¢ pokrajanym
w kostke gotowanym lub pieczonym migsem albo wedzong ryba.
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SALATKA JARZYNOWA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
LETNIA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 75 kcal

2 marchewki ugotowane, 1 pietruszka ugotowana, 1 maty kalafiorek lub
15 dag kalafiora mrozonego ugotowanego, 1/2 nieduzego ugofowanego
selera, 1 winne jabtko, 4 wigksze liicie sataty, 1 zabek czosnku, sél,
cukier, kwasek lub sok cytrynowy, 1 tyzka posiekanej zielonej pietruszki,
1 lyzeczka oleju stonecznikowego lub sojowego

Warzywa rozdrobnié, jabtko pokraja¢ w drobniutka kostke. Obrany
i rozgnieciony zgbek czosnku rozetrze¢ z solg, rozprowadzi¢ kilkoma
tyzkami przegotowanej zimnej wody, wymieszaé z olejem, doprawi¢ do
smaku sola, cukrem i kwaskiem. Wymiesza¢ sos z warzywami. Salatke
utozyé na starannie umytych, swiezych liéciach sataty, posypaé zielenina.
Satatke te moina wzbogacié¢ gotowanym miesem.

SALATKA JARZYNOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
WYSTAWNA Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 625 kcal

1 szklanka zielonego groszku (ok. 20 dag), 4 jajka na twardo, 2 pomi-
dory, 2 straki papryki swiezej lub konserwowanej, 15 dag tagodnego sera
(edamski, gouda, zamojski), ok. 20 dag majonezu, 3 zgbki roztartego lub
posiekanego czosnku, mfode listki selera do przybrania

Groszek $wiezy ugotowaé i osaczy¢; groszek z konserwy tylko osgczyé
na sicie. Pomidory i papryke (wypestkowang) starannie umyé i pokrajaé
w krazki. Warzywa wymieszaé, dodaé pokrajany w drobna kostke ser,
polaczyé z majonezem. Ulozy¢ w salaterce, wokoto przybraé lis¢mi selera
i plastrami jajek.

SALATKA Z FASOLKI Czas przyrzadzania: ok. 15 min
SZPARAGOWE) Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

Ok. 40 dag ugotowanej fasolki szparagowej (bez wtokien), 3 tyzki
(ok. 10 dag) tagodnego sera zéltego (edamski, gouda), pokrajanego
w drobniutka kostke, 10 dag kietbasy chudej lub resztek migsa pieczonego
albo gofowanego, 10 dag drobnych pieczarek, 3—4 tyzki sosu vinaigrette
(patrz ,,Sosy'), posiekana zielenina, 2—3 liicie sataty, 1 tyzeczka oliwy
lub oleju

Fasolke pokraja¢ w niewielkie ukosne kawatki, dodaé ser, wedline lub
migso réwniez drobno pokrajane. Pieczarki wyszorowaé, osuszyé, pod-
smazy¢ do odparowania soku, przestudzié. Wymieszaé satatke z pieczarka-
mi i sosem vinaigrette, utozy¢ na lisciach sataty, posypaé zielenina.

Do satatki tej mozna zuzy¢ fasolke pozostala z obiadu.
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ZIELONY GROSZEK Czas przyrzadzania: ok. 10 min
W MAJONEZIE Wartofé kaloryczna 1 porcji: ok. 270 keal

Mata puszka zielonego groszku lub ugotowany groszek mrozony albo
swiezy, 3/4 szklanki majonezu (patrz ,Sosy'’), posiekana zielenina

Groszek osgczy¢ na sicie, wymieszaé z majonezem, utoiyé w salaterce
i posypac zielening. Jeéli satatka ma by¢ podana bardziej elegancko,
mozna przybraé jg li§émi sataty, czastkami pomidora, a nawet poma-
ranczy.

SALATKA RYBNA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
NAJPROSTSZA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kcal

25 dag oczyszczonego z osci i skéry wedzonego dorsza lub innej niezbyt
ttustej ryby, 3/ 4 szklanki majonezu, posiekana zielenina, 20 dag zielonego
groszku konserwowanego lub gotowanego $wiezego albo mrozonego

Rybe podzieli¢ na niewielkie kawatki, wymiesza¢ z majonezem i doktadnie
osaczonym groszkiem. Utozyé w salaterce, posypaé zielenina.

SALATKA RYBNA Czas przyrzgdzania: ok. 25 min
FRANCUSKA Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

Ok. 20 dag ryzu, ok. 20 dag gotowanej, oczyszczonej z osci i skéry
ryby (moze byé pozostatoi¢ z obiadu), 2 pomidory, 2 jajka na twardo,
3/ 4 szklanki majonezu, odrobina soku z cytryny lub kwasku, kilka listkéw
salaty, tyzka posiekanej zielonej piefruszki

Ryz ugotowaé w duzej ilosci wody, sypigc na wrzatek (17 min), osgczyé,
wystudzié, polaczyé z rozdrobniong rybg i majonezem. Salaterke lub pét-
misek wylozyc liscmi sataty, skropionymi kwaskiem, utoiy¢ koputke z sa-
tatki, posypaé posiekang zielening i przybraé krazkami jajek na twardo
oraz czastkami pomidoréw.



KANAPKI

Mogga byé najrozmaitsze:

e najprostsze, na cienkiej kromce butki, obtozone biatym lub zét-
tym serem, posypane zielenina, z plasterkiem kietbasy lub innej wedliny
i paseczkiem ogérka albo pomidora;

e bardziej pracochtonne, 1z przeréinymi pastami i kolorowym,
pikantnym dodatkiem;

e wykwintne, z kawiorem, sardynkami, tuficzykiem, szynkg, poledwica,
przybrﬁne wwstazeczkq'' sataty, cieniutkim plasterkiem cytryny wzgled-
nie poféwka orzecha.

Apetyczny wyglad kanapek zalezy w duiej mierze od inwencji
gospodyni. Trzeba bowiem jednoczesnie dbaé¢ o smakowitosc i taki zestaw
dodatkéw, by kanapki nie byly suche, byly odpowiednio pikantne lub
tagodne w smaku. Podstawa ich jest na ogot pieczywo: buteczka cienko
pokrajana, krakersy, mate obwarzaneczki (zazwyczaj smaruje si¢ je pasta),
cienkie kromki razowca (do $ledzi). Mozna jednak przyrzadzaé kanapki na
kostkach sera (2)X2 cm) pikantnego lub tagodnego, przypinajac do nich
drewniang wykataczkg réinego rodzaju przysmaki: sliwke w occie, ma-
lerki rulonik szynki z paseczkiem kiszonego ogérka, potowke wioskiego
orzecha czy kawateczek sledzia z odrobing zieleniny i pomidora lub
papryki. Bardzo wytworne kanapki moina przyrzqdzi¢ na prazynkach:
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na kazdej kladzie sie po odrobinie pasty np. , wykwintnej"” (patrz na-
stepne przepisy), wiykajagc w nig ¢wiartke wiloskiego orzecha.

Kanapki powinny by¢ estetycznie podane na tacach lub ptaskich pét-
miskach, przybranych satatg, jarmuiem lub kedzierzawg zielong pietruszka.

PASTY DO KANAPEK

PASTA TWAROZKOWA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
ZIELONA Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 45 kcal

20 dag chudego, niekwainego twarogu i 2—3 {fyzki $mietany lub 20 dag
twarozku homogenizowanego, 8 startych na grubej tarce rzodkiewek,
1 tyika posiekanego szczypiorku, 1 tyika posiekanej zielonej piefruszki,
2 liscie drobniutko pokrajanej sataty, sél, odrobina pieprzu

Wszystkie skladniki doskonale rozetrzeé.

PASTA ZIELONA ,TOPIONA"

Przyrzadza sig w ten sam sposéb i z tych samych sktadnikéw, jak po-
przednig, uzywajac zamiast twarozku — dowolnego topionego sera,
rozcierajac go z odrobing mleka.

PASTA TWAROZKOWO- Czas przyrzadzania: ok. 10 min
-POMIDOROWA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 130 kcal

20 dag dobrego ttustego sera biatego, niezbyt odcisnigtego, 1 {yzka
masta roélinnego, 3 dag (1 petna tyzka) koncentratu pomidorowego,
odrobina soli, papryki i cukru

Wszystkie skiadniki doskonale rozetrze¢ na gtadkq mase.

PASTA TWAROZKOWO-RYBNA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

20 dag zwyktego twarogu chudego $wiezego i niekwasnego, pét puszki
jakichkolwiek rybek w oleju (ok. 15 dag), odrobina soli i pieprzu, 1 tyzka
posiekanej zieleniny

Twarég doktadnie rozetrzeé, dodajac po trochu rybki razem z olejem.
W koncu przyprawi¢ do smaku.
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PASTA wWYKWINTNA"” Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 290 kcal

10 dag dobrego, niekwainego twarogu, 10 dag masta roilinnego, 10 dag
sera rokpol

Wszystkie produkty rozetrze¢ doskonale na gtadkg mase.

PASTA JAJECZNA ZWYKLA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

4 jajka na twardo, 10 dag masta roélinnego lub margaryny ,Palma”,
1 niezbyt duza cebula, sél, odrobina pieprzu i przyprawy myséliwskiej

Utrze¢ masfo, nastepnie dodac starte na grubej tarce jajka. Rozetrzeé,
dodajgc na korcu jak najdrobniej posiekang cebule oraz przyprawy.

PASTA JAJECZNA ,BOGATA" Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal

4 jajka na twardo, 10 dag masta roilinnego Iub margaryny ,,Palma",
1 mata cebula, kawatek (ok. 5—8 dag) obsuszonej kietbasy, sél, pieprz

Przyrzadzaé tak jak paste zwykls, dodajgc pod koniec startq na grubej
tarce kielbase.

PASTA PASZTETOWA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 185 kecal

20 dag pasztetu migsnego, 1 petna tyzka masta roélinnego, przyprawa
mys$liwska, odrobina soli i pieprzu, posiekana zielona pietruszka

Pasztet rozetrze¢ z mastem na gtadka mase, doprawiajgc do smaku od-
robing soli i pieprzu, przyprawa myséliwskg i pietruszka.

FROMAZ CZOSNKOWY Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartof¢é kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kcal

20 dag $wiezego, niekwasnego twarogu, 10 dag masta, 2 zgbki czosnku,
szczypta soli
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Twarég zemle¢ w maszynce, rozetrze¢ z masiem na gtadky mase, dodajac
pod koniec zmiazdiony czosnek. Doprawi¢ solg do smaku.

FROMAZ MUSZKATOWY

Skfadniki i wykonanie jak w poprzednim przepisie, tylko zamiast czosnku
nalezy uzy¢ odrobiny startej gatki muszkatolowe;j.

FROMAZ PAPRYKOWO-POMIDOROWY

Skiadniki i wykonanie jak w poprzednim przepisie; zamiast gatki muszka-
totowej dodaé 1 ptlaskg tyike koncentratu pomidorowego i éwieré tyzeczki
mielonej papryki. W sezonie moina dodaé migzsz (bez pestek i soku)
pomidora i strak jak najdrobniej posiekanej papryki czerwonej.

TWAROZEK PO BULGARSKU Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal

20 dag Hustego, niekwaénego twarogu, 1 maly iwieiy ogérek, 2 posiekane
zgbki czosnku, 4 tyzki posiekanego szczypiorku, 8 matych cebulek razem
ze szczypiorkiem, pét szklanki gestej $miefany, sél, odrobina pieprzu

Ser rozetrze¢ ze $mietang, dodaé drobno pokrajane warzywa. Wymieszac,
ulozy¢ w salaterce, posypac¢ z wierzchu posiekanym szczypiorkiem.

MASLO PIETRUSZKOWE Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Warto$é kaloryczna 10 dag: ok. 750 kcal

10 dag masta (moze by¢ roélinne), 3 petne tyiki posiekanej pietruszki
zielonej, odrobina soli

Masto rozetrze¢ dokladnie, dodajac pod koniec pietruszke i sél. Uzywac
go do kanapek lub wyciskaé¢ krazki w specjalnych drewnianych foremkach.
Ktas¢ tuz przed podaniem na smazonym migsie, rybach czy drobiu.

MASLO SZCZYPIORKOWE LUB CZOSNKOWE
PIKANTNE Z PIEPRZEM LUB Z PAPRYKA

Przyrzadza sie w ten sam sposéb jak poprzednie, uzywajgc zamiast pietruszki
jednej z podanych przypraw.
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PRZYSTAWKI NA CIEPLO

GRZANKI|I GOSPODARSKIE Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Warto$¢ kaloryczna 1 grzanki: ok. 190 kcal

8 kromek butki, 8 plastréow sera warminskiego, 16 Flasferkéw kietbasy,
ok. 10 dag masta (moze byé roilinne), odrobina soli, pieprzu i papryki
czerwonej, zielona pietruszka

Butki posmarowaé mastem, potoiyé na nich plasterki kietbasy, na wierzchu
plastry sera, posypaé¢ lekko przyprawami i wstawi¢ na kilka minut do
mocno nagrzanego piekarnika. Gdy ser nieco sie stopi, wyjaé grzanki,
posypacé posiekana zielening i zaraz podawad.

GRZANKI MYSLIWSKIE Czas przyrzgdzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 grzanki: ok. 183 kcal

8 nieco wigkszych kromek butki, 10 dag masta roélinnego, 10 dag kiet-
basy, 10 dag ostrego sera, 10 dag pieczarek, sél, odrobina przyprawy
mysiliwskiej, posiekana zielenina

Wyszorowane pieczarki wlozyé na rozgrzang oliwe, nieco posoli¢ i smazyé
az do odparowania soku. Nastepnie przepusici¢ przez maszynke razem
z obrang z osfonki kietbasq. Kromki butki posmarowaé mastem, natozy¢
na kaidg po trochu kietbasy z pieczarkami, posypa¢ suto ostrym serem
z przyprawa mysliwskq i zapiec we wczeéniej nagrzanym piekarniku
do lekkiego zrumienienia.

GRZANKI PIKANTNE Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartodé kaloryczna 1 grzanki: ok. 224 kcal

4 nieco grubsze kromki chleba zytniego z formy, 10 dag pieczarek,
1 tyika masta roélinnego, sél, pieprz, 3/ 4 szklanki wina biatego wytraw-
nego, 1 tyzka sosu keczup, 10 dag osirego sera tustego, startego na
grubej tarce

Pieczarki starannie umyé (nalezy kupowaé grzyby mtode, o biatej, zdro-
wej skérce), pokrajaé w cieniuf!ia paseczki, wtozy¢ na rozgrzany tluszcz,
dodaé¢ odrobine soli i pieprzu, smazy¢ do odparowania soku. Wymiesza¢
wino z keczupem, dodaé¢ do pieczarek, wsypaé potowe sera i pozostawié
na kilka minut. Rozgrzaé¢ piekarnik. Na chleb nalozy¢ przygotowang mie-
szaning, posypac z wierzchu reszty startego sera i pieprzem. Wstawié do
piekarnika, aby grzanki dobrze si¢ rozgrzaty, a ser stopit i lekko zru-
mienit. Podawaé na goraco.
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Czas przyrzadzania: ok. 20 min
gRJzA?ENCKzINﬁchAANTNE Warto$é kaloryczna 1 grz:n.lrt.I:. ok. 160 kcal

8 kromek butki, 1 tyzka tuszczu, 5 jajek, sél, pieprz, mielona papryka,
10 dag ostrego, startego sera, zielenina

Kromki butki obsmaiy¢ z obu stron na rumiano i trzymaé¢ w cieple.
W tym czasie usmaiy¢ jajecznice, przyprawiajac jg solg, pieprzem i papryka
do smaku. Na grzankach uloiyé jajecznice, suto posypaé startym serem
i posiekanym szczypiorkiem.

GRZANKI ZE SWIEZYMI Czas przyrzadzania: ok. 10 min
GRZYBAMI Wartoé¢ kaloryczna 1 grzanki: ok. 170 kcal

20 dag uduszonych i odparowanych grzybéw (pozostate z obiadu), 10 dag
osfrego sera, 8 kromek butki, 2 tyzki posiekanego szczypiorku

Grzyby rozgrzaé, odparowaé nadmiar soku, dodaé starty ser. Nalozy¢
mase na grzanki, wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika, zapiec do
lekkiego zrumienienia. Podawa¢ na goragco — posypujac z wierzchu
szczypiorkiem.

GRZANKI PANIEROWANE Czas przyrzadzania: ok. 20 min
DO JARZYN Wartoéé kaloryczna 1 grzanki: ok. 90 kcal

8 sredniej gruboici kromek butki czerstwej, ok. 3/4 szklanki wrzacego
Tleka, 2 jajka, 4—5 tyiek tartej butki, sél, odrobina pieprzu, 2 tyzki
Huszczu

Kromki butki zanurza¢ na moment we wrzacym mleku, od razu obtacza¢
w rozbitych (jak na jajecznice) jajkach i w tartej bulce. Smazy¢ na mocno
rozgrzanym tluszczu z obu stron na rumiano. Podawaé na goraco do
gotowanych jarzyn lub do czystych zup.

W zaleinosci od tego, do cze«io grzanki majq byé podane, moina przed
panierowaniem posypac je lekko solg i pieprzem lub cukrem. Maja one
znakomity smak, gdy do panierowania uiyjemy tartej butki zmieszanej
pét na pét ze zmielonymi orzechami.

BULECZKI ZAPIEKANE Czas przyrzgdzania: ok. 30 min
Z WEDZONA R\'BA Wartoéé¢ kaloryczna 1 buleczki: ok. 175 kcal

8 buteczek, ok. 30 dag oczyszczonej ze skéry i oéci wedzonej ryby,
3/ 4 szklanki nieco gesciejszego beszamelu (patrz ,Sosy''), 4 tyzki $mie-
tany (niekwasnej), 1 tyzka soku z cytryny lub rozpuszczonego kwasku,
10 dag tHustego ostrego sera
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Z matych buteczek kajzerek lub innych $cigé wierzchy i wydrazyé miekisz.
Przyrzadzi¢ beszamel, dodajac do smaku nieco soku z cytryny, a nastepnie
obrang z osci i skéry rozdrobniong rybe. Dodaé potowe startego sera,
wymieszaé i natozyé farsz do buteczek. Posypaé z wierzchu resztg startego
sera, ulozy¢ na blaszce do pieczenia i wstawi¢ do mocno nagrzanego
piekarnika. Zapiekaé, az buteczki dobrze sie rozgrzeja, a ser lekko sig
zrumieni. Podawa¢ zaraz z zielong satata lub inng suréwka.

TORT GRZYBOWY Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
(12 parcll] Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

30 dag maki, 15 dag masta roélinnego, 1 zéitko, 2—3 tyzki $mietany,
sél, troche startej galgi muszkatofowej (mozna uzyé gotowego mrozonego
ciasta pétfrancuskiego, znajdujgcego si¢ niekiedy w sprzedazy); na na-
dzienie: 50 dag éwiezych grzybéw (ewentualnie pieczarek), 1 spora
cebula, sél, pieprz, 2 jajka, 3 tyzki tartej butki, 4 tyzki zmielonych orzechéw,
3 lyiki ostrego, startego na grubej tarce sera, 5 dag masta

Przyrzadzié¢ ciasto. Na stolnicy przesieka¢ make z tluszczem, nastepnie
dodaé zé6ttko, émietane i przyprawy. Dokiadnie, lecz niezbyt dtugo wy-
robié, uformowaé kostke i wloiy¢ (zawinieta w pergamin) do lodéwki
na 1 godz. W tym czasie przyrzadzi¢ farsz: bardzo starannie umyte
grzyby pokraja¢ w paski, wlozy¢ jo rondla z rozgrzanym mastem ra-
zem z pokrajang w plastry cebulg i przyprawami. Dusi¢ ok. 30 min,
catkowicie odparowujac sok w ostatnich minutach. W tym czasie sredniej
wielkosci tortownice wylozyé ciastem. W tym celu dobrze schlodzone
ciasto kraja¢ w plastry o grubosci ok. 1/2 c¢cm i przenosi¢ je do tor-
townicy, zgniatajgc miejsca zlgczenia palcami i tworzac podwyiszony
brzeg do potowy wysokosci tortownicy. Naklu¢ ciasto widelcem, wstawic
do mocno nagrzanego piekarnika (250°C) i lekko podpiec. Gdy za-
rézowi sie z wierzchu, posypaé potowa orzechéw, zmieszanych z 1 tyikg
tartej butki. Do grzybéw dodaé surowe zéttka, ubita sztywno piane oraz
reszte tartej butki, doprawi¢ do smaku, lekko wymiesza¢ i wylozy¢ mase
grzybowa na ciasto. Posypa¢ po wierzchu reszty zmielonych orzechéw
i startym serem, potozy¢ kilka kawateczkéw masta, wstawi¢ ponownie do
goracego piekarnika, na ptytke ochronng i piec do lekkiego zrumienienia
(ok. 10 min). Podaé¢ na goraco z zielong salatg lub inng suréwka.

PTYSIE Z PIECZARKAMI Czas przyrzadzania

[bez pieczenia ptysiéw): ok. 30 min
ZAPIEKANE Wartoé¢ kaloryczna 1 ptysia z nadzieniem: ok. 230 kcal

8—10 séredniej wielkoéci ptysiow (patrz ,Ciasta’), 25 dag pieczarek,
1 tyzka Huszczu, 1 szklanka beszamelu (patrz ,Sosy'), 10 dag ostrego
sera, 5 dag wiloskich orzechéw, sél, odrobina pieprzu

Ptysie najlepiej upiec poprzedniego dnia. Nazajutrz $cig¢é z goéry ,cza-
peczki', wyjaé ze érodka widkienka ciasta i wloiy¢ w kaide ciastko
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Eo trochu pieczarek (pokrajanych w cienkie paseczki i usmazonych z odro-
ing soli i pieprzu do lekkiego zrumienienia) oraz po tyice beszamelu.
Przyrzadzajac beszamel, nalezy wsypaé¢ pod koniec potowe startego sera
i wymiesza¢. Na wierzchu posypa¢ ptysie serem zmieszanym z dos¢
grubo posiekanymi orzechami i zapiec w dobrze nagrzanym piekarniku
przez 5—8 min.

MORTADELA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
w "SZLAFROCZKACH" Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 230 kcal

Ciasto: 2 jajka, 2 czubate tyzki maki, froche startej gatki muszkatotowej,
sél, 2—3 tyzki Htuszczu do smazenia; ok. 25 dag mortadeli lub mielonki,
1 petna tyzka maki

Kietbase obra¢ z ostonki, pokraja¢ w nieco grubsze plastry i obsypac
maka. Przyrzadzi¢ ciasto biszkoptowe: ubi¢ sztywna piang, dodac od
razu z6itka, make, startq gatke oraz troche soli i lekko wymieszac. W ciescie
maczaé¢ plastry mortadeli, ktas¢ na mocno rozgrzany na patelni ttuszcz
i smazyé z obu stron na rumiano.

OSTRY SER Czas przyrzadzania: ok. 10 min
PANIEROWANY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 keal

20 dag ostrego sera (warminski), 1 tyzka maki, 1 jajko, 4 {tyzki tartej
butki, odrobina mielonej papryki, 1—2 tyzki ttuszczu do smazenia

Ser pokraja¢ w plastry o grubosci ok. 2 mm, obtfaczac je w mace,
rozbitym (jak na jajecznice) jajku i tartej buice zmieszanej z odrobing
papryki. Smazyé z obu stron na rumiano. Podawaé ser na gorgco do
czerwonego lub bialego wytrawnego wina albo do gotowanych jarzyn.

KASZANKA PANIEROWANA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 190 kcal

Kaszanke panierowang przyrzadza sie w ten sam sposéb jak plastry sera
i podaje z gotowanymi jarzynami lub suréwkami.

POLSKI ,,PARMEZAN"

Kawatki ostrego, tlustego sera obsuszyé tak, by moina je bylo zetrzec
na najdrobniejszej tarce. Nastgepnie rozsypaé¢ luino do zupefnego prze-
schnigcia. Wéwczas uttuc w moidzierzu na proszek, wymieszac z zio-
towymi sproszkowanymi przyprawami: na 10 dag sera — ptaska tyzeczka
estragonu, 2 ziarna jatowca, 2 ziarna pieprzu, szczypta rozmarynu, szczypta
suszonej miety.
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JABLKA DO MIESA PO FRANCUSKU

Jabtka obra¢, pokraja¢ w plastry o grubosci 1/2 ecm. W kilku tyzkach
oliwy usmazyé pokrajang w plasterki cebule, nastepnie cebule zdja¢
z patelni, a na ten sam Huszcz wloiyé plastry jabtek. Smazy¢ je po
3 min z kazdej strony, po czym wioiyé kawaleczek masta, a gdy stopi sie,
jabtka wyjac i podawaé na goraco razem z cebuly do pieczonej cie-
leciny lub wieprzowiny. Do drobiu podaje si¢ jabtka bez cebuli.



BARSZCZE

BARSZCZ BURAKOWY Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal
ZDROWOTNY

Przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie, uzywajgc tych samych sktadni-
kéw z wyjatkiem kietbasy.

BARSZCZ BIALOSTOCKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 340 kcal

1,5 | wywaru z wioszczyzny, 1 kg burakéw éwiktowych, 25 dag kietbasy,
40 dag niekwasnego, lekko obsuszonego biatego sera, sél, pieprz, cukier,
sok cyfrynowy lub kwasek, 1 tyzka niezbyt ostrego chrzanu startego na
drobnej tarce

Buraki wyszorowaé, obraé, zetrzeé¢ na grubej, jarzynowej tarce. Przyrza-
dzi¢ wywar z wloszczyzny, przecedzié¢ go i wrzgcym zalaé starte buraki.
Raz zagotowa¢ i pozostawi¢ pod przykryciem na kilka godzin lub do
nastepnego dnia. Nazajutrz obraé kietbase z ostonek, pokraja¢ w plasterki
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i przez chwile podsmaza¢ na patelni (bez dodatku tuszczu). Podajac
roztoiyc kielbase na talerze, dodac ser pokrajany w kostki, zala¢ barszczem
doprawionym do smaku solg, pieprzem, cukrem i kwaskiem. Do kazdej
porcji wloiyé po odrobinie startego chrzanu.

BARSZCZ BURAKOWY CZYSTY Czas przyrzadzania: ok. 45 min
NA KURCZAKU LUB INNYM Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 130 kecal
MIESIE

50 dag burakéw éwiktowych, 1 niewielki kurczak lub ok. 50 dag wofo-
winy z koscig, porcja wioszczyzny, kilka ziarn pieprzu, sél, cukier, kwasek
lub sok cytrynowy

Buraki oraz rosél najwygodniej przygotowaé poprzedniego dnia, gdyi
czynnosci te wymagajg wiecej czasu. Nalezy wiec sprawionego kurczaka
lub migso wolowe zalaé woda, dodaé oczyszczong wloszczyzne, przypra-
wy i ugotowaé. W tym czasie wyszorowad buraki, obraé, zetrze¢ na gru-
bej tarce, zalaé¢ wrzatkiem, raz zagotowac i odstawi¢ pod przykryciem
do nastepnego dnia. Nazajutrz rozgrzaé rosét i przecedzié. Mieso zuzy¢
na farsz do pierozkéw lub przyrzadzi¢ kurczaka w potrawce, a do rosotu
dodaé odcedzony wywar z burakéw, doprawié kwaskiem i cukrem. Zagrzaé
i podawac z pasztecikami lub stonymi paluszkami.

Jesli mamy pozostatly z poprzedniego dnia rosét, mozna szybko przyrza-
dzi¢ barszcz z koncentratu burakowego, dodajac go ostroinie, gdyz jest
esencjonalny. Zamiast rosofu mozna uzyé kostek lub , Jarzynki''.

BARSZCZ BURAKOWY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
CODZIENNY Warto$éé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 keal

50 dag burakow éwiktowych, 1 | wywaru z wtoszczyzny lub migsa, sél,
cukier, kwasek lub sok z cytryny, 1 szklanka mleka, 1/ 2 szklanki $mietany,
posiekana zielenina, 1 tyzka maki

Poprzedniego dnia buraki ugotowaé w skérkach, ostudzi¢ i obraé. Na-
zajutrz pokraja¢ w paski, doda¢ do rozgrzanego wywaru, doprawié¢ do
smaku solg i cukrem, zaprawi¢ mlekiem ze $mietang i z maky, chwile
pogotowaé, po czym odstawi¢ do lekkiego przestygniecia i woéwczas
dodaé sok z cytryny. Juz na talerzach wsypac zielenine, oddzielnie podaé
ziemniaki.

BARSZCZ GRZYBOWO-BURAKOWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
lwigminyl Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 25 keal

1 kg burakéw éwiklowych, 5—10 suszonych grzybéw, sél, kilka ziarn
pieprzu, cukier, sok z cytryny lub kwasek do smaku, troche przyprawy
Jarzynka", 2 listki laurowe
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Na barszcz wybraé wigksze buraki. Poprzedniego dnia obra¢ je, zetrzec
na grubej tarce, zalaé wrzatkiem, dodac listki laurowe, przyprawe ,Ja-
rzynka'' do smaku i kilka ziarn pieprzu. Chwile pogotowaé, przykryé i od-
stawi¢ na kilka godzin. Opftukane grzyby namoczyé i ugotowadé w tej
samej wodzie. Nazajutrz przecedzi¢ buraki, do wywaru dodaé wywar
z grzybéw (grzyby pozostawi¢ do pasztecikéw lub nalesnikéw), dodaé

do smaku — jesli trzeba — soli, cukru i kwasku lub soku cytrynowego.
Tuz przed podaniem mocno podgrzaé, lecz nie gotowac. Do barszczu
mozna podaé¢ cebulaki, nalesniki lub paszteciki z grzybami.

BARSZCZ POMIDOROWY Czas przyrzadzania: ok. 10 min

Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 125 keal

1 | wywaru z wedzonki lub kietbasy (20 dag), ukiszony zur zytni,
4 iredniej wielkosci swieze pomidory, sél, odrobina cukru, posiekany
koperek

Aby ukisi¢ zur w domu, nalezy 3 petne tyzki zytniej maki zala¢ w gli-
nianym garnuszku lub stoju letnia wodg, dodaé¢ 3—4 zabki czosnku, wlo-
zy¢ skérke razowego chleba, przykryé, obwigzaé kawatkiem czystego
ptétna i postawi¢ w cieple co najmniej na 7 dni. Po tym czasie zur
mozina braé do uzytku.

Ugotowa¢ wywar z wedzonki lub kietbasy (kietbase moina pokrajac
w plasterki), doprawi¢ do smaku zurem, solg i odrobing cukru. Zagotowad,
a tuz przed podaniem do kazdej porcji barszezu dodaé pokrajany w plastry
pomidor. Barszcz pomidorowy moina podaé z ,zawijaczkami’’ lub ryzem
na sypko.

BARSZCZ WOLYNRSKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz
NA M'ES|E DROBIOWYM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

1/ 2 kurczaka lub 50 dag migsa z koscig, duza porcja wloszczyzny z ka-
pusty, 4 éredniej wielkoéci buraczki (ok. 25 dag), 20 dag pomidoréw lub
1 tyzka koncentratu albo przecieru pasteryzowanego, ok. 10 dag ugoto-
wanej biatej fasoli, sél, pieprz, listek laurowy, 1 tyzka maki, 1/ 2 szklanki
mleka, 1/ 2 szklanki $mietany, zielenina

Barszcz wotynski stanowi petnowartoéciowe danie, jest jednak dos¢ pra-
cochtonny. Dobrze wiec migso, buraki w skérkach i fasole ugotowaé

oprzedniego dnia. Nazajutrz migso wyjaé z rosotu, obraé z kosci i po-
Era]ac' w kostke. Rosét rozgrzaé, dodaé jarzyny z rosotu pokrajane w cienkie
paski, w ten sam sposéb pokrajane buraczki obrane ze skérki oraz fasolke
i zagotowaé, doprawiajgc do smaku solg i odrobing cukru. Chwile pogo-
towa¢, po czym podprawié zupe mlekiem wymieszanym z maka i smietana,
a po zagotowaniu dodaé lekko podduszone i przetarte pomidory lub
przecier. Podajagc do kazdej porcji wlozyé po troche pokrajanego w kostke
miesa.
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ZUREK GRZYBOWY Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Z ZIEMNIAKAMI Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji

|bez ziemniakéw): ok. 85 kcal

4—5 suszonych grzybéw (ok. 5 dag), 5 dag wedzonego boczku lub sto-
niny, ukiszony zur, sél, 2 zabki czosnku

Poprzedniego dnia grzyby umy¢ i namoczyé w IefnieL wodzie. Nazajutrz
ugotowaé je w tej samej wodzie, dodajgc zgbki czosnku obrane i drobno
pokrajane. Wyjaé miekkie grzyby z wywaru, posiekaé, wlozyé z powrotem
do wywaru, dopetni¢ zupe wrzatkiem, doprawi¢ do smaku zurem i solg
(mozna dodaé listek laurowy), chwile pogotowaé. Qkrasié zrumienionym
boczkiem lub stoning. Oddzielnie podaé¢ ziemniaki z zielenina.

ZUREK Z KIELBASA Czas przyrzadzania: ok. 30 min

7 ZIEMNIAKAMI Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji:
[bez ziemniakéw): ok. 170 kcal

25 dag kietbasy (moze by¢ zwyczajna), 1—2 zabki czosnku, sél, listek
laurowy, zur

Kietbase obra¢ z ostonki, pokraja¢ w plasterki, obsmazyé na patelni bez
tluszczu. W rondlu zagotowaé wode na zur, dodac soli, pokrajany czosnek,
listek i kietbase. Przyprawi¢ zurem do smaku i chwile pogotowaé. Oddziel-
nie podaé ziemniaki.

ZUREK KRAKOWSKI Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 280 kcal

25 dag kietbasy zwyczajnej, zur, listek laurowy, kilka ziarn pieprzu, sél,
2—3 zabki czosnku, 4 tyzki émietany, 4 jajka na twardo

Kietbase obra¢ z ostonek, pokraja¢ w plasterki, zala¢ w garnku wrzatkiem
(ok. 1 1), doda¢ do smaku zuru, przyprawi¢ i chwile pogotowaé. Na
talerzach przygotowaé jajka pokrajane na czastki, zala¢ zurem i do kazdej
porcji dodaé 1 tyzke dobrej, niekwasnej $mietany. Zupe moina podawac
z ziemniakami lub chlebem.

ZALEWAIKA Z |(|ELBASA Czas przyrzadzania: ok. 35 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 230 kcal

8 sporych ziemniakéw, zur, 20 dag kietbasy zwyczajnej lub paréwkowej,
1 niewielka cebula, zabek czosnku, listek laurowy, odrobina majeranku
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Ziemniaki obrac¢ i pokrajaé w plasterki. Zala¢ w garnku wrzatkiem (ok. 1 1),
doda¢ przyprawy i gotowaé ok. 10 min. W tym czasie obra¢ kielbase
z ostonek, pokraja¢ w plasterki. W ten sam sposéb pokraja¢ cebule
i razem lekko zrumienié na patelni. Dodaé do ziemniakéw, wla¢ do smaku
zuru i chwile pogotowad.

ZALEWAJKA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
ZE SWIEZYMI GRZYBAMI Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 150 kcal

8 sporych ziemniakéw, zur, 40 dag $wieizych grzybéw, 1 cebula, listek
laurowy, odrobina pieprzu, sél, 1 tyzeczka Huszczu, 4 tyzki $mietany

Grzyby optuka¢, pokrajaé w paski, doda¢ w fen sam sposéb pokrajang
cebule, ttuszcz i dusi¢ bez dodatku wody ok. 30 min. W tym czasie
obra¢ ziemniaki, pokraja¢ w plasterki, zala¢ wrzatkiem, posoli¢, dodac
przyprawy i ugotowaé. Gdy ziemniaki beda miekkie, doda¢ uduszone
grzyby, zuru do smaku, zagotowa¢ i jui na talerzach doda¢ $mietane.

CHLODNIKI

BOTWINA-CHLODNIK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz
Z MLODYCH BURACZKOW Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 220 keal
(codzienny)

1 peczek miodych buraczkéw, 1—2 tyiki koncentratu buraczanego,
1 tyzeczka przyprawy ,Jarzynka'', 2 szklanki wrzatku, 1 szklanka $mieta-
ny, 1 szklanka zsiadtego mleka lub kefiru, 1 peczek rzodkiewek, 1 maty
swiezy ogoérek, 2 tyzeczki posiekanego koperku lub zielonej pietruszki,
1 peczek szczypiorku, sél, kwasek, cukier, 3 jajka na twardo

Wszystkie jarzyny bardzo starannie umyé, buraczki obraé, pozostawiajac
miode, zdrowe riécie. Buraczki z lisémi pokrajaé, podlaé w garnuszku
niewielkg iloscig wrzatku, dusi¢ 10 min. Nastepnie zagotowaé w garnku
2 szklanki wody, dodaé przyprawe ,Jarzynka”, przyprawi¢ koncentratem
do smaku, zagotowaé i ostudzi¢. Zsiadle mleko i $mietang zmiksowaé
lub ubié¢ trzepaczkg do piany, dodaé reszte zimnej zupy i wszystkie
pozostale, drobniutko pokrajane zieleniny i jarzyny, mocno ochtodzié.
Roztozyé pokrajane na éwiartki jajka na talerzach, zalaé chiodnikiem.

Chlodnik wykwintny przyrzadza sie w ten sam sposéb, tylko zamiast
wywaru z ,Jarzynki” uzywa sie chudego rosotu z cielgciny lub drobiu
i oprocz jajek na twardo dodaje pokrajang w kostke cielgcing, migso
z drobiu albo dobra chuda wedline.
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CHLODNIK BULGARSKI — Czas przyrzadzania: ok. 15 min
TARATOR Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 80 kcal

1 spory éwiezy ogdrek (bez pestek), 4 kefiry lub 1 | dobrego zsiadtego
mleka, 1 tyzka iwiezego oleju stonecznikowego, 1 peczek miodej ce-
bulki, 4 zabki czosnku, 1 tyika posiekanego koperku, 2 {yzki dobrej,
gestej smietany

Wszystkie zieleniny doskonale optuka¢. Ogérek obraé, skraja¢ kilka plaster-
kéw, reszte pokraja¢ w bardzo drobnag kostke, lekko posoli¢ i pozostawic

na 15 min. W tym czasie posieka¢ czosnek i jak najdrobniej pokraja¢
cebulke, szczypiorek i koperek. Ogérki doktadnie odsgczyé z sokuy,
wla¢ — stale energicznie mieszajgc — kefir, olej i $mietane. Rozla¢ do

miseczek, przybraé plasterkami ogérka. Dobrze ochtodzié.

CHLODNIK BIALY Czas przyrzadzania: ok. 5 min
+ROZTRZEPANIEC"” Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 35 kcal

1 | zsiadtego mleka, sél, 1 tyzeczka posiekanego koperku

Warto nauczy¢ sig bulgarskiego sposobu nastawiania mleka na zsiadte:
do kamiennego garnka lub stoja z ciemnego szkta wlaé 1/3 wrzacego
mleka (odmierzonego z przeznaczonego na zsiadte), dolaé reszte suro-
wego mleka, zamieszaé i pozostawi¢ w temperaturze pokojowej do skrzep-
nigcia. Gdy tylko utworzy sie skrzep, mleko nalezy przeniesé do lodéwki
lub w inne chtodne miejsce, by nie kwasniato. W ten sposéb nastawione
mleko ma jednolity skrzep, przechowuje sie dtugo, a przyrzadzony z niego
twarég jest doskonaty i trwaty.

Na ,roztrzepaniec”” mleko nalezy dobrze zmiksowaé¢ z odrobing soli
i koperkiem. Mozna go podaé jako napéj lub zupe do ziemniakéw; zna-
komicie smakuje z mlodymi ziemniakami, posypanymi koperkiem.

CHLODNIK POMIDOROWY Czas przyrzadzania: ok. 15 min
SZCZAWIOWY LUB OWOCOWY Wartoic kaloryczna 1 porcii: ok. 40 kcal

Przyrzadza sie w ten sam sposéb jak ,roztrzepaniec biaty', dodéjac
3—4 przetarte pomidory lub jak najdrobniej posiekany, znakomicie wy-
ptukany szczaw (ok. 10 dag). Do chtodnika owocowego dodaje sie prze-

tarte migkkie owoce (ok. 30 dag) i zamiast soli — cukier do smaku.
CHLODNIK OWOCOWY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
LUKSUSOWY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 420 kcal

1 | mleka, 15 dag cukru, 1 ptaska tyzka mgaki, szczypta soli, ok. 40 dag
éwiezych, miekkich, dobrze dojrzatych owocéw (truskawki, poziomki, ma-
liny, czarne jagody. wydrylowane wisnie), cukier wanilinowy, 4 jajka
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Z zimnego mleka odla¢ 2—3 tyiki i rozprowadzi¢ nimi make. Reszte
mleka zagotowaé. W tym czasie ubié¢ sztywna piane z biatek, dodajac
pod koniec po trochu potowe cukru. Na wrzgce mleko ktas¢ tyzka pianki,
gotowaé¢ po 3 min, po czym wyjmowac cedzakowa tyika na péimisek.
Po ugotowaniu wszystkich pianek do mleka dodaé rozmieszang make
i zagotowad mieszajgc. Ubi¢ z6ttka z pozostalg iloscig cukru, wla¢ do nich
troche zagotowanego mleka z maka, wymieszaé, wlaé¢ do reszty mleka
i — mieszajgc — utrzymywaé chwile na stabym ogniu, nie dopuszczajac
do zawrzenia. Zestawi¢ z ognia i zupetnie wystudzié. W tym czasie
oplukaé i oczysicié z szypulek owoce, niewielkg ich ilo§¢ pozostawié
w calosci, reszte przetrzeé przez rzadkie sito, doktadnie wymiesza¢ z mle-
kiem dodajgc cukier wanilinowy lub zmiksowaé i wstawi¢ do loddwki.
Podijqc, do kaizdej porcji wtozyc po kilka catych owocow oraz ugotowane
ianki.

Ehlodnik mozna przyrzgadzaé z owocami mrozonymi, przy czym nalezy je
wczesniej rozmrozié, przesypujac lekko cukrem pudrem.

CHLODNIK WISNIOWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
,,CZYSTY" Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 230 kcal

3 szklanki wrzatku, 50 dag wisni, ok. 15 dag cukru (ilos¢ cukru zalezy od
kwasnosci owocoéw), 1| tyzka maki ziemniaczanej, ewentualnie cukier
wanilinowy

Umyte i odszyputkowane wisnie zalaé w garnku wrzatkiem, gotowac
5 min, po czym przetrze¢ przez sito. Ostodzi¢ do smaku, dodaé¢ make
ziemniaczang rozprowadzong niewielky iloscig zimnej wody — mieszajac,
zagotowaé. Po odstawieniu z ognia dodaé cukier wanilinowy, wystudzié
i wstawi¢ do lodéwki. Podawaé¢ w szklankach z kruchymi paluszkami
(patrz — ,,Dodatki do zup").

W ten sam sposdb mozna przyrzadzaé chtodniki z innych owocéw, nie
tylko miekkich. Bardzo smaczny jest chtodnik jabtkowy; naleiy wzigé
woéwczas jabtka tatwo rozgotowujace sie, np. renety, bojkeny lub anto-
néwki. Zupe te moina podawacé na gorgco z ziemniakami purée utartymi
z 1 tyzka masta.

ZUPY Z JARZYN

ZUPA IARZYNOWA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
JESIENNA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 185 keal

Duza porcja wtoszczyzny, 1/2 szklanki (ok. 10 dag) iwiezo wytuskanej
biatej fasoli, 4—5 ziemniakéw (ok. 20 dag), 3 kostki bulionowe, 1 szklanka
mleka, 1/2 szklanki émietany, 1 tyzka maki, posiekana zielenina, sél, kilka
ziarn pieprzu lub troche przyprawy mysliwskiej

73



Jeéli mamy $wiezg, jesienng fasole, nie trzeba jej moczyé, natomiast starg,
zeszloroczng naleiy poprzedniego dnia namoczy¢ i nazajutrz ugotowad
w tej samej wodzie. Gdy fasola jest prawie migkka, dodaé starta na ja-
rzynowej tarce wloszczyzne, pokrajane w kostke ziemniaki, kostki bulio-
nowe oraz przyprawy do smaku (nalezy uwazaé przy soleniu, gdyz kostki
bulionowe sa slone) i gotowaé jeszcze 15 min. Zaprawié¢ zupe mlekiem
z maka i zé $mietang, zagotowalé i odstawi¢ z ognia. Juz na talerzach
wsypaé zielenine.

ZUPA JARZYNOWA Czas przyrzadzania: ok. 45 min
JULIENNE" Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 245 kcal
" Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji z kurczakiem: ok. 340 kcal

1 | rosotu z kurczaka lub z kostki, 50 dag réznych jarzyn, 4 tyzki swie-
zego zielonego groszku (ewentualnie z puszki), 3 petne tyzki cienkiego
makaronu (wermiszel, gwiazdki, cienkie tazanki), 2 petne tyzki ostrego
sera startego na grubej tarce, posiekana zielenina, sél, kilka ziarn pieprzu

Kurczaka zalaé zimng wodg, posoli¢ i od chwili zawrzenia gotowac¢ 20 min.
Dodaé wszystkie warzywa, pokrajane w cieniutki makaronik (nie nalezy
$cieraé ich na tarce), zielony groszek swiezy lub mrozony (konserwowany
dodaé pod koniec przyrzadzania zupy). Gotowaé jeszcze 20 min, a gdy
migso zmieknie — wyjaé je i obraé z kosci. Do zupy dodaé makaron
i gotowa¢ 10 min. Nastgpnie doda¢ starty na grubej tarce ser, chwile
miesza¢ na ogniu, po czym odstawi¢. Gdy zupa jest juz na ftalerzach,
doda¢ posiekang zielening i pokrajane mieso z kurczaka. Jesli zupa nie
jest gotowana na miesie, nalezy dodaé¢ 10 dag dobrej, gestej $mietany.

ZUPA JARZYNOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Z MROZONKI WARZYWNE) Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 165 kcal

1 opakowanie mrozonej mieszanki warzywnej, wywar z kosci, kostek
bulionowych lub z ,Jarzynki', 4 tyzki drobnego makaronu, 3/ 4 szklanki
mleka, 1 tyzka maki, odrobina soku z cytryny lub kwasku, troche przypra-
wy myséliwskiej, posiekana zielenina

Do wrzacego wywaru wsypaé mroionke. Gdy ponownie zawrze, wsypaé
makaron i gotowaé ok. 10 min. Podprawié zupe mlekiem z maka, zago-
towaé, dodaé¢ odrobing soku z cytryny i przyprawy. Na talerzach wsypaé
zielenine.

ZUPA-KREM WARZYWNY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

2 marchewki, 1 pietruszka, éwiartka éredniego selera, 1 por, 1 kalafior
iredniej wielkoéci, 4 spore ziemniaki, 1 szklanka mleka, 1 petna lyzika
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maki, 1 tyzka masta roilinnego, 2 :bitka, sél, odrobina pieprzu, startej
gatki muszkatotowej i przyprawy mysliwskiej, 1 pefna tyzka posiekanej
zieleniny

Wszystkie warzywa starannie umyte i obrane pokrajaé¢ niezbyt drobno,
zalaé¢ wodg, tak by tylko byly przykryte i gotowaé, az bedg miegkkie;
jarzyny mtode gotujg si¢ krécej, stare — diuzej. W tym czasie przyrza-
dzi¢ rzadki sos beszamelowy: stopi¢ masto, dodajgc od razu make i wle-
waé — mieszajgc — mleko. Gdy sos bedzie zbyt gesty, dolaé wywaru
z jarzyn, chwile pogotowac i odstawié¢ z ognia. Migkkie jarzyny przetrzeé
do garnka razem z wywarem, dodaé sos beszamelowy, przyprawy, chwile
pogotowad, po czym ,zaciggnac¢' zéttkami, tzn. do roztrzepanych w fili-
zance zd6itek wlaé troche zupy, wymieszaé i wlaé do garnka z zupa,
utrzymujgc jeszcze chwile na niezbyt silnym ogniu i uwazajac, by sie nie
zagotowata (woéwczas 26itka ,,zwarza" sie). Podaé w filizankach lub na
talerzach wsypujac posiekang zielenine. Do zupy moina podaé¢ grzanki
lub kruche stone paluszki.

ZUPA KALAFIOROWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

1 spory kalafior, ok. 3 szklanek wywaru z wtoszczyzny lub rosotu, 1 szklan-
ka mleka pét na pét ze $mietang, 1 tyzka maki, sél, 2—3 ziarnka pieprzu,
5 srednich ziemniakéw, posiekana zielenina, 1 plaska tyzeczka cukru

Kalafior starannie umyé¢, podzieli¢ na czastki, grubsze glagbiki pokrajac
w krazki. Zalaé niewielkg iloscia wrzatku (tak, by kalafiory byty tylko
przykryte), posoli¢, dodaé cukier i ugotowaé. W tym czasie przygotowac
wywar z wloszczyzny lub rosét, ktéry trzeba wstawié¢ wczesniej i przece-
dzi¢, Ugotowaé w nim ziemniaki pokrajane w kostke, dodaé¢ kalafior
z taka ilosciag wywaru, by razem z rosotem byto ok. 1,5 |. Podprawi¢
zupe mlekiem ze $mietang i maka, doprawi¢ do smaku. Po odstawieniu
z ognia wsypaé zielening. W ten sam sposéb moina przyrzadzi¢ zupe
z kalafioréw mrozonych, z tym ze mrozonke kladzie sie do wrzacego,
przecedzonego wywaru z wiloszczyzny lub rosolu i dalej postepuje jak
podano wyzej.

KRUPNIK POSTNY Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

Porcja wloszczyzny z kapusty, 3—4 suszone grzyby, 3 tyzki kaszy jecz-
miennej mazurskiej, kilka ziarn pieprzu, odrobina przyprawy myiﬁwsfie,i,
6 ziemniakéw, 1 tyzka masta (moze byé¢ roslinne), posiekana zielenina

Umyte grzyby nalezy namoczy¢ w letniej wodzie poprzedniego dnia.
Nazajutrz zagotowaé, wsypaé optukang kasze, gotowad ok. pét godziny.
Doda¢ wéwezas poszatkowang wloszczyzne (w sezonie moina dodaé
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troche miodego zielonego groszku — krupnik zyskuje wiele na smaku),
przyprawy, pokrajane w kostke ziemniaki i gotowaé dalsze 15 min. Przed
podaniem dodaé masto i zielenine.

W ten sam sposéb moina przyrzadzi¢ krupnik na migsie. Wéwczas wywar
z migsem trzeba wstawi¢ wczesniej, gdyz w zaleinosci od gatunku miesa
gotuje sig on 1—2 godz.

ZUPA POMIDOROWA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
NA KOSTKACH LUB M|ES|E Wartoéé kaloryczna 1 poreji: ok. 200 kcal

50 dag miesa wotowego lub kostki z kurczaka (np. po luzowaniu), 4 tyzki
ryzu, porcja wloszczyzny, 3|4 szklanki soku pomidorowego lub 30 da
swiezych (albo mrozonych) pomidoréw, sél, kilka ziarn pieprzu, liste
laurowy, 1 ptaska tyzeczka cukru, zielenina

Rosét z migsa lub kostek drobiowych z wloszczyznag nalezy przyrzadzi¢
wczeéniej. Do przecedzonego, wrzacego rosotu wsypaé ryz, gotowac
17 min. W tym czasie poddusié nieco pomidory $wieie lub mroione,
przetrzeé¢ je do zupy, gdy ryz jest miekki (réwniez wéwczas dodaé sok
pomidorowy), doprawi¢ zupe do smaku i podajac wsypac zielenine.
Jeéli gotujemy zupe na bulionie z kostek lub przyprawie ,Jarzynka",
mozna przy podawaniu wla¢ do kaidej porcji po tyzce dobrej, niekwasnej
$mietany. Zamiast ryzu — mozna na wrzacym rosole przed dodaniem po-
midoréw ugotowaé lane kluski.

ZUPA SZCZAWIOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 kcal

1 | wywaru z wtoszczyzny lub przyprawy ,Jarzynka' albo rosotu, 20 dag
szczawiu, 1 tyzeczka masta roélinnego, 1 tyzka maki, 3/ 4 szklanki mleka,
s6l, 1 ptaska tyzeczka cukru, 4 jajka na twardo

Starannie umyte liscie szczawiu wtoiyé do rondelka razem z mastem
i dusi¢ 10 min, nie podlewajac woda, bez przykrycia, po czym przetrzec
przez sito lub posiekac. W tym czasie rozgrza¢c wywar, doda¢ make
rozprowadzong mlekiem i mieszajagc zagotowaé. Dodac szczaw, doprawic
zupe do smaku solg i odrobing cukru. Jajka obraé, pokraja¢ na éwiartki,
rozlozy¢ na talerzach, zalaé zupa. Zupe moina podaé z ziemniakami lub
po oziebieniu — jako chtodnik.

ZUPA JABLKOWA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
~CZYSTA"” Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 115 kcal

75 dag jabtek (antonéwek, bojkenéw lub renet), ok. 4 tyizek cukru, 1 tyzka
maki ziemniaczanej, aromat (zaleinie od upodobania: wanilia, cytrynowa
skérka albo olejek, cynamon)
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Jabtka starannie umy¢, wykraja¢ miejsca nadpsute i nie obierajagc pokrajac
na kawatki. Zala¢ wrzatkiem, tak by bylty przykryte, rozgotowacé i przetrzed.
Dola¢ wrzatku do objetosci ok. 1,5 |, postodzi¢ do smaku (ilos¢ cukru
zalezy od kwaénoéci jablek), dodaé make ziemniaczang rozprowadzong
niewielkg ilosciag zimnej wody, mieszajagc — zagotowaé. Po odstawieniu
z ognia dodaé aromat. Zupe jabtkowq mozna jada¢ na gorgco z ziemnia-
kami purée, utartymi z mastem, lub na zimno z kruchymi paluszkami
(patrz ,,Dodatki do zup'). Zupa przyrzadzona z wczesnych spadéw ma
apetyczny, zielony kolor.

W ten sam sposéb przyrzadza si¢ inne zupy owocowe czyste. Do zup
.zabielanych’ wlewa si¢ tuz przed podaniem stodka smietanke. Mozna
podawaé je z przyrzadzonymi w domu fazankami.

ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 170 kecal

1 | wywaru z wioszczyzny lub przyprawy ,Jarzynka', 40 dag zielonego
groszku éwiezego albo mrozonego, 1 tyika masta roilinnego, 1 petna
tyzka maki, pdt szklanki mleka lub stodkiej $mietanki, sél, odrobina gatki
muszkatotowej

Groszek wloiyé do wrzacego wywaru, dodaé przyprawy i gotowaé ok.
20 min. Nastepnie odtoiy¢ 4 tyzki groszku, a reszte przetrzeé¢ do garnka
z wywarem, dodac biala zasmazke ze stopionego masta i maki, zagotowac
mieszajgc. Na talerzach wlaé do kazdej porcji po trochu $mietanki, doda¢
zielony groszek w ziarnach i podawaé z grzankami.

ZUPA ZIEMNIACZANA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
ZABIELANA 7 GRZYBKIEM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal

8 sporych ziemniakéw, 1 porcja wioszczyzny z kapusta, 1—2 suszone
grzyby, 5 dag wedzonego boczku lub stoniny, sél, pieprz, listek laurowy,
1 tyzeczka maki, posiekana zielenina, dowolnie — 2—4 tyzki $mietany

Grzyby namoczyé poprzedniego dnia w garnku, w ktérym bedzie goto-
wala sie¢ zupa. Nastepnie dodaé¢ obrang i starta na grubej tarce wilosz-
czyzne, przyprawy i gotowaé ok. pét godziny. Obraé ziemniaki, pokrajac
w talarki, wlozyé¢ do gotujacej sie zupy razem z pokrajanymi w paski
grzybami i od chwili zawrzenia — gotowaé 10 min. W tym czasie pokra-
ja¢ w kostke i zrumieni¢ boczek, dodaé make, wymieszaé, wla¢ zasmazke
do zupy i zagotowaé. Podawaé z zielening i ewentualnie ze $mietanga.



GRZANKI Z CZOSNKIEM Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 230 kcal

30 dag chleba iytniego, 4 zabki czosnku, 1 tyika tuszczu, 1 ptaska
tyzeczka kminku

Chleb lub butke pokraja¢ w niewielkie kostki, czosnek obra¢, pokraja¢
drobno i lekko zrumieni¢ na patelni w tluszczu. Przeloiy¢ na blaszke,
wstawi¢ do nagrzanego piekarnika, posypujac kminkiem. Od czasu do czasu
grzanki przemieszaé. Gdy stang sie chrupiace, podawaé¢ do zupy.

DELIKATNE GRZANKI Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Z BULKI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 220 keal

30 dag pszennej butki, 1 tyzka ttuszczu, odrobina gatki muszkatotowej

Butke pokraja¢ w niewielkie kostki, rozsypa¢ na blaszce wysmarowanej
pofowa tuszczu, posypaé z wierzchu starta gatka muszkatotowa i skropic¢
pozostaly iloscig stopionego tuszczu. Wstawi¢ do lekko nagrzanego pie-
karnika, by grzanki wyschly. Podawaé do delikatnych zup.
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KRUCHE PALUSZKI DO ZUP Czas przyrzadzania: ok. 45 min
lok. 25 SI‘II.Ik] Wartoéé kaloryczna 1 sztuki: ok. 160 kcal

50 dag maki, 15 dag masta roélinnego lub margaryny, 15 dag gestej
$mietany, 2 dag drozdziy, 1 jajko, 1 ptaska tyzeczka soli, kminek lub czar-
nuszka (do zup stodkich moina do ciasta dodaé tylko cukier waniliowy
i szczypte sofis’

Make przesieka¢ z tluszczem, dodaé $mietane rozmieszang z drozdzami,
z6ttko oraz sél i wyrobié ciasto. Taczaé cienkie, jak oféwek, paluszki,
uktada¢ je na blaszce do pieczenia, lekko posmarowanej oliwg lub innym
tluszczem, smarowaé biatkiem i posypaé¢ kminkiem. Piec w dobrze nagrza-
nym piekarniku (220°C) do lekkiego zrumienienia.

CEBULAKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
[Ok- 20 Stf.] Wartoéé kaloryczna 1 sztuki: ok. 185 keal

50 dag maki, 2 jajka, 1 tyzka oleju sojowego lub stonecznikowego, 5 dag
drozdzy, 1 szklanka cieptego mleka, pot startej gatki muszkatotowej;
na farsz: 3—4 duze cebule, ok. 20 dag masta roélinnego, sél, pieprz,
troche przyprawy mysliwskiej

Drozdie rozprowadzi¢ niewielky iloscig cieplego mleka, dodajgc 1 ty-
zeczke maki. Postawi¢ w cieple, by troche podrosty. Nastepnie dodaé je
do maki razem z pozostalymi sktadnikami, wyrobi¢ $rednio geste ciasto
i postawi¢ w cieple do wyroénigcia. W tym czasie przyrzadzi¢ farsz.
Cebule pokraja¢ w krazki i udusi¢ z tyika tluszczu nie rumienigc, dodac
soli i pieprzu do smaku. Pozostaly ilo§¢ tluszezu utrzymywaé w takiej
temperaturze, by zmigkl, lecz nie stopit sie. Gdy ciasto wyrosnie, brac
po kawatku i na posypanej maka stolnicy formowaé okragte placuszki
o gruboséci ok. 0,5 cm i wielkosci talerzyka. Naktada¢ na kazdy po troche
cebuli, zwijaé¢ najpierw w rulonik, a nastepnie — smarujac zmigekczonym
mastem — w ,$limaczek’. Uktadaé ,,élimaczki' ciasno, jeden koto dru-
giego, na blaszce do pieczenia, wstawi¢ do $rednio nagrzanego pie-
karnika (ok. 180°C), piec, az si¢ tadnie zrumienig. Podawaé¢ gorace do
barszczu lub piwa.

PASZTECIKI Czas przyrzadzania: ok. 40 min
W NALESNIKACH Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 430 kcal

1 szklanka maki, mleko pét na pét z woda (tyle, ile potrzeba do roz-
prowadzenia maki na rzadkie ciasto naleinikowe), 2 jajka, szczypta soli,
1 tyzeczka oliwy lub oleju sojowego, olej, smalec lub margaryna do sma-
zenia, troche startej gatki muszkatolowej; na nadzienie: 8 paré-
wek, odrobina musztardy lub sosu keczup, 4 tyzki ostrego fartego sera
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Przyrzadzié¢ ciasto (patrz nalesniki) i usmazyé cienkie nalesniki. Kazdy
posmarowac sosem lub musztardg, posypaé¢ serem, utozy¢ obrang z ostonki
paréwke, zwingé w rulonik. Przed podaniem obsmazy¢ na dobrze rozgrza-
nym Huszczu na rumiano.

PASZTECIKI SMIETANOWE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Z FARSZEM MYSLIWSKIM Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 290 kcal
{ok. 40 sztuk — 8 porcji)

2 szklanki maki, pét kostki (12,5 dag) margaryny Palma lub masta, pét
szklanki $mietany, 2 dag drozdzy, 1 ptaska tyzeczka soli, troche startej gatki
muszkatotowej; do posmarowania: 1 jajko i kminek do posypania;
na tarsz: 25 dag kietbasy zwyczajnej lub paréwkowej, 25 dag piecza-
rek lub kilka suszonych grzybéw wczesniej namoczonych i ugotowanych,
2 spore cebule, sél, pieprz, odrobina zmielonego jatowca lub przyprawy
mysliwskiej, 1 tyzka oliwy lub smalcu

Przyrzadzié¢ farsz: umyte i obrane pieczarki wlozy¢ w catosci na mocno
rozgrzany Huszcz, lekko posoli¢ i smaiyé do odparowania sosu. Dodaé
wowczas pokrajang w krazki cebule i kietbase pokrajang w wigksze kawatki.
Wszystko lekko podrumienié, odstawi¢ z ognia i ostudzié. Nastepnie
zemle¢ w maszynce, przyprawi¢ do smaku i wymieszaé. Przyrzadzié ciasto.
Na desce lub stolnicy posieka¢ make z tluszczem, rozetrzeé na sucho
z drozdiami, doda¢ $mietane, sél oraz gatke i dobrze wyrobi¢. Taczaé
dtugie watki o grubosci duzego palca, rozplaszczy¢ je na szerokosé
3 cm, ukfadaé na srodku farsz (waleczek grubosci otéwka), zalepi¢ na
goérze brzegi ciasta, odwréci¢ ,szwem’” do spodu, posmarowaé caty
wateczek rozbitym jajkiem, posypaé kminkiem, po czym pokraja¢ nozem
ukosne paszteciki (tak jak diuisze kopytka). Uktada¢ je niezbyt gesto
na posmarowanej tluszczem blaszce i piec we wczeéniej nagrzanym pie-
karniku (220°C) na jasnoztoty kolor. Paszteciki piekg sie szybko, trzeba
wiec uwaza¢ po wstawieniu blaszki do piekarnika, by ciasta nie spali¢.
Paszteciki sa znakomite i wbrew pozorom (do$¢ szeroki opis czynnosci)
proste do wykonania. Z ciasta tego mozna przyrzadzaé réwniez rozmaite
stodkie wypieki, gdyz przypomina nieco konsystencja ciasto pétfrancuskie
(przepisy w rozdziale ,,Ciasta’).

ZAWIJACZKI Czas przyrzadzania: ok. 35 min
[35 sﬂ“k‘ Wartoéé kaloryczna 1 sztuki: ok. 95 kcal

Ciasto jak na paszteciki émietanowe z farszem myéliwskim; na farsz:
20 dag ostrego sera, startegc na éredniej tarce, 5 dag tuskanych orzechéw
wioskich; 1 jajko do posmarowania ciasta, kminek do posypania

Przyrzadzi¢ ciasto jak na paszteciki z farszem mysliwskim. Tacza¢ z niego
diugie watki, rozptaszcza¢ je na cienkie pasy o szerokosci ok. 6 cm,
posypywac tartym serem zmieszanym z posiekanymi orzechami i zwija¢
w rulony. Posmarowaé rozirzepanym jajkiem, posypa¢ kminkiem i pokra-
ja¢ na paluszki o dtugosci 6—7 cm. Uktadaé na blaszce do pieczenia
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posmarowanej tluszczem i piec w dobrze nagrzanym piekarniku (220°C)
do zrumienienia. Podawaé do czystych zup, herbaty lub wina.

KOSTKI Z MANNY Czas przyrzadzania: ok. 35 min
LUB KASZKI KRAKOWSKIE) Wartofé kaloryczna 1 porcji: ok. 130 kecal

3/ 4 szklanki kaszy manny, 11/2 szklanki wrzatku, 2 kostki bulionowe,
1 tyzka posiekanej zielonej pietruszki

Zagotowa¢ wode z kostkami bulionowymi, doda¢ kasze rozprowadzong
niewielkg iloscig zimnej wody, jesli trzeba, nieco dosoli¢ i gotowac
mieszajgc ok. 10 min. Gesta kaszke roztoiyé réwna warstwa grubosci
ok. 1 cm na potoknietych zimng woda ptaskich talerzach i odstawi¢ do
catkowitego zastygniecia. Wéwczas pokrajaé w kostki o boku 1 cm. Pod-
wazajac szerokim nozem-topatky roztozy¢ kostki na glebokich talerzach
i zala¢ goracq czysta zupa lub rosotem.

W ten sam sposéb przyrzadza sie kostki z kaszki krakowskiej.

LANE CIASTO Czas przyrzadzania: ok. 5§ min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 143 kcal

2 ‘j_ajka, ok. 5 czubatych tyzek maki (ok. 15 dag), pot ptaskiej tyzeczki
soli

Jajka wbi¢ do litrowego garnuszka, dodaé 4 tyzki maki i energicznie
rozetrze¢ na zupetnie gtadkie ciasto o konsystencji gestej §mietany; jesli
jest za rzadkie i zbyt szybko sptywa z tyiki, dosypaé jeszcze troche
maki i utrzeé. Laé ciasto od razu na lekko wrzacy rosét lub wrzaca
wode, rozgarniajgc peczniejagce kluseczki. Po wylaniu catego ciasta —
gotowac jeszcze 2—3 min. Jesli kluski gotowane sq na wodzie, wyjac je
cedzakowgq ltyika, rozloiyé na talerzach, dodaé¢ posiekang zielening i za-
la¢ zupa.

Jesli kluski przyrzadzamy np. do zupy pomidorowej — mozemy ugotowac
je w zupie przed dodaniem pomidordw.

& — Kolacje u Kowalskich



POIRAWY
& MIg3A
| DROBIY

CIELECINA | KROLIKI

KLOPSIKI CIELECE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
W SOSIE PIECZENIOWYM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 275 keal

40 dag cielgciny bez kosci, 1 mata buteczka, 1 jajko, sél, pieprz, troche
startej gatki muszkatotowej, 1 tyieczka oleju stonecznikowego lub sojo-
wego, 1 tyzka posiekanej zielonej pietruszki, 1 szklanka wywaru z jarzyn
lub przyprawy ,Jarzynka', 1 tyika maki, 4 tyiki mleka, 1 fyzeczka soku
z cytryny lub kwasku, przyprawa myéliwska i curry, Huszcz do smazenia

Doktadnie wyzylowane mieso (jesli byto przechowywane w zamrazalniku,
nalezy wyja¢ je poprzedniego dnia i utoiyé w najcieplejszym sektorze
lodowki do rozmrozenia) zemle¢. Dodaé namoczong i lekko odcisnieta
buteczke (przed namoczeniem dobrze jest pokraja¢ ja w plastry), jajko,
sol, pieprz i posiekang zielening. Dobrze wyrobi¢ drewniang tyika lub
nawet zmiksowaé. Rekami zwilzonymi woda formowaé podtuzne klopsiki,
obtacza¢ je w mace, klasé na mocno rozgrzany tuszcz i smazyc¢ ze wszyst-
kich stron na rumiano. Przyrzadzi¢ sos pieczeniowy (patrz ,,Sosy'"), wio-
zy¢ klopsiki, dusi¢ ok. 15 min. Podawa¢ do ryzu lub kaszy pertowej
na sypko z zielong sataty, suréwka z marchwi albo dowolng jarzyna
gotowana.
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KOTLECIKI CIELECE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 225 kcal

Masa miesna jak w poprzednim przepisie, 2—3 tyzki tartej butki, tuszcz
do smazenia, gatazka zielonej pietruszki

Przyrzadzi¢ mase miesng i doktadnie wyrobié jg drewniang tyiks. Rekami
zwilzonymi zimng woda formowaé zgrabne kotlety, nieco je sptaszczaé,
obtaczaé w tartej butce, smazyé na mocno rozgrzanym Huszczu na rumiano.
Przelozyé¢ do rondla, podlaé¢ odrobing wody, witozyc gatazke pietruszki,
przykryé i trzymaé jeszcze 10 min na niewielkim ogniu (na ptytce ochron-
nej). Poda¢ z ziemniakami purée i suréwka.

MOSTEK ClELECY\ Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
FASZEROWANY A LA INDYK Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 500 kcal
(10—12 porcji)

Ok. 2 kg cieleciny z mostka, sél, pieprz, pét kostki margaryny Palma lub
masta roilinnego, 3 jajka, 1 namoczona mata butka, 4 tyzki tartej butki,
sol, odrobina pieprzu i gatki muszkatotowej, 5 dag rodzynkéw, 1 plaska
tyzeczka cukru, 1 tyzka oliwy lub oleju, 1 tyzka masta lub margaryny

Z mostka ostroinie wyluzowaé kosci w ten sposéb, by utworzyta sie
spora ,kieszen', w ktéra wloiymy farsz. Mieso wyplukaé, natrzeé¢ sola
i przyprawami, odstawi¢. Przyrzadzi¢ farsz: masto rozetrze¢ na gtadka
mase, dodaé odcisnietq butke i ucierajgc dodawaé kolejno po jednym
26ttku (biatka skfadaé na miske). Nastepnie ubi¢ sztywna piane z biatek,
dodaé¢ do masy razem z tartg iulkq i przyprawami oraz rodzynkami spa-
rzonymi wrzatkiem i dobrze osgczonymi. Mase lekko wymieszaé. Jesli
przy luzowaniu kosci w , kieszeni' powstaly dziury, nalezy je zaszyd,
zaszyc rowniez otwor pozostawiajgc tylko szpare, przez kitérg bedzie
mozina wiloiyé nadzienie. Natozyc, zaszyc, migso posmarowac z wierzchu
oliwa i utoiyé na blaszce do pieczenia z tluszczem. Wstawi¢ do piekar-
nika dobrze nagrzanego (220°C) i piec ok. péttorej godziny.

Mostek mozna upiec zawiniety w folie aluminiowa. Wéwczas na 15 min
przed koricem pieczenia nalezy rozwingé z wierzchu folie, zwiekszyé
nieco ptomien i zrumieni¢ migso. Podawac z ziemniakami purée lub wy-
cisnigtymi przez praske i posypanymi koperkiem albo z ryzem na sypko
i suréwkami czy smazonymi bordwkami.

CIELECINA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
W KOKILKACH Wartoéé kaloryczna 1 poreji: ok. 320 kcal

Ok. 20 dag pieczonej lub gotowanej cieleciny (pozostate resztki), 5 dag
sera edamskiego, 5 dag sera rokpol, posiekana zielenina; na Sos be-
szamel: 1 czubata {yzka maki, 1 czubata tyika masta roilinnego,
1 szklanka niekwasnej smietany pot na pét z mlekiem, odrobina soli,
pieprzu i startej gatki



Przyrzadzi¢ 1 szklanke dos¢ gestego sosu beszamelowego. Rozgrzaé
piekarnik. Cielecing pokraja¢ w drobne kawatki, doda¢ do sosu, rozgrzac
na niezbyt silnym ogniu; jeéli mamy mato cieleciny — mozna dodaé
1—2 grubo posiekane jajka na twardo lub troche dobrej wedliny. Rozto-
zyé sos z migsem w zaroodporne kokilki jednoporcjowe, posypaé z wierzchu
drobno pokrajanym serem rokpol i edamskim, zapiec na rumiano. Podajac
posypaé¢ posiekang zielening. Jest to bardzo smaczne kolacyjne danie.
Jeéli nie mamy kokilek, moina sos z miesem rozloziy¢ na niewielkich
nalesnikach, zwinaé je w ruloniki, utozyé na wysmarowanym ttuszczem
ogniotrwatym péimisku, posypa¢ serem oraz kawatkami masta i zapiec
w goracym piekarniku.

ESKALOPKI CIELECE Czas przyrzadzania: ok. 25 min
PO WLOSKU Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 237 keal

4 niezbyt cienkie kotlety bez kosci (wykrajane z tzw. gérki), 3 pomidory,
3 zabki czosnku, sél, odrobina pieprzu i estragonu, 5 dag masta roslin-
nego, 3 {yzki oliwy lub éwiezego oleju sojowego, cebula, posiekana
zielona pietruszka

Kotlety zbi¢ dobrze z obu stron, pousoli¢, posypac pie;ﬁrzem i estragonem.
Na patelni rozgrza¢ tuszcz, wtozyé eskalopki i szybko zrumieni¢ z obu
stron. Nastepnie doda¢ pokrajane w kawatki pomidory, czosnek i estragon,
przykryé i dusi¢ jeszcze chwile na stabym ogniu. Przed podaniem wyjac
eskalopki, sos przetrze¢, polaé nim migso i posypaé zielening. Podad
z ryzem na sypko lub makaronem spaghetti.

GALARETKA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
y 4 ClELECEJ GOLONKI Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 kcal
(6—8 porciji)

2 cie!?ce golonki, 2 niewielkie marchewki, kawatek pietruszki, éwiartka
niewielkiego selera, kawatek biatej czesci pora (10 cm), sél, kilka ziarn
pieprzu, 1 zagbek czosnku; do przybrania; gatgzki zielonej pie-
fruszcl;i, ewentualnie troche ugotowanego zielonego groszku, jajko na
twardo

Golonki starannie umyé, przergbaé — jeéli to mozliwe — w potowie,
wltozy¢ do garnka i zala¢ wrzatkiem, tak by mieso byto tylko przykryte.
Doda¢ sél, pieprz, czosnek i — tuz przed zagotowaniem — zdjaé¢ ce-
dzakowgq tyzkg tworzace sie¢ na powierzchni ,,szumowiny'’ (iciete biatko
miesa). Gotowaé na stabym ogniu pét godziny, nastepnie dodad jarzyny
w caloici i gotowaé, ai mieso bgdgie zupetnie rnigk?(ie. Wowczas wyjac
migso, obra¢ z koici, marcilewke ozdobnie pokrajaé. Kosci wlozyé po-
nownie do rosotu i pogotowad jeszcze na stabym ogniu kilkanascie minut,
po czym rosét przecedzié¢ przez geste sito. Male salaterki potokngé zimng
wodg, utozyé¢ na dnie dekoracje z marchewki, groszku, listkéw zielonej
pietruszki i krazkéw jajka na twardo, potozyé mieso pokrajane na niezbyt
duze kawatki, zala¢ rosolem, pozostawi¢ do zastygniecia.
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KROLIK SMAZONY Czas przyrzadzania: ok. 45 min
W SOSIE CEBULOWYM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal
(6—8 porciji)

1 krélik (ok. 1,5 kg), 3 tyzki masta roslinnego, 1 tyzka oliwy lub swie-
zego oleju sojowego, sél, pieprz, odrobina estragonu; na sos: 5—é nie-
wielkich cebulek, estragon, sél, pieprz, 1 szklanka biatlego wytrawnego
wina, zielenina, 1 tyzka maki

Sprawionego, dobrze opfukanego krélika (jesli wazy wiecej, mozna go
podzieli¢ na dwa positki) pokrajaé na niewielkie porcje, odcinajgc grubsze
kosci; obsypa¢ makg i sproszkowanymi przyprawami. Na gtebokiej pa-
telni rozgrzaé mocno tluszez, wtozyé krdlika, posoli¢ i obsmazyé dosé
szybko ze wszystkich stron na rumiano. Przykryé nastepnie rondel i na
stabym ogniu dusi¢ jeszcze 30—35 min. W tym czasie obraé i drobniutko
pokrajaé¢ cebulki. Sos spod krélika przelaé do malego rondelka, dodaé
cebulki, podsmaizyé, wla¢ wino, przykryé i na bardzo stabym ogniu dusié
10 min, przyprawiajac estragonem, odrobing pieprzu i — jesli trzeba —
solg. Podajgc migso polaé sosem i posypac zielening.

RAGOﬁT Z KROLIKA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ak. 300 kcal

60 dag miesa z krélika (comber lub udka), 5 dag wedzonego boczku,
1 tyzka maki, 2 cebule, pét szklanki wytrawnego biatego wina, 1 tyika
ttuszczu, 2 tyzki smietany, 4 pomidory (iwieze lub mrozone) lub 1 ty-
zeczka koncentratu pomidorowego, sél, pieprz

Mieso pokraja¢ na kawatki, usuwajac grubsze kosci, obsypaé maka, wto-
zy¢ na mocno rozgrzany w rondlu Huszcz i zrumieni¢, mieszajgc. Dodaé
okrajany w kostke boczek, obrane ze skérki i pestek pomidory lub
Eoncenfrat grubo posiekang cebule, sél i pieprz. Podla¢ winem i 2—3 tyz-
kami wody, dusi¢ pod przykryciem ok. 40 min. Przed podaniem wlac
$mietane. Do ragolit podaé¢ ryz na sypko, posypany obficie posiekang
zielong pietruszka.

WOLOWINA

KOTLETY MIELONE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

30 dag mielonego migsa, 1 namoczona i lekko odciénigta butka, 1 jajko
lub 2 biatka, sél, pieprz, 1 tyzka posiekane] zielonej pietruszki lub cebulki
posiekanej i podsmazonej, 2 tyzki tartej butki do obtaczania, 1 tyzka
Huszczu do smazenia (moze byé 1 tyika oleju sojowego i 1 tyzeczka
smalcu), 4 dag masta roélinnego roztartego z posiekang zielong pietruszka
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Jeéli migso na kotlety bylo przechowywane w zamrazalniku, nie naleiy
przed zmieleniem rozmraza¢ go catkowicie, lecz tylko na tyle, by dato
sie bez trudu pokrajac¢ (lekko zamroione fatwiej zemlec), przy czym naj-
smaczniejsze na kotlety jest migso wolowe potaczone pét na pét z wieprzo-
wym. Gdy przyrzadzamy kotlety z gotowego migsa mielonego, nie do-
dajemy juz do masy tuszczu. Do zmielonego miesa dodaé namoczong
i odciénigta butke, wszystkie przyprawy i bardzo dokladnie wyrobié¢
drewniang tyzka. Z pulchnej masy formowaé zgrabne, podtuine, lekko
splaszczone kotleciki, obtaczaé je w tartej butce, ktas¢ na mocno rozgrzany
ttuszcz (olej z mastem roslinnym lub smalcem) i smazy¢ z obu stron na ru-
miano. Ztozyé do rondla, podlaé troche wody, przykryé i trzymaé jeszcze
przez 10—15 min na stabym ogniu. Podajac, na kazdym kotlecie potozy¢
troche masta roztartego z zielong pietruszka. Jako dodatek — marchewka
z groszkiem, zielona satata lub suréwka z marchwi i jabtka oraz ziemniaki.

KLOPSIKI MIELONE Czas przyrzadzania: ok. 45 min
W SOSIE PIECZARKOWYM Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal

Masa migsna przyrzgdzona jak w poprzednim przepisie; na sos: 1{yzka
masta roélinnego, 1 tyzka maki, 3/ 4 szklanki mieka, 1/ 2 szklanki bulionu
z kostki, 1 tyzeczka soku cytrynowego lub kwasku, sél, odrobina pieprzu
i startej gatki muszkatotowej, 20 dag pieczarek, 1 mata cebulka

Przyrzadzi¢ mase migsng jak na kotlety. Uformowaé z niej podiuine
klopsiki, obtoczyé w mace, wiozyé na mocno rozgrzany na patelni Huszcz,
obsmazyé na rumiano. Jednoczesnie w rondlu zaszkli¢ pokrajang drobno
cebule, dodaé starannie umyte i pokrajane w paseczki pieczarki, posolic
i chwile smazyé. Gdy pieczarki puszcza sok, dodaé mleko zmieszane
z makq oraz bulion i gotowaé kilka minut mieszajac. Przyprawié do smaku,
wloizyé klopsy i jeszcze chwile razem dusié. Podaé z ziemniakami puréde
lub ryzem czy gryczang kaszq na sypko.

ZRAZY PO NELSONSKU Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 470 kcal

40 dag miodej wotowiny bez kosci (moze byé mieso wykrajane z rostbefu),
sol, pieprz, 1 tyzka maki do obsypania, 1 tyzka oliwy i 1 tyzeczka
smalcu do smazenia, 8 sporych ziemniakéw, 30 dag pieczarek lub 4—5 su-
szonych grzybéw, 3 jajka na twardo, 2 duie cebule, 15 dag smietany,
sél, pieprz, 1 tyzka maki do sosu, tuszcz do wysmarowania rondla

Doktfadnie oczyszczone z iylek migso pokraja¢ w cienkie plastry. Kazdy
zbi¢ dobrze, posypaé sola, pieprzem i maka, obsmazy¢ na rumiano na
mocno rozgrzanym tluszczu (smalec + oliwa). W tym czasie nastawi¢ wode
w garnku, ziemniaki obraé, pokrajaé¢ w cienkie plasterki, w#oilc' na po-
solony wrzatek i gotowaé¢ 3—5 min. Odcedzi¢ na sicie. Pieczarki optukac
(mlodych, o biatej zdrowej skérce nie trzeba obieraé), pokraja¢ w ptatki,
wlozyé na rozgrzany Huszcz, posoli¢ i gdy tylko zaczng puszczac sok,
wybiera¢ go tyikg do kubka. Do lekko zrumienionvch pieczarek dodaé
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cebule pokrajang w krazki i zaszkli¢ ja. Ugotowac jajka na twardo, obra¢
ze skorupek, pokraja¢ w plasterki. W ptaskim rondlu wysmarowanym
tluszczem ukladaé warstwami: ziemniaki, cebule z pieczarkami, jajka, migso,
znéw jajka, cebule z pieczarkami i ziemniaki, kaidg warstwe posypujac
lekko przyprawami. Zala¢ §mietang wymieszang z maka, wstawi¢ do mocno
nagrzanego piekarnika (220°C) i zapiekaé¢ przez pét godziny. Podawac
z kiszonymi ogérkami lub suréwka z kiszonej kapusty.

BEFSZTYKI Z CEBULKA_ Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

40 dag mfodego migsa wolowego z rostbefu, sél, pieprz, 2 duze cebule,
1 tyika smalcu lub oliwy, 4 ptlaskie tyzeczki masta roztartego z zielong
pietruszkg

Jesli uda nam sie¢ kupi¢ miody wotowy rostbef (jasnoczerwony kolor
migsa i jasny 16j), to betsztyki bedg smakowaly tak samo jak z poledwicy.
Nalezy migso doktadnie oczysci¢ z zytek i tluszczu, pokraja¢ na cztery
porcje, kazda doskonale zbié¢ i posypaé pieprzem. Cebule obraé z tuski,
pokraja¢ w cienkie krazki, wlozyé na mocno rozgrzany na patelni Huszcz
i szybko zrumieni¢. Zdjaé z patelni i odstawi¢. Na patelnie dotozy¢
jeszcze troche tuszczu, rozgrzaé, wlozyé mieso i smazy¢ doéé intensywnie
po 3—4 min z kaidej strony. Po odwréceniu na drugg strong mieso po-
soli¢, a na 3 min przed dosmazeniem wlozyé¢ cebule i na wierzchu po-
fozy¢ masto z zielening. Podawaé wprost z patelni z catymi ziemniakami,
okraszonymi mastem i posypanymi zielening; jako dodatek — suréwka.

RUMSZTYKI INACZE) Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

4 rumsztyki z mtodego, migkkiego migsa wotowego (wyluzowany z koéci
rostbef), 1 pefna tyzka masta roslinnego, 1 tyieczka oliwy, ok. 5 dag
rokpolu, sél, pieprz, zielona pietruszka

Migso dokladnie zbi¢, uformowaé okragte rumsztyki, lekko posolié.
Utrze¢ masto, rokpol, zielong pietruszke, sél i pieprz na gtadka mase.
Rumsztyki kfas¢ na mocno rozgrzang na patelni oliwe i smazy¢ z kaidej
strony po 3—4 min. Podawaé¢ od razu, naktadajac na wierzch kazdego
rumsztyka przyrzadzony krem. Moina podaé z frytkami, ziemniakami
ourée lub ryzem na sypko i zielong satat czy inng suréwka.

BAGIETA Czas przyrzadzania: ok. 35 min
PO MEKSYKANSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

1 bagieta (wgska dluga butka), 50 dag rostbefu oczyszczonego z btonek
i tuszczu, 2 cebule, 1 $wieza czerwona papryka lub troche papryki mie-
lonej, 20 dag ostrego sera, 2 jajka
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Rozgrza¢ mocno piekarnik. Ser pokraja¢ w male kawaleczki lub zetrzeé
na grubej tarce. Mieso zemleé, doda¢ posiekane cebule i papryke oraz
s6l, pieprz i jajka. Mase doskonale wyrobi¢ drewniang tyzka. Scigé z butki
wierzch na catej dtugosci, wyjaé miekisz ze s$rodka, nalozyé farsz migsny,
osypaé¢ serem. Wstawi¢ do piekarnika razem ze S$cigtym wierzchem
utki. Gdy ser stopi sie i lekko przyrumieni, zaraz podawac, przykrywajac
bagiete rozgrzanym wierzchem. Jest to doskonate danie do piwa, wina
czy herbaty.

WIEPRZOWINA

KOTLETY WIEPRZOWE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
PO MINISTERSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 340 kecal

Ok. 40 dag chudej wieprzowiny od szynki (bez koici), 4 zabki czosnku,
s6l; do panierowania: 1 jajko, 1 tyzka maki, 8 cienkich kromeczek
butki, pokrajanych w paski; do smazenia: 1 tyzka smalcu i 1 tyzka
oliwy lub oleju sojowego

Z migsa wykraja¢ 4 kotlety, kaidy zbi¢ dobrze, posoli¢ i natrze¢ czosn-
kiem. Na 3 ftalerzach przygotowaé rozbite jajko, make i pokrajang butke.
Na duzej patelni rozgrzaé olej, dodaé smalec, znéw mocno rozgrzac.
Plastry migsa obtacza¢ w mace, nastgepnie w jajku, a potem w paseczkach
butki. Kfasé na mocno rozgrzany ttuszcz i smazy¢ na rumiano po 5 min
z kaidej strony. Gdy wszystkie kotlety sga gotowe, przykryé patelnie,
uchylajgc troche i trzymaé jg jeszcze 10 min na stabym ogniu (na plytce
ochronnej). Podawaé z ziemniakami i kapusta lub suréwka.

SZNYCLE WIEPRZOWE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Z JABLKAMI Warto$é¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 440 kcal

4 plastry niezbyt tHustego migsa wieprzowego od szynki (po 10 dag),
1 tyzka smalcu, 4 jabtka (renety, bojkeny), sél, pieprz, odrobina kolendry,
1 tyzka masta roélinnego

Migso lekko zbié, posoli¢, posypac pieprzem i kolendrg uttuczong na
proszek. Kfas¢ na patelnie z mocno rozgrzanym tHuszczem i smazyd
z obu stron na rumiano. W tym czasie obraé¢ i wypestkowaé jabika,
pokraja¢ je na plastry. Sznycle przetoiyé¢ do rondla i przykryé, a na
patelnig wlozyé masto roslinne, mocno je rozgrzaé, wtozyé plastry jablek,
obsmazyé z obu stron, po czym przetozyé na wygrzany pdimisek lub
od razu na talerze. Na wierzchu potozy¢ sznycle. Podawacé z ziemniakami
lub frytkami, albo z ryzem i suréwka.



SCHAB PIECZONY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
W FOLII Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 440 kcal

(8 porcji)

Ok. 1 kg schabu irodkowego, sol, odrobina majeranku, kminek, 1 tyzka
oleju sojowego lub oliwy, kilka zabkéw czosnku

leéli schab jest zamrozony, nalezy go catkowicie rozmrozié, najlepiej
pozostawiajgc na noc w temperaturze pokojowej. Smaczniejszy jest upie-
czony z kosémi, ale szybciej i tatwiej go upiec, a nastepnie kraja¢ po
wyluzowaniu kosci, ktére poza tym moina zuzyé na zupe lub do kapusty.
Mieso wyptukaé, natrzec solg i przyrrawami (z wyjatkiem kminku), utozyé
na odpowiednio duiym arkuszu folii wysmarowanym oliwa, posypaé
z wierzchu kminkiem i posiekanym czosnkiem, zawingé — jak kanapke.
Utozyé w blaszce do pieczenia, wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika
(250°C) i piec 1 godz.,, podlewajgc co 10—15 min po frocﬁu wody.
Wéweczas sprawdzié, wktuwajgc widelec przez folie i gdy mieso jest miekkie,
przecigé z wierzchu folig, rozchyli¢, wzmocnié¢ nieco ptomien i szybko
schab zrumieni¢. Upieczone w ten sposdéb migso jest znakomicie soczyste
i aromatyczne.

PIECZEN WIEPRZOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
‘3 POI’CI“ Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 460 kcal

Ok. 1 kg wieprzowiny od szynki, 1 tyzeczka soli, pieprz, listek laurowy,
2 duze cebule, 1 petna tyzka smalcu lub margaryny, 1 tyzka oliwy

Mieso doktadnie wyptukaé, natrzeé¢ solg i sproszkowanymi przyprawami,
wlozyé na mocno rozgrzang oliwe i obsmazyé ze wszystkich stron na ru-
miano. W tym czasie rozgrza¢ w rondlu tuszcz, zaszkli¢ w nim pokrajang
w krazki cebule, przetozyé do rondla obsmazone migso i dusi¢ pod szczel-
nym przykryciem, podlewajgc od czasu do czasu troche wody. Gdy mieso
jest miekkie, pokraja¢ w cienkie plastry. Podawa¢ z kapusty, buraczkami
lub suréwkami oraz ziemniakami.

WEDLINY

KIELBASA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
PO POZNANSKU Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 470 kcal

40 dag kietbasy zwyczajnej lub innej w naturalnym flaczku, pieprz, maje-
ranek, zgbek czosnku, 2 kostki maggi, 1 duza cebula, 1 tyika Huszczu
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Kietbase pokraja¢ na 4 porcje, kazda nacigé kilka razy ukosdnie, natrzeé
przyprawami, wlozyé na mocno rozgrzany na patelni ttuszcz i zrumienié.
Dodaé¢ pokrajang w krazki cebulge i nie rumienigc zaszkli¢ jg, podla¢
n';(eco bulionu z kostek, przykry¢ i utrzymywaé jeszcze na stabym ogniu
ok. 10 min.

PAROWKI Czas przyrzadzania: ok. 20 min
W POWIJACZKACH Wartos¢ kaloryczna 1 paréwki: ok. 265 kcal

Ok. 40 dag (8 szt.) paréwek, 8 paskéw ostrego sera o dtugoici pard-
wek, 8 dlugich paskow wedzonego boczku, sél, pieprz, 1 tyika oliwy
lub smalcu

Paréowki obra¢ z osfonek, nacigé wzdtui. W naciecie wlozy¢ po jednym
Easku sera i owing¢ spiralnie paskiem boczku, posypanego solg i pieprzem;
oczek na obu koncach przytrzymaé drewniang wykataczka. Na 10 min
przed podaniem wiloiyé na rozgrzany na patelni ttuszcz, obsmazyd
i dobrze rozgrzaé. Podawaé¢ do chleba z sosem keczup lub kwaszonym
ogérkiem.

PAROWKOWE ZAWIJASY Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartosé kaloryczna 1 sztuki: ok. 200 kcal

8 paréowek, 8 srednich liici kapusty, 1 tyzka koncentratu pomidorowego
luka tyzki sosu keczup, 1 cebula, 1 tyzka ttuszczu, sél, pieprz, 1 tyzka
maki

Liscie kapusty wlozyé do wrzatku, gotowaé od chwili zawrzenia przez
5 min, nastepnie osaczy¢ z wody i scigé gtéwng ,zytke'’. Tak przygo-
towane liécie posmarowac cienko koncentratem pomidorowym, ulozyé na
kazdym obrang z ostonki paréwke i zawingé. Uloiyé ciasno w rondlu
na zaszklonej w tluszczu i pokrajanej w krazki cebuli posypanej solg
i pieprzem. Podla¢ troche wody i dusié pod przykryciem OE. 30 min.
Gdy Eapusta jest migkka, podprawié, doda¢ do sosu make rozprowadzong
niewielkg iloéciag zimnej wody i zagotowaé. Podawaé z ziemniakami lub
ryiem na sypko.

+ROZYCZKI”" PAROWKOWE Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Z CUKINIA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

4 paréwki, 4 miode cienkie cukinie, 4 pomidory, 2 lzz'ki oliwy, 1 tyzka
masta roilinnego, sél, pieprz, zielona pietruszka, 1 zgbek czosnku

Cukini nie opieraé, tylko starannie umyé, wytrze¢ i pokraja¢ w plastry
o grubosici 1 cm. Wlozy¢ je na mocno rozgrzang na patelni oliwe i sma-
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zy¢ 10 min. Nastepnie doda¢ pomidory pokrajane w plastry, posolié,
posypac pieprzem i drobno posiekanym czosnkiem oraz zielong pietruszka
i jeszcze przez chwile dusié. W tym czasie paréwki obra¢ z ostonek,
pokraja¢ na kawatki o dtugoéci 2 cm, nacinajgc kazdy z obu brzegéw
na krzyz. Wtloizy¢ na mocno rozgrzany na oddzielnej patelni tluszcz
i zrumienié; naciete czesci paréwek wywing sie pod wplywem goraca
na zewnatrz, tworzac ,réiyczki’. Ulozy¢é je posrodku okragtego pot-
miska i obtozyé cukinia.

KASZANKA PANIEROWANA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

Ok. 40 dag kaszanki, 2 jajka, 3 tyzki tartej butki, 3 tyzki ostrego obsu-
szonego sera (oszczypek lub polski parmezan), 2 tyzki oliwy, 1 tyzka
Huszczu (smalec, margaryna)

Kaszanke nie obrang z osfonki pokraja¢ w plastry o grubosci ok. 2 cm,
obtoczy¢ je w rozbitych jajkach i tartej bulce zmieszanej z ostrym serem.
Smazy¢ na rumiano z obu stron. Podawaé do pieczywa z suréwkami.

BARANINA, DZICZYZNA, DZIKIE PTACTWO

UDZIEC BARANI NA DZIKO Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
ls porq“ Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 330 keal

Ok. 1 kg baraniny z udica, 4—5 zabkéw czosnku, 3—4 tyzki octu, sél,
pieprz, listek laurowy, 1 mata ostra papryczka (w sezonie 2—3 straki
§wiezej papryki), 1 duza cebula, 2—3 tyzki oliwy, 2 tyiki maki, 15 dag
$mietany

Baraning oczysci¢ z nadmiaru ttuszczu i blon, natrze¢ doktadnie sola,
zmiazdzonym czosnkiem i sproszkowanymi przyprawami, zawinaé¢ w czysta
szmatke skropiong octem, utoiyé w misce i pozostawi¢ w chtodnym miejscu
na 4—5 dni, aby mieso skruszato. Po tym czasie dobrze je optuka¢,
osuszy¢ w papierowym reczniku, obtoczyé w mace i doktadnie, ze wszyst-
kich stron, obsmazyé na mocno rozgrzanym tHuszczu. Nastepnie przelozyé
pieczer do rondla z tyikgq ttuszczu, pokrajang w krazki cebulg i papryka,
posolié, podlaé troche wody i dusi¢ pod przykryciem, az mieso bedzie
miTkkie (ok. 11/2 godz.). Nagrza¢ wéwczas piekarnik (250°C), pieczen
obla¢ s$mietang, wstawi¢ do piekarnika i lekko zrumienié. Do pieczeni
mozna podawac buraki, winne jabtka smazone, boréwki i ziemniaki lub
ryz na sypko.
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BITKI BARANIE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

4 kotlety z poledwicy baraniej lub udica (ok. 40 dag), sol, pieprz,
2 tyzki oliwy, 1 tyzka masta roélinnego, 1 tyika maki, 1 szklanka bulionu
z kostki, sél, pieprz, 2 zabki czosnku, 1 tyzka Swiezej gestej smietany,
10 dag ostrego sera

Doktadnie oczyszczone z tluszczu i zytek kotlety zbi¢ mocno, posolic,
posypac pieprzem, wlozy¢ na mocno rozgrzang na patelni oliwe i usmazy¢
szybko na rumiano z obu stron. W tym czasie przyrzadzi¢ dosé gesty
sos: zasmazke z masfa roélinnego i maki rozprowadzi¢ bulionem, dodac
przyprawy, zmiazdzony czosnek i Smietane. Kotlety ulozyé na ogniotrwa-
tym pétmisku wysmarowanym olejem i lekko natartym czosnkiem, zala¢
sosem, posypac¢ startym serem i zapiec w mocno nagrzanym piekarniku
(250°C) przez kilka minut.

PASZTET Z ZA]ACA Czas przyrzadzania: ok. 4 godz.
LUB Z KROLIKA Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 370 kcal

Przodki i podroby (serce, watrébka) z zajaca lub krélika, 50 dag podgardla
lub wedzonego boczku, 50 dag wieprzowiny od szynki, 25 dag watrobki
wieprzowej, cielecej lub drobiowej, 5 dag suszonych grzybéw, 1 duza
cebula, pét éredniego selera, po kilka ziarn pieprzu, angielskiego ziela
i jatowca, 2—3 laurowe listki, 4 duze jajka, przyprawy sproszkowane:
froche gatki muszkatotowe| startej na drobnej tfarce, odrobina majeranku,
jatowca, ewentualnie przyprawy myséliwskiej, tuszcz i tarta butka do formy

Miesa starannie umy¢, wloiy¢ (oprécz watroby) do duzego rondla, do-
da¢ suszone grzyby, cebule pokrajang na ¢éwiartki oraz obrany seler.
Zala¢ wrzatkiem tak, by migso byto zaledwie przykryte, posoli¢, dodaé
przyprawy w ziarnach oraz listki laurowe i na bardzo stabym ogniu
gotowaé pod przykryciem, az mieso bedzie zupetnie migkkie (2—2,5
godz.). Dodaé wéwczas watrébki umyte i obrane z zylek i dusi¢ juz
tylko 5—10 min. Odstawi¢ z ognia, odcedzi¢ przez sito wywar do miski
i pozostawi¢ do ostygniecia. Migso obrane z koéci razem z grzybami,
warzywami i cebulg zemle¢ dwukrotnie przez maszynke z drobnym sit-
kiem; jezeli nie mamy drobnego sitka, nalezy migso zemlec trzy razy.
Do zmielonej masy dodaé¢ Huszcz, ktéry zakrzept na wywarze, jajka
i sproszkowane przyprawy. Doskonale wyrobi¢ reka, dodajac tyle wywaru,
by masa nie byfa sucha, tylko pulchna i tatwa do smarowania. Do pasztetu,
ktéry ma byé przechowywany przez diuiszy czas, nie dodajemy namoczo-
nej butki. Pasziet piecze si¢ w blaszkach wysmarowanych ttuszczem i wy-
sypanych tartg butka, w piekarniku o temperaturze 200°C przez 1 godz.
Po upieczeniu i ostygnieciu naleiy przechowywaé go w lodéwce. Po-
niewaz pasztet robi sie zazwyczaj z wigkszej ilosci produktéw, dobrze jest
zlozyé go do czystych, wyprazonych w piekarniku pétlitrowych stojéw
(wekéw), nafozyé wygotowane gumki, pokrywki i sprezynki zabezpiecza-
jace, ustawi¢ w kociotku na specjalnym sicie lub w duzym garnku z dnem
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wylozonym gazetami, zala¢ ciepta woda i od chwili zawrzenia gotowac
na stabym ogniu przez 1 godz. Jeéli pasztet ma byé przechowywany dtuzej,
nalezy (po sprawdzeniu, czy stoje zamknely sie) gotowaé go jeszcze
przez 2 dni po 1 godz.

Aby stoje iaE najszybciej ostudzi¢, najlepiej stopniowo wymieni¢ gorgcq
wode w kociotku na zimng, a gdy stoje ostygna, wyjaé¢ je z wody,
obetrze¢ i przechowywaé w chtodnym miejscu.

ZAJAC SMAZONY Czas przyrzadzania: ok. 50 min
Z SOSEM ORYGINALNYM Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 275 kcal
(na 6—7 porcji)

Ok. 1 kg miesa z zajagca bez kosci, 3 lyzki masta roilinnego, 1 tyzka
oliwy, sél, pieprz, kilka ziaren jatlowca (ewentualnie przyprawa mysliw-
ska); na sos: 5—7 matych cebulek, troche estragonu, 1 szklanka
czerwonego, wytrawnego wina, sol, pieprz, posiekana zielona pietruszka

Migso z zajgca pokraja¢ na nieduze kawatki, posoli¢, posypac przyprawa-
mi, skropi¢ winem (2 lyzki) i pozostawi¢ na kilka godzin (moina do
nastgpnego dnia). Nastepnie rozgrzaé na patelni oliwe i 2 tyzki masta
roélinnego, wlozyé migso (bez sosu) i dobrze ze wszystkich stron obsma-
zy¢. Przelozy¢ razem z tluszczem do rondla, dodaé¢ sok wydzielony
z migsa w czasie kruszenia, przykryé i na niezbyt silnym ogniu dusi¢
ok. 35 min; od czasu do czasu miesza¢ i — gdy trzeba — dola¢
troche wody. Sos spod zajaca przela¢ do matego rondelka, doda¢ obrane
i posiekane cebulki, przez chwile smazyé, nastepnie wla¢ wino, przykryc
i dusi¢ na bardzo stabym ogniu 10 min, dodajac w korcu estragon, sol
i pieprz. Podajagc — utozyé¢ mieso na poétmisku lub od razu na talerzach,
pola¢ sosem, obfozyé ryzem na sypko lub ziemniakami purée, posypac
zielening. Do zajaca dobrze smakuja smazone bordéwki lub zurawiny albo
buraczki duszone ze $mietana.

KUROPATWY PO MYSLIWSKU Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 650 kcal

4 kuropatwy, 25 dag iwiezej stoniny, sél, pieprz, 1 tyzeczka uttuczonego
na proszek jalowca, 30 dag pieczarek, 1 tyika Huszczu, gatazki zielonej
pietruszki

Kuropatwy zaraz po ustrzeleniu powinny byé wypatroszone (skére nacina
sie wzdluz pod brzuszkiem) i powieszone na kilka dni w chiodnym
miejscu, najlepiej na $wieiym powietrzu. Przed przyrzgdzeniem nalezy
oskubac¢ je na sucho (dzikiego ptactwa nie parzy sie przed skubaniem),
ciggnac za piéra w kierunku wzrostu, nigdy przeciwnie, by nie uszkodzic
delikatnej skérki. Nastepnie ptaki opali¢ nad ogniem (np. piomieniem ga-
zowym), wyptukaé i natrzeé solg ze sproszkowanymi przyprawami. Na-
grza¢ mocno piekarnik (250°C). Pieczarki umy¢ i oczysci¢; male pozosta-
wi¢ w caloici, wieksze przekraja¢ na pol, wlozyé¢ na mocno rozgrzany
tluszcz, posypujgc solg i pieprzem. Smazyé do odparowania soku (wy-
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dzielany sok zlewaé¢ do garnuszka), po czym nalozyé je razem z galazka
pietruszki do wnetrza kuropatw. Tuszki owingé paskami sfoniny, przytrzy-
mujac je nitkq. Ulozyé w brytfannie, podla¢ troche Huszczu i soku
z pieczarek, wstawi¢ do piekarnika i piec ok. 1 godz. Zdja¢ nitki i po-
dawaé z kapusta na smaku grzybowym lub z satata i ziemniakami.

Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
?6A:::;;IA LA INDYK Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

1 bazant (ok. 1,20 kg), sél, 2 gozdziki, szczypta suszonej lub s$wiezej
miety; na farsz: 2 jajka, 1 mata namoczona butka, 1 petna tyika
tartej butki, 5 dag masta roélinnego, sél, troche startej gatki muszkatotowej,
1 utluczony na proszek goidzik, 5 dag rodzynkéw, 4 cienkie plasterki
swiezej stoniny, 1 tyika oliwy

Bazant fo jedyny chyba dziki ptak (cho¢ chowany coraz czesciej pod
kontrolg cztowieka w bazanciarniach) o biatym, delikatnym migsie, po-
dobnym nieco w smaku do indyka. Sprawia sie go tak jak inne dzikie
ptactwo. Po oczyszczeniu z piér i opaleniu nalezy ptaka wypatroszyd,
pozostawiajagc watrébke. Nastepnie starannie wyptukac, natrze¢ przypra-
wami z zewnatrz i wewnatrz i uloiy¢ w misce. Przyrzadzi¢ farsz. Utrzec
masto, dodajac po jednym zéitku, namoczong i odcisnigtq butke, posie-
kana watrébke, sztywno ubitg piane z biatek i tarty butke, a wreszcie
utluczony goidzik, troche startej gatki muszkatotowej, o:robing, cukru
oraz sparzone i osuszone w $ciereczce rodzynki. Lekko wymieszac¢, nato-
iyé do érodka bazanta, jak réwniez w tzw. wole i w szyjke. Zaszyd
wszystkie otwory, na piersiach i udkach potoiyé plastry stoniny i lekko
owiazaé nitka. Utozy¢ ptaka w brytfannie lub na blasze wytoionej folig
aluminiowa. Wstawi¢ do mocno nagrzanego (220°C) piekarnika i piec
ok. 1 godz. 15 min, czesto polewajac sosem; gdy trzeba — dolac troche
wody. Upieczonego bazanta podzieli¢ na 6 czesci, utoiy¢ na matym pot-
misku IuE na talerzach, przybraé gatazka pietruszki. Do bazanta moina
podaé ziemniaki lub frytki i boréwki albo zurawiny do miegsa.

DROB

KURCZAK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
W PIKANTNE! POTRAWCE Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

1 nieduzy kurczak (ok. 1,20 kg), kilka ziarn pieprzu, sél, 2—3 pomidory
(moga byé mrozone) lub 1 tyzeczka koncentratu, 1 tyzka masta roslinnego,
1 tyzka oliwy lub oleju sojowego, 1 mata cebulka, posiekana zielenina

Sprawionego kurczaka (mrozonego nalezy catkowicie rozmrozi¢) starannie
opfukaé, pokraja¢ na é czesci, wyjmujagc grube kosci. Migso natrzed
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pieprzem i solg i pozostawi¢ w misce na 10 min. W tym czasie pokrajac
cebule w kraiki, wloiy¢ na mocno rozgrzany na patelni olej lub oliwe,
zaszkli¢, nie rumienigc. Cebule przetozyé do rondla, a na patelnie wlozyé
migso kurczaka, zwigkszy¢ ogien i dobrze je obrumienié, po czym prze-
tozyé do rondla z cebula. Dodaé obrane ze skérki i pokrajane na éwiartki
gomidory (trzeba je na kilka sekund wlozyé do wrzatku, a skérka zejdzie
ez ktopotu) oraz masto roélinne i dusi¢ 15 min, podlewajac odrobine
wody i doprawiajgc — jeéli trzeba — solg i pieprzem. Podaé z ryzem
na sypko obficie posypanym zielonym koperkiem.

KURCZAK Czas przyrzadzania: ok. 25 min
PO AMERYKANSKU Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal
(6 porcji)

1 kurczak (ok. 1,20 kg), pét szklanki mleka, 1 lekko czubata tyzka maki,
1 lekko czubata tyzka ofrgb pszennych, sél, pieprz, troche startej gatki
muszkatotowej, 1 tyzeczka musztardy, 2 tyzki oliwy, 1 tyzka masta roslin-
nego

Sprawionego kurczaka starannie wyptukac, odcigé szyjke, konce skrzydetek
i ,kolanka”, pozostawiajgc tylko miesng czeéé udek. Wycigé nastepnie
grubg kos¢ grzbietowga i pokraja¢ kurcze na 12 kawatkéw, ktére posmaro-
waé odrobing musztardy. W niewielkim plastykowym woreczku wymiesza¢
make, otreby i wszystkie przyprawy, kazdy kawatek kurczaka maczac
w mleku, nastepnie kfas¢ do woreczka z ,panierunkiem’” i dobrze nim
potrzasnad. Oj razu klas¢ na patelnie z mocno rozgrzang oliwa, smazyé
na rumiano ze wszystkich stron przez 15 min. Podawaé wprost z patelni.
Jako dodatki: frytki, ziemniaki purée lub ryz na sypko i zielona safata
albo inna suréwka. Na kaidej porcji potozy¢ po kawateczku masta.

KURCZAK Czas przyrzadzania: ok. 40 min
NA SPOSOB WSCHODNI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 280 keal
(6 porciji)

1 kurczak (ok. 1,20 kg), sél, 4—5 zabkéw czosnku, 2—3 straki czerwonej
stodkiej papryki (w sezonie) lub pét tyzeczki mielonej papryki suchej,
2 tyzki oliwy, 1 tyzka masta, posiekana zielenina

Sprawionego kurczaka umyé, pokraja¢ na 6 czesci, odcinajac grubg kosé
grzbietowq, konAcéwki skrzydetek, kolanka i szyje. Mieso dobrze zbic,
posoli¢ i naszpikowaé czosnkiem. Papryke umy¢, wyjaé gniazda nasienne
i pokraja¢ w krazki. Na duzej, gtebokiej patelni lub w ptaskim rondlu
mocno rozgrzac oliwe, wlozy¢ kurczaka i obsmazyé na rumiano. Nastepnie
doda¢ $wieig papryke lub posypa¢ sproszkowana, przykryé szczelnie
patelnie i nie podnoszac pokrywy dusi¢ 15 min na $rednim ogniu. Po-
dawaé z ryiem na sypko lub makaronem i satata.
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KURCZAK LUZOWANY Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
FASZEROWANY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal
(8 porciji)

1 kurczak (ok. 1,20 kg), sél, troche estragonu; na farsz: 1 mata na-
moczona i lekko odcisnieta butka, 15 dag masta roslinnego, 3 jajka,
4 pelne tyzki tartej butki, 1 peczek zielonego koperku lub pietruszki,
wafrébka z kurczaka (jesli byta), sél, pot startej gatki muszkatofowej,
1 tyzka oliwy, 1 tyzka masta roilinnego

Kurczaka po sprawieniu doktadnie wyptukaé, zsungé skére szyi i odcigé
szyje, a potem korcéwki skrzydetek i kolanka. Potoiyé ptaka na brzuszku
i przecia¢ skére wzdluz grzbietu, a nastgpnie podcinajac migso tui przy
koéciach kolejno wyjmowaé zebra, obojczyki i skrzydetka oraz kosci
nézek. Po usunigciu wszystkich kosci posoli¢ migso i posypac estragoner,
zeszyé skére na grzbiecie, pozostawiajgc niewielki otwér, by mozna
bylo wlozyé nadzienie, zwigzaé skére szyi i konce udek oraz zeszyc
skére pod brzuchem. Do tak przygotowanego ,worka” natozy¢ nadzie-
nie. Przyrzadzajac nadzienie nalezy utrze¢ masto, dodajac po jednym
16Hku (biatka sktada¢ na miske), namoczong i odciénigty butke i — jesli
jest — posiekang watrébke. Nastepnie ubi¢ sztywna piang, dodac jq do
masy razem z tarta butkaq i posiekanym koperkiem, przyprawic i posoli¢
do smaku. Nadzienie roztozyé réwnomiernie w podgardlu i szyi, w skrzy-
detkach i néikach, zaszyé otwér na grzbiecie. Nadaé nadzianej tuszce
odpowiedni ksztatt, ufotyé na wysmarowanej tluszczem blaszce do pie-
czenia lub w brytfannie (moina réwniez zawingé kurczaka w folie alumi-
niowa wysmarowang tluszczem), wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekar-
nika (220°C). Piec 1 godz.,, podlewajagc od czasu do czasu niewielkg
iloécig wody i — jeéli pieczemy bez folii — polewajgc migso sosem. Tak
przyrzadzonego kurczaka kraje sie w plastry i podaje z ziemniakami purée
oraz wszelkiego rodzaju suréwkami albo gotowanymi jarzynami. 3
Kurczak luzowany (tak jak i kaczka) pieczony z nadzieniem — to znako-
mita i wydajna, choé na pewno dos¢ pracochtonna, potrawa. Tylko po raz
pierwszy praca przy luzowaniu kosci idzie opornie. Szybko jednak na-
biera si¢ wprawy; posfugiwaé sig¢ nalety przy tej czynnosci matym, bardzo
ostrym nozykiem.

KURCZAK DUSZONY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
W WINIE Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal
(6 porcji)

1 kurczak (1,20 kg), 3 tyzki oliwy, 5 pomidoréw, 2 zabki czosnku, pé!
szklanki biatego wyfrawnego wina, pdét szklanki rosotu Ilub bulionu
z kostek, 25 dag pieczarek, sél, pieprz, zielona pietruszka

Sprawionego kurczaka podzieli¢é na nieduze kawatki, usuwajac grubsze
kosci. Na duzej patelni rozgrza¢ oliwe, wlozyé mieso i obsmazyé na ru-
miano ze wszystkich stron na ostrym ogniu. Przefoiyé¢ do rondla, a na
patelnie wlozyé podzielone na ¢wiartki pomidory, obrany czosnek, wlaé

96



wino i rosét, dodaé przyprawy i zagotowaé, po czym przetoiyé do rondla
z migsem. Przykryé i dusi¢ na stabym ogniu ok. 25 min. W tym czasie
oczysci¢ pieczarki, pokraja¢ na éwiartki, wlozyé je do rondla z miesem,
przykryé i dusié jeszcze 10 min. Poda¢ z ryzem, ziemniakami z wody
albo z makaronem i suréwka.

KURCZAK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
POD PIKANTNYM BESZAMELEM Wartoéé kaloryczna 1 porcji:
(6 porcji) ok. 550 keal

1 kurczak (ok. 1,20 kg), porcja witoszczyzny, 3/ 4 szklanki ryzu ugotowa-
nego na sypko; na beszamel: 11/2 tyiki masta roslinnego, 11/ 2 tyzki
maki, 11/2 szklanki rosotu, pét szklanki $mietany, 1 tyika koncentratu
pomidorowego, 3 fyzki sosu keczup, 2 zgbki czosnku, sél, pieprz, 10 dag
ostrego sera, startego na grubej tarce

Sprawionego i optukanego kurczaka ugotowaé poprzedniego dnia
z wloszczyzna, zalewajgc wrzatkiem. Zaraz po ugotowaniu obra¢ z kosci.
Nazajutrz ugotowaé ryz w duzej ilosci wody i doktadnie osaczyé na sicie.
Przyrzadzi¢ beszamel. Biala zasmaike z maki i masta rozprowadzi¢ ro-
sotem z kurczaka i mieszajac zagotowad. Dodaé $mietane, przyprawy,
koncentrat pomidorowy i sos keczup, doprawi¢ do smaku solg. W zaro-
odpornym naczyniu lub w brytfannie wysmarowanej Huszczem i wysypa-
nej tarta butkq ultoiyé¢ ryz, na nim — migso, zala¢ pikantnym beszamelem
i posypac z wierzchu tartym serem. Wstawi¢ do mocno nagrzanego pie-
karnika i zapieka¢ przez 15 min. Podawaé z suréwkami.

KURCZAK ‘A LA BEKASY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
2% Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 420 kcal
(6 porciji) "

1 kurczak (ok. 1,20 kg), 4 jak najciensze i najdtuisze paski wedzonego
boczku (ok. 30 dag), sél, pieprz, 1 ptaska tyzeczka uftuczonego jatowca,
1 tyzka oliwy, 25 dag pieczarek lub 2—3 suszone grzyby

Sprawionego kurczaka starannie wyptukaé, natrzeé¢ zewnatrz i wewnatrz
solg zmieszang z uttuczonymi przyprawami, natoiy¢ do $rodka pieczarki,
ktére trzeba uprzednio obraé, wigksze podzieli¢ na ¢wiartki, wiozy¢ na
mocno rozgrzany na patelni tuszez i smaiyé¢ do odparowania soku.
Ptaka owingé paskami boczku, posypanymi zmielonym jatlowcem, obwiazaé
nitkq i wstawi¢ na nieduzej brytfannie lub w rondlu do wczeséniej nagrza-
nego piekarnika (220°C). Piec 1 godz., co 10—15 min podlewajac
po trochu wody i polewajgc kurczaka tworzacym sie sosem. Upieczonego
i fadnie zrumienionego podzieli¢ — zdejmujac nitke — na szeié porcji
i podawaé z kaszkg krakowska ugotowana na sypko i z suréwkami,
buraczkami albo smazonymi boréwkami. Jesli kurczaka przyrzadzamy
z suszonymi grzybami, nalezy je namoczyé wczeéniej, ugotowaé, pokrajacé
w paseczki, a nastepnie osgczy¢ i lekko podsmazyé w Huszczu.

7 — Kolacje u Kowalskich 97



KOTLECIKI MIELONE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Z DROBIU Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

(6—8 sztuk)

1 kurczak (ok. 1,20 kg), 2 mate namoczone, dobrze odciiniete bufeczki,
1 duze jajko, 1 tyzeczka oleju sojowego lub stonecznikowego, sél, odro-
bina pieprzu i startej gatki muszkatolowej, 1 tyika posiekanej zielonej
pietruszki, tarta butka do obtaczania, ttuszcz do smazenia

Migso oddzielic od kosci i zdja¢ skére; uizyé tych czeéci do wywaru
na zupe. Migso zemle¢ w maszynce, dodaé namoczong butke, jajko,
przyprawy, olej i posiekang zielening. Bardzo dobrze wyrobi¢ mase
drewniang tyikq, formowaé z niej kotleciki, obtacza¢ w tartej butce i ru-
mieni¢ na mocno rozgrzanym tuszczu z obu stron. Ztozyé do rondla,
podla¢ troche (3—4 tyzki) wody, przykryé i trzymaé jeszcze na stabym
ogniu 15 min. Podawa¢ z miodymi ziemniakami posypanymi koprem lub
z ziemniakami purée wycisnietymi przez praske. Z tej samej masy moina
przyrzadzi¢ pulpety, czyli kulki lekko obsypane maka i ugotowane w ro-
sole, wywarze z wloszczyzny lub bulionie z kostek. Pulpsty moina poda¢
w sosie koperkowym (patrz ,Sosy”) albo tylko polane mastem; jako
dodatek — gotowane jarzyny.

PACZKl DROBIOWE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
PODWOINIE PANIEROWANE Wartoi¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal
(6—8 porcji)

Mieso przyrzadzone jak w poprzednim przepisie, 1 jajko duze i farta
butka do panierowania, 10 dag ttuszczu do smazenia

Mase przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie, dodajac zamiast catego
jajka — osobno iéttko i piane z biatka. Mase delikatnie wyrobi¢ drewnia-
nq tyizka, formowaé z niej kulki, obtacza¢ je w rozbitym jajku, tartej
bulce i jeszcze raz w jajku i tartej bulce. Ktas¢ do duzej ilosci wrzacego
tluszczu na gtebokiej patelni, smazy¢ na rumiano.

~SCHABOWE"” Z KURCZAKA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartos$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 285 kcal

1 niewielki kurczak (ok. 1 kg), 8 zabkéw czosnku, sél, odrobina pieprzu,
1 duze jajko, tarta butka do panierowania, ttuszcz do smazenia

Sprawionego kurczaka starannie umyé, odcigé korice skrzydetek, szyjke
oraz kolanka i — po przekrajaniu na 4 czeéici — odrzuci¢ grubsze koéci.
Migso lekko zbi¢, posoli¢, posypaé pieprzem i zmiaidzonym czosnkiem,
obtacza¢ w jajku i w tartej bulce, kias¢ na mocno rozgrzany na patelni
Huszcz i smaizyé z obu stron na rumiano. Ztoiyé do rondla, skropi¢
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zimng woda, przykryé i trzymaé jeszeze na stabym ogniu ok. 15 min.
Podawaé kotlety — tak jak schabowe — z kapustq duszong z jabtkami
lub z suréwkami.

ZRAZY FASZEROWANE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
DROBIOWE Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal

1 kurczak (ok. 1,20 kg), 8 paseczkéow (ok. 8 dag) wedzonego boczku
lub stoniny, 4 zabki czosnku, sél, pieprz, 1 mata cebula, 1 tyzka oliwy,
1 tyika masta roslinnego, posiekana zielona piefruszka, 1 tyika maki

Sprawionego i dobrze wyplukanego kurczaka podzielié na 8 czedci,
z kaidej zdjaé skére i wyluzowaé kosci (te czesci przeznaczyé do wywaru
na zupe). Migso posoli¢, posypaé pieprzem i pozostawi¢ w misce. Bo-
czek pokraja¢ w paski, lekko posypa¢ pieprzem, cebule pokraja¢ w krazki,
kazdy zabek czosnku przekrajaé wzcﬁui na 4 paseczki. Kawatki miesa
lekko rozbi¢, ktas¢ na kazdym paseczek stoniny, po 2 kawatki czosnku
i krazki cebuli, mocno zwingé i obwigzaé doktadnie nitkg. Zraziki obtoczyé
w mace i kta§¢ na mocno rozgrzany na patelni Huszcz (oliwa i maslo
roslinne). Smazy¢ ze wszystkich stron na rumiano, nastepnie wlozy¢ reszte
cebuli, podlaé troche wody, szczelnie przykry¢ i dusi¢ jeszcze 10 min.
Podawac zrazy z ryzem na sypko lub miodymi ziemniakami i suréwkami.

KACZKA LUZOWANA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Z FARSZEM MYSLIWSKIM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 550 kcal
(8 porcji)

1 kaczka (ok. 1,60 kg), sol, pieprz, majeranek, odrobina uttuczonego ja-
towca; na farsz: 2 tyzki Huszczu, 4 jajka, 1 mala namoczona butka,
15 dag niezbyt ftustej kietbasy, 15 dag pieczarek, sél, pieprz, majeranek,
1 petna fyika posiekanej zielonej pietruszki, troche startej gatki muszka-
totowej, 3 petne tyzki tartej butki, 1 tyzka oliwy do pieczenia

Sprawiong kaczke wyluzowaé z kosci (patrz kurczak luzowany), natrzeé
dokfadnie solg oraz przyprawami i zostawi¢ w misce. Przyrzadzi¢ farsz.
Umyte i obrane pieczarki wltozyé na mocno rozgrzany tluszez (nadmiar
thuszczu odciety z kaczki) i smazyé do odparowania sosu. Wlozyé wowczas
obrang z ostonki kietbase pokrajang na grubsze kawatki, razem obsmazy¢,
po czym pozostawi¢ do ostygniecia i zemleé w maszynce. Tluszcz ro-
zetrzeé, dodajagc po trochu namoczong i odcisnigta butke, po jednym
z6ttku (biatka sktadaé¢ do miski) i kietbase z pieczarkami. W koncu do-
daé sztywno ubita piane z bialek i tartq butke. Mase lekko wymieszaé
z posielanq zielening i przyprawami, nadzia¢ kaczke i zaszyé. Uformowad
ksztattng tuszke, uloiyé¢ na blaszce z oliwg i niewielkg ilosciag wody,
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piec w dobrze nagrzanym piekarniku (ok. 250°C) czesto polewajac
sosem i dolewajgc — jeéli trzeba — wody. Upieczong, tadnie zrumieniong
kaczke pokraja¢ w plastry i podawaé z boréwkami smazonymi lub gruszka-
mi w occie albo z satata czy czerwona kapusta.

PILAW Z KURCZAKA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
la porciil Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal

1 kurczak (ok. 1,20 kg) ugofowany z wtoszczyzng, 1 szklanka ryzu, 2 tyzki
oliwy, szczypta przyprawy curry, sél, pieprz, posiekana zielona piefruszka,
4 tyzki zielonego groszku

Kurczaka ugotowaé poprzedniego dnia. Nazajutrz rozgrzaé¢ mocno tuszcz
w rondlu, wsypaé suchy ryz i smazyé, az wchtonie caly tuszcz. Nastepnie
wlaé 2 szklanki goracego rosotu z kurczaka, dodaé wszystkie przyprawy,
szczelnie przykryé, podstawi¢ pod rondel ptytke ochronng, zmniejszy¢
ogien do minimum i dusié. Mieso ugotowanego kurczaka obraé z kosci
i po 10 min gotowania ryzu ufozyé na nim réwng warstwg migso, prze-
sypujgc zielonym groszkiem. Skropié rosotem z kurczaka i dusi¢ pod przy-
kryciem jeszcze 15 min. Podac pilaw posypany zielening w tym samym na-
czyniu, w ktérym byt przyrzadzany.



POTRANY
& RYB MORSkigh
| SEOBKONGONIGH

FILETY Czas przyrzadzania: ok. 25 min
W SEROWYM PANIERUNKU Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kecal

50 dag filetéw rybnych, 15 dag sera rokpol, 1—2 jajka, 1 tyzka maki,
3 tyzki tartej butki, 1 tyzka masta roslinnego, 2 tyzki oliwy lub oleju so-
jowego, sél, pieprz, posiekana zielenina

Filety rozmrozi¢ tylko troche (na powierzchni), obtoczyé w mace zmiesza-
nej ze startym rokpolem lub innym ostrym serem, umacza¢ w rozbitym
jajku i obtoczy¢ w tartej bulce. Smazyé na rumiano w mocno rozgrzanej
oliwie z mastem roslinnym. Podajac, posypac posiekang zielenina.

FILETY RYBNE SMAZONE Czas przyrzadzania: ok. 25 min
W ZIOLOWYM PANIERUNKU Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 160 kcal

Ok. 60 dag mrozonych filetéw rybnych nie panierowanych (morszczuk,
dorsz itp.), sél, 1 tyzka sproszkowanych ziét (majeranek, kilka ziarn ko-
lendry i angielskiego ziela, odrobina szatwii) lub przyprawy Barbecue,
2—3 gatazki kopru i zielonej piefruszki, 1 tyika Huszczu do smazenia
(olej sojowy lub smalec), 1 jajko, 2—3 tyzki maki, 2—3 tyzki tartej butki,
1 tyzka masta
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Filety obtoczyé w mace zmieszanej z ziotami, nastepnie w rozbitym jajku,
wreszcie — w tartej butce. Wilozyé na rozgrzany tHuszcz i smazyé z obu
stron na rumiano. Przetozyé do rondla z rozgrzanym tluszczem, skropié
woda, na kaidym kawatku potozyé po trochu masta, gatazke kopru i zie-
lonej pietruszki. Przykryé i trzymaé na niewielkim ogniu, na siatce ochron-
nej przez 15 min. Podawaé z suréwkami lub réinymi sosami i ryzem na
sypko albo z ziemniakami.

SZASZLYCZKI RYBNE Czas przyrzadzania (z marynowaniem — 1 godz.):
ok. 1 godz. 20 min

Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 570 kecal

50 dag filetow rybnych, pét szklanki oliwy lub oleju sojowego, sok
z cytryny lub kwasek, tymianek, zielona pietruszka, pieprz, 8 matych po-
midorkéw; na sos: 1 jajko na twardo, 1 tyzka soku z cytryny lub
kwasku, 3 tyzki masta roilinnego, sél, pieprz, posiekana zielona pietruszka

Filety pokraja¢ na kawatki (3X3 cm), wlozyé do miski razem z oliwg,
sokiem z cytryny i przyprawami. Dobrze wymiesza¢, przykryé i pozostawic
na 1 godz. Nastgpnie nadziewaé kawatki ryby na szpilki szasztykowe,
przedzielajgc je pomidorkami, przekrajanymi na pét; posmarowaé z wierzchu
resztkq marynaty. Klasé na rozgrzang na patelni oliwe i smazyé z kazdej
strony na rumiano (10—15 min). W tym czasie przyrzadzi¢ sos. Obrac
i zetrze¢ na tarce jajko na twardo, przeloiyé do sosjerki, dodaé sél,
pieprz i posiekang zielong pietruszke. W rondelku stopi¢ masto, doda¢
sok z cytryny oraz 2 tyzki wody, podgrzaé, przela¢ do sosjerki z jajkiem
i wymieszac. Podaé szasztyczki polane sosem z ryzem na sypko.

FILETY RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
A LA NELSON Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 650 keal

50 dag filetéw, 5 dag suszonych grzybow lub 20 dag pieczarek, 4 duie
gotowane ziemniaki, 1 tyzka Huszczu, 2 cebule, pét szklanki (ok. 13 dag)
$émietany, pét szklanki mleka, 1 tyzeczka maki, 2 jajka ugotowane na twar-
do, 10 dag startego ostrego sera, sél, pieprz, lis¢ laurowy, ttuszcz i tarta
butka do formy

Jesli uzywamy suszonych grzybéw, nalezy je namoczyé¢ na kilka godzin
i ugotowac poprzedniego dnia, pieczarki zas w dniu przyrzadzania umyé
i obraé. Ugotowane suszone grzyby lub pieczarki pokrajaé w plasterki
i podsmazy¢ w odrobinie oliwy tylko do odparowania sosu. Rybe witozy¢
do wrzatku z lisciem laurowym, solg i pieprzem w ziarnach, gotowaé na
bardzo stabym ogniu tak, by filety nie rozpadty sie (ok. 10 min). Na-
stepnie wyjaé¢ cedzakowq tyika i osaczyé z wody. Zaroodporna miske
lub matg brytfanne wysmarowaé tluszczem i wysypac tarta butka, utozyé
na dnie warstwe ugotowanych i pokrajanych w plasierli ziemniakow,
posypaé lekko solg i pieprzem, nastepnie posypaé grzybami lub pieczar-
kami, rozfozyé pokrajane w plasterki jajka na twardo, posypaé solg i pie-
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przem, utozyé kawatki ryby, oczyszczone) z osci i skéry, pola¢ mlekiem
wymieszanym ze $mietang ewentualnie wywarem z grzybdéw suszonych,
posypaé przyprawami, makg i polowg startego sera. Z wierzchu posypac
resztkq sera i wstawié¢ na 15 min do silnie nagrzanego piekarnika (220°C).
Do ryby przyrzadzonej w ten sposéb moina podaé¢ wszelkiego rodzaju
surowki i kwaszonki.

FILETY RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
PO WEGIERSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

50 dag filetéw rybnych, 20 dag iwiezej papryki, 10 dag cebuli, 20 dag
pomidoréw lub 1 tyika koncentratu, sél, pieprz, 2 tyzki oliwy lub oleju
sojowego, zielona piefruszka, 1 tyzka maki

Filety pokraja¢ na 8 kawalkéw, posolié, obsypaé¢ pieprzem, obtoczyé
w mace. Ktas¢ na patelnie na mocno rozgrzang oliwe i obsmazyé na ru-
miano. Oddzielnie w rondlu rozgrzaé reszte oliwy, wtozyé pokrajang
w krazki cebule, lekko zaszkli¢, doda¢ pokrajang w krazki, wypestkowang
papryke i jeszcze chwile smazyé. Wreszcie dodaé obrane ze skérki (na
chwile wloiyé do wrzatku) pomidory, pokrajane na éwiartki i dusié
10 min. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Do jarzyn wlozyé obsmazong
rybe i trzymac¢ na niewielkim ogniu 10 min. Podawaé z ryiem.

FILETY RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
W PAKIECIKACH Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

Ok. 50 dag filetow lub oczyszczonej z oici ryby, 20 dag pieczarek,
1 spora cebula, sél, pieprz, 1 plaska tyieczka miety suszonej lub posie-
kanej swiezej, sok z cyfryny lub kwasek, zielenina, 1 tyzka oleju sojowego
lub oliwy, 1 tyzka smalcu

Filety zamroione pozostawi¢ w temperaturze pokojowej do czasu przy-
gotowania pieczarek. Pieczarki obraé, pokraja¢ w paseczki, wlozyé na
mocno rozgrzany tluszcz i smazyé do odparowania sosu. Wéwczas dodac
pokrajang w krazki cebule i zaszkli¢ jg. Folig aluminiowg posmarowaé
oliwg lub olejem, utozyé na kazdym arkusiku po troche pieczarek z ce-
bulg, nastepnie porcje ryby, posypanej solg i przyprawami, z wierzchu
posypaé znéw pieczarkami. Folie zawinagé jak kanapke, utoiyé na blaszce
do pieczenia i piec pakieciki w dobrze nagrzanym piekarniku (220°C)
przez pél godziny. Podawac z ziemniakami i suréwkami.

RYBA W GALARECIE Czas przyrzadzania (bez teienia galarety): ok. 40 min
'5 prCii' Wartoié kaloryczna 1 porcji: ok. 180 keal

Ok. 1 kg ryby stodkowodnej lub morskiej albo 50 dag filetéw, 1 porcja
wtoszczyzny bez kapusty, 1 cebula, kilka ziarn pieprzu, przyprawa do ryb,
2 petne tyzki zelatyny; do przybrania: 1 jajko na twardo, 2—3 tyzki
groszku $wiezego, mrozonego lub z puszki, 2—3 gatazki pietruszki
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Starannie sprawiong rybe wloiy¢ do wczesniej ugotowanego wywaru
z wiloszczyzny z cebulg pokrajang na ¢wiartki. Gotowaé na bardzo sta-
bym ogniu tak, by wywar tylko ,mrugat”, 15 min. W tym czasie przy-
gotowac salaterki lub miseczki na galarete: potoknac je zimng woda, utozy¢
na dnie jajka pokrajane w plastry, ozdobnie pokrajang marchewke z wywa-
ru, po trochu zielonego groszku i gatazki zielonej pietruszki. W garnuszku
zala¢ zimng wodga (3—4 tyzki) zelatyne, a gdy napecznieje odcisngé z wody,
dodaé¢ do 3 szklanek goracego przecedzonego wywaru z ryby i mieszaé
do rozpuszczenia. Rybe wyjeta z wywaru podzieli¢ na dzwonka, usuwajac
oici, ufozyé w przygotowanych miseczkach i zalaé lekko przestudzonym
wywarem z zelatyng (po dodaniu zelatyny nalezy wywar doprowadzic
do wrzenia i natychmiast odstawi¢ z ognia). Pozostawi¢ do zastygnigcia.
Galarete z ryp moina podawaé — po wylozeniu dnem do gory na pol-
misek lub talerz — z majonezem, z cytryng lub kwaskiem cytrynowym
i réznego rodzaju lekkimi marynatami.

KLOPSIK|I RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 20 min
W GALARECIE Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

(na 5 porcji)

60 dag filetéw z dorsza, morszczuka lub innej morskiej albo stodkowodnej
ryby, 2 jajka, 1 tyzka oleju sojowego, 1 czerstwa (ale nie sucha) butka,
sol, froche startej gatki muszkatotowej, 1 tyzka posiekanej zielonej pie-
truszki, 1,5 | wywaru z wiloszczyzny lub ,Jarzynki'', 2 tyzki zelatyny;
do przybrania: 2—3 tyzki groszku éwiezego, mrozonego lub z pusz-
ki, 1 jajko na twardo, ewentualnie marchewka z wywaru

Przyrzadzi¢ esencjonalny wywar z wloszczyzny z cebulq lub z przyprawy
.Jarzynka' albo z kostek bulionowych. Zamrozone filety rozmrozi¢ tak,
by moina je byto pokraja¢ nozem-pitka i zemle¢ w maszynce do migsa
dodajac réwniez butke nie moczong (ryby zawieraja duzo wody, ktéra
powinna wsigkngé w butke). Doda¢ jajka, przyprawy, zielong pietruszke
i olej. Mase wyrobi¢ bardzo starannie drewniang tyzka. Rekoma zwilzo-
nymi zimng woda uformowaé 10 matych klopsikéw, ktére od razu wlozy¢
na wrzacy wywar i na bardzo stabym ogniu gotowaé¢ 10 min, liczac
od chwili, gdy wywar zagotuje sie powtdrnie. W tym czasie przygotowac
5 miseczek: potoknac je zimna woda i utozyé ,,dekoracje’ tak, jak w po-
przednim przepisie. Do miseczek wilozyé po 2 klopsiki i odstawi¢ do
ostygniecia. Przygotowac galarete; zelatyne zalaé 3 tyzkami zimnej wody,
a gdy napecznieje i zmigknie, rozpusci¢ w 2 szklankach goracego wywaru
z gotowania klopsikéw. Po lekkim przestygnieciu zalac galarety klopsiki
w miseczkach i pozostawi¢ do zastygniecia.

KLOPSIK| RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
W SOSIE GRECKIM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

Masa na klopsy jak w poprzednim przepisie, magka do obtoczenia, tuszcz
do obsmazenia; na sos: po 10 dag marchwi, selera, pora, cebuli
i zielonego groszku, 5 dag pietruszki, 30 dag pomidoréw swiezych lub
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mrozonych albo 5 dag koncentratu pomidorowego, pét szklanki oleju
sojowego, po pdt tyieczki od kawy mielonego pieprzu, papryki, przypra-
wy mysliwskiej i angielskiego ziela, pokruszone 2 listki laurowe

Klopsy przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie, obtoczyé w mace i ob-
smazy¢ na rumiano w Huszczu. Przygotowad sos grecki: jarzyny korzenio-
we zetrze¢ na grubej tarce, pory i cebule pokraja¢ w krazki, podla¢
3/4 szklanki wody i olejem, dodaé¢ sél, przyprawy i dusi¢ ok. 20 min.
Doda¢ wéwczas pomidory obrane ze skorki (zanurzyé na kilka sekund we
wrzatku — skérka zejdzie bez trudu) i pokrajane na ¢éwiartki, dusié
jeszcze ok. 15 min. Na 5 min przed koncem wloiyé klopsy, by dobrze
sie rozgrzaly, po czym podaé z ryzem na sypko, obficie posypanym po-
siekanym koperkiem.

RYBA PO GRECKU Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

Ok. 50 dag filetéw z dorsza lub morszczuka, 1 tyika ttuszczu, 1 tyzka
maki, sél, sos grecki jak w poprzednim przepisie, 1 tyzka oleju

Filety lekko rozmrozié, pokraja¢ w grubsze paski, posoli¢, obtoczy¢
w mace i obsmazyé¢ na rumiano ze wszystkich stron. Warzywa starte na
grubej farce lub pokrajane w krazki dusi¢ z niewielkg iloscia wody,
olejem i przyprawami 20 min, po czym doda¢ obsmazona rybe i dusic¢
jeszcze 10 min. Woéwczas doda¢ pomidory obrane ze skorki i pokrajane
w ¢wiartki i dusié 5 min.

Jesli przyrzadzamy wigkszq iloéé ryby, moina zaraz po uduszeniu zlo-
zyé ja do wyparzonych stoikéw twist i natychmiast zamknaé czystymi,
szczelnymi zakretkami. Po ostygnigciu wstawi¢ do lodéwki. Mozna prze-
chowaé je tak zabezpieczone okoto miesiaca.

RYBA PO GRECKU Czas przyrzadzania: ok. 1 godaz.
DIETETYCZNA Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

Przyrzadza sig w nieomal identyczny sposéb, tylko nie uzywa si¢ cebuli.
Ponadto ryby nie nalezy obsmazaé, tylko wiozy¢ do podduszonych jarzyn
surowq i dusi¢ ok. 20 min, dodajac pod koniec przetarte pomidory lub
przecier i nieco odparowujac nadmiar soku.

PUFY RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
W SOSIE POMIDOROWYM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

Masa rybna jak w przepisie na klopsiki rybne w galarecie; sos pomido-
rowy pikantny (patrz ,,Sosy'')

Przyrzadzi¢ mase rybna, dodajac najpierw same z6itka, a pod koniec
wyrabiania — sztywno ubitaq piane z 2 biatek i lekko mase wymieszaé.
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Formowaé¢ rekoma spore kule, obtacza¢ je delikatnie w mace, nastepnie
gotowaé na bardzo stabym ogniu przez 15 min w esencjonalnym wywarze
z wiloszczyzny lub przyprawy ,Jarzynka': Przyrzadzié sos pomidorowy
i polaé nim pufy juz na talerzach.

W ten sposdb przyrzadzona ryba jest bardzo smaczna i delikatna, trzeba
jednak w czasie gotowania na stabym ogniu uwazaé, by sie nie rozpadta.
Po wiozeniu do wywaru i zawrzeniu tak ustawié¢ plomiei gazowy, by
wywar tylko , mrugal”.

RUMSZTYKI RYBNE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
y 4 CEBULKA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 160 kcal

Masa rybna jak na klopsiki rybne w galarecie, 2—3 tyzki tartej butki,
2 tyzki oliwy lub oleju sojowego, 1 lyika masta roslinnego, 1 duza
cebula

Przyrzadzi¢ mase rybng jak na klopsiki. Formowaé okragte kotleciki,
obtacza¢ je w tartej bulce i smazyé na mocno rozgrzanym tluszczu (olej
i masto roslinne) z obu stron na rumiano. Przetoiyé do rondla, a na
patelnie wlozyé pokrajang w kraiki cebule, dodaé troche ttuszczu i usma-
zyé. Podajac na kazdym rumsztyku potozyé po trochu usmazonej cebuli,
obok ziemniaki lub ryz na sypko i suréwka.

RYBA POD PIKANTNYM Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
SUFLETEM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 340 kcal

Ok. 45 dag filetow z chudej ryby (dorsz, morszczuk), sol, kilka ziarn
pieprzu i angielskiego ziela, listek laurowy, 1 mata cebula; na sos:
1 petna tyzka masta roilinnego, 1 tyzka maki, 3/ 4 szklanki mleka, 3/ 4 szklan-
ki wywaru z ryby, 2 jajka, sél, pieprz, 1 ptaska tyzeczka zmielonej papryki,
20 dag ostrego sera (cheddar, warminski), Huszcz i tarta butka do formy

Zagotowaé wode z solg, przyprawami i przekrajang cebula. Do wrzatku
wlozyé¢ filety i na bardzo stabym ogniu gotowaé 10 min. W tym czasie
przyrzadzi¢ suflet. Bialg zasmazke z masta i maki rozprowadzi¢ letnim
mlekiem, wla¢ wywar z ryby i — mieszajgc — chwile gotowaé. Doda¢
przyprawy, zd6ttka i przez chwile mieszaé na stabym ogniu nie gotujac,
po czym odstawié. Zapali¢ piekarnik nastawiajgc ptomien na s$redni
(180°C). Ubi¢ sztywna piang z 2 bialek, dodaé¢ jg do przestudzonego
sosu razem ze startym na grubej tarce serem (potowa catej ilosci) i lekko
wymieszaé. W wysmarowanym tuszczem i wysypanym tarty butkq zaro-
odpornym naczyniu uloiyé rybe, przykry¢ sosem, posypac¢ z wierzchu
resztq sera, wstawi¢c do piekarnika i zapiekac przez 20 min; jeéli pod
koniec zapiekanla ryba jest stabo zrumieniona, zwiekszy¢ nieco ptomien
i zrumieni¢. Podawaé z ostrymi suréwkami.
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RYBA PO INDIARSKU Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartodé kaloryczna 1 porcjl (bez ryiu): ok. 220 kcal

Ok. 50 dag dorsza lub innej ryby, 2 tyiki maki, 1 tyzka masta roélin-
nego, 2 tyzki oleju sojowego, 4 straki $wiezej papryki, 4 duze pomidory,
2 duze cebule, 3 zabki czosnku, sél, pieprz, listek laurowy, posiekana
zielenina, 1 szklanka ryzu

Umyty papryke wypestkowa¢ i pokraja¢ w krazki. W ten sam sposéb
pokraja¢ cebule, a pomidory — na ¢wiartki. W rondlu rozgrzaé tyike
oleju, wlozy¢ papryke, chwile smaiyé, dodaé cebule, po pewnym czasie
Eomidory, osoli¢, opieprzy¢, dodac listek laurowy i dusi¢ 10 min. W garn-
u zagotowac wode, wsypaé suchy ryz, dodaé tyzike soli i gotowaé
17 min, a nastgpnie odcedzi¢ i wymieszaé z lyzeczka masta. W czasie
gotowania ryzu rozgrzaé reszte tluszczu na patelni, wlozyé pokrajang
na kawatki rybe, obtoczong w mace z solg i pieprzem, dodac¢ czosnek
i usmazy¢ na rumiano. Podajac, uloiyé na okragtym péimisku koputke
z ryiu, wokoto wianuszek z jarzyn i na wierzchu rybe, posypang posie-
kang zielong pietruszka.

PAPRYKARZ RYBNY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

Ok. 45 dag filetéw rybnych, 2 tyzki oliwy lub oleju sojowego, 1 duza
cebula, 1 ptaska tyieczka mielonej papryki lub w sezonie 3—4 strgki
$wiezej papryki, sél, pieprz, 1 petna tyzka maki, 4 dojrzate pomidory,
zielona pietruszka

Filety (nie rozmroione) pokraja¢ nozem-pitg na niewielkie kawatki, po-
sypa¢ przyprawami i obtoczyé w mace. Wtoiyé na mocno rozgrzany na
patelni Huszcz i obsmazy¢ na rumiano. Rybe przetozy¢ do rondla, zas na
patelni zaszkli¢, nie rumienigc, pokrajang w krazki cegulg. Doda¢ do ryby
razem ze $wieig papryka pokrajang w krazki, przykry¢ i chwile dusié
Dodaé nastepnie obrane ze skérki pomidory i dusi¢ jeszcze ok. 10 min.
Podawaé z dodatkiem ryzu na sypko i suréwek.

KARP LUB SANDACZ Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
SMAZONY Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

Ok. 1 kg ryby, sél, odrobina pieprzu; do obtaczania: 2 jajka,
2 tyzki maki, 2 tyzki tartej butki; 2 tyiki oleju sojowego i 1 tyzka smalcu
do smazenia, 2 tyzki masta roslinnego utartego z posiekang pietruszka

Sprawiong rybe pokraja¢ na dzwonka, starannie wyjac osci, posoli¢ i lekko
posypac¢ pieprzem. Nastepnie obtoczyé w mace, rozbitych (jak na ja-
jecznice) jajkach i tartej bulce. Na patelni rozgrza¢ mocno oliwe i smalec,
wlozy¢ kawatki ryby i smazyé z obu stron na rumiano. Przetozyé do
rondla, skropi¢ woda, przykry¢ i utrzymywaé jeszcze 10 min pod przykry-
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ciem na niewielkim ogniu. Podajac — na kazdym kawatku ryby potozyc
kragzek masta z pietruszkg. Podawacé z ziemniakami z wody, z kapusta
na smaku grzybowym lub wszelkimi suréwkami.

W ten sposéb moina przyrzadzac¢ kazdy gatunek ryby.

PSTRAG W GALARECIE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

2 spore pstragi (ok. 50 dag), wywar z porcji wiloszczyzny z cebula,
kilka ziarn pieprzu, sél; do przybrania: marchewka z wywary,
2 jajka na twardo, listki zielonej pietruszki; na galarete: 2 tyzki
z matym czubkiem zelatyny (najlepiej czystej, niczym nie przyprawianej)

Pstragi oczysci¢ z tusek, wypatroszyé, nie kraja¢ ani nie odcinaé¢ gtowy,
jedynie wyja¢ oczy. Wtozy¢ do wrzacego wywaru i od chwili ponownego
zawrzenia gotowaé na bardzo stabym ogniu 10 min. Przygotowaé nieco
glebszy péimisek, potokngé zimng woda, ulozyé na nim obie ryby,
przybraé¢ czgstkami jajek na twardo, krgzkami marchewki i listkami zielonej
pietruszki. Wywar przecedzi¢ (powinno go byé ok. 2 szklanek), zelatyne
zalaé 3 tyzkami zimnej wody, a gdy zmigknie, dodaé¢ do wrzacego, prze-
cedzonego wywaru i miesza¢ do rozpuszczenia sie zelatyny. Odstawié
do przestygniecia, zala¢ ryby i pozostawi¢ do zastygniecia, po czym
wstawi¢ do lodéwki. Do galarety moina podaé chrzan, cytryne, sos
vinaigrette lub majonez.

PLOCIE SMAZONE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 110 kcal

4 spore pfocie (ok. 60 dag), sél, odrobina pieprzu, oliwa lub olej do
smazenia, 2 tyzki maki

Ptocie oskrobaé, wypatroszyé, starannie umyé, osuszyé papierowym
recznikiem, posoli¢ i posypaé lekko pieprzem. Wtoiyé na mocno rozgrzany
na patelni ttuszcz i usmazyé z obu stron na rumiano (po 5—6 min z kazdej
strony). Podawa¢ wprost z patelni do ziemniakéw z wody lub ryzu na
sypko i suréwek.

KARP W JARZYNACH Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

1 sredniej wielkosci karp (ok. 1 kg), duzy peczek wiloszczyzny bez ka-
pusty, 1 cebula, sél, kilka ziarn pieprzu, 1 tyzka masta, posiekana zielona
pietruszka

Przygotowaé esencjonalny wywar z wiloszczyzny pokrajanej w paseczki
i cebuli pokrajanej na éwiartki oraz kilka ziarn pieprzu. W tym czasie
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sprawi¢ karpia, pozostawiajgc go w catosci; wyjaé jedynie oczy. Wlozy¢
rybe do wrzacego wywaru i gotowaé na bardzo stabym ogniu przez
ok. 20 min. Podajgc — wytoiyé rybe w calosci na potmisek, obtozy¢ ja-
rzynami i na wierzchu potozyé krazki masta roztartego z pietruszka.

SLEDZIE WIOSENNE Czas przyrzadzania (bez moczenia éledzi):
ok. 30 min

Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 keal

4 éledzie z beczki (wymoczone przez 12 godz.), peczek miodej cebulki,
4 liscie sataty, 15 dag gestej niekwasnej $mietany

Wymoczone, opfukane i oczyszczone z osci i skéry sledzie pokraja¢ na
dzwonka i utozyé na r:o{mlsku, na lisciach sataty. Pola¢ émietang i posy-
pa¢ z wierzchu cebulg posiekang razem ze szczypiorem. Podawad¢ do
ziemniakéw z wody.

SLEDZIE MARYNOWANE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 160 kcal

4 iledzie (ok. 50 dag), 1 cebula, lis¢ laurowy, kilka ziarn pieprzu, an-
gielskiego ziela i kolendry, 1 duza cebula, 1 ptaska tyzeczka cukru,
1/ 4 szklanki octu (10%)

Sledzie wymoczyé przez 12 godz., zmieniajgc dwukrotnie wode. Nastep-
nie oczysci¢ je, przekraja¢ wzdluz, wyjaé osci, optukac. Zagotowac ocet
z 1 szklankg wody i przyprawami, wlozy¢ do wrzacego cebule pokrajang
w krazki, od razu odstawi¢ z ognia i wystudzié. W stoju uktadaé pofileto-
wane $ledzie, przektadajgc sparzong cebulg, zalaé¢ octem i zamknaé stoik.

KORECZKI :‘A LA ANCHOIS Czas przyrzadzania [bez moczenia éledzi):

PO POLSKU ok. 1 godz.
Wartoséé kaloryczna 10 dag: ok. 240 kcal

4 iledzie z beczki (wymoczone przez 2—3 godz), 2 korniszony, strgk
marynowanej lub swiezej papryki, pieprz, odrobina gorczycy, 1/ 2 szklanki
oleju sojowego lub stonecznikowego

Sledzie starannie oczysci¢ z osci i skory, odcigé tebki. Kaidg potowe
przekraja¢c wzdluz na 2 czesci uzyskujac waskie fileciki. Posypac kazdy
odrobing zmielonego pieprzu i gorczycy, na poczatku umiesci¢ malerki
paseczek korniszona i papryki, zwingé w $limaczek i spigé drewniang
wykataczkg. Odcigé z obydwu stron wystajagce ponad slimaczek korce
papryki i korniszona, uktadaé , koreczki' w stoiku, po czym zalaé¢ olejem
i zamkng¢ stoik. Przechowywaé w chtodnym miejscu.
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SLEDZIE KORZENNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Warto$¢ kaloryczna 10 dag: ok. 95 kcal

4 éledzie z beczki, 1 duza cebula, po 1/2 tyzeczki od kawy: pieprzu,
jatowca, angielskiego ziela i papryki, 2 listki laurowe, sok lub kwasek
cytrynowy, 1/ 2 szklanki oleju sojowego

Wymoczone przez 12 godz. éledzie obraé z osci i skéry, odciaé tebki.
Cebule pokraja¢ w cieniutkie krazki, sparzy¢é wrzatkiem. Filety $ledziowe
uktadaé¢ w stoiku, skrapiajac sokiem z cytryny, przesypujac wymieszanymi
przyprawami i przekiadajac krazkami cebuli. Zalaé olejem i szczelnie
zamknaé. W lodéwce mozna przechowywaé $ledzie przez 8—10 dni.



POIRAWY
L0

JAJECZNICA CHRUP'ACA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

é jajek, 6 kromek butki, 5 dag wedzonego boczku, 1 tyzka smalcu, sél,
pieprz, posiekany szczypiorek

Kromki butki pokraja¢ w kostke. Na duiej patelni mocno rozgrza¢ smalec,
dodac boczek pokrajany w kostke i smaiyé, a gdy zacznie sie rumienié,
dodac grzanki i zrumieni¢ je. Wlaé¢ wéwczas lekko ubite jajka, sél i pieprz.
Smazy¢ na dosé¢ silnym ogniu mieszajagc az zetng sie biatka. Roztozy¢
jajecznice na talerze i posypa¢ posiekanym szczypiorkiem. Podawac
z pieczywem.

JAJECZNICA Z GRZYBAMI Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 165 kcal

6 jajek, 25 dag grzybéw (kurek, pieczarek lub innych), 5 dag wedzonego
boczku, 1 tyzeczka smalcu lub oliwy, 1 cebula, sél, pieprz, posiekany
szczypiorek

Grzyby starannie umyé, odcigé najnizsze czesici trzonéw i pokraja¢ grzyby
razem z kapeluszami w plasterki. Na duzej patelni mocno rozgrzaé¢ smalec

111



lub oliwe, wlozyé grzyby i smazyé do odparowania soku. Doda¢ wowczas
pokrajany w kostke boczek i lekko zrumieni¢. Wla¢ rozbite jajka, dodac
soli i pieprzu do smaku, smazyé, ai biatka sie zetng. Podawac jajecznice
od razu po usmazeniu, posypang posiekanym szczypiorkiem, z pieczywem,
ryzem na sypko lub ziemniakami.

JAJECZNICA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
NA PARZE Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 70 keal

6 jajek, 1 tyzeczka masta, sél, odrobina pieprzu, 1 tyika posiekanej zie-
lonej pietruszki

Jajka wybi¢ na miske, roztrzepaé, dodaé¢ soli i pieprzu. Wla¢ mase ja-
jeczna do zaroodpornego naczynia ze stopionym mastem, ktére umiescic
w nieco wiekszym garnku z wrzaca wodg. Trzymaé na ogniu, mieszajac
od czasu do czasu, az zetna sie biatka. Podajac posypaé jajecznice po-
siekang zielong pietruszka.

JAJECZNICA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
y £ K|ELBASA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

6 jajek, 1 tyzeczka oliwy lub oleju sojowego, 25 dag kietbasy, sdl, posie-
kany szczypiorek

Na duzej patelni rozgrzaé olej, dodaé¢ pokrajang w plasterki kietbase
i podrumieni¢. Wlaé jajka, osoli¢ i przez chwile smazyé, by sciely sie
biatka. Podawaé jajecznice posypang szczypiorkiem.

JAJECZNICA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
NA GRZANKACH Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 315 kcal

4 jajka, 4 kromki chleba lub butki z formy o grubosci ok. 1/2 cm, 2 tyzki
Huszczu (tyzka oliwy lub oleju sojowego i tyzka masta roslinnego), 15 dag
ostrego sera, sél, pieprz, posiekany szczypiorek, 2 zabki czosnku

Na duzej patelni rozgrzaé¢ lyzke oliwy, dodaé¢ drobniutko posiekany lub
rozgnieciony czosnek, wtozyé kromki butki i obsmazy¢ na rumiano z obu
stron. W tym czasie rozgrza¢ w rondlu reszte tluszczu, wla¢ jajka lekko
roztrzepane z solg i pieprzem, usmaiyé niezbyt twardg jajecznice. Gdy
grzanki s3 gotowe, ulozyé na nich jajecznice, posypac startym na grubej
tarce serem i posiekanym szczypiorkiem.
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JAJKA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
+~NA MATERACYKU'' Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 290 keal

4 jajka, 75 dag ziemniakéw, 1 tyzka masta roslinnego, tarta butka, 1/ 2 szklan-
ki mleka, sél, odrobina pieprzu, ostry ser, zielona pietruszka

Obra¢ i ugotowaé lekko posolone ziemniaki. Odcedzié¢ je, uttuc, nastepnie
doda¢ masto oraz mleko i energicznie rozetrze¢. Zaroodporng forme,
np. gteboki pdétmisek, wysmarowaé tluszczem 1 wysypaé tartg bulka,
utozyé réwng warstwg ziemniaki purée, zrobi¢ 4 wglebienia wazowa
tyzka i wbi¢ w nie po jednym jajku. Posypac catosé tartym serem i wsta-
wi¢ na kilka minut do bardzo goracego piekarnika. Gdy ser stopi sie
i lekko zrumieni, podawa¢ jajka z suréwka lub marchewky z groszkiem.

JAJKA NA TWARDO Czas przyrzadzania: ok. 20 min
PO ANGIELSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kcal

4 jajka na twardo, 3 {yzki majonezu, 1 tyzka posiekanego koperku, 1 ty-
zeczka od kawy koncentratu pomidorowego lub sosu keczup, 1 tyzeczka
musztardy i — jesli jest w domu — mata tyzeczka koniaku, kilka listkéw
sataty

Obrane jajka przekraja¢ wzdluz na pét i wyja¢ z nich iéttka. Rozetrzed
z6ttka z pozostatymi sktadnikami na gtadka mase i napetni¢ nig potéwki
biatek. Utozyé na lisciach salaty; mozna satate skropi¢ sosem vinaigrette
(patrz ,,Sosy™).

JAJKA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
PO NELSONSKU Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 480 kcal

4 jajka na twardo, 75 dag ziemniakéw, 2 duze cebule, sél, pieprz, 30 dag
pieczarek lub kilka suszonych grzybéw, 1 szklanka $mietany pét na pét
z mlekiem, 1 tyzka maki, 10 dag ostrego sera zéitego, posiekana ziele-
nina, 1 tyzka oleju, 1 tyzka smalcu, farta butka do formy

Ziemniaki obraé, pokraja¢ w talarki, wtozyé do wrzacej, posolonej wody
i gotowaé — od chwili zawrzenia — 5 min. Wyjaé ziemniaki na sito.
Jajka pokraja¢ w krazki. Cebule obraé, pokraja¢ w plasterki, w ten sam
sposéb pokraja¢ obrane pieczarki. Pieczarki wtozyé na mocno rozgrzany
olej, posoli¢ i smaiyé, odlewajagc do garnuszka sok, ktéry sie wydziela.
Do lekko podrumienionych wilozyé cebule i zaszkli¢ ja. W zaroodpornym
naczyniu wysmarowanym smalcem i wysypanym tartg butkg utozyé polowe
ziemniakéw, posypaé lekko solg i pieprzem, nastepnie daé jajka i grzyby,
potem zndw ziemniaki, zalaé $§mietang zmieszang z mlekiem, makg i sokiem
z grzybéw. Posypaé z wierzchu tartym serem i wstawi¢ do mocno nagrza-
nego piekarnika na 20 min. Gdy ser stopi sie i tadnie zrumieni, podawaé
z suréwka.

8 — Kolacje u Kowalskich 113



JAJKA W DOLKACH Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
SZPINAKOWYCH Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

4 jajka, 75 dag szpinaku, 1 tyzka maki, 1 petna tyzka masta, 3/ 4 szklanki
mleka, sél, zabek czosnku, 10 dag ostrego sera, ttuszcz i tarta butka do
wysmarowania poétmiska; do gofowania jajek: 1 tyika octu,
1 ptaska tyzeczka soli

Starannie wyplukane liscie szpinaku wlozyé do wrzatku na 5 min. Po ob-
gotowaniu wylozyé na sito, dobrze osaczyé, po czym posiekaé. W rondlu
przygotowaé gesty beszamel: biatlg zasmazke z maki i masta rozprowa-
dzi¢ mlekiem i mieszajac — zagotowaé. Dodaé szpinak, roztarty zabek
czosnku, osoli¢ do smaku, zagotowac i odstawi¢ z ognia. Ugotowac jajka
w koszulkach: do matego rondelka (na 1 szklanke) wla¢ wode, posolic,
dodaé¢ ocet i zagotowad. Jajka wybijaé ostroznie do filizanki i wpuszczaé
po jednym na wrzgcg wode. Gdy tylko zetnie sie biatko, wyjmowac
delikatnie na talerz cedzakowga tyika. Ugotowaé w ten sposéb wszystkie
jajka; biatka powinny by¢ Ssciete, zas wewnatrz — zupetnie migkkie
z6ttka. Gteboki, zaroodporny poétmisek wysmarowaé tuszczem i wysypaé
tarta butka, uloiyé réwnag warstwa gesty szpinak, robi¢ wazowg lyzka
wglebienia i od razu wkfadaé do nich po jednym jajku ,,w koszulce".
Posypa¢ z wierzchu tartym serem i wstawi¢ na kilka minut do mocno
nagrzanego piekarnika, by szpinak rozgrzat sie dobrze, a ser stopit
i lekko zrumienil. Podawaé¢ danie natychmiast po wyjeciu z piekarnika.

JAJKA ZAPIEKANE Czas przyrzadzania: ok. 25 min
W ,,KOKILKACH"” Wartodé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 345 kcal

4 mate buteczki, 4 jajka, 4 tyzki swiezej, gestej $mietany, 4 tyzki startego
na grubej tarce ostrego sera, pieprz, posiekana zielona pietruszka, 5 dag
masta roélinnego

Z bufeczek, ktére majg stuiyé jako kokilki”, scigé ,czapeczki”, wy-
drazyé miekisz, posmarowaé wewnatrz cieniutko mastem. Do kazdej ,ko-
kilki' wbi¢ jedno jajko, pola¢ z wierzchu $mietang, posypac¢ pieprzem
i startym na grubej tarce serem. Wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarni-
ka i zapiec do chwili $ciecia sie biatka i zrumienienia sera. Podawa¢
.kokilki” natychmiast po wyjeciu z piekarnika, ustawione na lisciach
safaty.

JAJKA W KOSZULKACH Czas przyrzadzania: ok. 20 min
NA POMIDORACH Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 keal

4 jajka, 4 duze pomidory (ok. 40 dag), 2 tyzki tluszczu, 1 tyzka maki,
2 duze cebule, 1/ 2 szklanki wytrawnego biatego wina, 1/ 2 szklanki wody,
sél, pieprz, posiekana zielona pietruszka; do gotowania jajek:
1 szklanka wody, 1 tyzka octu, sél
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Cebule obra¢, pokraja¢ w krazki, obsypaé maka, wlozyé na mocno rozgrza-
ny tuszcz i ogsrnaiyé. Gdy cebula lekko sie zrumieni, dodaé pokrajane
na ¢wiartki pomidory, wla¢ wino z woda i gotowaé kilka minut miesza}qc,
doprawié solg i pieprzem do smaku. W tym czasie zagotowaé¢ w matym
rondelku wode z octem i solg, do filizanki wbijaé po jednym jajku
i kolejno wpuszczaé je na wrzaca wode z octem; gotowac 3 min, wyjmo-
waé na miske i utrzymywaé w cieple pod przykryciem. Ugotowaé w ten
sposéb wszystkie jajka. Podajac — uduszone pomidory wylozyé na péi-
misek lub od razu w porcjach na talerze, uloiyé na wierzchu jajka
«w koszulkach”, posypaé posiekang zielong pietruszky. Podawaé z ziem-
niakami, frytkami lub ryzem na sypko i zielong satata.

JAJKA SADZONE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Z PIECZARKAMI Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

8 jajek, 15 dag ostrego sera startego na grubej tarce, 1 petna tyika
masta, 1 tyzka oliwy lub oleju sojowego, 8 sporych mtodych pieczarek,
s6l, pieprz, ostra mielona papryka, posiekana zielenina

Pieczarki umyé starannie, obraé, odcigé trzony (mozna pokraja¢ je w pla-
sterki, podsuszyé¢ i uzyé nastepnego dnia do zupy), kapelusze wtozyé na
mocno rozgrzang na patelni oﬁwg wierzchem do spodu i usmazyé, posy-
Eujqc solg i pieprzem, na lekko ztoty kolor. Nagrzaé¢ w tym czasie pie-
arnik (200°C — s$redni ptomier). Jesli nie mamy sporych kokilek (zaro-
odpornych miseczek do zapiekania), nalezy wykroi¢ nozyczkami z folii
aluminiowej krazki nieco wieksze niz spodek, zawingé do $rodka kilka-
krotnie brzeg folii, by uformowaé miseczke. Kazidg miseczke posmarowac
mastem, wbi¢ po jednym jajku, posypaé sola, pieprzem i startym serem
oraz mielong papryka; na wierzchu kaidej porcji polozyé usmazong
pieczarke wierzchem kapelusza do géry. Wstawi¢ do piekarnika i zapiec,
az ser si¢ stopi i lekko zrumieni. Zaraz podawaé, posypujac jajka wokét
pieczarek , smuzkg” zielonej pietruszki.

JAJKA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
NA SPOSOB TURECKI Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 252 keal

4 jajka, 10 dag pasztetu z drobiu, 15 dag pieczarek, 2 tyzki masta roslin-
nego, 2 tyzki mleka, sél, pieprz, posiekany szczypiorek, 4 grzanki z butki
usmazone na ftuszczu z czosnkiem

Pieczarki starannie umy¢, obraé i posiekaé; pasztet pokrajaé w kostke.
Na patelni rozgrzaé tyzke masta, wlozyé pieczarki, smazy¢ do chwili od-
parowania soku, wlozyé¢ wéwczas pasztet i jeszcze przez chwile smazyé.
Oddzielnie usmaiyé na mocno rozgrzanym oleju z posiekanym czosnkiem
4 grzanki z butki. Do miski wbié 3 jajka, wymieszaé¢ z mlekiem, po czym
usmazy¢ oddzielnie w rondlu na pozostalym masle. Gdy jajecznica jest pra-
wie gotowa, zdjgé rondel z ognia, dodaé ostatnie jajko mieszajac, oraz
pieczarki z pasztetem. Podaé z usmazonymi grzankami.
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KOTLECIKI Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Z JAJEK Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

4 jajka na twardo, 1 jajko surowe, 2 petne tyzki tartej butki, 3 ftyzki
otrab pszennych, 1—2 tyzki émietany, 1 czubata tyika startego ostrego
sera, 1 tyzka posiekanego szczypiorku, sél, pieprz, ttuszcz do smazenia

Obrane ze skorupek jajka posiekaé, doda¢ reszte sktadnikéw (émietany
tyle, by z masy moina bylo uformowaé kotleciki) i dobrze wyrobi¢
drewniang fyzkq. Formowaé w rekach zgrabne kotleciki i smazy¢ na roz-
grzanym tuszczu z obu stron na rumiano. Podawaé do jarzyn gotowanych.

OMLET WIEJSKI Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoié kaloryczna 1 porcji: ok. 280 kcal

6 jajek, 3 tyzki mleka, 4 iredniej wielkosci ziemniaki, 5 dag wedzonego
boczku, 4 tyiki ostrego sera, startego na grubszej tarce, 1 fyika oliwy
lub oleju sojowego, sél, pieprz, posiekana zielona pietruszka

Ziemniaki umy¢, obra¢ i pokraja¢ w cienkie paski. Boczek pokraja¢
w kostke. Na duiej patelni rozgrzaé¢ oliwe, wloiyé pokrajany boczek,
podsmazy¢, dodaé ziemniaki i usmazyé cieniutkie frytki. W tym czasie

przygotowa omlet: wybi¢ na miske jajka (najpierw kaide jajko na spo-
dek, by unikng¢ uiycia nie§wieiego), posoli¢, doda¢ pieprz, mieko i po-
siekang zielong pietruszke. Ubi¢ lekko (omletu nie nalezy ubija¢ mikse-
rem, tylko widelcem), doda¢ starty ser, wymiesza¢ i wla¢ mase jajeczna
na usmazone frytki. Podwazaé ostroinie fopatkq brzegi omletu (nie mie-
sza¢), by surowe jajka sptywaly na spéd. Gdy cata masa jest lekko scie-
ta, pozostawi¢ jeszcze omlet na stabym ogniu przez 30 sekund, po czym
podawac (nie skfadajac go) z zielong sataty lub satatkg z pomidoréw.

OMLET Czas przyrzadzania: ok. 30 min
ZE SZPINAKIEM Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 225 kcal

6 jajek, 3 tyzki mleka, sél, pieprz, 50 dag szpinaku, 2 lyzki masta roélin-
nego, 1 pefna tyzka maki, sél, zabek czosnku, 3/ 4 szklanki mleka

Przyrzadzi¢ szpinak (patrz ,,Szpinak na ostro'). Gdy jest prawie gotowy,
przygotowad mase jajeczng (jak w poprzednim przepisie), wla¢ jg na
mocno rozgrzane, lecz nie zrumienione, masto na duzej patelni; nie mie-
sza¢, tylko podwazaé brzegi omletu, by plynna masa splywata na spéd.
Gdy jajka lekko sie zetna, utozyé¢ na $rodku przyrzadzony goracy szpinak,
zawing¢ na wierzch dwa przeciwlegte brzegi omletu, przykry¢ i jeszcze
przez 30 sekund trzymaé na stabym ogniu. Podawaé od razu.

W ten sposéb przyrzadza sig omlety, np. z kalafiorami, pieczarkami czy
migsem, najpierw naleiy przygotowaé ,farsz”’, a potem smazyé omlet.
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POIRAWY
& JARAYN

FASOLKA SZPARAGOWA Czas przyrzadzania: ok. 45 min
PO POLSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

75 dag fasolki szparagowej, 1 tyzka soli, 1 {yzeczka cukru, 5 dag masta
roslinnego, 1 tyzka fartej bufki

Fasolke umyé, obciaé korce, sciagajac jednoczesnie witdkienka (bywaja
najczesciej na fasolce juz nieco przejrzatej). Wiozyé do wrzacej wody
z solag i cukrem, gotowac ok. 40 min (fasolke miodg — krocej). W tym
czasie na suchej patelni zrumieni¢ tartq butke, dodaé masto i tylko je
stopi¢, nie rumienigc. Podajac, fasolke odcedzic, utozyé na pdtmisku lub
na talerzach i pola¢ mastem z buteczka.

Przygotowana w ten sposob butka do jarzyn jest o wiele zdrowsza
i tatwiej strawna, gdyz nie przypala sie ttuszcz.

FASOLKA SZPARAGOWA Czas przyrzadzania: ok. 18 min
(Z KONSERWY) ZE SMIETANA Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji:
ok. 140 kcal

1 duzy stoj fasolki szparagowej konserwowanej, 3 tyzki iwiezej gestej imie-
tany, zabek czosnku, posiekana zielona pietruszka
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Fasolke osqczyé z zalewy, optukaé¢ wrzatkiem, wloiyé do rondla, wlaé
$mietane, doda¢ drobno posiekany czosnek, przykryé i na niewielkim
ogniu rozgrzewac ok. 15 min. Od czasu do czasu potrzgsnaé rondlem.
Podajagc — posypac posiekang pietruszka.

FASOLKA SZPARAGOWA Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Z JAJKAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kecal

75 dag fasolki szparagowej, 1 tyzka soli, 1 tyzeczka cukru, 5 dag masta
roslinnego, 3 jajka, odrobina pieprzu, posiekana zielona pietruszka

Fasolke umyé, oczyscié z wiédkien i ,korcéwek”, ugotowaé, ktadac na
posolony wrzatek z odrobing cukru. W tym czasie ugotowa¢ jajka na twardo,
ochtodzié w zimnej wodzie, obraé¢ i dos$é grubo posiekaé. Gdy fasolka
jest migkka, odcedzi¢ ja, wyloiyé na péimisek lub na talerze, pokrasi¢
mastem, posypaé jajkami, pieprzem, solg i zielenina.

FASOLKA PERLOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
PO LIONSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 540 kcal

Ok. 40 dag drobnej fasolki, tzw. pertéwki, sos vinaigrette (patrz ,Sosy"’),
1 tyieczka musztardy, 4 paréwki, 1 peczek miodej cebuiki lub 1 spora
cebula, sél

Fasolke namoczyé poprzedniego dnia i nazajutrz ugotowaé w tej samej
wodzie z dodatkiem soli; fasolki $wiezo tuskanej (tegorocznej) mozna
nie moczyé, tylko od razu gotowaé. Gdy jest migkka — odcedzi¢, zuzy-
wajac wywar np. do ziemniaczanej zupy, zawiera bowiem sporo wartoscio-
wych sktadnikéw. Fasolke wymieszaé¢ z sosem vinaigrette (patrz ,Sosy'),
roztartym z musztarda i rozgrzanymi we wrzatku, a nastepnie obranymi
z ostonek i pokrajanymi w cienkie krazki paréwkami. Podajac posypaé
posiekang cebulka.

BURACZKI Z JABLKIEM Czas przyrzadzania: ok. 25 min
’ Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 155 kcal

75 dag drobnych burakéw éwiktowych, 1 tyzka masta roélinnego, 1 petna
tyzka maki, 3/4 szklanki mleka, sél, cukier, sok z cytryny lub tzw. cy-
trynka

Buraki (jeéli nie uzywa sie szybkowaru, ktéry skraca czas gotowania
mniej wiecej o polowe) wymagaja dtugiego, co najmniej péitoragodzin-
nego gotowania. Trzeba wiec, planujgc taki obiad czy kolacje, ugotowac
je poprzedniego dnia w {upinach, nastepnie obrac¢ i pozostawi¢ pod przy-
kryciem, w chtodnym miejscu. Przyrzqcfzajqc te jarzyne, naleiy najpierw



ugotowaé beszamel. W rondlu stopi¢ masto, dodajagc make, a nastepnie
mleko i miesza¢ nieustannie, by nie porobilty sie grudki. Odstawi¢ z ognia.
Zemle¢ buraczki (mozna wprost do rondla z %eszamelem), wymieszad
doktadnie z sosem, dodaé¢ do smaku soli, cukru i kwasku. Mieszajgc —
kréciutko zagotowaé i od razu podawad.

Nie nalezy przyrzadzonych juz buraczkéw przetrzymywaé na ogniu, na-
wet stabym, gdyz przypalaja sig, tracac wartosci odiywcze i smakowe.

KALAFIOR Z WODY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 150 kcal

1 duzy kalafior lub 2 mniejsze, sél, cukier, 4 kawateczki masta (ok. 5 dag),
odrobina zielonej pietruszki

Kalafior na 10 min przed nastawieniem namoczy¢ w zimnej wodzie
z 1 tyikg octu dla ewentualnego usuniecia zqsieniczek‘ W tym czasie
zagotowaé w duiym garnku wode z solg i cukrem, wlozy¢ sporg skérke
razowego chleba, ktéry pochtania nieprzyjemny zapach gotujacego sie
kalafiora. Wtozyé do wrzatku starannie oczyszczony z lisci kalafior
wierzchem do géry. Gotowaé bez przykrycia 15—20 min, po czym odwré-
ci¢ i dogotowaé go juzi tylko przez kilka minut. Od razu podawad,
ktadac na kazdej porcji po kawateczku masta i posypujac posiekana
zielong pietruszka.

KALAFIOR Czas przyrzadzania: ok. 40 min
POD M'ESNYM BESZAMELEM Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 480 kcal

2 sredniej wielkosci kalafiory, sol, odrobina cukru do gotowania; na be-
szamel: 1 tyzka maki, 1 tyzka masta roslinnego, 1/2 szklanki mleka,
3/ 4 szklanki wywaru z kalafiora, 1 szklanka zmielonego miesa gotowanego,
pieczonego czy duszonego (moze byé zmielona wedlina, np. kietbasa
mielonka), 10 dag startego ostrego sera; tluszcz i tarta butka do formy

Kalafiory ugotowaé¢ jak w poprzednim przepisie. W tym czasie przy-
rzadzi¢ sos beszamel (patrz ,,Sosy”), dodaé do niego zmielone mieso,
wymiesza¢ i odstawi¢ z ognia. Gleboki pétmisek zaroodporny wysmaro-
waé tluszczem i wysypac tartg butka, utoiyé podzielone na ,,réiyczki’
kalafiory, pola¢ sosem z migsem, posypac¢ startym na grubej tarce serem,
wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika i zapiec tak, by ser stopit sie
i lekko zrumienit. Podawaé¢ z surowka z pomidoréw lub inng.

MLODA KAPUSTA Czas przyrzadzania: ok. 45 min
DUSZONA Z JABLKAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

Spora gtéwka (ok. 80 dag) mtodej kapusty, 2 duze winne jabtka lub 2 spore
todygi rabarbaru, sél, cukier, 4—5 ziarn pieprzu, 1 listek laurowy, 10 dag
wedzonego boczku lub iwiezej stoniny, 1 petna tyzka maki
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Z kapusty zdjaé pierwsze nadpsute lub zniszczone zielone liscie, reszte
poszatkowaé, posoli¢ i pozostawi¢ na 15 min w misce. W garnku zago-
towaé ok. 3 szklanek wody, wtoiyé — nie odciskajgc z soku — kapuste,
przyprawy i gotowaé bez przykrycia 30 min. Wtozyé poszatkowane ze
skorka, umyte starannie jabtka i dusi¢ jeszeze 10 min. Doda¢ wéwczas
rumiang, ale nie brunatng, zasmaike ze zrumienionego boczku i maki,
pogotowaé chwile i odstawié¢ z ognia.

KAPUSTA FASZEROWANA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
KIELBASA | RYZEM Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

8 sporych lisci kapuscianych, 3/4 szklanki ryzu, 2 dag kietbasy, 1 spora
cebula, sél, pieprz, posiekana zielona piefruszka, 1 tyzka smalcu, 1 tyika
oleju sojowego, 1 tyzka maki

Z gtéwki kapusty zdjaé najwigksze liscie, wlozy¢ na lekko posolony wrza-
tek, obgotowac przez 5—8 min, po czym wyjaé na sito, ostudzi¢ i $cigé
srodkowg grubg ,iytke’. Na wrzaca wode po kapuicie (powinno jej
by¢ co najmniej 2,5—3 |) wsypa¢ ryz, gotowac 10 min, po czym osaczyé
na sicie. Na duzej patelni rozgrzaé olej, zaszkli¢ pokrajang w kostke
cebule, doda¢ w ten sam sposéb pokrajang kietbase, a gdy lekko sie
zrumienia, wsypaé¢ obgotowany ryz. Przyprawié solg i pieprzem do smaku,
chwile smaiyé, po czym odstawi¢ z ognia i wsypa¢ zielong pietruszke.
Na liscie kapusty naktadaé farsz, zawija¢ i uktada¢ uformowane ,,gotabki"
w rondlu z mocno rozgrzanym smalcem (pét tyiki). Zalaé wrzaca woda,
lekko posoli¢ i pod przykryciem dusié¢, az kapusta bedzie miekka (ok. 30 min).
Zasmazyc na rumiano reszte smalcu z makg, dodaé do kapusty, zagotowaé
i odstawié¢ z ognia.

Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
[':A:::':SI.II;A k LA BIGOS Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

Mata gtowka kapusty (ok. 1 kg), 50 dag kapusty kiszonej, 40 dag kiet-
basy zwyczajnej, 2—3 suszone grzyby, kilka ziarn pieprzu, angielskiego
ziela, listek laurowy, 1 tyika tuszczu, 1 cebula, 1 petna tyzka maki

Grzyby namoczyé¢ poprzedniego dnia. Nazajuirz poszatkowaé gtéwke
kapusty, posoli¢, wygnie§¢ na misce nie odlewajgc soku, po czym whozyé
do garnka, w ktérym gotujg sie grzyby i gotowaé 15 min bez przykrycia,
o czym przykry¢ i dusi¢ dalej. W tym czasie zala¢ wrzatkiem kapuste
Eiszonq (jesli jest zbyt kwaéna, nalezy jg przedtem przeptukaé pod bie-
ichk wodg) i dodac przyprawy. Jeéli s w domu resztki wedzonki czy
skérki od stoniny, dodaé do kapusty, przykryé i dusi¢ ok. 30 min. Na-
stepnie potaczy¢ obie kapusty, dodaé pokrajang w plasterki kietbase i du-
si¢ jeszcze 30 min. Nastepnie zaprawi¢ ,bigosik’* zasmazkg z maki
i Htuszczu z cebula.



MARCHEWKA Z GROSZKIEM Czas przyrzadzania: ok. 40 min
NA BESZAMELU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 170 kcal

50 dag marchwi, 15 dag zielonego groszku tuskanego ($wiezy lub mro-
zony), sél, cukier, 1 tyzka masta, 1 tyzka maki, 2/ 3 szklanki mleka

Marchewke oskrobaé, optukaé, zalaé w catosci wrzatkiem, doda¢ soli
i cukru do smaku, gotowaé pod przykryciem 15 min. Wioiyé woéwczas
groszek i gotowaé jeszcze ok. 20 min (groszek miody — 10 min). Gdy
obie jarzyny sq miekkie, wyjaé je z wywaru, marchewke pokrajaé¢ w kostke
(mtodg marchewke w krazki) i dodaé do przyrzagdzonego w czasie goto-
wania marchewki sosu beszamel (patrz ,,Sosy'"). Gdy sos jest zbyt gesty,
wlaé trochg wywaru z marchewki.

MLODA MARCHEWKA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Z MASLEM Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 80 kcal

2 peczki mtodej marchewki, sél, cukier, 1 petna tyzka masta, posiekany
zielony koperek

Marchewke wyszorowad, oskrobaé, zala¢ w rondlu wrzatkiem z solg i cu-
krem do smaku. Gotowaé ok. 15 min. Masto rozetrze¢ z posiekanym
koperkiem, uformowaé 4 krgqzki, marchewke utoiyé na péimisku lub od
razu na talerzach, kladac na kazdej porcji krazek koperkowego masta.

PAPRYKA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
FASZEROWANA M|ESEM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 320 keal

8 strakéw papryki, 20 dag mielonego migsa (wotowe z wieprzowym),
4 petne tyzki ryiu, 1 tyzeczka oliwy lub oleju sojowego, sdl, pieprz,
1 cebula, 1 tyzka masta roslinnego, 4 duze pomidory (ok. 30 dag)

Na duzej patelni rozgrza¢ oliwe, dodaé posiekang cebule, zaszkli¢,
a nastepnie wsypa¢ suchy ryz i smazy¢ mieszajgc przez kilka minut. Do-
da¢ wowczas mielone mieso, sél i pieprz, wymieszaé, odstawi¢ z ognia.
Straki papryki umyé¢, sicia¢ pietki razem z szyputkami, wypestkowac.
Natoiy¢ w papryki farsz, przykryé ,czapeczkami', ustawi¢ w rondlu
z mocno rozgrzang fyzeczkq masta, podlaé troche WOdK i dusi¢ pod przy-
kryciem 10 min. W tym czasie pomidory obra¢ ze skorki, ktadac je na
kilka sekund kolejno do wrzatku, nastepnie pokraja¢ w plastry, wlozyé
na patelnie z rozgrzang resztq masta roslinnego, dodac soli i pieprzu
do smaku, chwile smazyé, po czym wlaé pomidory do rondla z papryka.
Pogotowaé chwile i odstawi¢ z ognia. Podawac z satata.
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PEPERONATA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kcal

1 kg papryki, 1 kg cebuli, 1 kg pomidoréw, olej, sél, pieprz, papryka
mielona

Papryke obraé¢ ze skérki. W tym celu umyte i wytarte w czystg scie-
reczke strgki utozyé na blaszce do pieczenia, wstawi¢ do mocno nagrza-
nego piekarnika (250°C), a gdy skérka zacznie brazowied, wyjac¢ i na-
tychmiast przetozyé do garnka ze szczelng przykrywa na kilkanascie minut.
Gdy straki zaparujg, skérka schodzi bez trudu. Tak przygotowana papryke
wypestkowaé, pokraja¢ w krazki. Cebule pokraja¢ w plasterki, wlozyé na
mocno rozgrzany olej, zaszkli¢ nie rumienigc. Dodad papryke, obrane ze
skorki, pokrajane na ¢éwiartki pomidory, przyprawy i dusi¢ poczatkowo
intensywnie dla odparowania nadmiaru soku, a potem jeszcze i5 min.
Peperonata doskonale pasuje do wszelkich migs, wedlin i ryb.

PORY ‘A LA SZPARAGI Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 160 kcal

8 siredniej wielkosci poréw, sol, 1 tyzeczka cukru, 2 tyzki masta roslin-
nego, 1 tyzka tartej butki

Pory starannie oczysci¢ z wierzchnich lisci, odcigé czesci zielone (mozna
uzyé je na zupe), nadcigé wzdluz .i odchylajac lis¢ po lisciu wyptukaé
bardzo doktadnie resztki piasku i ziemi pod biezgcq wodg. Nastepnie
wtozy¢ do posolonego wrzatku z dodatkiem cukru i ugotowad, uwazajac,
by sie nie rozpadty (ok. 25 min). W tym czasie na suchej L)afelni zru-
mieni¢ tarta butke, dodaé masto, od razu zdjaé z ognia, tak by masto
stopito sie, a nie zrumienito. Pory wyjaé cedzakowg tyikg na podimisek
lub talerze i pola¢ mastem z buteczka.

SZPINAK NA OSTRO Czas przyrzadzania: ok. 40 min

Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 130 kcal

1 kg szpinaku swiezego lub 1 opakowanie mrozonego, 1 szklanka mleka,
1 petna tyzka maki, 1 tyzka masta, sél, 2 zabki czosnku, 1 ptaska tyzeczka
cukru

Szpinak starannie oczysci¢, odcinajac korzonki i zgrubiate, twarde szypulki,
a nastepnie ptukaé wielokrotnie, najlepiej pod biezaca woda. Whozyé
do duzej ilosci wrzacej, lekko osolonej wody (ktas¢ partiami) i obgotowac
przez 5 min. Wyjaé na sito, szybko przelaé¢ zimng woda i dokladnie
osgczy¢. Przyrzadzi¢ gesty beszamel w wigkszym rondlu, rozprowadzajac
biatg zasmazke z maki i Huszczu mlekiem i stale mieszajgc na niezbyt
silnym ogniu. Gdy sos stanie sie¢ gesty, zemle¢ szpinak przez maszynke
do rondla z beszamelem, postawi¢ na niewielkim ogniu, doda¢ posietany
czosnek, sél oraz odrobing cukru — mieszajac zagotowad.
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BOCWINA DOSKONALA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 110 kcal

1 kg lisci boéwiny, 1 petna tyzka masta, 1 pefna tyika maki, 1 szklanka
mleka, sél, 1 ptaska tyzeczka cukru

Bo¢wing mozina przyrzadzaé identycznie jak szpinak (patrz poprzedni
przepis? albo nie obgotowujac pokrajaé swieze licie w szerokie wstazki,
wlozy¢ na rozgrzane masto roslinne lub oliwe, dodaé sél, zabek czosnku
i chwile dusié. Podaé w omlecie lub posypang posiekanym grubo jajkiem
na twardo.

Boéwina to doskonala delikatna jarzyna. Jej duze, zielone, lekko zmarszczo-
na liscie dochodza nieraz do 30 cm dlugosci. Jasnozielone ogonki lisciowe
moizna zuzyé oddzielnie i podaé je ugotowane w posolonej wodzie, jak
szparaEi, polane mastem z buteczky. Liscie boéwiny sa nieco podobne
w smaku do szpinaku, nie majg natomiast nie lubianego przez wiele oséb
zapachu. Jest to jarzyna bogata w wapn, zawiera duze ilosci fosforu
i dobrze przyswajalnego ielaza oraz sporo witamin A, B, i C.

CUKINIA DUSZONA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
W POMIDORACH Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 85 keal

1 wigksza lub 2 mniejsze cukinie, sél, pieprz, 1 ptlaska tyzeczka papryki,
30 dag pomidoréw lub 1 petna tyika koncentratu, 2 duze cebule, 1 {y-
zeczka cukru, 2 zabki czosnku, 2 tyzki oliwy lub oleju sojowego

Cukinie obraé ze skérki, przekrajaé na pét, wyjaé gniazdka nasienne, po
czym pokraja¢ w ,sztabki'". Posypaé sola, pozostawi¢ 10 min, nastepnie
osgczyé z soku i wlozyé na mocno rozgrzang w rondlu oliwe. Dusi¢
15 min, dodaé pokrajang w krazki cebule i zaszkli¢ j3 nie rumieniac.
Doda¢ wowczas obrane ze skérki pomidory (dla utatwienia pracy —
wktadaé kazdy na kilka sekund do wrzatku, a skérka schodzi bez trudu),
wszystkie przyprawy i dusi¢ jeszcze 10 min. Jest to doskonaty dodatek
do wszelkich mies. Cukinia przyrzadzona w ten sam sposéb z dodatkiem
pokrajanej w plasterki kielbasy stanowi smakowite, pozywne danie.



PODGRZYBKI W SMIETANIE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

1 kg podgrzybkéw, 1 duza cebula, sol, pieprz, 1 tyzka masta roilinnego
lub margaryny czy masta, 1 petna tyzka maki, 15 dag $mietany, posiekana
zielenina

Grzyby starannie umy¢, odcinajgc dolng czesé trzondw, i pokraja¢ w paski.
Wiozy¢ do rondla z rozgrzanym tluszczem i pokrajang w krazki cebulg,
przyprawi¢ i dusi¢ ok. 40 min. Dodaé¢ smietange z makq i dusi¢ jeszcze
ok. 10 min. Podawa¢ grzyby do ryzu na sypko, ziemniakow lub makaronu,
posypane posiekang zielong pietruszka.

GRZYBY SMAZONE Czas przyrzgdzania: ok. 20 min

Wartosc kaloryczna 1 porcji: ok. 145 kcal

8—12 sporych kapeluszy swiezych grzybéw (rydze, kanie, pieczarki),
5 dag masta, posiekana zielenina, sol, pieprz, oliwa lub swiezy olej so-
jowy do smazenia

Grzyby starannie umy¢, odcigé¢ trzony tuz przy nasadzie; mozna uzyc je
do zupy ziemniaczanej lub do farszu. Kapelusze dokladnie osaczyé,
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ktadac na papierowym reczniku spodem do dotu. Na duzej patelni roz-
grza¢ mocno oliwe, klas¢ grzyby spodem kapeluszy do géry, posolié,
posypaé pieprzem i smazyé dos¢ intensywnie bez przykrycia ok. 10 min.
Nastepnie odwréci¢ kapelusze i dosmazyé jeszcze przez kilka minut. Po-
dajgc na kazdym kapeluszu potozyé¢ po tyzeczce od kawy masta roztar-
tego z posiekang zielong pietruszka.

TORT GRZYBOWY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
(12 porcii] Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 285 kcal

Na ciasto: 2 szklanki maki, 1/2 kostki (12,5 dag) masta roslinnego
lub margaryny Palmy, 1/2 szklanki $mietany, 1 dag drozdzy, 1/ 2 ptaskiej
tyzeczki soli, froche startej gatki muszkatofowej; na mase grzybo-
w a: 75 dag swiezych grzybéw (podgrzybki, kozlarze, maslaki, prawdziw-
ki, ewentualnie pieczarki), 1 duza cebula, sél, pieprz, troche jatowca,
3 jajka, 2 petne tyzki tartej butki, 3 petne tyzki zmielonych orzechow,
3 tyzki startego ostrego sera, 5 dag masta roslinnego

Grzyby oczyicié, wyptukaé i pokraja¢ w paseczki. W rondlu rozgrzac
Huszcz, zaszkli¢ w nim pokrajang w krazki cebule, dodaé grzyby i dusic
doé¢ intensywnie z solg i przyprawami przez ok. 30 min. W tym czasie
przyrzadzié ciasto émietanowe: Huszcz przesieka¢ z maka, dodac $mietane
z roztartymi drozdzami i startg gatke oraz troche soli i dokiadnie wyrobic.
Wylozyé ciastem duzg tortownice, lekko wysmarowang tHuszczem, for-
mujac podwyiszone brzegi do potowy wysokosci formy, nakiu¢ gesto
widelcem dno i wstawi¢ do dobrze nagrzanego (220°C) piekarnika.
Ciasto tylko lekko zarézowié, po czym wyjaé. W tym czasie dobrze od-
parowaé¢ sok z grzybéw i odstawié je do ostygniecia, nastepnie dodac
16ltka, wymieszac, ubi¢ piane z bialek i doda¢ do farszu razem z tarig

butka. Lekko wymieszac, doprawié — jesli trzeba — jeszcze solg, pieprzem
i zmielonym jalowcem. Natoiyé na podpieczone ciasto, posypac tartg
butkg zmieszang z orzechami, nastepnie — startym na grubej tarce serem,

rozfozyé na powierzchni kawateczki masta i wstawi¢ na 10 min do goracego
piekarnika. Gdy ser stopi sie i lekko zrumieni, podawac tort na goraco
do wytrawnego czerwonego wina, jasnego piwa lub réinych pikantnych
koktajléw i drinkow.

GRZYBOWE SZNYCLE Czas przyrzadzania: ok. 25 min
MINISTERSKIE Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 160 kcal

8 éredniej wielkoici suszonych grzybéw, 3 tyiki maki, 2 jajka, 2 mate
czerstwe buteczki, sél, pieprz, ttuszcz do smazenia (olej sojowy + 1 petna
tyzka smalcu lub margaryny)

Grzyby wymagajq diuiszego gotowania i moczenia, dlatego warto przy-
gotowac je poprzedniego dnia. Namoczyé na kilka godzin w letniej prze-
gotowanej wodzie, po czym w tej samej wodzie ugotowac do migkkosci.
Wyja¢ z wywaru, osaczyé, ulozyé na deseczce, przykryé drugq lekko
obcigzajac i pozostawi¢ tak do zupefnego ostygnigcia. Grzybowe ptasciut-
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kie krazki tatwo wéweczas smazyé. Nazajutrz pokrajac czerstwe butki
w cienkie paski-makaronik, grzyby posolié, posypac¢ pieprzem, obtaczac
najpierw w mace, nastgpnie w rozbitych jajkach, po czym w paseczkach
butki. Smazy¢ na mocno rozgrzanym tluszczu z obu stron na rumiano.
Podawac z réinymi suréwkami.

KAPUSTA WIGILIINA Czas przyrzgdzania: ok. 1 godz. 30 min
Z GRZYBAMI Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 keal

1 kg kapusty kiszonej niezbyt kwainej, 5 dag suszonych grzybdéw, sél,
cukier, 1 listek laurowy, 2 tyzki bardzo swiezego oleju sojowego, 1 pefna
tyzka maki, 1 duza cebula

Optukane grzyby namoczy¢ poprzedniego dnia w przegotowanej letniej
wodzie. Nazajutrz ugotowaé w tej samd wodzie. W gtebokim rondlu
zaszkli¢ w mocno rozgrzanym tluszczu pokrajang w krazki cebule, wlozyé
kapuste, dodaé posiekane gr:yby razem z wywarem, dodaé sél oraz
croblng cukru do smaku i dusi¢ przez 15 min bez przykrycia. Nastgpnie
przykry¢ i gotowac, az kapusta b dzie migkka. Posypa¢ wowczas makq,
wymieszaé, pogotowaé chwile i odstawi¢ z ognia.



POTRANY
. E——

MLODE ZIEMNIAKI Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Z KOPERKIEM Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

1 kg miodych ziemniakéw, 3—4 galazki zielonego kopru (mogq byé same
todygi; listki pozostawi¢ do posypania), 5 dag masta roélinnego, sél

Ziemniaki optuka¢ doktadnie, po czym wyszorowaé ostrg szczotka. Wto-
izyé do garnka, dodaé tyike soli, zala¢ wrzatkiem, dodac gatazki kopru,
gotowaé ok. 15 min. Gdy sa miekkie (uwazaé, by ich nie przegotowad,
gdyz sa woéwczas niesmaczne), odcedzi¢c wode. Wymieszaé ze swiezym
mastem, obsypac¢ koperkiem, wylozyé na salaterke lub na talerze.

ZIEMNI AKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 20 min
PO MYSLIWSKU Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

1 kg ziemniakéw, 30 dag jakiejkolwiek kietbasy, 15 dag §wiezych grzyboéw
(kurki, pieczarki, kanie, rydze), 2 tyiki oleju sojowego, 2 spore cebule,
s6l, pieprz, odrobina jalowca, 20 dag $mietany, 1 petna tyzka maki, po-
siekana zielenina

Ziemniaki obra¢, pokraja¢ w talarki, wtoiy¢ do posolonego wrzatku,
obgotowaé przez 5 min, po czym odcedzi¢ na sicie. W tym czasie obra¢
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i pokraja¢ w paski grzyby, wlozy¢ do rozgrzanej na duzej patelni oliwy
(1 tyzka), posoli¢, a gdy -puszczg sok, wybiera¢ go tyika do kubeczka.
Do rumienigcych sie¢ grzybéw dodac¢ pokrajang w krazki cebule i zaszkli¢
ja. Wowczas wlozyc pokrajang w plasterki kietbase i podsmazyé. W wy-
smarowanym oliwg zaroodpornym naczyniu ulozyé polowe ziemniakéw,
posypac przyprawami, nastepnie doda¢ kietbase z grzybami i cebuls,
zndw posypac przyprawami, przykryé pozostatymi ziemniakami i zalaé
smietang, wymieszang z maka, sokiem z grzybéw i przyprawiong do
smaku. Wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika (220°C) i zapiec na
rumiano (ok. 15 min). Podawac z réinymi suréwkami.

RONDEL BURGUNDZKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
[na 6—7 porcii] Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 420 keal

! kg ziemniakéw, 15 dag wedzonego surowego boczku, 2 tyiki oliwy
lub $wiezego oleju sojowego, 15 dag startego na grubej tarce ostrego
sera, 3/4 szklanki $mietany, 8 paréwek lub ok. 40 dag kietbasy paréwko-
wej czy podobnej, sél, pieprz, osfra papryka

Ziemniaki obra¢, pokraja¢ w plasterki, wloiyé na wrzatek, obgotowaé
przez 5 min. Dno ptaskiego rondla posmarowane oliwg wyfozy¢ jak naj-
cienszymi plasterkami boczku, na nim uktadaé¢ warstwami potowe ziemnia-
kéw, posypanych solg, pieprzem i papryka, obrane z ostonek paréwki czy
kietbase pokrajang w plasterki i z wierzchu — reszte ziemniakéw. Po-
sypac przyprawami i serem, polaé¢ smietang doprawiong do smaku, szczel-
nie przykry¢ i dusi¢ na siatce ochronnej, na niezbyt silnym ogniu ok.
30 min. Gdy ziemniaki sq migkkie, wytozy¢ potrawe na okragty pétmisek
dnem do géry. Podawac z réznymi suréwkami.

ZIEMNIACZANY ,, MAKARONIK” Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kcal

75 dag ziemniakéw, 1 tyzika soli, 1 petna fyzka masta roilinnego, posie-
kana zielona pietruszka lub koperek

Ziemniaki obra¢, zala¢ wrzatkiem, posoli¢ i ugotowaé, uwazajac, by sie
nie rozpadly. Nastepnie doktadnie odcedzi¢, wytrzasnaé pare, uttuc, dodajac
masto, a nastepnie przepusci¢ przez specjalng dziurkowana praske (mozna
ja kupi¢ w sklepach gospodarstwa domowego) od razu do salaterki lub
na talerze i posypac¢ posiekang zielenina.

KOPYTKA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 355 kcal

80 dag ziemniakéw, 1 szklanka maki pszennej, 1/ 2 szklanki maki ziemnia-
czanej, 2 jajka, sél; do kraszenia: 5 dag wedzonego boczku lub
stoniny
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Ziemniaki obraé, ugotowad, odcedzi¢ i doktadnie wytrzasnaé pare. Od
razu gorace ziemniaki doktadnie uttuc lub wycisngé przez praske na stol-
nice posypang makq (make wzigé z odmierzonej ilosci), doda¢ reszte maki,
jajka oraz make ziemniaczang i dobrze ciasto wyrobié. Toczyé z niego
watki, lekko je sptaszczajgc nozem i kraja¢ ukosne kluski-kopytka. Gotowac
w duzej ilosci posolonej wody 3 min, liczac od wyptyniecia na powierzch-
nig. Wyjmowac od razu cedzakowq tyzka i okrasi¢ zrumienionym boczkiem
lub stonina.

KOPYTKA BLYSKAWICZNE Czas przyrzgdzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

1 torebka ziemniaczanego purée w proszku, 1 niepetna szklanka wrzacej
wody, 1/3 szklanki zimnego mleka, 1 tyzeczka masta lub margaryny,
1 szklanka maki, 1 jajko, s6l; do kraszenia: zrumieniony boczek,
stonina lub masto z bufeczkg

Purde przyrzadzi¢ icisle wedlug przepisu na opakowaniu, wytoiyé na
stolnice z maka, wbié¢ cate jajko, posoli¢, zagnies¢ ziemniaczane ciasto.
Nastawi¢c w duzym ptaskim rondlu wode. Z ciasta tacza¢ wateczki, lekko
je splaszczaé i kraja¢ ukosne kluseczki. Kopytka nalezy przyrzadzaé tuz
przed podaniem, gdyz nie powinny czekaé na gotowanie, a ugotowane —
na podanie. Po wykonaniu wszystkich klusek wlozyé je do wrzacej poso-
lonej wody i gotowac 3 min, liczac od chwili wyptyniecia na powierzchnie.
Od razu wykladaé na talerze lub péimisek, okrasi¢ i podawad.

KNEDLE Z OWOCAMI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

Ciasto: jak na kopytka; na nadzienie: iliwki swieze lub mrozone,
truskawki, ewentualnie powidta ze sliwek; do kraszenia: masto;
do posypania: cukier krysztat

Przyrzadzi¢ ciasto jak na kopytka, s|:u:vzc:|si.=m-|.'ic' na czas przygotowania s§li-
wek na desce posypanej maka. Sliwki wypestkowaé (mrozone przelaé
na sicie wrzatkiem nastepnie nadkrajaé wzdluz i wyjaé pestki; czynnosé
te nalezy wykonaé szybeko, gdyz po rozmrozeniu owocéw knedle nie sg
juz takie smaczne)., Z przygotowanego ciasta tacza¢ niezbyt cienkie watki,
kraja¢ na kawatki, kazdy rozptaszczaé¢ na dtoni na placuszek, w ktéry sta-
rannie zawijaé¢ $liwke, nasypujac w miejsce po pestce odrobine cukru.
Knedle ktai¢ do wrzacej, lekko posolonej wody, gotowaé¢ 3 min od chwili
wykpiyniecia na powierzchnie. Podawac od razu polane mastem i posypane
cukrem.

W ten sam sposdb przyrzadza sie knedle z innymi farszami, np. z farszem
pierogowym migesnym lub grzybowym czy tez serowym.
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PIECZONE ZIEMNIAKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 160 kcal

75 dag ziemniakéw, masto, sél

Ziemniaki dokfadnie wyszorowa¢ pod biezacq wodg, ulozyé na blaszce,
wlozyé do wczesniej mocno nagrzanego piekarnika (250°C) i piec ok.
45 min. Podawaé wprost z piekarnika z mastem i marynowanymi $ledziami.

ZIEMNIAKI PIECZONE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
INACZE) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

80 dag ziemniakéw (jednego gatunku), sél, kminek, oliwa lub smalec
stopiony

Ziemniaki umy¢, obra¢, pokraja¢ wzdtuz na cwiartki, ufozy¢ na blaszce
do pieczenia nyozone; folig aluminiowg, posypac solq i kminkiem, skro-
pi¢ oliwg lub stopionym smalcem, wstawic do mocno nagrzanego piekar-
nika (250°C) i upiec na rumiano. Gdy sq miekkie, od razu podawaé
do miesa lub ryb.

Ziemniaki tak przyrzgqdzane sq bardzo smaczne, gdy upieczemy je np. ra-
zem z migsem wieprzowym lub drobiem, polewajac sosem spod pie-
czystego.

PLACKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Z MLODYCH ZIEMNIAKOW Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 480 kcal

2 kg duzych mfodych ziemniakéw, 4 tyiki maki pszennej, 1 petna tyzka
maki ziemniaczanej, 1 jajko, sél, odrobina pieprzu, smalec, oliwa lub
olej sojowy do smazenia

Ziemniaki wyszorowa¢ bardzo ostrg szczoteczky, nastgpnie wyptukac
i zetrze¢ na drobnej tarce; starty mase ukladaé stopniowo na sicie i na-
ciskajgc tyzkg odsaczyc nieco ptynu. Dodaé oba rodzaje maki, jajka, sél,
pieprz i doktadnie wymieszaé. Na duzej patelni rozgrzaé¢ tluszcz, kfasé
porcyjki masy ziemniaczanej, formujgc placuszki. Smazy¢ je na rumiano
z obu stron na do$é¢ silnym ogniu i podawaé wprost z patelni — sa
wowczas najsmaczniejsze. Do plackéw mozna podawaé¢ wszelkie pikantne
suréwki, doskonate sq rowniez polane gesty, $wiezg émietang i posypane
cukrem lub ze smazonymi boréwkami czy zurawinami.

PYZY POLSKIE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

2,5 kg ziemniakéw, sél, 1 duza cebula; do kraszenia: ok. 8 dag
wedzonego boczku lub stoniny
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Ziemniaki wyszorowac i obra¢, 1/ 3 catej ilosci zalaé w garnku wrzacq woda,
posolic, Eofowaé, odcedzi¢, wytrzgsnaé pare i uttuc lub przepuicié
przez praske. W czasie gotowania ziemniakéw zetrze¢ na tarce ziemniaki
surowe, wlozyc je do mocnego woreczka z ptétna i bardzo silnie odcisnac
sok na miske, pozostawiajagc go, by opadta na dno maka ziemniaczana.
Nastepnie zla¢ z wierzchu ptyn, zas ustaly make dodaé¢ do ziemniakéw
surowych, potaczyé z ziemniakami ugotowanymi i dobrze wymieszac,
dodajac starta na tarce cebule i sél. Formowaé w rekach kulki wielkosci
wiloskiego orzecha, wygniatajgc w srodku dotek. W czasie formowania
pyz zagotowa¢ w duzym pfaskim rondlu wode, posoli¢, wilozy¢ pyzy
I gotowac ok. 15 min na niezbyt silnym ogniu (by nie kipiaty). Zaraz po
odcedzeniu podawaé pyzy polane zrumienionym boczkiem lub stoning
z cebulka. Smakuja znakomicie z kapustq lub wszelkimi suréwkami, jak
rowniez ze smazonymi boréwkami czy zurawinami.

PYZY Z WKLADKA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 520 kcal

Masa ziemniaczana jak w Eoprzednim przepisie, 8 paréwek (ok. 50 dag);
do kraszenia: 2 tyzki Htuszczu ze zrumieniong cebuylka

Przyrzadzi¢ mase ziemniaczang. Jednoczesnie wtoiyé paréwki na 5 min
do wrzatku, odcedzié, obraé¢ z ostonek i pokraja¢ kaidq na 5 czesci.
Zawija¢ kawatki parowek w ciasto ziemniaczane, formujac kule. Klasé¢ na
posolony wrzatek, gotowaé ok. 15 min, wyjmowaé cedzakowa tyika.
Podawal okraszone tluszczem z cebulka.

Pyzy doskonale smakuja odsmazone na tluszczu.
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SOSY ZIMNE

SOS MAJONEZOWY Czas przyrzadzania: 5—8 min
KLASYCZNY Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 330 keal
(6 porcji)

1 zo6ttko, 1 tyzeczka musztardy, sél, odrobina cukru pudru, 1 tyzka soku
z cytryny (tzw. cyfrynka) lub dobry domowy ocet, 1 szklanka oleju sojo-
wego lub stonecznikowego

W niewielkiej misce rozetrze¢ surowe z6ttko z solg i musztarda, nastepnie
wlewad cieniutkim strumieniem olej, nieustannie ucierajac. Po wyczerpaniu
oleiu wla¢ sok z cytryny, dodaé cukier puder i jeszcze chwile ucierad.
Przechowywaé nie w lodowce.

Aby unikngé ,,warzenia' sie sosu majonezowego — nalezy do przyrzg-
dzania wzigé wszystkie skfadniki o jednakowej temperaturze.

Sos majonezowy stosuje sie do wszelkich satatek i suréwek, zimnych mies,
ryb i jajek na twardo. Na podstawie tego sosu moina przyrzadzaé wszel-
kiego rodzaju odmiany wedtug wtasnego smaku i pomystowosci.

Sos czosnkowy — dodac¢ zmiazdzony zgbek czosnku na samym po-
czatku ucierania sosu majonezowego, jeszcze przed dodaniem oleju.
Sos zielony — dodaé drobniutko posiekany szczypiorek, pietruszke,

mtodgq cebulke lub estragon czy koperek.
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Sos pikantny rézowy: dodaé przetarty swiezy pomidor lub
plaskg tyzeczke koncentratu, odrobine mielonej papryki i — w sezonie —
jak najdrobniej posiekang swiezg papryke.

Sos tatarski — dodaé posiekane jajko na twardo, kilka korniszondw,
marynowanych grzybdéw, troche marynowanej papryki i mtodej cebulki.
Sos puszysty — doda¢ do gotowego juz majonezu sztywno ubita
piang z biatek; sos ten doskonale smakuje do satatki z gotowanego kala-
fiora lub szparagéw i do galarety z ryby.

SOS YINAIGRETTE Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartos$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kcal

4 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, soél, sok z cytryny (tzw.
cytrynka)

Rozetrze¢ dobrze drewnianym watkiem-kulka sok z cytryny z solg, doda¢
po trochu, stale ucierajac, olej. Po wyczerpaniu catej iloici oleju sos jest
gotowy. Przechowuje si¢ doskonale przez 7—10 dni wlany do stoika
lub butelki szczelnie zamknigtej; przed uiyciem nalezy dobrze wstrzasnaé
naczyniem.

Jest to podstawowy sos vinaigrette, kitéry moina odmienia¢ na réine
sposoby lub wzbogacaé w nastepujacy sposéb.

Vinaigrette czosnkowy — dodaé¢ w czasie ucierania soli z so-
kilern cytrynowym zmiaidione 1—2 zabki czosnku, a potem wlewac
olej.

Vinaigrette ziolowy — doda¢ sproszkowane ziota: estragon,
pieprz, szatwig, ewentualnie miete (na 4 tyiki oleju — pét tyzki sproszko-
wanych ziél), rozetrze¢ z solgq i sokiem z cytryny, potem doda¢ olej.

SOS SMIETANOWY Czas przyrzadzania: ok. 5 min
LAGODNY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 130 kcal

20 dag $mietany, sél, cukier, sok z cytryny lub kwasek

Wszystkie skiadniki bardzo dokiadnie wymieszac. Stosuje sie¢ do zielonej
sataty lub suréwki z poréw i jabtka.

SOS SMIETANOWY Czas przyrzadzania: ok. 5 min
OSTRY Wartodé kaloryczna 1 porcji: ok. 135 kcal

20 dag smietany, sél, 1 tyzka musztardy, odrobina kwasku

Wszystkie sktadniki bardzo doktadnie wymieszaé; stosuje sig do satatek
iarzynowych i ziemniaczanych.

Przy dietach watrobowych — zamiast $mietany moina uzywaé chudego
twarozku homogenizowanego roztartego z odrobing mleka.
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SOS CHRZANOWY — Czas przyrzadzania: ok. 10 min
SUROWKA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 165 kcal

20 dag iwiezego chrzanu, sél, cukier, sok z cyfryny lub kwasek

Chrzan wyszorowac pod zimng woda, oskrobac, zetrze¢ na drobnej tarce,
nastepnie szybko przela¢ na sitku wrzatkiem. Przetozyé do miski, doprawic
do smaku solg, cukrem i kwaskiem.

Mozna sos ten przyrzadzi¢ ze $wiezg, gestg $mietang.

SOS CHRZANOWY . Czas przyrzadzania: ok. 35 min
WIELKANOCNY GESTY Wartoséé kaloryczna 1 lyiki: ok. 82 kcal

20 dag iwiezego chrzanu, 1 tyika maki, 1 petna tyzka masta (moze by¢
roélinne), 1 szklanka mleka, sél, cukier, sok z cytryny lub kwasek, 2 z6ttka,
10 dag s$mietany

Chrzan wyszorowaé, obraé, zetrze¢ na drobnej tarce, sparzy¢ na sitku
wrzatkiem, przetozy¢ do rondelka, podla¢ niewielkg iloscig wody i dusi¢
na bardzo stabym ogniu. Przyrzadzi¢ sos beszamel (patrz beszamel podsta-
wowy), dodaé chrzan oraz soli, cukru i soku z cytryny do smaku. Nastep-
nie ,,zaciggnaé’ sos zottkami, tzn, z6ttka rozetrze¢ w filizance, dodac
tyzke sosu, wymieszaé, dodajac $mietane, wla¢ do garnka z sosem i utrzy-
mywac na stabym ogniu jeszcze kilka chwil nie dopuszczajgc do wrzenia,
Odstawi¢ z ognia i wystudzi¢, mieszajac (nie dopuszcza si¢ w ten sposob
do utworzenia , kozuszka').

W ten sgoséb przyrzadzony zimny chrzan podaje si¢ do zimnego biatego
miesa i biatlego drobiu, do jajek na twardo i wedlin. Natomiast na goraco
jest znakomity do szynki wedzonej podawanej na gorgco.

SOSY GORACE

BESZAMEL PODSTAWOWY Czas przyrzadzania: ok. 12 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 95 kcal

1 petna tyzka masta, 1,5 tyzki maki, 3/ 4 szklanki bulionu z kostek, wywaru
z jarzyn lub rosotu, 3/ 4 szklanki mleka, 1 tyzka soku z cytryny lub kwasku,
sél, troche startej gatki muszkatotowej, odrobina przyprawy mysiliwskiej

W rondlu rozgrza¢ masto z maka (nie rumieniac), rozprowadzi¢ zimnym
mlekiem, a nastepnie wla¢ bulion, wywar z jarzyn lub rosét. Przyprawic
do smaku i mieszajac doié czesto — gotowad na stabym ogniu ok. 8 min.

Beszamel — to podstawa wszelkich innych soséw. Przy przyrzadzaniu
soséw goracych naleiy zapamigtaé podstawowga zasade: jesli zasmaika
jest goraca, to plyn rozprowadzajacy musi byé zimny i odwrotnie — gdy
zasmazka jest zimna (wystygta), to rozprowadza si¢ ja gorgcym ptynem.
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SOS POMIDOROWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
AKSAMITNY Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 115 keal

Beszamel podstawowy, ok. 30 dag pomidoréw lub 2 tyzki koncentratu,
1/ 2 tyzeczki cukru

Pomidory nalezy poddusi¢ i przetrzeé. Przyrzadzi¢ beszamel, dodajgc
tylko potowe bulionu, rosotu czy wywaru z jarzyn; od razu dodac prze-
cier i doprawi¢ odrobing cukru. Jeszcze chwile gotowad.

SOS PIECZENIOWY Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 135 kcal

Beszamel podstawowy, 1 szklanka bulionu z kostek z listkiem laurowym
i zielem angielskim, karmel z 1/ 2 tyzeczki cukru, kwasek lub sok cytryno-
wy, 1 cebula, 1 tyzeczka Huszczu

Przyrzadzi¢ beszamel, dodajac bulion. Cebule lekko podrumieni¢ w Huszczu.
Przyrzadzi¢ karmel: cukier wsypa¢ do matego rondelka, wlac kilka kropel
wody, zrumieni¢ cukier na braz, po czym zaraz doda¢ 2—3 tyzki wody.
Do beszamelu wlaé tyle karmelu, by sos nabrat zlotawego koloru, doda¢
cebule, sok cytrynowy lub kwasek i chwile pogotowad.

SOS Z anyBOW SUSZONYCH Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porciji: ok. 130 kcal

Beszamel podstawowy, do ktérego zamiast bulionu uzy¢ wczesniej przy-
gotowanego mocnego wywaru z 5 dag suszonych grzybow (1 szklanka),
sél, pieprz, kilka zmielonych ziarn jatowca

Przyrzadzi¢ beszamel, wlewajac pod koniec szklanke wywaru z grzybow.
Doprawi¢ pieprzem i zmielonym jalowcem i chwile pogotowac. Grzyby
z wywaru moina posieka¢ i dodaé¢ do sosu lub tez uzy¢ do farszu na
pierogi, do ziemniakéw czy zrazéw nelsonskich.

SOS ZE SW|EZYCH GRZYBOW Czas przyrzadzania: ok. 35 min
LUB PIECZAREK Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal
Beszamel podstawowy, 20 dag swieiych grzybéw, 1 tyzeczka ttuszczu,

1 cebula, pieprz

Przyrzadzi¢ beszamel. Jednoczesnie oczysci¢ grzyby, pokrajac w paski,
wlozy¢ na patelnie z zaszklona cebula i dusié, wydzielajagcy sig sok
wlewaé¢ do beszamelu. Gdy grzyby lekko si¢ podrumienia, doda¢ je do
beszamelu, zaostrzy¢ smak sosu pieprzem i chwilg pogotowac.
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SOS MIESNY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 175 keal

Beszamel podstawowy, 25 dag zmielonego migsa pieczonego lub gotowa-
nego pozostatego z obiadu, 1 spora cebula, 1 tyzeczka oleju sojowego,
listek laurowy, kilka ziarn jatowca, 1 tyika koncentratu pomidorowego

Przyrzadzi¢ beszamel. Jednoczeénie zaszkli¢ drobno pokrajang cebule
w mocno rozgrzanym oleju, dodac migso, listek laurowy, zmielony jatowiec
i koncentrat. Chwile smazyé, po czym potaczyé z beszamelem, wymieszac
i krotko poddusié.



POTRAWY ==
MAGENE el

L
®
[
L)

KLUSKI | MAKARONY

KLUSKI LENIWE Czas przyrzadzania: ok. 25 min
WSPANIALE Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

50 dag swiezego, niekwasnego twarogu, 3 jajka, 1 szklanka i 3 tyzki
maki, s6l; do kraszenia: 2 tyzki masta roilinnego, 1 tyika tartej
butki

Twarég na delikatne leniwe kluski nie powinien byé zbyt odcisniety.
Nalezy rozgnies¢ go widelcem na misce i rozetrze¢ z idttkami. Ubié
sztywna piane z biatek, dodajac pét ptaskiej tyzeczki soli. Dodaé¢ do sera
jednoczesnie piane i szklanke maki, lekko wymieszaé. Wylozyé mase na
stolnice suto posypang makq, tacza¢ grubsze wateczki, lekko je sptaszczac,
kraja¢ ukosne kluski, ktas¢ na posolony wrzatek i gotowaé od chwili
wyplyniecia na powierzchnig przez 3 min. Zaraz po wyjeciu na talerze
podawac kluski polane mastem z buleczka. Nalezy w tym celu zrumieni¢
tartg butke na suchej patelni, nastepnie doda¢ surowe masto i od razu
odstawi¢ naczynie z ognia, tak by masto jedynie stopito sig, ale nie ru-
mienito.
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LENIWE KLUSKI Czas przyrzadzania: ok. 25 min
INNE Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

1,5 szklanki purée ziemniaczanego w proszku, 3 tyiki mleka w proszku,
1 ptaska tyzeczka soli, 1/ 4 szklanki letniej wody, 4 czubate tyzki maki,
2 duze jajka, 30 dag iwiezego, niekwainego twarogu; do kraszenia:
2 tyzki masta, 1 tyzka tartej butki

W duzym ptaskim rondlu wstawi¢ wode (ok. 3 I). Na stolnicg wysypac
ziemniaczane pfatki, mleko w proszku i pokruszony, niezbyt mocno od-
ciénigty twarég. Zrobi¢ w srodku dotek, wbic¢ cate jajka i — zagarnia-
jac czubkiem noza suchg mase — wlewaé po trochu wode. Nastepnie
wyrobic¢ ciasto, utoczy¢ wateczki jak na kopytka, sptaszczajac je nieco,
i kraja¢ ukosne kluski. Ktas¢ na wrzaca posolona wode i gotowaé od chwili
wyplynigcia na wierzch przez 3 min. Od razu wykladaé na talerze,
polewajgc mastem z buteczks.

Leniwe kluski moina podaé posypane cukrem lub na ostro, w bukiecie
z jarzyn czy z pikantng surédwka.

LAZANKI Z KAPUS]‘& Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 keal

2 szklanki maki, 2 jajka, ewentualnie odrobina wody, 1 mata gtowka
(ok. 75 dag) stodkiej kapusty, 4—5 suszonych grzybéw lub 25 dag pie-
czarek, 1 jajko na twardo, 1 cebula, 1 tyzka oleju sojowego i 1 tyzka
smalcu albo masta roslinnego, sél, pieprz, zielona pietruszka

tazanki przyrzadzi¢ najlepiej poprzedniego dnia. Make wysypaé na
stolnice, zrobi¢ w s$rodku dotek, wbi¢ jajka, dodaé sél i odrobing wody,
wyrobi¢ dosé twarde ciasto. Uformowac z niego kule i pozostawi¢ na
15 min przykryta miskg. Nastepnie podzieli¢ ciasto na 3 kawaltki, kazdy
rozwatkowac jak najcieniej i pozostawic rozlozone na czystych $cierecz-
kach do przeschnigcia. Pokrajaé nastepnie w pasy 3-centymetrowej sze-
rokosci, utozyé¢ jeden na drugim (jesli ciasto troche sie lepi, co w duzej
mierze zalezy od gatunku maki, przesypaé lekko maka) i pokrajaé na
szersze kluseczki-tazanki. Przesypa¢ maka, rozsypujac kluski na desce
i pozostawi¢ do dalszego przeschniecia.

Przyrzadzi¢ kapuste. Poprzedniego dnia namoczyé¢ grzyby suszone na
kilka godzin i ugotowaé. Kapuste poszatkowaé, posoli¢ i pozostawié na
misce na 15 min. Nastepnie zlaé wywar z grzybéw (powinno go byé
ok. 1 szklanki) do rondla, zagotowaé, wlozyé kapuste, dusi¢ ok. 20 min.
W tym czasie na patelni zaszkli¢ w mocno rozgrzanym oleju cebule,
dodaé posiekane grzyby, wreszcie — dobrze odparowang z soku kapuste,
przyprawy i dusic jeszcze razem ok. 10 min. W tym czasie zagotowaé
w duzym rondlu wode, posoli¢, wtoiyé tazanki i gotowaé przez 3 min,
liczge od wyplyniecia na powierzchnie. Nastepnie odcedzi¢ na sitku
i wymiesza¢ z kapusta. Podaé posypane zielening i posiekanym jajkiem
na twardo.

Przyrzadzanie trwa o wiele krocej, gdy kupimy gotowe tazanki.
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LAZANKI POZYWNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 15 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

tazanki jak w poprzednim przepisie, 20 dag pieczarek, 20 dag kietbasy
zwyczajnej, 1 petna tyzka tuszczu, sol, pieprz, 2 cebule, 20 dag startego
na grubej tarce sera, posiekana zielenina

tazanki przyrzadzi¢ jak w poprzednim przepisie, ugotowaé je i osgczyé
na sicie. W tym czasie pieczarki obraé, pokraja¢c w plasterki, wltozyé na
rozgrzany tluszcz, odparowaé sok, po czym posoli¢. Przyprawié pieprzem,
wlozyé pokrajang w krazki cebule i kietbase, zrumieni¢. Wymieszaé od
razu gorace fazanki z goracymi grzybami i juz na talerzach posypaé
startym na grubej tarce serem i zielening. Podawacé z pikantng surdwka.

LAZANKI PO WEGIERSKU Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

tazanki jak w poprzednich przepisach lub kupny makaron, 40 dag swie-
zego twarogu, 10 dag wedzonego boczku, 1 plaska tyieczka mielone;j
papryki, sél, posiekana zielona pietruszka

tazanki przyrzadzi¢ jak w poprzednich przepisach, ugotowaé, przelac
na sitku zimnag woda. W czasie gotowania tazanek zrumieni¢ pokrajany
w kostke boczek i pokraja¢c w kostke twarég. Po ugotowaniu i zaharto-
waniu wymiesza¢ tazanki z boczkiem i posypa¢ twarogiem i zielening.

LAZANKI Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Z TWAROZKIEM Wartoié¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 430 kcal
I TRUSKAWKAMI

tazanki jak w poprzednich przepisach, 40 dag dobrego, niekwainego twa-
rogu, 40 dag dorodnych truskawek, 10 dag cukru, 1 szklanka $mietany

tazanki przyrzadzi¢ i ugotowaé jak w poprzednich przepisach. W tym
czasie opfukac doktadnie na sicie i przela¢ wrzatkiem truskawki, obraé je
z szypulek, a ser pokraja¢ w kostke. tazanki roziozy¢ na talerzach, po-
sypac serem, cukrem, truskawkami, znéw cukrem oraz pola¢ émietang

MAKARON Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Z ,,POLSKIM PARMEZANEM" Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

Ciasto jak na tazanki lub gotowy makaron (spaghetti czy rurki), 10 dag
osfrego zottego, obsuszonego sera, 1 ptaska tyzeczka zmieszanych ziéf:
estragonu, gatki muszkatotowej, bazylii i rozmarynu, odrobina pieprzu,
1 tyzka masta, zielona pietruszka
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Przyrzadzié ciasto jak na tazanki z kapustq. Rozwaltkowaé je jak najcieniej,
obsuszyé placki, zwingé w rulony i pokrajaé¢ cienki makaron. Ugotowac
w osolonym wrzatku przez 3—4 min, liczac od wyptyniecia na powierzchnig,
zahartowaé, wlewajac kubek zimnej wody, odstawi¢ na 10 min, po czym
odcedzi¢ na sicie, doktadnie osgczyé, wlozyé masto i dobrze wymieszad.
Na potmisku lub na talerzach posypaé¢ domowym ,polskim parmeza-
nem’ i zielening.

.Polski parmezan" to doktadnie obsuszony ostry zdity ser, starty na
drobnej tarce i wymieszany z roztartymi na proszek ziotami.

MAKARON Z JABLKAMI Czas przyrzadzania: ok. 50 min
Wartoéé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

20 dag suchego gotfowego cienkiego makaronu (wermiszel), 1 tyzka masta,
75 dag jabtek (antonéwki lub renety), 2 tyzki cukru; na wierzch:
piana z 3 biatek i 3 tyzek cukru oraz cukru wanilinowego

Makaron gotowat przez ok. 18 min w duiej ilosci lekko osolonego
wrzatku, zahartowaé przez 10 min, zalewajac kubkiem zimnej wody, po
czym dokladnie osaczyc i wymieszaé z mastem. W tym czasie obraé jabtka
i zetrze¢ na grubej tarce. W zaroodpornej misce lub w formie do piecze-
nia wysmarowanei tluszczem i wysypanej tartq butka utoiyé polowe ma-
karonu, nastepnie jabtka posypane cukrem, po czym reszte makaronu.
Wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika na 15 min, W tym czasie ubié
sztywng piane z biatek, dodajac pod koniec cukier krysztal i wanilinowy,
utozyé na makaronie, zmniejszy¢ ogien i lekko zrumienié. Zaraz podac.

MAKARON Czas przyrzadzania: ok. 40 min
PO SYCYLIJSKU Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

20 dag suchego gotowego makaronu (swiderki, rurki, muszelki lub inny),
30 dag pomidoréw $wiezych lub mrozonych albo 2 tyzki koncentratu,
1 tyzka oleju sojowego, 1 duza cebula, 1 tyzeczka papryki, 3/ 4 szklanki
bulionu z kostki lub rosotu, 1 tyzka maki, sél, pieprz, 8 paréwek lub
40 dag kietbasy paréwkowej, zielenina

Makaron wsypaé do 3 | wrzacej, osolonej wody, po 17 min gotowania
wla¢ kubek zimnej wody (hartowanie), przykry¢ i odstawi¢ z ognia na
10 min. Nastepnie dokladnie osaczyé na sicie. W tym czasie rozgrzaé
olej w ptaskim rondlu, wlozy¢ pokrajang w krazki cebule i zaszkli¢ ja.
Doda¢ obrane ze skérki i pokrajane na éwiartki pomidory i przyprawy,
dusi¢ chwile pod przykryciem, wreszcie dodaé¢ make rozprowadzong
chtodnym bulionem lub rosotem i mieszajgc zagotowaé. Na korcu wlozyé
obrane z ostonek i pokrajane w plasterki parowki i pogotowaé przez
chwile. Makaron utoiyé w krag na potmisku, wlaé do srodka sos z pa-
rowkami i posypac zielening.
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MAKARON Czas przyrzadzania: ok. 30 min
PO CHLOPSKU Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

20 dag suchego gotowego makaronu ($widerki, kolanka, muszelki),
1 tyzka tuszczu, 20 dag kietbasy zwyczajnej, 2 zgbki czosnku, 20 dag
dobrze odcisnigtego, niekwasnego biatego sera, sél, posiekana mioda
cebula

Makaron ugotowac jak w poprzednim przepisie. W tym czasie na duzej
patelni rozgrza¢ ttuszcz, dodaé posiekany czosnek, wlozy¢ obrang
z ostonki i pokrajang w kostke kietbase. Smazyé przez chwile, po czym
wymiesza¢ z makaronem, roztoiyé na talerze, posypac twarogiem pokra-
janym w kostke, solg i drobno pokrajang mioda cegulkq.

PIZZA PO POLSKU Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 550 kcal

20 dag suchego gotowego dobrego makaronu (4-jajeczny wermiszel),
20 dag ostrego zoltego sera (cheddar, warminski, ostry ser wedzony),
20 dag kietbasy zwyczajnej lub parowkowej, 20 dag pieczarek, 2 cebule,
1 tyzka ttuszczu, sol, pieprz, mielona papryka, przyprawa mysliwska, 20 dag
smietany, 1 jajko, sporo posiekanej zieleniny, ttuszcz i tarta butka do
formy

Makaron ugotowaé¢, zahartowaé kubkiem zimnej wody, odcedzi¢ i od
razu wymiesza¢ z {yieczkq Huszczu i polowg startego sera. Utoiy¢ na
ogniotrwatym pétmisku wysmarowanym tuszczem i wysypanym tarta butka.
W czasie gotowania makaronu obraé¢ i pokraja¢c w plasterki pieczarki,
wlozyé je na mocno rozgrzany na patelni ttuszcz, smazy¢ do odparowania
soku, dodac¢ cebule w krazkach i zaszkli¢, nie rumienigc. Nastepnie doda¢
kietbase obrang z ostonki i pokrajang w krazki i smazyc¢ na dosé silnym
ogniu do zrumienienia. Wszystko to ulozyé na warstwie makaronu, posy-
pac przyprawami i pozosla#ym serem, zala¢ $mietanq wymieszang z su-
rowym jajkiem, oso!onq i przyprawiong na ostro. Zapiec w mocno nagrza-
nym piekarniku (220°C) do zrumienienia.

Pizze podaé zaraz po wyjeciu z piekarnika, posypang posiekang zielening,
z dodatkiem pikantne] surowki.

PIZZA NIBY PO WLOSKU Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

2 szklanki maki, 1 dag droidzy, 1 plaska fyzeczka soli, troche startej
gatki muszkatotlowej, 2 tyzki oliwy lub $wiezego oleju sojowego albo
stonecznikowego, 1 tyzeczka octu lub 1 tyzka soku z cytryny; do na-
tozenia: 4 plastry szynki lub 15 dag szynkowej kietbasy, 4 dorodne
pomidory, 2 duze cebule, 15 dag ostrego sera, 5 dag potamanych orze-
chéw wioskich, sél, pieprz, estragon, odrobina kminku, 1 tyzka masta
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Wyrobi¢ niezbyt twarde ciasto, dodajagc do maki rozkruszone droidie
i olej zmieszany z ok. 3/4 szklanki cieptej wody, octem lub sokiem
z cytryny, osoli¢ i dodac troche startej gatki. Gdy ciasto jest gladkie
i migkkie (dobrze wyrabia sig rekq), uformowaé kule, utozyé posrodku
wysmarowanej tortownicy i rozgnies¢ palcami na catej powierzchni dna
i bokéw do potowy wysokosici. Ciasto naktué, poloiyé na nim plastry
szynki lub pokrajanej kietbasy, posypac cieniutkg warstewky orzechéw
i przypraw, potoiy¢ plastry pomidoréw obranych ze skérki, posypac
przyprawami i orzechami oraz startym na grubej tarce serem, roztozyé
plasterki masta i wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnlka (220°C).
Piec, az ser stopi sie i lekko przyrumieni. Podawa¢é natychmiast po wyjeciu
z piekarnika z dodatkiem zielonej sataty.

PIZZA PO MYSLIWSKU Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
(6 porc]i] Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

Ciasto jak w poprzednim przepisie; do naftozenia: 5 dag suszo-
nych grzybéw, 5 dag wedzonego boczku, 2 duze cebule, sél, pieprz,
majeranek, 10 dag ostrego, tustego zéttego sera (cheddar, warmmsklj
5 dag zmielonych orzechéw, 1 jajko, 1 pfaska tyzka maki, 3/ 4 szklanki
wywaru z grzybéw, zielona pietruszka

Poprzedniego dnia grzyby namoczyé i ugotowaé. Nazajutrz wyjaé je
z wywaru (powinno go pozosta¢ 3/4 szklanki), posiekaé, podsmazy¢
razem z rozdrobnionym boczkiem i cebula. Make rozprowadzi¢ chtodnym
wywarem z grzybéw, dodaé jajko, ubi¢ lekko widelcem, doprawiajac na
ostro solg i przyprawami. Jednoczesnie przyrzadzi¢ ciasto, dobrze je
wyrobié, rozwatkowaé krgiek nieco wiekszy niz dno sredniej tortownicy,
ktérg wysmarowac tluszczem i umiesci¢ w niej ciasto, podwyzszajgc nieco
brzegi. Nakfu¢ widelcem, posypa¢ potowq orzechéw, natozyé mase grzy-
bowa, posypac przyprawami i serem zmieszanym z pozostalymi orzechami.
ala¢c sosem grzybowym, wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika
(220°C) i piec do lekkiego zrumienienia sera. Podawacé z suréwkami lub
satata z sosem vinaigrette.

SPAGHETTI PO WLOSKU Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryezna 1 porcji: ok. 350 kcal

25 dag makaronu spaghetti, 6 iredniej wielkoéci pomidoréw lub 1 szklanka
nieco zageszczonego przecieru pomidorowego, 2 zabki czosnku, 2 tyzki
oliwy lub $wiezego oleju sojowego, 1 tyzka masta, 10 dag ostrego sera,
starfego na grubej tarce, sél, pieprz, posiekana zielenina

W duzym ptaskim rondlu zagotowaé wode, posoli¢ i do wrzatku wktadac
stopniowo — nie tamiac, a tylko zginajgc — makaron spaghetti. Gdy caty
jest zanurzony, gotowaé ok. 20 min. W tym czasie obrane ze skorki
pomidory pokrajaé na ¢éwiartki, wlozyé do mocno rozgrzanej w rondlu
oliwy, dodaé¢ zmiazdzony czosnek i posiekang zielong pietruszke, dusié
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chwile nieco odparowujac sok; doprawié¢ sos solg i pieprzem. Gdy makaron
jest miekki, odcedzi¢ go, utozyé w koto na pétmisku, wlewajac w srodek
sos. Oddzielnie podaé starty ser.

NALESNIKI, OLATKI, PIEROGI

CIASTO NALESNIKOWE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
ZWYKLE Wartoé¢ kaloryczna 2 naleénikéw
l“a ok. 15 naleinikéw] (bez farszu): ok. 140 kcal

1,5 szklanki maki, 3 jajka, ok. 2,5 szklanki mieka z woda (pdt na pdt),
1 tyzka oliwy do ciasta, troche startej gatki muszkatotowej, 1 ptlaska fy-
teczka soli; do smazenia: kilka fyzek oliwy lub oleju sojowego
i tampon z waty owinietej gaza aptekarskgq do smarowania patelni lub
kawatek stoniny nadzianej na widelec

Make wsypaé do nieco wyiszego garnka, dodaé 2 zéttka i 1 cate jajko
(2 biatka ztozyé do miski), wla¢ — mieszajac drewniang tyika — polowe
mleka z woda. Zmiksowaé, dodajac reszte ptynu. Polaczyé w korncu ze
sztywno ubity piang z biatek i lekko wymieszaé. Nalesniki moina smazyé
jednoczeénie na 2—3 patelniach, wéwczas praca postepuje blyskawicznie.
Trzeba pamietaé, ze patelnia musi byé idealnie czysta; przed przystapie-
niem do smazenia warto posypac¢ patelnie 0,5-centymetrowag warstewka
soli i rozciera¢ ja na ogniu drewniang tyzkg, po czym zsypaé sél i do-
ktadnie wytrze¢ papierem. Nalesniki smazg sie réowniez znakomicie, jesli
do ciasta dodac¢ nieduzg tyzke oliwy lub $wiezego oleju. Patelni¢ natrzec
tamponem maczanym w oleju i dobrze rozgrzaé na ogniu, nalaé pét cho-
chelki ciasta, poruszajagc patelnie okreznym ruchem, tak by rozlato sie
réwng warstwg po calej powierzchni. Smazyé nale$niki na srednim ogniu
z jednej i z drugiej strony, leciutko rumienigc (kilkanascie sekund).
Sktada¢ je na odwréconym do géry dnem talerzu i co pewien czas
odwraca¢ caly stos spodem do géry, by naleiniki wilgotniaty réwno-
miernie. Po usmazeniu wszystkich nakfada¢ na nie przygotowany farsz —
pikantny lub stodki — i zwija¢ w ruloniki albo tzw. chusteczki. Nalesniki
z farszami pikantnymi mozna obsmazyé, ewentualnie{ranierowane przedtem
w jajku i tartej butce. Nalesniki z farszem stodkim podaé¢ posypane
cukrem pudrem, polane bitag $smietang lub sosem waniliowym.

CIASTO PIEROGOWE Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

2 szklanki maki, 1 zéttko, troche wrzatku, 1 tyzeczka oleju sojowego lub
stfonecznikowego, 1 ptaska tyzeczka soli

Nastawi¢ w imbryku wode. Na stolnice wysypa¢ make, zrobi¢ w srodku
dotek, do ktérego wlewaé wrzatek, stale zagarniajac z brzegéw make do
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srodka. Gdy zostanie juz niewielki wianuszek suchej maki, doda¢ olej,
z6ttko, sél i wyrobié gtadkie ciasto. Rozwatkowaé je jak najcieniej i kra-
ja¢ na kwadraty (4X4 cm). Naktadaé farsz i zalepiaé. Gotowaé pierogi,
ktadqc na posolony wrzatek, przez ok. 3 min, liczac od wyptyniecia na
powierzchnig. Wyjmowaé cedzakowa tyzka, krasi¢ zrumieniong stoning
lub mastem i podawaé¢ z posiekang zielening.

FARSZ MlESNv Czas przyrzadzania [nie liczac

gotowania miesa): ok. 15 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

1,5 szklanki mielonego gotowanego miesa, 3 éwiezo ugotowane ziemniaki
lub 1 namoczona i lekko odciénigta butka, 1 zrumieniona w tyzce Huszczu
posiekana cebula, sél, pieprz, odrobina majeranku lub przyprawy my-
Sliwskiej, 1 biatko; do farszu dietetycznego: zamiast cebuli
dodaé troche gatki muszkatolowej i sporo posiekanej zielonej pietruszki

Wszystkie sktadniki doskonale wymieszaé. Naktadaé¢ farsz na usmazone
nalesniki i zwija¢ w ruloniki. Przyrzadzajac pierogi zalepia¢ porcje farszu
w cieniutko rozwatkowane ciasto pierogowe, pokrajane w kwadraty
(4X4 cm).

FARSZ MYSLIWSKI Czas przyrzadzania: ok. 25 min

Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 keal

20 dag pieczarek, 20 dag kietbasy, 3 duze cebule, sél, pieprz, troche
zmielonego jatowca, 2 jajka na twardo, 2 tyzki ttuszczu, 3—4 tyzki imie-
tany lub mleka

Pieczarki umy¢, obraé, pokraja¢ na ¢wiartki i wloiyé razem z posiekang
cebulg i posiekang kietbasg obrang z ostonki na mocno rozgrzany tuszcz.
Podsmazyé, zemle¢ w maszynce, przyprawi¢ do smaku, dobrze wymiesza¢,
dodajac troche smietany lub mleka, by tatwiej mozna go byto rozsmarowac.

FARSZ KULEBIAKOWY Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kcal

50 dag kwaszonej kapusty, 3 cebule, 4—5 suszonych grzybow, 3 tyzki
oleju sojowego lub oliwy, 2 jajka na twardo, sél, pieprz

Grzyby namoczyé i ugotowaé poprzedniego dnia. Kapuste zala¢ wywarem
z grzybéw, gotowaé 30 min, doktadnie odparowujgc ptyn. Nastepnie na
duzej patelni rozgrzaé ttuszcz, wlozyé kapuste i smazyé razem z posiekang
cebulg i grzybami, dodajgc pod koniec posiekane jajka na twardo i przy-
prawic na ostro.
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FARSZ BIALOSTOCKI Czas przyrzadzania [bez gotowania
kaszy): ok. 10 min

Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 330 kcal

3/ 4 szklanki ugofowanej na sypko kaszy gryczanej, 20 dag ttustego, nie-
kwasnego twarogu, 1 tyika ttuszczu, 1 duza cebula, sél, pieprz

Kasze ugotowaé wczedniej: do 1,5 szklanki wrzatku z solg i tyzeczka
Huszczu wsypac kasze, pogotowaé chwile, potem zawinaé w gazety i koc
i pozostawi¢ na kilka godzin. Cebule pokrajang w kostke podsmazyé na
ttuszczu, dodaé do ugotowanej kaszy razem z roztartym serem, doprawi¢
do smaku solg oraz pieprzem i dobrze wymieszaé. Nadziane tym farszem
pierogi podaé polane stoning lub boczkiem, za$ nalesniki — odsmazone
na Huszczu i posypane $wiezym czosnkiem.

FARSZ Z ZIEMNIAKOW Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

50 dag ziemniakéw, 30 dag ttustego biatego sera, 1 cebula, 1 tyzka
ttuszczu, sél, pieprz

Ziemniaki ugotowad, zemle¢ w maszynce z serem i dodaé¢ podsmazona
w tluszczu cebule. Doprawié¢ pieprzem i solg i doktadnie rozetrzeé.

FARSZ Z TWAROZKU Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z OWOCAMI Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

2 opakowania twarozku homogenizowanego waniliowego, 40 dag jwie-
zych lub mrozonych owocéw: truskawek, wydrylowanych wisni, poziomek,
moreli bez pestek pokrajanych na éwiartki itp., troche cukru

Przygotowaé owoce i lekko przesypa¢ cukrem. Nalesniki posmarowac
niezbyt grubo twarozkiem, utoiy¢ owoce w rzadku i zwinaé nalesnik
w rulonik. Podajgc pola¢ $mietang lub posypaé¢ cukrem pudrem.

FARSZ ORZECHOWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

20 dag wytuskanych orzechéw, 4 petne tyzki herbatnikéw lub czerstwego
ciasta drozdzowego, startego na tarce, 3 tyzki cukru pudru, 4—5 tyzek
$mietany

Wszystkie sktadniki wymieszaé i nadzia¢ nalesniki. Podaé polane $mie-
tang.
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Wszystkie farsze do nalesnikéw powinny byé bardziej miekkie i pulchne
od tych, ktérymi nadziewa si¢ pierogi. Zatem do wyiej podanych far-
széw — jesli maja byé stosowane do nalesnikéw — nalezy doda¢ po
troche $émietany lub mleka.

NALESNIKI Z ROKPOLEM Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartoéé kaloryczna 2 naleénikéw: ok. 280 kcal

8 naleénikéw, 2 tyzki (wyréwnane) suchego purée ziemniaczanego, 8 tyiek
mleka, 2 tyzki masta, 2 tyzki startego ostrego sera, 10 dag rokpolu,
sél, pieprz, troche gatki muszkatotowej

Rozgrzaé piekarnik (ok. 200°C — srednio goracy). Rozgnies¢ w misce
widelcem rokpol. W matym rondelku wymieszac purée ziemniaczane z mle-
kiem, solg, pieprzem, startg gatkg (odrobina) i na malym ogniu gotowac
przez kilka sekund, potem doda¢ rokpol oraz polowe masta i doktadnie
wymieszaé. Na wysmarowanym tluszczem ogniotrwatym pétmisku lub
blaszce wytozonej folig aluminiowg utozyé nalesniki posmarowane przy-
rzadzong masg i zwiniete w ruloniki, posypaé z wierzchu tartym serem,
zapiec do zrumienienia.

ROLADKI NALESNIKOWE Czas przyrzadzania: ok. 35 min
Z PAROWKAMI Wartoéé kaloryczna 2 naleénikéw: ok. 500 kcal

8 nalesnikéw, 2—3 tyiki sosu keczup, 2 f{yzki startego ostrego sera,
1 tyzka oleju lub oliwy do obsmazenia

Nalesniki przyrzadzi¢ jak w przepisie na ciasto naleinikowe; jesli przy-
rzadzamy je z catej podanej iloéci produktéw, reszte zwinagé, przekiada-
jac kazdy naleénik foliag sniadaniowa i przechowaé¢ do nastepnego dnia
w lodéwce (moina przyrzadzi¢ z nich paszteciki do zupy). Paréwki obrac¢
z ostonek. Nalesniki smarowaé cieniutko sosem, posypaé startym serem,
utozyé paréwke i zwingé w rulonik. Tuz przed podaniem rozgrzaé¢ na
patelni ttuszcz, roladki obsmazyé ze wszystkich stron na rumiano. Po-
dawaé z suréwkami.

NALESNIKI BISZKOPTOWE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Z JABLKAMI Wartoéé kaloryczna 2 naleénikéw:

ok. 370 kcal

8 nalesnikéw, 8 jabtek (antonéwka, bojken lub reneta), 4 tyzki cukru,
2 tyzki cukru pudru z wanilig

Przed smazeniem nalesnikdw umyé jabtka i bez obierania pokrajaé na
éwiartki, podlaé 2—3 tyzkami wody i pod przykryciem rozgotowaé. Prze-
trzec¢, dodaé cukier i chwile smazyé. Nalesniki smarowaé jabtkami i zwijac
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w ruloniki. Mozna przed podaniem obsmazy¢ je na masle roslinnym lub
poda¢ nie obsmazane, tylko posypane cukrem pudrem z wanilia.
Nalesniki takie mozna tez nadziewac owocami sezonowymi (np. czarne
jagody), przesypanymi cukrem.

GRZYIBEK Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Z CZARNYMI JAGODAMI Warto$é¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

4 jajka, 6 petnych tyzek maki, 1 tyzeczka oleju stonecznikowego lub oliwy,
1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia, 1 tyzka cukru; do smazenia:
1 tyzeczka oliwy lub oleju sojowego, 1 tyzka masta roslinnego; do na-
tozenia: 1 szklanka czarnych jagéd, 2 tyzki cukru pudru, 1—2 krople
aromatu arakowego

Jagody przebra¢, optukaé na sicie, pozostawi¢ do osaczenia. Oddzieli¢
z6ttka od biatek, sktadajgc i6ttka do garnuszka, a biatka — na miske.
Ubié¢ sztywng piane z bialek, dodajgc szczypte soli i pod koniec ubi-
jania — tyzke cukru. Dodaé do piany wszystkie zéttka jednoczeénie, wy-
mieszaé, nastepnie wsypa¢ make zmieszang z proszkiem do pieczenia,
wlaé¢ tyzeczke oliwy i lekko wymieszaé. Na duzej patelni rozgrzaé oliwe,
dodaé masto roslinne, a gdy stopi sie i bardzo doErze rozgrzeje, wtozyé
ciasto, rozprowadzajgc je po catym dnie. Smazyé na niezbyt silnym ogniu,
by grzybek rumienit si¢ rownomiernie. Gdy nabierze od spodu zlotawego
koloru, odwréci¢ go na drugg strone przy pomocy topatki i szerokiego
noza i smazy¢ juz tylko kilka chwil. Pokraja¢ na patelni na 4 czesci,
roztozyc na talerze, skropi¢ aromatem z cukrem rozpuszczonym w 3—4 tyi-
kach wrzgtku, posypac¢ jagodami z cukrem pudrem.

OLATKI BISZKOPTOWE Czas przyrzadzania: ok. 30 min

Wartoéé kaloryczna 1 porcji — zaleiy od ,farszu’

Ciasto i sposéb wykonania jak na grzybek. W ciescie tym, delikatnym
i puszystym, moina maczaé plastry jabtek, wydrylowane wisnie, truskawki
$wieze lub mrozone (nie rozmrazajgc ich), plastry moreli czy czarne
jagody. Mozina réwniez macza¢ w cieicie (nie dodajgc do niego cukru)
plastry kietbasy albo pieczonego migsa, podsmazaé i podawaé z jarzy-
nami gotowanymi lub suréwkami.

OLATK|I CODZIENNE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: zaleiy od rodzaju farszu

1,5 szklanki maki, 2 jajka, zsiadle mleko w takiej iloici, by ciasto byto
nieco gesciejsze niz na nalesniki, 1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia,
1 tyzeczka oleju sojowego i zaleinie od farszu: {yzeczka cukru lub soli;
do smazenia: olej sojowy, oliwa lub smalec
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Wtozyé do garnka wszystkie sktadniki i doskonale zmiksowaé. W takim
cieécie mozna maczac plastry obranych i wypestkowanych jabtek, truskaw-
ki i inne owoce, mozna réwniez obtaczaé¢ w tym ciescie plastry wedlin
i pieczonego miesa.

PLACUSZKI Z SERA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

40 dag dobrego, niekwainego twarogu, 4 ugotowane i uttuczone ziem-
niaki, 3 jajka, 4 petne tyzki maki, 1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia,
1/ 2 tyzeczki soli do gotowania ziemniakéw, 3—4 tyiki tartej butki do
obsypania, Huszcz do smazenia, cukier puder z wanilia do posypania

Ser rozetrze¢ w misce, dodajac po 1 z6ttku (biatka sktada¢ do miski)
i po trochu ziemniakéw. Ubi¢ sztywna piang z biatek, doda¢ do masy
serowej razem z maka zmieszang z proszkiem do pieczenia i lekko wy-
mieszaé. Porcje ciasta serowego ktas¢ tyzkaq na stolnice z wysypang tarig
butka, obtaczaé, nastepnie ktas¢ na mocno rozgrzany na patelni Huszcz,
lekko rozptaszczajac. Smazyé z obu stron na rumiano i podawac placuszki
od razu, na goraco, suto posypane cukrem pudrem z wanilig.

KULEBIAK DROBIOWY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min

Wartodéé kaloryczna 10 dag: ok. 450 kcal

50 dag maki, 1 jajko, 1 tyzka oliwy lub oleju sojowego, 2 dag drozidzy,
sél, troche startej gatki muszkatotowej, troche cieptego mleka z wodg;
na farsz: 25 dag miesa z pieczonego lub gotowanego kurczaka, 15 dag
pieczarek, 1 duza cebula, sél, pieprz, troche estragonu, 1 jajko na twardo,
2 tyzki masta roslinnego, 1 tyzka oleju do wysmarowania blaszki

Droidie rozprowadzié¢ niewielkg iloscig cieptego mleka, dodajac tyzeczke
maki, i postawi¢ w cieple na kilka minut, by podrosty. Make wysypac
na miske, doda¢ rozczyn droidiowy, cate jajko, olej, sél i starta gatke.
Wyrabiaé ciasto, dolewajagc w miare potrzeby ciepte mleko z wodg w ta-
kiej iloici, by ciasto byto do$é¢ migkkie, ale nie lepito sie do reki.
Doktadnie je wyrobi¢ i pozostawi¢ na 15 min w cieptym miejscu. Przygo-
towac farsz. Upieczone lub ugotowane migeso z drobiu (kurczaka, kaczki
lub gesi) przepusci¢ przez maszynke. Na duzej patelni rozgrzaé Huszcz,
wlozyé obrane i pokrajane w plasterki pieczarki, smazyé do odparowania
soku, dodaé¢ wéwczas drobno pokrajang cebule i zaszkli¢ ja. Wlozyé po-
siekane jajko na twardo i mieso, przyprawi¢ na ostro i chwile smazy¢;
gdy farsz jest zbyt gesty, wlaé $mietany. Wyrosniete ciasto rozwatkowac
na posypanej maka stolnicy na grubosé ok. 0,5 cm, roztozy¢ farsz, zwinac
w rulon. Utozyé kulebiak na posmarowanej oliwa lub olejem blaszce do
pieczenia, posmarowac wierzch biatkiem i wstawi¢ do nagrzanego wczesniej,
srednio goracego (180°C) piekarnika. Piec ok. 30 min. tadnie zrumie-
niony kulebiak podawa¢ na gorgco lub na zimno.
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KOTLETY W CIESCIE Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

2 usmazone mielone kotlety (pozostate z poprzedniego dnia); na ciasto;
2 jajka, 3 petne tyzki maki, sol, troche startej gatki muszkatotowej, Huszcz
do smazenia

Przyrzadzi¢ biszkoptowe ciasto: ubié piane z biatek, doda¢ z6ttka i jedno-
czesnie make, doprawi¢ do smaku solg i odrobing startej gatki. Kotlety
przekraja¢ wzdluz na pét, posypaé je maka, macza¢ w cieécie i ktai¢
na mocno rozgrzany na patelni tluszcz. Smazyé jak otatki z obu stron
na rumiano. Podawaé¢ z suréwkami lub gotowanymi jarzynami.

W ten sam sposéb, jak kotlety w cieicie, mozna przyrzadzi¢ resztki
migsa pozostale z obiadu. Nalezy je pokraja¢ w kostke, potaczyé z przy-
gotowanym ciastem biszkoptowym i smazyé jak ofatki. Podawaé do ja-
rzyn i suréwek.

RYZ, KASZE

RYZ NA SYPKO Czas przyrzadzania: ok. 25 min
GOTOWANY W Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal
+DUZE) WODZIE"

1,5 szklanki ryzu, 3 | wody, 2 ptaskie tyzki soli

Zagotowa¢ wode, posoli¢, wsypa¢ umyty i osuszony ryz, doktadnie za-
miesza¢ do dna i od chwili powtérnego zawrzenia gotowaé¢ 17 min.
Wyjac na sito, szybko przelaé zimng woda, starannie osgczyc.

RYZ NA SYPKO Czas przyrzadzania: ok. 3 godz.
Z DOMOWEGO Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 255 kcal
DOGOTOWYWACZA

1,5 szklanki ryzu, 3 szklanki wody (do podania na stodko — woda

z mlekiem pé6t na pét), 1 tyzeczka soli, 1 tyzka masta roilinnego

Zagotowac wode w péttoralitrowym garnku, posoli¢, dodaé¢ masto, wsypa¢
opfukany ryz i od chwili powtérnego zawrzenia gotowac¢ pod przykryciem
na stabym ogniu 5 min. W tym czasie przygotowac¢ zloiony podwédijnie
koc i na nim roztozyé kilka warstw gazet. Garnek z ryzem zdjaé¢ z ognia
(po 5 min gotowania), szczelnie zawingé w gazety i koc i przykryé
jeszcze poduszka. Po 2—3 godz. ryz jest gotowy do spozycia.
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RYZ GOTOWANY Czas przyrzadzania: ok. 40 min
PO KREOLSKU Wartoéé¢ kaloryczna 1 poreji: ok. 280 kcal

1,5 szklanki suchego ryzu, 1 tyika ttuszczu, 3 szklanki wrzqcego bulionu
z kostek lub rosotu albo wywaru z warzyw

Na duiej patelni rozgrza¢ tluszcz, wsypaé suchy ryz i smazy¢ go miesza-
jac drewniang tyzka, az nabierze zlotawego koloru. Wéwczas przesypad
do garnka z odmierzong iloscig wrzacego rosotu czy bulionu, przykryé
i gotowac na stabym ogniu na ptytce ochronnej ok. 25 min. Mozna zalany
rosotem ryz dogotowac w domowym dogotowywaczu.

RYZ ,,CURRY" Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoi¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 285 kcal

1,5 szklanki ryzu, 1 tyika masta roslinnego lub 2 tyiki oliwy, 1 spora
cebula, 3 szklanki bulionu lub rosotu albo wywaru z warzyw, 1 ptaska
fyzeczka przyprawy ,curry”, odrobina pieprzu, posiekana zielona
pietruszka lub koperek

Ryz ugotowac ,,po kreolsku”. Tuz przed podaniem wymiesza¢ go z przy-
prawg ,curry’ i poda¢ okraszony mastem z lekko zrumieniona cebulky
pokrajang w krazki.

RYZ Z KIELBASA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 550 kcal

3 szklanki ugotowanego na sypko ryizu, 30 dag kietbasy zwyczajnej,
I petna tyika smalcu, troche przyprawy myéliwskiej, soli i pieprzu, sporo
posiekanej zieleniny, 1 cebula, ewentualnie 2 tyzki sosu keczup

Na duzej patelni mocno rozgrzaé tuszcz, zaszkli¢ w nim cebule nie ru-
mienigc, wlozyc pokrajang w plasterki kietbase obrang z ostonki i smazy¢
do lekkiego zrumienienia. Wowczas wsypac ugotowany ryz, chwile razem
smazyé, dodajagc pod koniec sos keczup. Podawaé ryz posypany suto
zielenina.

RISOTTO Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
(na 6 oséb) Wartoié¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 500 kcal

1 szklanka ryzu, 1 maty kurczak (ok. 1 kg), 1 szklanka zielonego groszku,
sél, odrobina pieprzu i gatki muszkatotowej, porcja wtoszczyzny, 1 tyzka
masta, 2—3 tyzki startego ostrego sera, 1 petna tyzka posiekanego koperku
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Sprawionego kurczaka zalaé¢ razem z wiloszczyzng wrzatkiem i gotowac
pod przykryciem ok. 40 min. Nastepnie obrac mieso z kosci i pokrajac¢
na niewielkie kawatki. Ugotowaé groszek w lekko osolonej wodzie z do-
datkiem ptaskiej tyzeczki cukru (groszek z puszki osqczy¢é na sicie).
Ugotowaé ryz po kreolsku, uzywajac rosotu z kurczaka. Gjy jest miekki —
dodaé¢ migso z kurczaka i groszek, wymieszaé z mastem i zielenina.
Utozyé w wysmarowanej tuszczem formie, dodajgc do smaku soli, pieprzu
i gatki muszkatotowej. Posypaé startym serem, na wierzchu roztozyé
kawateczki masta i zapiec do lekkiego stopienia sera i zrumienienia.
Podawaé z satata i réznymi surowkami.

RYZ Z JAJKAMI Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 550 kecal

25 dag ryzu, 20 dag kietbasy lub wedzonego boczku, 1 ptaska fyzeczka
oliwy, 4 jajka, 2 tyzki masta, sél, pieprz, posiekana zielona piefruszka,
15 dag startego zéttego sera

Ugotowaé ryz ,w duiej wodzie" (17 min od powtérnego zawrzenia).
Kietbase lub boczek pokrajaé w kostke, wioiyé na rozgrzang oliwe, lekko
przyrumienié. Wymiesza¢ z ryzem i serem, ulozy¢ w ogniotrwatym péi-
misku wysmarowanym ttuszczem, zrobié chochelkg 4 zagtebienia i w kazde
wbi¢ po 1 jajku. Posypac solg i pieprzem, zapiekaé kilka minut, az zetna
sie biatka, lecz zéitka pozostang migkkie. Podawac np. z zielong satata.

RYZ ZIELONY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

25 dag ryzu, peczek zielonej pietruszki (2 petne tyzki posiekanej), 2 tyzki
masfa, sol

Zagotowaé 2,5—3 | wody i posoli¢. Na wrzatek wsypaé ryz, gotowaé
17 min. W tym czasie posiekac zielong pietruszke. Ryz doktadnie osgczyé
na sicie, wymiesza¢ z mastem i zielening i poda¢ od razu do miesa lub
smazonych ryb; jako dodatek: réine surdwki.

BABA RYZOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Z OWOCAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal
1 szklanka ryzu, 2 szklanki mleka pét na pét z wodag, 1 tyzka masta,

2 petne tyzki cukru, cukier wanilinowy, pot tyzeczki soli, 3 jajka, 50 dag
owocow (truskawki, wisnie, czarne jagody, poziomki, starte na tarce jabtka),
tluszcz i tarta butka do formy

Ryz ugotowaé wczeéniej w domowym dogotowywaczu (patrz przepis).
Przed przyrzadzeniem ubi¢ zottka z cukrem, wymiesza¢ z ryzem, dodac
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sztywno ubitq piane, delikatnie potaczyé. Ulozyé potowe masy ryzowei
w tortownicy wysmarowanej ttuszczem i wysypanej tarta butka, roztoiy¢
owoce, posypac cukrem wanilinowym, przykryé pozostalym ryzem, wsta-
wi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika (220°C) i zapieka¢ przez 20 min.
Podawac ryz ze $mietang lub posypany cukrem pudFr,em z wanilia.

KOTLECIKI Z RYZU Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 360 kcal

2 szklanki ugotowanego na sypko ryzu, 1 jajko na twardo, 1 jajko surowe,
1 tyika ostrego startego sera, 2 tyzki posiekanego koperku, 1 tyzeczka
masta, sél, pieprz, tarta butka do obsypania, tfuszcz do smazenia

Do ryzu doda¢ posiekane jajko na twardo, jajko surowe, starty ser,
stopione masto i wszystkie przyprawy. Dobrze wymieszaé, formowaé kotle-
ciki, obtacza¢ w tartej bulce, smaiy¢ i podawaé do jarzyn i suréwek.

PRZEKLADANIEC Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 20 min
RYZOWO-M|ESNY Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal
(6 porcji)

1,5 szklanki ugotowanego ryzu (patrz ,Ry:z po kreolsku''), 25 dag suro-
wego mielonego migsa lub zmielonej kietbasy, sél, pieprz, zabek czosnku,
troche mielonej papryki, 50 dag pomidoréw (moga byé¢ mrozone), 5 dag
masta roélinnego lub smalcu, ttuszcz i tarta butka do formy

Ryz ugotowaé po kreolsku. W tym czasie rozgrza¢ na duzej patelni
ttuszcz, wloiy¢ mieso lub kietbase, wszystkie przyprawy i smazyé mie-
szajac ok. 5 min. Pomidory obrac ze skér‘(i (ktas¢ je przedtem po jednym
na kilka sekund do wrzatku) i pokraja¢ w plastry. Ogniotrwaty pétmisek
lub blaszke wysmarowaé tluszczem i wysypaé tartq butkg. Ulozyé warstwa-
mi: ryz, mieso, pomidory i zndéw ryz; zaleinie od wielkosci rondla mozna
warstwy powtarza¢ z tym, ie wierzch i spéd powinien stanowi¢ ryi.
Rozgrza¢c mocno piekarnik (220°C), na wierzchu przektadanca potozy¢
plasterki masta, wstawi¢ do piekarnika na 20 min. Podawaé¢ z suréwkami.

KASZA GRYCZANA NA SYPKO Czas przyrzadzania: ok. 3 godz.
W DOMOWYM DOGOTOWYWACZU Wartos¢ kaloryczna 1 porgji:
ok. 230 kcal

11/2 szklanki kaszy, 3 szklanki wody, ok. 5 dag wedzonego boczku
pokrajanego w kostke i usmazonego albo 1 tyika masta czy smalcu,
2 ptaskie tyzeczki soli, 1 tyzka posiekanej zieleniny

W péttoralitrowym garnku zagotowaé wode, dodac¢ ttuszcz i sél, wsypaé
optukang na sicie kasze, wymiesza¢ i gotowa¢ 5 min na $rednim ogniu,
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Eods’rawiajqc pod garnek siatke ochronng. W tym czasie przygotowaé
ilka gazet, rozlozonych jedna na drugiej, zawinagé w nie szczelnie przy-
kryty garnek z kasza, wlozyé¢ w worek z folii i zawingé w koc. Pozosta-
wi¢ tak na 1,5—2 godz. Kasze¢ podawaé jako dodatek do miesa, sktadnik
zapiekanek czy innych potraw. W ten sam sposéb moina ugotowac kasze
jeczmienna.

KASZA JECZMIENNA Czas przyrzadzania: ok. 4 godz.
NA SMAKU GRZYBOWYM Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

1,5 szklanki kaszy jeczmiennej pertowej, 5—é suszonych grzybéw, 5 dag
masta roilinnego lub tyzka usmazonych skwarek z boczku razem z Huszczem,
1 ptaska tyzka soli, kilka ziarn zmielonego jatowca

Grzyby namoczy¢ i ugotowaé poprzedniego dnia, nie wygotowujac zbytnio
wywaru. Nazajutrz z wywaru wyjaé¢ grzyby (przeznaczyé je 30 farszu)
i dopetni¢ go wodg do 3 szklanek. Zagotowaé, wsypaé optukang na sicie
kasze, pogotowac chwile z dodatkiem ttuszczu, soli i ziarn jatowca, podsta-
wiajgc pod garnek siatke ochronna. Nastepnie zawingé¢ w gazety, folie
i koc, pozostawi¢ na 2—3 godz. Dobrze zawinieta kasza bedzie po tym
czasie goraca i gotowa do spozycia. Podawaé¢ do miesa lub réinych
soséw.

Wszystkie kasze gotowane w ten sposéb trzeba zawinaé w gazety i w koc
poprzedniego dnia lub rano przed wyjsciem do pracy. Jest to wygodny
i zupetnie nie absorbujacy sposéb gotowania kasz i ryzu, ale wymagajacy
sporo czasu,

KASZA PERLOWA WYPIEKANA Czas przyrzadzania (bez gotowania

z MlESEM 1 GRZYBAMI grzybéw): ok. 1 godz. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 440 kcal

11/2 szklanki kaszy pertowej drobnej, 3—4 suszone grzyby, 25 dag
mielonego migsa (wieprzowe z wofowym), sél, pieprz, majeranek, odro-
bina zmielonego jatowca, 1 maty listek laurowy, 1 petna tyika Huszczu,
1 duza cebula, Huszcz i tarta butka do formy

Grzyby namoczyé i ugotowaé poprzedniego dnia. Nazajutrz wyjaé¢ je
z wywaru i posieka¢, zas wywar dopetni¢ do 3 szklanek, zagotowac
i do wrzatku wsypa¢ opfukang kasze. Dodaé tyzeczke Huszczu, sél, pod-
stawi¢ pod garnek plytke ochronng, przykryé i gotowaé na stabym ogniu
do chwili wchioniecia ptynu. W tym czasie rozgrza¢ na patelni reszte
ttuszczu, podsmaiyé posiekang cebule i grzyby, wlozyé mieso i wymieszaé
rozgniatajgc wierzchem drewnianej tyzki. Przyprawi¢ i smazyé ok. 10 min.
Do kaszy dodaé¢ migso, dokladnie wymieszaé, utozy¢ w blaszce do pie-
czenia wysmarowane]j tuszczem i wysypanej tartg butka, wstawi¢ do mocno
nagrzanego piekarnika (250°C), zapiekac przez 45 min. Podawac¢ z su-
rowkami lub pikantnymi sosami.
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PIKANTNE KOTLECIKI Czas przyrzadzania (bez gotowania

Z KASZY JECZMIENNE) kaszy): ok. 45 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

1 szklanka kaszy, 10 dag ostrego sera startego na grubej tarce, 1 duza
cebula, 1 tyika oliwy lub oleju” sojowego, sol, pieprz, majeranek, posie-
kana zielona pietruszka, 1 jajko, 1 biatko, tarta butka i Huszcz

Do ugotowanej wczesniej kaszy na sypko doda¢ ser, posiekang i podsma-
zong w tluszczu cebule, wszystkie przyprawy, cate jajko i biatko. Mase
dobrze wyrobié¢ drewniang tyika i formowaé z niej kotleciki, obtaczajac
je w tartej bulce. Ktas¢ na mocno rozgrzany na patelni tluszcz i smazyd
z obu stron na rumiano. Podawaé do warzyw gotowanych lub suréwek.

KOTLECIKI DELIKATESOWE Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Z PLATKOW OWSIANYCH Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

1 szklanka ptatkéw, 2 szklanki wrzatku z rozpuszczonymi 3 kostkami
bulionowymi, 2 jajka na twardo, 1 jajko surowe, 1 tyzka Huszczu, 1 cebula,
sél, pieprz, posiekana zielenina, tarta butka i tluszcz do smazenia

Do wrzacego bulionu wsypaé ptatki owsiane, gotowaé ok. 10 min, mie-
szajgc od czasu do czasu. Ugotowaé jajka na twardo, ostudzi¢ w zimnej
wodzie i posiekaé. Rozgrza¢ Huszcz, dodaé posiekang cebule i podsmazyc.
Gdy pfatki ugotuja sie na gesto, lekko je przestudzi¢, dodaé posiekane
jajka, cebule, jajko surowe i przyprawié¢ mase na ostro, starannie wyrabia-
jac drewniang tyzka. Nastepnie klas¢ tyika na posypang tartq butkq
deske i obtaczaé, formujgc kotleciki. Smazyc je na mocno rozgrzanym
ttuszczu z obu stron na rumiano. Podawaé do jarzyn lub suréwek.

BABA PIKANTNA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Z KASZY JAGLANE) Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 550 kecal

1,5 szklanki kaszy jaglanej, 2,5 szklanki wody, 15 dag surowego wedzonego
boczku, 1 tyzeczka oleju sojowego, 2 jajka, 10 dag ostrego sera startego
na grubej tarce, 1 plaska tyzeczka soli, pieprz, odrobina estragonu, Huszcz
i tarta butka do formy

Kasze wsypa¢ do wrzacej, lekko posolonej wody, gotowaé do wchto-
nigcia ptynu. W tym czasie pokraja¢ boczek, wlozy¢ go na mocno rozgrzany
na patelni olej i podsmazyé na rumiano. Jajka ubi¢ widelcem jak na omlet,
dodajagc przyprawy. Gdy kasza wchtonie ptyn — dodaé boczek, surowe
jajka, ser i szybko, dokladnie wymieszaé. Utozyé w formie z kominkiem
wysmarowane] ttuszczem i wysypanej tartg butkg, wyréwnaé powierzchnie,
wstawi¢ do nagrzanego piekarnika (220°C), zapiekaé przez 30 min.
Podawaé¢ babe po wytozeniu spodem do géry, z wszelkiego rodzaju
pikantnymi sosami i z suréwka.
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ZAPIEKANKA , FRYKAS" Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 600 kcal

25 dag makaronu ,swiderki" lub innego, 40 dag zmielonego gotowa-
nego, duszonego lub pieczonego migsa, 1 petna tyzka masta roslinnego,
20 dag osfrego sera startego na grugej tarce, 3/ 4 szklanki smietany, sol,
pieprz, przyprawa mysliwska, 1 duza cebula, zielenina, ttuszcz i tarta
butka do formy

Makaron ugotowaé, zahartowaé zimng wodg i od razu po odcedzeniu
wymieszac z migsem, przesmazong w ttuszczu cebula, potowg sera i przy-
prawami (zapieﬁanka powinna byé¢ pikantna). Utozy¢ w zaroodpornym
naczyniu wysmarowanym tuszczem i wysypanym tarta butky, polaé
z wierzchu $mietang z solg i przyprawami, posypaé¢ pozostatym serem.
Wstawic¢ do nagrzanego silnie piekarnika (250°C) i zapieka¢ do lekkiego
zrumienienia sera. Podac zapiekanke posypang zielening z suréwka.

ZAPIEKANKA WEGIERSKA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal

8 kromek butki, 50 dag pieczarek, 1 spora cebula, 1,5 szklanki bulionu
z warzyw lub przyprawy ,Jarzynka' czy ,Vegeta”, 2 tyzki sosu keczup,
15 dag ostrego sera, sél, pieprz, 2 tyzki Huszczu

155



Pieczarki obra¢, pokraja¢ w plasterki, wlozyé¢ do rondla z rozgrzanym
Huszczem (potowa ilosci), smazy¢ do odparowania soku. Wéwczas dodac
cebule pokrajang w krazki i zaszklié¢ j3. Ogniotrwaly pétmisek wysmarowac
Huszczem, utozyc kromki butki, skropié bulionem, wyloiyé réwng warstwg
pieczarki, posypac¢ obficie tartym serem i skropi¢ resztg bulionu wymiesza-
nego z keczupem. Wstawié¢ do do$é silnie nagrzanego piekarnika (ok.
220°C), zapiekaé¢ az ser stopi sig i lekko zrumieni.

ZAPIEKANKA ORYGINALNA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Z JA) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 500 kcal

8 ukosinie ukrajanych kromek butki delikatesowej, 4 jajka, 1 szklanka mleka,
trochg startej gatki muszkatotowej, 1 tyzeczka mielonej papryki, 2 spore
pory, 30 dag ostrego sera (warminski, morski lub cheddar), 3—4 tyzki
grubo potfamanych orzechéw, Huszcz i tarta butka do formy

Zagotowac¢ mleko. Pory umy¢ doktadnie, przekrawajgc je wzdtuz na pét
i pluczac listek po listku, pokrajaé w pétkrazki. 3/4 catej iloici sera
pokraja¢ w cienkie ptatki, reszte zetrzeé. Kromki butki utoione w misce
skropi¢ dokfadnie gorgcym mlekiem, nastepnie macza¢ w jajkach rozbi-
tych jak na jajecznice, posypywaé suto przyprawami i ukfada¢ w ognio-
trwatym pétmisku wysmarowanym ttuszezem i wysypanym tarta butka,
przekfadajac kazdq warstwe ptlatkami sera. Ostatnia warstwe butek po-
sypac¢ pokrajanymi w potkrazki porami, startym serem i orzechami. Lekko
posoli¢ i — jesli pozostaly od panierowania butek jajka — wyla¢ je na
wierzch zapiekanki. Wstawi¢ do silnie nagrzanego piekarnika (220°C)
na 30 min. Podawaé z gotowanymi jarzynami lub suréwkami.

ZAPIEKANKA .'ECZM'ENNA Czas przyrzadzania: ok. 40 min

Wartoi¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

1 szklanka kaszy perfowej jeczmiennej ugotowanej na sypko, 20 dag
wedzonego boczku, 1 tyzka oleju, 25 dag pieczarek, 1 cebula, sél, pieprz,
majeranek; do polania: 1 szklanka mleka, 1 jajko, 1 tyzeczka maki,
1 tyzka soku z cytryny lub kwasku rozpuszczonego w wodzie, sol, pieprz;
Huszcz i tarta butka do rondla

Ugotowad kasze na sypko; moina poprzedniego dnia zawingé¢ przykryty
rondel z podgotowang kaszg w gazety i koc i pozostawi¢ go na noc.
Pieczarki obraé, pokraja¢ w paski, usmazy¢ nie rumienigc razem z cebulg,
dodaé przyprawy. Rondel wysmarowac tluszczem, wysypaé tartg butka,
utozy¢ paseczki boczku, nastgpnie réwng warstwg kasze i pieczarki.
Mleko wymieszaé z makga, jajkiem i przyprawami, wylaé na powierzchnig
kaszy, wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika, zapieka¢ przez 30 min.
Podawaé zapiekanke z kiszong kapustg lub ogérkami.

Zamiast pieczarek moina uzyé ugotowanych suszonych grzybow, zas
wywarem wymieszanym z makg i jajkiem oraz tyikq sSmietany zalaé za-
piekanke przed wstawieniem do piekarnika.
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ZAPIEKANKA DROBIOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 650 kcal

20 dag maki, 10 dag ttuszczu, 1 zéttko, sél, 50 dag obranego z koici
migsa z pieczonego kurczaka lub innego pieczonego migsa albo kietbasy,
25 dag pieczarek, 1 tyzka oliwy lub oleju, sol, pieprz, 1,5 szklanki mleka,
1 tyzka masta rolinnego, 1 tyzka maki, 10 dag ostrego tartego sera, gatka
muszkatotowa

Zagnies¢ kruche ciasto. Wylepi¢ nim srednig tortownice i podpiec. Pie-
czarki obraé, pokrajaé, usmazyé w ftuszczu nie rumienigc i dodajac sél
i pieprz. Migso rozdrobnié. Przyrzadzi¢ gesty sos beszamelowy, rozpro-
wadzajac biatg zasmaike z masta i maki mlekiem, a po zagotowaniu
(mieszac nieustannie) dodaé potowe startego sera i przyprawy. Na pod-
pieczonym ciescie utozyé migso, a nastepnie pieczarki. Pola¢ przyrzadzo-
nym sosem, posypac pozostalym serem, zapiec w dos$é goracym piekar-
niku do lekkiego zrumienienia.

Mozina podac zapiekanke z satatg lub — w zaleznosci od rodzaju migsa —
z rozmaitymi marynatami.

ZAPIEKANKA STRUDLOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Warto$é¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 480 kcal

25 dag gotowego cienkiego makaronu (wermiszel), 2 tyzki masta, 5 dag
wytuskanych orzechéw, 10 dag cukru, 4—5 duzych winnych jabtek (szara
reneta, bojken); tfuszcz i tarta butka do formy

W duzej iloici wody lekko posolonej, ugotowaé makaron. Jeszcze nie-
zupefnie miekki odcedzi¢, przelewajgc zimng woda, a nastepnie wymieszaé
z tyika stopionego masta. Ulozyé trzy czwarte calej ilosci makaronu
w wysmarowanym rondlu lub na zaroodpornym pétmisku, posypac startymi
na grubej tarce jabtkami i potowa cukru, przykryé reszta makaronu. Po-
sypa¢ grubo posiekanymi orzechami i cukrem, skropié¢ reszty stopionego
masta | zapiec w dobrze gorgcym piekarniku na rumiano.

ZAPIEKANKA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Z RESZTEK KURCZAKA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

Resztki migsa z kurczaka, 8 kromek buftki, 1 tyzka ttuszczu, 1 tyzka maki,
1 szklanka mleka, 4 tyzki startego ostrego sera

Zrumieni¢ lekko na patelni kromki butki. W rondlu stopi¢ tluszcz, dodaé
make i miesza¢ chwile, nie rumienigc. Do zasmazki dodaé zimne mleko,
miesza¢ dos¢ energicznie az do zgestnienia sosu, po czym na bardzo
sfabym ogniu gotowa¢ 5 min mieszajgc. Obraé z kosci resztki miesa,
drobno pokraja¢, wlozy¢ do rondla z sosem beszamelowym, aby sie

157



zagrzaly. Kromki ulozy¢ w ogniotrwalym péimisku, na wierzchu roztozy¢
beszamel z migsem, posypac¢ serem, zapiec przez kilkanascie minut do
stopienia i zrumienienia sera. Podawa¢ z suréwkami.

W ten sposéb moina przyrzadzi¢ zapiekanke z resztkami innego miesa.

ZAPIEKANKA INNA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Z RESZTEK Wartos$é kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

Ok. 25 dag resztek wieprzowiny, ok. 1 szklanki przyrzadzonego szpinaku,
3 szklanki suchego ziemniaczanego purée, mleko, 10 dag wedzone| sto-
niny lub boczku, 2 tyzki masta roélinnego, 4 tyzki startego ostrego sera,
4 tyzki Swiezej, niekwasnej imietany

Masto roslinne mocno rozgrza¢ na patelni, dodaé¢ pokrajany w kostke
boczek i zrumieni¢. Przyrzadzi¢ purée wedlug przepisu na opakowaniu.
Migso drobno pokrajac. Polaczyé purée ze szpinakiem, $mietang i bocz-
kiem, utozyé polowe tej mieszaniny w zarocodpornym naczyniu wysmaro-
wanym Huszczem i wysypanym tartq butka, nastepnie da¢ mieso, przykry¢
pozostalym purée, posypaé serem i zapieka¢ przez 10 min. Podawaé
z suréwkami.
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GALARETKA MORELOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min

Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 100 kcal

1 opakowanie galaretki o smaku morelowym. 4 dorodne morele. 8 wisni

Odmierzyc podanq na opakowaniu ilos¢ wody, zagotowaé, wsypac¢ gala-
retke, mieszaé az do rozpuszczenia. Odstawi¢ z ognia do przestygniecia.
W niewielkim garnuszku zagotowaé¢ wode, wkiadaé¢ po 2 morele na kilka
sekund, po czym wyjmowac i zdejmowac skérke, a nastepnie przepotowic
owoce i wyjaé pestki. Ulozy¢ je w miseczkach potoknietych zimng wodg,
w miejscu po pestce umiesci¢ po 1 wydrylowanej wiéni (mogg byc¢
z konfitur), zalac ostroinie prawie zimng galaretkq i pozostawi¢ do za-
stygniecia.

W ten sam sposéb przyrzadza sie galaretkl o innym smaku, dobierajac
odpowiednio owoce. Owoce moga by¢ réwniez mrozone, nalezy je 1y|ko
przedtem przesypaé cukrem i rozmrozi¢, zaé sok, ktéry wydzielg, uzyé —
po dodaniu odpowiedniej ilosci wody — na galaretkg.

BUDYN WANILIOWY Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kcal

1 opakowanie budyniu waniliowego, 3 zéttka, 3 szklanki mleka, 3 petne
tyzeczki cukru, 20 dag migkkich owocéw (maliny, poziomki, czarne jagody
i truskawki), swiezych ewentualnie mrozonych
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Z przeznaczonego na budyn mleka odlaé 3/4 szklanki, rozprowadzi¢ nim
proszek. Jednoczesnie ubi¢ zdéttka z cukrem i przygotowaé owoce:
optukaé, oczyici¢ z szyputek, wieksze sztuki przekrajaé, wisnie wydry-
lowaé. Mleko zagotowaé, wlaé mIe.T(o z budyniem i — mieszajgc — zago-
towaé powtérnie. Nastepnie dodaé zdéttka i — mieszajgc — utrzymywad
na niewielkim ogniu ok. 5 min nie dopuszczajagc do zawrzenia, by nie
zwarzyly sig z6ttka (moina podtoiyé pod garnek ptytke ochronng).
Zestawi¢ z ognia, lekko przestudzi¢, dodac owoce. Natozyé czesé owocdw
w pucharki, zalaé¢ budyniem, przybra¢ reszta owocéw i pozostawi¢ do
catkowitego ostygnigcia. W ten sam sposéb moina przyrzadzi¢ budyn
bez owocdéw lub zamiast nich dodaé¢ tyike kakao, rozprowadzonego
2—3 tyzkami mleka.

GRUSZKI Czas przyrzadzania: ok. 20 min
W KREMIE KAKAOWYM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 keal

2 duze gruszki z kompotu; na krem: tabliczka czekolady lub 2 tyzki
kakao, 2 fyzki cukru, 1 tyzeczka masta i 2 tyzki swiezej smietany, 1 pudetko
swiezego serka homogenizowanego waniliowego

Gruszki (4 potéwki) osaczyé z syropu, utozyé po jednej w kompotierkach.
Czekolade (lub kakao, cukier, masto i 2 tyzki smietany) stopi¢ w rondelku
na bardzo stabym ogniu, dodajgc — mieszajgc — troche syropu z kompotu.
Sos catkowicie wystudzié. Ucieraé¢ twarozek w misce i dodawaé po trochu
sos czekoladowy. Gtadkim kremem polaé¢ gruszki i dobrze oziebic.

JABLKA Czas przyrzadzania: 20—30 min
W KREMIE WANILIOWYM Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

4 jabtka (reneta, boiken), 1 tyzka cukru, 2 szklanki wody; na krem:
1,5 szklanki mleka, 1 ptaska tyzka maki, 3 zéttka, 2 tyiki cukru, cukier
wanilinowy

Ugotowac obrane, przepolowione i wypestkowane jabtka w syropie
z 2 szklanek wody i tyzki cukru, uwazajac, by sie nie rozpadly. Osaczyc
na sicie i utozyé w szklanych miseczkach. Przyrzadzic Erem. Z mleka
odlaé 2—3 tyzki i tg ilosciq rozprowadzi¢ make. Zagotowac reszte mleka,
wlaé mieszajagc mleko z makg i zagotowad. Zottka utrzeé z cukrem i cukrem
wanilinowym, wlac¢ troche goracego mleka z maka, doda¢ zéttka do reszty
gorgcego mleka i — mieszajgc — utrzymywac chwile na stabym ogniu,
nie dopuszczajgc do wrzenia, by zd6ttka nie zwarzyty sig. Gdy krem
zgestnieje, garnek wstawic do zimnej wody i mieszajac ostudzié. Zalaé
nastepnie kremem jabtka w miseczkach (moina we wglebienia po gniazd-
kach pestkowych wtozy¢ po jednej wydrylowanej wisni lub odrobinie
kolorowego dzemu czy konfitur). Tak samo przyrzadza sie gruszki w so-
sie waniliowym.
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JABLKA PIECZONE Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Wartosc kaloryczna 1 porcji: ok. 100 keal

4 duze jabtka winne (reneta, boiken, landsberska) o tadnej zdrowej skérce,
1 petna tyzka miodu

Jabtka starannie umy¢, wyirzeé, po czym specjalna, dtugg tyzeczka-skro-
baczkg wyjgé od strony szypulki gniazdka pestkowe w ten sposéb, by
nie bylo otworu na wylot. W otwory wloiyé po trochu miodu, ustawié
jabtka na blaszce do pieczenia wylozonej folig aluminiowa lub w zarood-
pornym naczyniu wysmarowanym lekko mastem. Wstawi¢ do wczeéniej
mocno wygrzanego piekarnika (220°C) i upiec (30 min). Podawac jabtka
na goraco.

JABLKA ZAPIECZONE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
POD PlANA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 295 keal

Duze jabtko, 1 szklanka wody, 2 tyzki cukru, 2 biatka i 3 petne tyzki
cukru, cukier wanilinowy

Umyte jabtka obraé, podzielic na éwiartki, usunagé gniazdka pestkowe.
Zagotowac w ptaskim rondlu szklanke wody z 2 tyzkami cukru, wiozy¢
jabtka i gotowaé je na stabym ogniu 10 min uwazajac, by si¢ nie rozpadty.
W tym czasie nagrza¢ piekarnik (do 250°C), ubi¢ sztywna piane z biatek,
dodajac pod koniec ubijania po trochu cukier i cukier wanilinowy. Ugoto-
wane jabtka utozy¢ w ogniotrwalym naczyniu, wysmarowanym mastem,
przykryc¢ piang i wstawi¢ na 10 min do goracego piekarnika, zmniejszajac
ptomien do minimum. Podawac zaraz po wyjeciu z piekarnika.

KISIEL WISNIOWY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
[z I'I'IlOiOI'lki] Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 190 kcal

50 dag wisni mrozonych (1 opakowanie), 3—4 tyzki cukru, 3 petne tyzki
maki ziemniaczanej, 3 szklanki wody

Potowe wisni wypestkowad, nie rozmraiajac, tylko przelewajgc na sitku
wrzatkiem, Reszte zala¢ w garnku 3 szklankami goracej wody, pogotowa¢
5 min, po czym przetrzeé. Przecier przela¢ do garnka, postodzié, zago-
towaé, doda¢c make ziemniaczang rozprowadzong w niewielkiej ilosci
zimnej wody i nieustannie mieszaé. Gotowa¢ 3—4 min, zestawi¢ z ognia,
wymiesza¢ z wydrylowanymi wisniami i roztozyé do kompotierek. Dobrze
wystudzi¢. Podawac¢ kisiel z mlekiem waniliowym Iub tyzkg émietany czy
smietanki.

W ten sposéb moina przyrzadzac kisiele z wszelkich owocédw zaréwno
mrozonych, jak i swiezych.

11 — Kolacje u Kowalskich 161



KISIEL PORZECZKOWO-MALINOWY  Czas przyrzadzania: ok. 30 min

(ze iwieiych owocéw] Wartoéé kaloryczna 1 porcji:
ok. 180 kecal

20 dag porzeczek czerwonych, 20 dag malin, 2 szklanki wody, 10 dag cukru,
2 czubate tyzki maki ziemniaczanej

Porzeczki optukane obraé z szyputek. Maliny przebraé¢ i przeptukad.
Owoce umieszczone na sitku przel‘;é wrzatkiem i przetrzeé¢ do garnuszka.
Wyttoczyny zala¢ w garnku 2 szklankami wrzatku, zagotowaé, przecedzié,
dodaé cukier, jeszcze raz zagotowaé i po chwili doda¢ make ziemniaczang
rozprowadzong kilkoma tyzkami zimnej wody. Stale miesza¢ gotujgc 3 min.
Pod koniec gotowania wlaé surowy przecier z owocéw, wymieszaé¢ i od-
stawi¢ z ognia. Przelaé¢ kisiel do miseczek i podawaé¢ z mlekiem lub
$mietanka.

KISIEL Z GOTOWEGO PROSZKU

Przyrzadzi¢ wedlug przepisu na opakowaniu, uzywajac zamiast wody
rozciefnczonego syropu, soku owocowego lub przecieru z owocéw swie-
zych czy mrozonych. Uzywajac syropu, nalezy odpowiednio zmniejszy¢
iloéé cukru.

KOMPOT-SUROWKA Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Z MIESZANYCH OWOCOW Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 80 kcal

1 dorodne winne jabtko (dobrze dojrzate), 1 gruszka, 4 morele ewentualnie
poziomki lub maliny, 1 petna tyika cukru pudru, 2 tyiki cukru — drobne-
go krysztalu, 2 szklanki wrzgcej wody, ewentualnie okrajana skérka z cytry-
ny lub cukier wanilinowy

Owoce starannie umyé, jabtko i gruszke obra¢, wyjaé gniazdka pestkowe
lub pestki, pokraja¢ w cienkie paski, ulozyé w szklanych czarkach, prze-
sypujac cukrem pudrem. Do wrzacej wody dodaé cukier krysztal i cukier
wanilinowy lub skérke z cytryny, zagotowaé, po czym wystudzié. Zalac
owoce syropem i dobrze ochtodzid.

KOMPOT Z JABLEK Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartodé kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kcal

4 winne jabtka (reneta, boikeny, landsberska), 4 tyzki cukru, 3 szklanki
wody

Jabtka obraé, przekrajaé na pét, wyjaé okragta tyzeczkq gniazdka nasienne.
W ptaskim rondlu zagotowaé wode z cukrem, na wrzatek wlozyé jabtka
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i gofowaé na niezbyt silnym ogniu, by nie rozpadly sie. Gdy sg migkkie,
ostuglzié, po czym wylozyé po dwie potédwki do szklanych miseczek,
wlewajac tez syrop.

W ten sam sposéb gotuje si¢ kompot z innych owocéw, zmniejszajac lub
zwiekszajgc iloéé cukru, stosownie do ich kwasowosci. Owocéw mrozonych
nie rozmraza si¢ przed wlozeniem do syropu.

KOMPOT Z SUSZU Czas przyrzadzania [bez moczenia

owocow): ok. 45 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

Po 10 dag suszonych éliwek, jabtek (w krazkach), gruszek (w éwiartkach
lub potéwkach) i ewentualnie moreli, 4 petne tyzki cukru, cukier wanili-
nowy lub skérka okrajana z cyfryny

Owoce starannie wyplukaé, zala¢ na kilka godzin letnig, przegotowana
wodg. Przystepujac do jofowania kompotu zlaé do garnka wode, w ktérej
owoce sig moczyly, dodaé do niej cukier i ewentualnie skérke cytrynowga
(lub suszong pomarafczowya) i zagotowaé, Do wrzacego syropu wilozyé
namoczone owoce i na niezbyt silnym ogniu gotowaé, az bedg miekkie;
pod koniec gotowania dodaé cukier wanilinowy. Przelaé¢ do salaterki,
wystudzié.

KREM TWAROZKOWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Z OWOCAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 240 keal

1 opakowanie (25 dag) chudego twarozku homogenizowanego, 2 jajka,
1 cukier wanilinowy, 10 dag cukru (drobnego krysztatu), 1 tyzeczka zela-
tyny, 4 potéwki ugotowanych w kompocie jabtek, gruszek lub brzoskwin
(te ostatnie mogaq byé surowe)

Zelatyne zala¢ 2—3 tyzkami zimnej wody, a gdy napecznieje, rozpuscié
ja w &ak najmniejszej ilosci wrzatku. Ubi¢ sztywna piane z biatek, dodajac
pod koniec zéttka utarte z cukrem i cukier waniliowy. W misce rozetrzed
energicznie twarozek, dodac piane z iéttkami i zelatyne, lekko wymieszaé.
Owoce utozyé w szklanych czarkach na wierzchu ubraé je twarozkowa
piang (najtadniej wyglada, gdy wycisnaé jg ze szprycy do dekorowania
tortéw) i posypaé odrobing czekolady.

KREM SMIETANKOWY Czas przyrzadzania: 5—10 min
Wartodé kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

25 dag $mietanki kreméwki, 1 petna tyika cukru pudru; jako doda-
tek smakowy: moze by¢ 1 petna tyzka kawy rozpuszczalnej (instant)
lub 5 dag gorzkiej czekolady rozpuszczonej na goraco z 1 tyika mleka,
1 tyzka likieru o mocnym zapachu czy tez 1 tyzka rumu
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Przed ubiciem nalezy $mietanke bardzo dobrze ozigbi¢ w loddéwce; jesli
nie mamy czasu — mozna wlozy¢ do niej kostke lodu, chwile miesza¢,
po czym kostke wyjaé i Smietanke ubijaé. Lepiej postuzyc sie trzepaczka
do piany niz mikserem, gdyz przy uzyciu tego urzadzenia w krétkim cza-
sie mozna zrobi¢ masfo zamiast kremu. Gdy $mietanka jest juz ubita,
nalezy doda¢ cukier oraz aromat i juz tylko dokiadnie wymieszac¢ ja
tyzka. Kremu $mietankowego moina uzywac do delikatnych ciast, tortéw,
owocow i wszelkich legumin. Po utozeniu w miseczkach udekorowaé go
polewg czekoladowy. Gdy krem ma czekaé nieco diuiej na podanie —
dobrze jest doda¢ zelatyne przygotowana jak w poprzednim przepisie.

LODY DOMOWE Czas przyrzgdzania (bez mroienia): ok. 30 min
(6 POTC]" Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 280 kcal

2 szklanki mleka, 5 jajek, 5 tyzek cukru, cukier wanilinowy

Oddzieli¢ zéttka od biatek i z6ttka utrzeé z cukrem. W tym czasie zago-
towaé mleko, goracym zalaé z6ttka i od razu wymieszaé; przela¢ do garnka,
postawi¢ na stabym ogniu na siatce ochronnej i mieszaé, az masa nieco
zgestnieje, lecz nie zagotuje sie. Odstawi¢ z ognia i ostudzi¢ mieszajac.
Dodaé wéwczas sztywno ubity piane z biatek z cukrem wanilinowym,
doktadnie, ale delikatnie, wymieszaé. Wstawi¢ do zamrazalnika na kilka
godzin, co 15 min mase delikatnie przemieszac.

Do lodéw bakaliowych dodaé w czasie zamrazania (gdy zacz-
nie tworzyé sie $nieg) bakalie i orzechy.

Do lodow owocowych dodaé po ostudzeniu masy jajeczno-
-mlecznej surowy sok z owocdw, syrop lub sok parowany (zimny) w takiej
ilosci, aby osiggnaé pozgdany smak i aromat.

Do loc{éw kakaowych lub czekoladowych dodaé kakao
lub rozpuszczong na parze czekolade do ucieranych iéttek.

MORELE POD SUFLETOWA Czas przyrzadzania: ok. 35 min
~KOLDERKA" Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 460 kcal

20 okragtych herbatnikéw, 8 dorodnych, dojrzatych moreli, 3 duze jajka,
3 czubate tyiki cukru, cukier wanilinowy (jeili legumine przyrzgdzamy
dla dorostych — 2 tyzki koniaku lub innego dobrego alkoholu)

Na blaszce wytozonej folig aluminiowg utozyé 16 herbatnikéw — jeden
koto drugiego. Na kazdym z nich potozyé potéwke starannie umytej moreli
bez pestki (ewentualnie skropionej koniakiem), nastepnie przyrzadzi¢
suflet. Oddzieli¢ zéitka od biatek, ubi¢ sztywna piane z biatek, dodajac
po trochu cukier i cukier wanilinowy. Nastepnie dodaé¢ iéttka i rozgnie-
cione na proszek 4 herbatniki, lekko mase wymieszaé, roztozyé rowna
warstwa na morelach, wstawi¢ do wczesniej lekko wygrzanego piekarnika
(180°C) i zapieka¢ przez 20 min. Podawaé na goraco.
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MUS Z JABLEK Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 210 keal

4 duze winne jabtka (reneta, landsberska), 3 biatka, 15 dag cukru, cukier
wanilinowy, odrobina kolorowego diemu

Jabtka umy¢, nie obierajgc pokraja¢ na kawatki, wlozyé do rondla, podla¢
tyzke wody i poddusi¢. Zupetnie migkkie przetrze¢ przez sito. Wiozy¢
przecier do makutry, doda¢ biatka, cukier, cukier wanilinowy i uciera¢
(zawsze w jedng strong), ai utworzy sie puszysty mus. Roztozyé go do
kompotierek, przybrac ,kropka” diemu. Jeili mus musi diuiej czeka¢
na podanie, dobrze jest pod koniec ucierania dodaé 1 tyieczke zelatyny
zmigkczonej i rozpuszczonej w jak najmniejszej ilosci wrzatku,

MUS BLYSKAWICZINY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kecal

2 opakowania serka homogenizowanego waniliowego, 2 jajka, 3 tyzki
swiezej $mietany, dodatki smakowe dowolne: 1 fyieczka naturalnej kawy
(instant) lub 2 petne tyiki zmielonych orzechéw albo kilka kropel aromatu
arakowego i tyzeczka kakao

Oddzieli¢ z6ttka od biatek. Serki rozetrze¢ na gtadkyq mase, doda¢ cukier,
zoftka i Smietang oraz aromat. Ubi¢ sztywna piane i delikatnie potaczyé
z utartq masq. Rozltoiy¢ do miseczek, przybraé, wstawi¢ na troche do
lodéwki.

MUS Z MANNY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Z OWOCAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

4 czubate tyzki kaszy manny, 3 szklanki wody, 4 tyzki cukru, cukier wa-
nilinowy, 25 dag zurawin lub czerwonych porzeczek albo mirabelek

Zagotowa¢ 2 szklanki wody, kaszke rozprowadzi¢ pozostaly szklanka
wody zimnej, wla¢ do wrzatku i od powtérnego zagotowania — mieszajac
od czasu do czasu — gotowaé 10 min. W tym czasie owoce przela¢ na
sitku wrzatkiem, przetrze¢ do miski, wymiesza¢ z cukrem i cukrem wa-
nilinowym. Ugotowang kasze odstawi¢ z ognia, wla¢ przecier i ubija¢
trzepaczkq do piany lub zmiksowa¢, az utworzy sie réiowa puszysta
masa. Roztoiy¢ do miseczek, przybrac swiezymi owocami i oziebic.

MUS Z SUROWYCH Czas przyrzadzania: ok. 15 min
MlEKK|CH OWOCOW Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 190 kcal

4 biatka, 4 petne tyiki cukru, 30 dag éwiezych migkkich owocoéw (truska-
wek, malin, poziomek), 1 petna tyzeczka zelatyny
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Owoce wypltukaé na sitku, bardzo doktadnie osaczyc. Ubi¢ sztywnq piane
z biatek, dodajac pod koniec ubijania po trochu cukier i owoce (kilka
sztuk zostawi¢ do przybrania). W tym czasie zelatyne zala¢ 2 tyikami
zimnej wody, a gdy zmigknie, wymieszaé z jak najmniejszq iloscig- wrzatku.
Po lekkim przestygnieciu doda¢ po trochu do ubijanej piany z owocami.
Mus rozlozyé do pucharkéw, przybraé¢ swiezymi owocami i pozostawic
w lodéwce do stezenia.

W tfen sam sposéb moina przygotowaé mus z innych owocéw lub zima
z dieméw albo marmolad.

MAKOWA PIRAMIDA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
[a pofcii] Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok, 500 kcal

1 szklanka maku, 1 szklanka cukru, ok. 20 dag bakalii (w tym orzechy),
25 dag bezéw kupnych lub upieczonych w domu (z 4 biatek i 25 dag
cukru krysztatu i cukru wanilinowego), 1 szklanka gestej, niekwasnej $mie-
tany lub $mietanki

Jeéli piramide przyrzadzamy na Wigilie, moina zuzyé pozostaly od strucli
mak. W innym przypadku nalezy mak zala¢ na kilka godzin wrzatkiem,
nastepnie zagotowaé, wylaé¢ na sito i bardzo doktadnie osaczyé. Nastepnie
zemle¢ w maszynce elekirycznej lub trzykrotnie w maszynce do miesa.
Z cukru i pét szklanki wrzacej wody przygotowaé syrop ,do nitki"
(ostatnia kropla ciagnie cieniutkq niteczke), wilozy¢ zmielony mak, wy-
mieszaé, zaraz zestawi¢ z ognia, doda¢ wszystkie bakalie i ostudzic.
Na okraglym potmisku uktadaé warstwami w ksztalcie piramidy: mak
i bezy. Pola¢ ubitg $mietanka i przybra¢ ewentualnie konfiturami z wisni.



NAPOJE GORACE

JAK PARZYC HERBATE

Istniejg dziesigtki sposobéw — ze wzgledu jednak na szczupfosc
miejsca podamy jedynie trzy najprosisze. Trzeba jednak zaraz na wstepie
zaznaczy¢, ie nawet najprawidtowiej i z wszelkim kunsztem zaparzona
herbata nie zadowoli podniebienia znawcy, jesli samo ,tworzywo",
czyli sucha herbata, z ktérej przyrzadzamy napar, jest marna, wyproduko-
wana z kiepskich gatunkéw. Smak tego wspaniatego napoju to sprawa
bardzo indywidualna. W sklepach wprawdzie moina czasem dosta¢ bardzo
droga herbate w oryginalnym opakowaniu, nigdy jednak nie wiadomo,
czy bedzie ona smaczna. Radzimy sobie wiec, jak umiemy, przyrzadzamy
najrozmaitsze mieszanki, zsypujac réine gatunki do jednego sltoja, czasem
do takiej mieszanki dodajemy jeszcze troche grubo uttuczonej kolendry,
by uzyskaé¢ ,,do zludzenia przypominajacq w smaku’’ herbate , Twinings
Earl Grey", ale nie zawsze — to jest to. A wiec, jak parzyé herbate?

Sposéb | — tradycyjny. Porcelanowy lub z zaroodpornego
szkla imbryczek starannie przed kaidym parzeniem umyé, wyparzyc
wrzatkiem i pozostawiajgc troche wrzatku rozgrzaé, stawiajac na plytce
ochronnej na najmniejszym plomieniu. Nastepnie wylaé wode, wsypaé
suchg herbate, liczac tyzeczke na szklanke, zalaé¢ niewielkq ilosciq wrzatku,
pozostawié¢ na rozgrzanej plytce, ale przy zgaszonym plomieniu na 5 min,

167



by herbata ,napeczniata”. Wéwczas dolaé wrzatku do petna i pozostawié
na dalsze 5 min. Nalewaé herbate do filizanek z najcienszej porcelany
lub szkta, wzglednie do szklanek.

Sposéb Il — szybkos$ciowy (rozrzutny): na mate si-
teczko z tworzywa sztucznego, ktére umiesci¢ na szklance, nasypaé do
potowy wysokosci siteczka sucha herbate. Zagotowa¢ wode w imbryku
i natychmiast po zdjeciu z ognia la¢ matym strumieniem do szklanki
z siteczkiem, prowadzgc strumien wrzatku po catej powierzchni. Gdy
szklanka wypetni sie, a siteczko cale zanurzone jest w herbacie, przykry¢
i pozostawi¢ tak na kilkanascie sekund. Tak zaparzona herbata ma tadny
intensywny kolor, nie posiada jednak takiego aromatu, jak parzona ftra-
dycyjnie. Jest to poza tym sposéb rozrzutny, gdyi zaledwie dwie szklanki
napoju s wzglednie mocne.

Sposéb Ill — ekspresowy (najprostszy): do wypa-
rzonej wrzatkiem filizanki lub szklanki wtozyé 1 torebke herbaty expre-
sowej, natychmiast zala¢ wrzatkiem i przykryé spodkiem. Pi¢ po 2—3 mi-
nutach, wyjmujgc przedtem torebke na spodek (wyjmowac tyzeczka,
okrecajgc jg sznureczkiem, znajdujgcym si¢ przy torebce).

JAK PARZYC KAWE

Moina by powiedzie¢ wszystko to samo, co o herbacie: i sposobéw
jest wiele, i dobrej kawy mato. Na pewno najsmaczniejsza jest kawa
z ekspresu. Ale nie kaizdy ma to urzadzenie. Jesli wigc chcemy uzyska¢
dobry, aromatyczny napdj — trzeba zapamietac¢ kilka zasad:

e Do parzenia kawy przeznaczyé wylacznie do tego celu kamionkowy
dzbanuszek.

e Wbrew mniemaniu, ze kawe naleiy parzyé woda swiezo przegotowang,
trzeba pogotowaé wode kilka minut i to najlepiej w otwartym imbryku,
by ulotnit sie z wody przykry zapach chloru eczy chloraminy. Wprost
po zagotowaniu moizna uzywac tylko wody z'rédﬁanej lub z gtebokich
studni artezyjskich.

e Znawcy przedmiotu twierdzg, e najsmaczniejsza jest kawa zmielona
w miynku recznym; rozdrobniona w miynku elektrycznym bowiem
rozgrzewa sie zbytnio i traci wiele aromatu. Nie nalezy rowniez mle¢
kawy na zapas, ale kazdorazowo tyle tylko, ile potrzeba. Jeili jest to
niemozliwe, trzeba zmielong kawe jak najmniej ,wietrzy¢'"”, to znaczy
nie przesypywac z torebki, w ktérej byta przyniesiona, lecz razem z opa-
kowaniem schowa¢ do szczelnego pudetka. Przechowywaé w suchym,
chtodnym miejscu, z dala od produktéw o silnym zapachu. Kawy stechtej
lub przepojonej innym zapachem juz ,uratowaé’” nie moina.

Kawa parzona sposobem tradycyjnym: Kamionkowy dzbanek umy¢
doskonale, wyparzy¢ wrzatkiem, rozgrzaé, stawiajac z kilkoma tyzkami wrzat-
ku na ptytce ochronnej na malym ogniu. Nastepnie wylaé wode, wsypac
odmierzong kawe liczac czubaty tyzeczke na 3/4 szklanki.

Zala¢c wrzatkiem, tak by kawa tylko zwilgotniata, liczac potem te
ilos¢ przy uzupetnianiu wody. Przykry¢é szczelnie i pozostawi¢ na 3 min
(dobrze jest zatkaé dziubek dzbanka kawatkiem waty). Po uptywie tego
czasu dolaé¢ odmierzong ilo§¢ wrzatku, przykryé szczelnie i pozostawi¢ na
dalsze 7 min. Wéwczas nalewaé jo wygrzanych filizanek.

Do tak zaparzonej kawy mozina podaé oddzielnie $mietanke lub na
wierzchu ulozyé po tyice ubitej kreméwki. Anglicy lubig jeszcze wlaé
do takiej kawy tyzke koniaku.
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Jesli uznajemy naturalng kawe instant, tzw. neske, stodzong — mozna
przyrzadzi¢ jq z pianka.

w«Neska” z pianka Czubaty tyzeczke kawy instant naturalnej
wsypac do filizanki, doda¢ petng tyzeczke cukru, wla¢ kilka kropel wrzatku
i bardzo energicznie rozetrzeé. Nastgpnie od razu dopelni¢ wrzatkiem
i podawaé. Na powierzchni kawy ufworzy sie centymetrowa warstewka
aromatycznej pianki.

Kawa po polsku ,w szklance"”. Do wygrzanych szklanek
nasypac po czubatej tyzeczce zmielonej kawy, natychmiast — mieszajgc —
wlewac wrzatek. Po napetfnieniu do 3/4 wysokosci — mozliwie szczelnie
przykryé. Gdy fusy opadng na dno, napdj jest gotowy.

KAKAO Z PIANKA — ODZYWCZE

4 szklanki mleka, 4 ptaskie tyzeczki kakao, 4 petne tyzeczki cukru, 4 z6ttka;
do piany: 3 biatka, 3 petne tyzeczki cukru, cukier wanilinowy

Mleko zagotowaé. W tym czasie oddzieli¢ z6ttka od biatek, przy czym
3 biatka ztoizy¢ na miske, zas 1 — do stoika i schowaé¢ do loddéwki.
Z6ttka utrzeé¢ z cukrem, dodajgc pod koniec kakao. Wlacé troche gorgcego
mleka, dokladnie wymiesza¢ i wla¢ do reszty mleka. Chwile utrzymywac
na stabym ogniu nie dopuszczajagc do wrzenia, po czym odstawic¢ i lekko
przestudzi¢, mieszajgc; nie dopuszcza sie¢ woéwczas do utworzenia ko-
zuszka. Ubié sztywna piane z bialek, dodajac pod koniec po trochu cukier
i cukier wanilinowy (piane nalezy bi¢ tuz przed podaniem). Kakao nalewac
do kubkéw lub duzych filizanek, na wierzchu kfai¢ piramidke piany
i zaraz podawac.

Kakao mozna przyrzadzaé bez idttek, tylko z samg piana.

NAPOJE MLECZNE CHLODZONE

KOKTAIJL MLECZNO-TRUSKAWKOWY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
[5 porciil Wartos¢ kaloryczna 1 porcji:
ok. B0 kcal

1 | zsiadtego nie przekwaszonego mleka, dobrze schtodzonego, 50 dag
miekkich owocéw $wiezych lub mrozonych, ok. 15 dag cukru (do mro-
zonki — pudru), cukier wanilinowy

Truskawki lub inne owoce mroione lekko rozmrozi¢ przesypujac cukrem
pudrem. Zaréwno truskawki $wieze przesypane cukrem, jak i mrozone
nalezy rozgniesé, zalaé w wysokim garnku lub 2-litrowym stoju mlekiem,
dodaé cukier wanilinowy i doskonale zmiksowaé¢ lub bardzo energicznie
ubi¢ reczng frzepaczka. Rozlaé w szklane puchary i zaraz podac.
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W ten sam sposdéb mozina przyrzadzaé koktajle z innych owocéw, np.: po-
ziomek, jagéd, dojrzatych moreli, wydrylowanych wiéni czy malin; moina
réwniez zamiast zsiadtego Ilub kefiru uzyé mleka przegotowanego
i wystudzonego, a dla dzieci z niedowaga i kiepsko jedzacych wzbo-
gacac¢ napdj surowymi zottkami (na te ilosé¢ 2—3 1ditka). W przypadku,
gdy nie ma ani mrozonek, ani §wiezych owocéw, moina uzy¢ do koktajlow
réinych sokéw czy syropéw, odpowiednio doprawiajac do smaku cukrem
i sokiem z cytryny.

KOKTAILE | NAPOJE OWOCOWE |
| WARZYWNE

NAPOJ ROZGRZEWAIJACY

1 szklanka bardzo mocnej herbaty miffowej (z 2 torebek ekspresowych
miety), 1 szklanka aromatycznego soku malinowego, 2 szklanki $wiezo
zaparzonej herbaty

Wszystkie sktadniki bardzo gorace potaczyé, dobrze wymieszac, rozlac
zaraz do szklanek i od razu pié.
Jest to napdj zapobiegajacy przezigbieniu — bardzo skuteczny.

NAPOJ ,,ROZBUDZAJACY"”
(10—12 porcji)

2 szklanki bardzo mocnej herbaty, zaparzonej z 6 fyzeczek suchej herbaty,
1 szklanka koncentratu pomaranczowego (stodzonego), butelka szampana,
woda mineralna, jeili mamy — plasterki cytryny

Zaparzyé herbate, a nastepnie — do goragcej dodaé¢ koncentrat soku po-
maranczowego, wymiesza¢ i zupetnie wystudzié. Do szklanic nalewad
do 1/3 wysokosci sok z herbaty, dopetnia¢ szampanem i wodaq mineralna.
Podawac z kostkami lodu. Jest to znakomity napéj na sylwestrowy wieczoér.

KOKTAIL ,,SLONECZNY"
(8—10 porcji)

1 szklanka soku z marchwi, 1 szklanka koncenfratu syropu pomaranczowego,
1 szklanka koncenfratu grapefruita lub cytryny, kostki lodu, kostki cukru,
woda mineralna .

Do szklanek roztoiyé kostki cukru i lodu. Cukier skropi¢ obficie sokiem
grapefruitowym, wlewac¢ do wrsokos’ci 1/3 sok marchwiowy i pomaran-
czowy, dopetnia¢ woda mineralng i zaraz podawac.
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KOKTAIL POMIDOROWO-JABLKOWY
(8—10 porcji)

2 szklanki soku pomidorowego, 2 szklanki soku jabtkowego, 4—6 tyzek
koncentratu pomaranczowego, kostki lodu, kostki cukru, woda mineralna,
ewentualnie tonik

Wszystkie soki wymiesza¢ dokiadnie w dzbanku. Nalewaé do szklanek
z kostkg lodu i kostkg cukru do 1/3 wysokosci, dopetniajac wodg mine-
ralng lub tonikiem.

KOKTAIJL JABLKOWO-MARCHWIOWY
CODZIENNY
(4 porcje)

2 szklanki soku z marchwi, 2 szklanki soku z jabtek, odrobina soli, 4 tyzki
cukru, 4 tyiki soku z cytryny lub 2 tyzki koncentratu syropu cytryno-
wego

Wszystkie sktadniki doktadnie zmieszaé. Doskonale ozigbi¢ i ponalewad
w szklanki.

KOKTAIL ,,CHA-CHA"
(8—10 porcji)

1 szklanka koncentratu pomarainczowego, 1 duza butelka Coca-Coli,
kostki lodu, sok cytrynowy

Do szklanek wloiyé po kostce lodu, obficie skropi¢ sokiem cytrynowym,
wlaé¢ po troche koncentratu pomarariczowego, dopetni¢ Coca-Cola.



CIASTA KRUCHE

KRUCHE CIASTKA WYBORNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartos¢ kaloryczna 10 dag: ok. 390 kcal

50 dag maki, 25 dag masta roilinnego lub margaryny, 5 dag cukru
pudru, 2 zbttka, pét biatka, cukier wanilinowy; 1 biatko do posmarowania
ciastek, 5 dag fuskanych orzechéw doié grubo pokrajanych lub (lepiej)
potamanych

Make przesiekac z ttuszczem i cukrem pudrem, doda¢ idttka i pot
biatka. Jeszcze lekko przesiekaé, po czym szybko zagnie$é, wszystkie
sktadniki taczac w gladkie ciasto. Jeéli mamy czas, moina schtodzié ciasto
w najchlodniejszym sektorze lodéwki (lecz nie w zamrazalniku) przez
1 godz. Nastepnie rozwatkowaé placek o grubosci 3—4 mm, jak najmniej
podsypujac go maka, wykrawaé foremkq ciastka (mozna réwniez pokrajac
radetkiem w kwadraty lub prostokaty) i ukfadaé na blaszce do pieczenia;
pod kruche ciasto mozna blaszki nie smarowaé tluszczem. Ciastka po-
smarowac lekko ubitym biatkiem i posypa¢ orzechami. Piec w mocno
nagrzanym piekarniku (250°C), uwazajac, by si¢ nie spality, gdyz ciasto
kruche szybko sie rumieni. Z tego ciasta kru iego mozina przyrzgdzaé
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réwniez inne ciasteczka, placki z owocami, babeczki z réznymi kremami
cz{ szarlotki. Surowe ciasto moina przechowaé w lodéwce tuz pod zamra-
zalnikiem przez 7—8 dni, a wéwczas upieczenie ciasteczek czy nawet
szarlotki, zwtaszcza gdy przecier jabtkowy wtasnej produkcji mamy w prze-
tworach — trwa najwyzej 30 min. Natomiast upieczonych kruchych ciast
nie nalezy przechowywaé¢ w lodéwce, gdyz wodwczas twardniejg i s3
niesmaczne.

KRUCHE CIASTO Czas przyrzadzania: ok. 40 min
ZE SLIWKAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 keal

Kruche ciasto jak na ciastka wyborne, 50 dag sliwek wegierek, 10 dag
cukru pudru z wanilig

Przyrzadzi¢ ciasto jak w poprzednim przepisie i schtodzi¢ je. Sredniej
wielkosci blaszke wylozyé ciastem pokrajanym w plastry (miejsca ztacze-
nia plastréw zgniata¢ palcami), na wierzchu ulozy¢ jedna przy drugiej
potéwki éliwek, z kitérych uprzednio wyjaé pestki. Wstawi¢ do dobrze
nagrzanego piekarnika (250°C) i upiec.. Gdy ciasto lekko si¢ zrumieni,
wyjaé Iz piekarnika i od razu obficie posypaé caty placek cukrem pudrem
z wanilia.

Sliwek nie nalezy posypywaé cukrem przed wstawieniem do piekarnika,
gdyz cukier pali sie i karmelizuje, a ciasto jest woéwczas niesmaczne.
Mozna przyrzadzié ciasto ze $liwkami mrozonymi nie rozmrazajac ich,
tylko wyjaé pestki.

KRUCHY PLACEK ,,MARENGO" Czas przyrzadzania: ok. 40 min
Z MORELAMI Wartoé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 380 kcal

Kruche ciasto jak na ciastka wyborne, 50 dag dojrzatych moreli; na pia-
ne: 3 biatka, 3 czubate tyzki cukru i cukier wanilinowy; do podsy-
pania moreli: 1 petna tyzka tartej butki, 2 petne tyzki zmielonych
orzechéw

Schtodzonym w lodéwce ciastem wylozyé tortownice, formujac podwyi-
szone brzegi. Wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika (250°C), pod-
piec na rézowo. W tym czasie sparzy¢é na sicie morele i nie obierajac
ze skérki przekrajaé na pét i wyjaé pestki. Podpieczone ciasto posypac
tarta butka zmieszang z orzechami (1 tyika orzechéw, 1 tyika butki),
ufozyé morele (jedna przy drugiej) przekrajang strong do géry i posypaé
pozostalymi orzechami. ULic‘ sztywna piane z biatek, dodajac pod koniec
po trochu cukier krysztal i cukier wanilinowy. Utozyé — nie wyréwnu-
jac — piang na catej powierzchni, wstawi¢ do lekko przestudzonegc
piekarnika (170°C) i zapiec na rézowo. Podawac na goraco lub na zimno.
Aieby piana nie przyklejata si¢ do noza, krajac zanurzamy ndéz we
wrzatku.
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SZARLOTKA JABLECZNO- Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
-MORELOWA PYSZNA Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 350 kcal
(§rednia tortownica)

30 dag maki, 15 dag masta roslinnego, 1 jajko, 3 zéttka, 1 petna tyika
cukru pudru, aromat waniliowy; 50 dag winnych jabtek, 30 dag dojrza-
tych moreli, 20 dag cukru; do podsypania: tarta butka z mielonymi
orzechami (pét na pét), 2 tyzki orzechéw; piana z 3 biatek i 3 czuba-
tych fyzek cukru (drobnego krysztatu)

Przyrzqdzi¢ kruche ciasto , zoftkowe' (technologia taka sama jak przy
normalnym ciescie kruchym), schtodzi¢ je w lodéwce przez 15 min. W tym
czasie optukaé, przekrajaé na pét i wypestkowaé morele. Zasypaé je
w rondlu cukrem, skropi¢ 3 tyzkami wrzatku i krétko smazyé, tak by tylko
puscity sok i lekko sie zaszkrify. od czasu do czasu potrzgsajgc rondlem.
Obra¢ jabtka i zetrzeé¢ je na ptatki na tarce do szatkowania kapusty,
wlozy¢ do syropu po morelach i smazy¢, az stang sie przejrzyste, uwazajac,
aby nie przywarly (trzeba do$é czesto mieszaé). Po 10—15 min zestawid
je z ognia. W czasie smazienia owocdw nagrza¢ piekarnik (250°C).
Schtodzonym ciastem pokrajanym w niezbyt cienkie plastry wylozyé
tortownice (nie smarowang), tworzac podwyzszony na 3 cm brzeg i zgnia-
tajgc miejsca zfgczenia palcami. Naklué wielokrotnie ciasto widelcem,
wstawi¢ do piekarnika i podpiec na réiowo. Wyjaé, posypac tartg butkg
z orzechami, ulozyé réwna warstewka jabtka, na nicﬁ osaczone morele,
posypaé orzechami, a na wierzchu utozyé piane ubita sztywno z cukrem.
Zapiec przy zmniejszonym do potowy plomieniu (170°C). Szarlotke
mozna podawaé na gorgco i na zimno, krajgc nozem maczanym w gora-
cej wodzie.

MAZURKI
Ciasto jak na ,ciastka kruche wyborne'’; jesli robimy wigkszg ilos¢
mazurkéw — nalezy przygotowaé ciasto z podwdjne] porcji podanych
sktadnikow.

Duzg blaszke wylozyé tolig aluminiowa, podzieli¢ podwdjnie zlozonymi
Easkami folii na 3 czesci i wylozyé te, jak gdyby mate tacki schtodzonym
ruchym ciastem. Wokét brzegéw kaidego mazurka posmarowanych bial-
kiem utozyé wateczek z ciasta.

Upiec na jasnozloty kolor i po wystudzeniu naklada¢ réine masy
mazurkowe lub polewy.

Masa makowa: 30 dag maku, 15 dag cukru, 10 dag tuskanych
orzechéw, 5 dag stopionego masta, 10 dag smazonej skérki pomararczo-
we
Ma’k zala¢ w garnku wrzatkiem, tak by byt przykryty, pozostawié¢ na 15 min,
po czym postawi¢ na niezbyt silnym ogniu i od chwili zawrzenia gotowac
5 min. Bardzo dokiadnie osaczyé na sicie, zemle¢ w maszynce z grub-
szym sitem trzykrotnie, a z sitem drobnym — dwukrotnie. W tym czasie
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zalaé cukier w rondlu potowa szklanki wrzatku i ugotowacé syrop ,,do nitki"’,
tzn. do chwili, gdy ostatnia kropla spuszczona z tyiki ciggnie za sobg
cieniutkg niteczke.

Zaraz wlozy¢ do syropu zmielony mak, wymieszac, dodajac stopione
gorace masto i orzechy oraz pokrajang drobno skorke pomararczows.

Roztozy¢é mak cienkg warstwa na upieczonym kruchym placku, ,,nary-
sowaé"’ na wierzchu ,esy-floresy’ biatym cytrynowym lukrem.

Przyrzadzajac lukier nalezy pét szklanki cukru pudru uciera¢ watkiem
z polowa surowego biatka dodajac po kropli sok cytrynowy. Gdy lukier
ma przyjemny, kwaskowy smak i odpowiednig konsystencije — jest
gotowy.

Masa orzechowa: 20 dag zmielonych orzechéw, pét szklanki

cukru pudru, ok. 3/4 szklanki niekwasnej $mietanki, cukier wanilinowy
lub wanilia,
Wszystkie sktadniki zagotowaé w rondlu, lekko przestudzi¢, wylozy¢ na
upieczony kruchy placek i pozostawi¢ do zastygniecia. Nastepnie przybrac
paseczkami smazonej skérki pomarariczowej, krazkami suszonych $liwek
(bez pestek), ewentualnie smazonymi (kandyzowanymi) owocami.

Masa pomaranczowa: 3/4 stoika diemu pomarafczowego,

2 biatka, sok cytrynowy (moze by¢ kupiony w buteleczce).
Ubi¢ sztywna piane. Nastepnie — nie przerywajac ubijania — dodawaé
po trochu diem i po kilka kropli soku cytrynowego. Bardzo gesta i aro-
matyczng mase rozlozyé na upieczonym kruchym placku i postawi¢ do
obsuszenia, najlepiej na gorgcym kalorn‘erze lub w piekarniku przy naj-
mniejszym plomieniu. Gdy na wierzchu utworzy sie skorupka, wyjac
z piekarnika, a po ostudzeniu przybraé marmoladkami, potéwkami orzechéw
i paseczkami skérki pomaraniczowej.

HERBATNIKI PRZEKLADANE

Ok. 40 sztuk dobrych herbatnikéw kupnych (np. ,Herbatniki z cukrem"
lub okragte ,Alberty"); na pomade czekoladowga: 1 szklanka
cukru, poét szklanki $mietany, 1 czubata tyika kakao, 1 tyzka masta,
1 tyzka mocnego alkoholu; do przybrania: 20 potéwek orzechéw

Przyrzadzi¢ polewe. W rondelku gotowaé na dos¢ silnym ogniu cukier
ze $mietang (od chwili zagotowania 8 min), zestawi¢, dodaé¢ masto i kakao,
ucieraé, dodajgc pod koniec alkohol. Lekko gestniejacy pomadqI natychmiast
smarowaé herbatniki za pomocg pedzla, sklada¢ po dwa, lukrowaé ta
samg pomada z wierzchu i przylepiaé poléwke orzecha (prace najlepiej
wykonywaé w 2 osoby). Gdy masa zgestnieje tak, ze trudno jq rozsma-
rowaé — nalezy rondelek postawi¢ na ogniu i chwile mieszaé, ai masa
stanie si¢ znéw plynna.

KRUCHE PALUSZKI SMIETANOWE DO ZUP

2 szklanki maki, pét kostki margaryny (12,5 dag), pét buteleczki gestej
§mietany (12,5 dag), szczypta soli, kminku, 1 dag drozdiy; do paluszkéw
stodkich — zamiast soli i kminku — ftroche cukru pudru, np. 2 tyzki,
i cukier wanilinowy
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Make przesiekaé z ttuszezem i solg lub ewentualnie cukrem, dodac smietane
rozmieszang z drozdzami, kminek lub wanilie i dobrze ciasto wyrobic.
Powinno by¢ dos¢ miekkie, przyjemne w dotyku, Taczaé¢ z niego wateczki
o dtugosci 10 cm, uktadaé na blaszce do pieczenia, posmarowaé biatkiem,
posypa¢ kminkiem lub cukrem i upiec w dobrze nagrzanym piekarniku
na jasnozfoty kolor.

Jest to ciasto znakomite na wszelkiego rodzaju paszteciki stodkie lub
pikantne. Moina owija¢ paskami tego ciasta paréwki i piec je, a takze
formowaé¢ z dwéch cieniutkich wateczkéw zwinietych w spiralke wianuszki,
smarowac biatkiem, posypaé cukrem z wanilig i upiec.

CIASTA UCIERANE

BABKA UCIERANA Czas przyrzadzania: ok. 50 min
(15 porcii] Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 210 kcal

5 jajek, 1 szklanka maki pszennej, poét szklanki maki ziemniaczanej,
1 szklanka cukru (drobnego krysztatu), 1 tyzka soku cytrynowego, kawatek
wanilii lub cukier wanilinowy (w tym przypadku odmierzaé cukier razem
z cukrem wanilinowym), 1 petna lyzeczka proszku do pieczenia, 25 dag
masta roilinnego lub ,Palmy', ewentualnie 2 tyzki kakao

Wtaczyé piekarnik, doprowadzajgc do 170°C. Masto wtozyé do rondelka
i na malym ogniu doprowadzi¢ do wrzenia. W tym czasie w kamiennym
garnku lub stoju ubijac¢ trzepaczka do piany lub lepiej mikserem elektrycz-
nym cafe jajka z cukrem, nastepnie dodawaé stopniowo make zmieszang
z proszkiem do pieczenia, aromaty i na koficu wrzace masto. Wysmarowac
forme babowa z kominkiem lub podiuing waska blaszke tak duza, by
surowe ciasto siegato do 3/ 4 wysokosci.

Jesli ciasto przyrzadzamy z kakao, nalezy 3/4 catej ilosci wylozy¢ do
przygotowanej blaszki, do reszty dodaé kakao, wymieszaé, wla¢ na wierzch
ciasta w formie i spiralnym ruchem zamiesza¢ widelcem, nie dotykajac
dna. Piec 35—40 min. Babka taka zachocwuje bardzo dlugo swiezosc.

CIASTA BISZKOPTOWE

TORCIK BISZKOPTOWY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Z OWOCAMI | PlANKA Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 190 kcal
($rednia tortownica)

4 z6ttka, 4 czubate tyzki maki pszennej, 1,5 tyzki maki ziemniaczanej zmiesza-
nej z ptaska tyzeczkg proszku do pieczenia, 4 tyiki cukru, cukier wanilino-
wy; do przetozenia: 50 dag wydrylowanych wisni lub moreli
(przekrajanych na pét), srednich truskawek lub innych owocéw; na pia-
ne: 3 biatka, 3 czubate tyzki cukru; Huszcz i tarta butka do formy
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Owoce umyé i pestkowe wydrylowaé. Zapali¢ gaz w piekarniku, by na-
grzat si¢ do sredniej temperatury (180°C). Oddzieli¢ zéttka od biatek,
ubi¢ sztywnq piane, dodajac pod koniec ubijania po trochu cukier i cukier
wanllmowy, nastepnie wszystkie zéttka naraz i oba rodzaje maki. Lekko
wymieszac, wlaé ciasto do tortownicy wysmarowanej tluszczem i wysypa-
nej tartg butka, rozfozyé na wierzchu owoce, pozostawiajac 1/3 ich czeéé.
Wstawi¢ do piekarnika i piec, nie otwierajgc drzwiczek przez pierwsze
20 min. W tym czasie ubic¢ sztywna piang z 3 biatek, dodajac pod koniec
cukier. Gdy po uptywie 20 min ciasto zacznie sie lekko rumieni¢, przykryc
je piang, posypac pozostalymi owocami, wstawi¢ ponownie do plekarmZa
na 20 min, zmniejszajqc jeszcze nieco ogieri. Gdy piana lekko sie za-
rozowi, wyjac¢ torcik z piekarnika. Moina podawaé go na zimno albo
na goraco. Krajaé nozem maczanym w goracej wodzie.

TORCIK PONCZIOWY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 280 kcal

Ciasto jak na torcik biszkoptowy z owocami; do nasgczania:
3/ 4 szklanki dobrej, niezbyt mocnej herbaty, 1 tyika soku cytrynowego,
3 petne tyzki rumu, 1 petna tyzka cukru; do przetozenia: 1 serek
homogenizowany waniliowy, 1 opakowanie masta roslinnego, 1 tyzka cukru
pudru, 30 dag swiezych poziomek lub osaczonych konfitur z wisni

Przyrzadzi¢ ciasto biszkoptowe i upiec w tortownicy wylozonej folig
aluminiowa. W czasie pieczenia przyrzadzi¢ poncz. Do $wiezo zaparzonej
goracej herbaty wlaé rum i sok cytrynowy, dodaé cukier i doktadnie wy-
mieszaé. Zaraz po wyjeciu biszkoptu z piekarnika obla¢ go goracym
ponczem i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia. Zaréwno serek, jak
i masto roslinne naleiy co najmniej na 1 godz. przed przyrzadzaniem
masy wyja¢ z lodéwki, gdyz musza mie¢ jednakowa pokojowa tempera-
ture. Umiescié je razem w 1-litrowym stoju i doskonale zmiksowaé, dodajac
pod koniec cukier puder.

Zupetnie ostudzony biszkopt przekraja¢ na pét i przetoiyé masg, wy-
mieszang z polowa poziomek lub owocéw z konfitur. Posmarowaé tez
wierzch i przybraé go owocami lub konfiturami.

ROLADA POZIOMKOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 200 kcal

4 jajka, 4 tyzki gorgcej wody, 1 tyika oleju stonecznikowego lub sojo-
wego, 12,5 dag cukru, 1 torebka cukru wanilinowego, 7,5 dag maki pszen-
nej, 5 dag maki ziemniaczanej, 1 plaska tyzeczka proszku do pieczenia;
masfo roslinne do posmarowania papieru, cukier (drobny krysztat) do po-
sypania ciasta przed zwinigciem; do przetozenia: krem jak do
tortu ponczowego i 20 dag poziomek lub marmolada albo $wieze owoce;
arkusz papieru pergaminowego posmarowanego ftuszczem

Przygotowaé wszystkie potrzebne produkty, zapali¢ piekarnik i rozgrzac
do ok. 170°C. Oddzieli¢ i6ttka od biatek, sktadajac zéttka do 2-litro-
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wego garnka o niezbyt szerokim dnie. Wszystkie czynnosci przy wyko-
naniu powinny nastepowac szybko po sobie, a wigc: odmierzyé do matego
garnuszka wode, zagotowaé, natychmiast wlaé wrzatek do iéitek i od
razu miksowaé, wlewajac olej (moina postuiyé sie trzepaczkg do pia-
ny zamiast mikserem). Do nieco gesiniejgcych zdéttek — nie przerywajac
ubijania — dodaé¢ 2/3 calej ilosci cukru i ubija¢ do otrzymania konsy-
stencji kremu. Ubi¢ sztywna piane z biatek, dodajac pod koniec reszte
cukru, dodaé jg do iéhek razem z oboma rodzajami maki i proszkiem
do pieczenia. Lekko wymieszaé (nie miksowaéd) i rozsmarowac ciasto de-
likatnie na arkuszu pergaminu, utozonym na blaszce do pieczenia, warstwg
o grubosci ok. 1 cm. Wstawi¢ do wygrzanego piekarnika (170°C) i piec,
nie otwierajagc drzwiczek, 15—20 min. Zrumienione na kolor stomki
ciasto (nalezy bardzo uwaza¢, by go nie przepiec i nie wysuszyé, gdyz
bedzie si¢ kruszylo przy zwijaniu) natychmiast posypaé¢ cukrem drobnym
krysztatem, przykryé czystq $éciereczka, na niej potozy¢ odpowiednio duig
deseczke i odwréci¢ blaszke dnem do géry. Usungé blaszke, papier
posmarowaé¢ gabka zwilzong zimng woda (zaczyna od razu parowad),
zdjgé ostroinie papier i natychmiast zwinaé rolade w rulon razem ze
iciereczkq. Pozostawié tak na kilkanaécie minut. Jesli rolada ma by¢ prze-
tozona tustym kremem, nalezy pozostawi¢ j3 zwinietq do zupefnego
ostygnigcia. Potem rozwingé, posmarowaé kremem (przyrzadzonym jak
w poprzednim przepisie), posypa¢ poziomkami i zwingé. Jesli zas prze-
tozenie stanowig owoce lub marmolada, mozna ciasto od razu rozwingé,
posmarowa¢ marmoladg lub posypac owocami i zwija¢ dosé ciasno, zdej-
mujgc jednoczes$nie ze sciereczki. Po wierzchu posypac¢ rolade cukrem
pudrem lub polukrowac.

Rolade mozna przekfadad rozmaitymi kremami, owocowq piang, bitg smie-
tanka itp. Znakomity jest makowiec, czyli rolada przelozona makiem przy-
rzadzonym jak do strucli; po zwinieciu lukruje sig¢ jg lukrem czekoladowym
lub cytrynowym.

CZARNY PLACEK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Z ORZECHAMI Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 420 keal
Tyle ile zawazy 7 jajek — tyle maki, masta roilinnego lub Palmy i cukru,

1 ptaska tyzka proszku do pieczenia, 20 dag wytuskanych i potamanych
doéé¢ grubo orzechéw, 5 dag kakao naturalnego lub 10 dag gorzkiej cze-
kolady, jeéli mamy w domu — mozina dodaé rodzynki i skérke pomaran-
czowg smazong pokrajang w kostke; tluszcz do wysmarowania blaszki,
tarta abuﬂ(a do posypania

Przygotowaé wszystkie produkty i zapali¢ piekarnik, rozgrzewajac go do
iredniej temperatury (220°C). Masto uciera¢ w makuirze, dodajagc po
jednym catym jajku, po troche cukru, a w koricu make, zmieszang z prosz-
kiem do pieczenia i kakao sypane po trochu, by nie bylo grudek. Do
dobrze utartego ciasta doda¢ potamane orzechy i — jesli mamy — ba-
kalie, wymieszac. Wytozy¢ je réwng warstwa do duzej blaszki do pieczenia
wysmarowanej tluszczem i wysypanej tartq butka. Piec ok. 40 min. Przed
wystawieniem z piekarnika sprawdzi¢ patyczkiem; jeéli po wyjeciu z ciasta

178



jest on suchy — moina placek wyjmowaé. Po ostygnieciu pokraja¢ w pro-
stokaty o szerokosci 2 cm. W szczelnym zamknieciu czarny placek prze-
chowuje sie doskonale przez dtuiszy czas.

RACUSZKI BISZKOPTOWE Czas przyrzgdzania: ok. 45 min
[na ok. 20 szfuk] Wartoé¢ kaloryczna 1 racuszka: ok. 100 kcal

4 jajka, 3 szklanki maki, mleko, 1 tyzeczka z matym czubkiem proszku
do pieczenia, 1 tyzka cukru, 1/2 ptaskiej tyzeczki soli; do posypania:
4 petne tyzki cukru pudru z wanilia; do smazenia: ok. 30 dag smalcu
lub $wiezego oleju

Do maki wymieszanej z proszkiem do pieczenia doda¢ ubite z cukrem
z6ttka, sél, tyle mleka, by ciasto moina byto ktas¢ tyikq na tluszcz i nie
rozlewato sig, a na koficu — sztywno ubita piane z biatek i lekko wy-
miesza¢. Na glebokiej patelni rozgrzaé tuszcz, ktasé¢ tyzka nieksztattne
racuszki, smazyé z obu stron na rumiano, osgcza¢ na reczniku z bibuty
i posypywaé suto cukrem pudrem z wanilia.

SERNIK WYSMIENITY Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
[duia 1-°r1°wnica' Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 300 kcal

1 kg najlepszego, Hustego sera, niezbyt mocno odciénietego, 10 zottek,
8 biatek, 4 spore ziemniaki, ugotowane na sypko i przepuszczone przez
praske, 2 petne tyzki maki ziemniaczanej, 1 tyzeczka proszku do pieczenia,
25 dag masta, 1,25 szklanki cukru, cukier wanilinowy, 2 krople (dostownie)
olejku migdatowego, bakalie: 10 dag rodzynkéw, troche smazonej skérki
pomaraniczowej pokrajanej w kostke; tuszcz i farta butka do formy;
na polewe: 1 szklanka cukru, 1/2 szklanki $mietany, 1 petna tyzka kakao
naturalnego, 1 tyzka rumu lub koniaku, 5 dag grubo pofamanych orzechéw,
1 tyzka masta

Ser zemle¢ w maszynce z drobnym sitkiem razem z ziemniakami. W ma-
kutrze uciera¢ masto, dodajac po iednym zéttku, po 2 tyiki sera i po
trochu cukru. Po wyczerpaniu skfadnikéw dodaé¢ wszystkie aromaty,
sztywno ubita piang z biatek i make ziemniaczang z proszkiem do piecze-
nia. Juz tylko lekko, lecz doklagnia wymieszaé, wytozy¢ do duzej tor-
townicy, wysmarowanej ttuszczem i wysypanej tartg butky, wstawi¢ do
wczesniej nagrzanego (srednia temperatura — 170°C) piekarnika. Piec
ok. 45 min, przetrzymac jeszcze troche do lekkiego przestygniecia w otwar-
tym piekarniku, potem wyja¢ i zupetnie ostudzi¢ w tortownicy. Przyrza-
zi¢ polewe. Smietang wlaé¢ do niezbyt szerokiego rondelka, dodaé cukier,
postawi¢ na $rednim ogniu i od chwili zawrzenia gotowaé doéé inten-
sywnie (uwazajgc, by nie kipialo) przez 9 min. Zestawi¢ z ognia, doda¢
kakao oraz tyzke masta i uciera¢. Gdy masa zacznie gestnie¢, dodaé
alkohol, wymieszac i wyla¢ jg na sernik, rozprowadzajac na catej powierzch-
ni i bokach; zaraz posypa¢ potamanymi grubo orzechami.
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PIERNIK NAJLEPSZY OLENKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Warto$¢ kaloryczna 10 dag: ok. 310 kcal

6 calych jajek, 1 szklanka cukru, 50 dag sztucznego miodu, 4 szklanki
maki, 1 buteleczka smietany, 1 pefna tyzka stopionego masta, 2 czubate
tyzeczki sody oczyszczanej, 2 tyzki uttuczonych na proszek korzeni (cy-
namon, gozidziki, troche startej gatki muszkatotowej), bakalie (orzechy,
rodzynki, smazona skérka pomaranczowa)

Mioéd stopi¢ i bardzo mocno rozgrzaé, dodajac masto i aromaty. W tym
czasie utrzeé¢ jajka z cukrem na biatg, pulchng mase, dodaé — ciggle
mieszajgc — goracy miéd, nastepnie po trochu make zmieszang z sodka,
dokiadnie rozcierajgc, by nie byto grudek. Pod koniec wlaé¢ imietane,
jeszcze raz doktadnie wymieszaé, dodajac na koncu bakalie. Wysmarowaé
Huszczem 2 podtuine blaszki, wysypaé¢ makg, wloiyé ciasto, wstawi¢ do
wczedniej wygrzanego, $rednio goracego (180°C) piekarnika i piec ok.
45 min. Gdy ciasto lekko odstaje od brzegéw blachy, jest tadnie zrumie-
nione na powierzchni, a po wkfuciu patyczek jest suchy, mozna wyjmowac
piernik z piekarnika.

TORT MAKOWY Czas przyrzadzania: ok. 3 godz.
Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 400 kcal

30 dag maku, 8 jajek, 1 szklanka cukru, 2 tyzki tartej butki, 2 krople
olejku migdalowego; na mase: & zditek, 1 szklanka mleka, 1 szklanka
cukru, cukier wanilinowy, 1 ptaska tyzka maki, ok. 40 dag masta (podtorej
kostki), stoik galaretki lub diemu z czerwonej porzeczki, tarta butka
i tuszcz do formy; do przybrania: grubo posiekane orzechy

Poprzedniego dnia mak zaparzy¢ wrzatkiem. Nazajutrz doskonale osaczyé
go na sicie i zemle¢ dwukrotnie w maszynce z drobnym sitem. Oddzierié
16ttka od biatek. Zéttka utrze¢ z cukrem, dodajac po trochu mak, sztywno
ubitq piang z biatek, tartq butke i olejek. Lekko wymieszaé, wyloiyé do
tortownicy wysmarowane] Huszczem i wysypanej tartg butka. Wstawi¢ do
wczesniej nagrzanego piekarnika (170°C) i piec ok. 40 min (przed wy-
jeciem sprawdzi¢ patyczkiem). W czasie pieczenia i studzenia ciasta
przyrzadzi¢ mase waniliowa. Make rozprowadzi¢ niewielka iloscig zimnego
mleka, wla¢ do reszty mleka wrzacego i mieszajagc zagotowaé. Ubi¢
z6ttka z cukrem i cukrem wanilinowym, wla¢ do nich gorace mleko z maka,
postawi¢ na siatce ochronnej na niewielkim ogniu i mieszaé, az masa
nieco zgestnieje, lecz nie zagotuje sie. Zestawi¢ z ognia i ostudzi¢
mieszajac (nie tworzy sie wéwcezas kozuszek'). Masto ucieraé¢ w makutrze,
dodajac po trochu mlecznego kremu; moina tez wlaé — dla zaostrzenia
smaku — kieliszek koniaku, dodajagc go po odrobinie w czasie ucierania.
Ostudzone ciasto przekrajaé na pot, spéd posmarowaé cieniutkq warstewka
galaretki, polozy¢ polowe masy, zndéw roztozyé cieniutka warstwe gala-
retki, nakry¢ wierzchem i posmarowaé resztq masy wierzch i boki tortu;
moina go tez przybraé orzechami, marmoladkami, paskami skérki po-
maranczowej itp.
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CIASTA DROZDZOWE

ROGAL DROZDIOWY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
SWIATECZNY Wartoéé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 300 kcal

50 dag maki, 3 zoéttka, 3 czubate tyzki cukru, cukier wanilinowy, ok. pot-
torej szklanki cieptego mleka, 10 dag masta roilinnego, 5 dag drozdziy;
5 dag masta do posmarowania ciasta przed zwinigciem, troche bardzo
gestego dzemu lub osaczonych konfitur, 1 jajko do posmarowania

26ttka ubié z cukrem i cukrem wanilinowym, stawiajagc miske na naczyniu
z wrzatkiem. Droidie rozprowadzi¢ cieptym mlekiem z dodatkiem 1 ty-
zeczki maki i cukru, gdy podwoja objetos¢, doda¢ je do maki razem
z i6ttkami i takg iloicig cieptego mleka, by ciasto bylo pulchne. Wy-
robi¢ je, dodajac pod koniec stopione masto. Postawi¢ ciasto do wyrosnie-
cia. Gdy podwoi objetosé, rozwatkowaé lekko na stolnicy posypanej
maka, formujac spory tréjkat, posmarowaé zmigkczonym (nie stopionym)
mastem, rozloiy¢ tyzeczkgq diem lub konfitury i zwingé nadajac ksztatt
rogala. Utozy¢ na blaszce do pieczenia. Pozostawi¢ na 15 min, by ciasto
jeszcze raz podrosfo i w tym czasie nagrzaé piekarnik (180°C). Rogal
posmarowac rozbitym jak na jajecznice jajkiem i wstawi¢ do piekarnika.
Piec ok. 30 min; przed wyjeciem sprawdzi¢ ciasto patyczkiem.

Z ‘re(?o samego ciasta mozna upiec buleczki tzw. jagodzianki; jagody
przed zawinigciem w ciasto nalezy wymiesza¢ z cukrem.

OBWARZANKI BABUNI Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
I“a 15—20 Sl'hlk‘ Wartoéé kaloryczna {1 szt.: ok. 200 kcal

1 kg maki, 4—5 biatek, 5 dag droidzy, ciepte mleko pét na pét z woda,
1 tyzka soli, 1 tyzka Huszczu (moze byé olej stonecznikowy ﬁ’;b sojowy),
froche startej gatki muszkatotowej; do posmarowania: biatko
z odrobing soli; do posypania: mak, kminek lub czarnuszka; do

smarowania blachy troche oleju lub smalcu

Do maki doda¢ droidie rozprowadzone cieptym mlekiem i nieco pod-
roéniete oraz reszte skladnikéw; mleka nalezy dodaé tyle, by ciasto byto
niezbyt migkkie, twardsze niz na droidiowy placek. Dobrze je wyrobi¢
i pozostawi¢ do wyroénigcia. Nagrzac piekarnik w ciaggu 15 min do tempe-
ratury $redniej (200°C). W ptaskim rondlu zagotowaé wode z dodatkiem
soli, przygotowa¢ blaszke do pieczenia, wysmarowang tuszczem. Z wy-
roénietego ciasta bra¢ po kawatku (5—7 dag) ciasta, tacza¢ z niego waﬁ:i
grubosci kciuka i diugoici ok. 15 cm, taczyé w niewielkie kétka, a po-
zostalym koficem owijaé, kétko tak, by powstat obwarzanek. Uktadac je
na stolnicy posypanej maka. Gdy woda zagotuje sig, ktas¢ po kilka obwa-
rzankéw na wrzatek, po wyplynieciu na wierzch wyjmowaé od razu na
blaszke do pieczenia, posmarowac jajkiem i posypa¢ makiem. Po wypet-
nieniu blaszki (uktadaé¢ ciastka niezbyt ciasno, gdyi rosng) wstawic ja
do nagrzanego piekarnika i piec do zrumienienia (15—20 min).
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DOSKONALY CHLEBEK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
DOMOWY Wartoé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 195 kcal

25 dag maki zytniej (do nabycia na bazarach), 25 dag maki pszennej,
15 dag otrgb pszennych, ciepta woda pét na pét z mlekiem, 1 tyzka
swiezego oleju sojowego lub stonecznikowego albo oliwy, 1 tyzka soli,
1 tyzka kminku lub czarnuszki, 6 dag drozdiy

Wszystkie sktadniki potaczy¢ i wyrobi¢ bardzo starannie dos$é geste
ciasto. Postawié je w cieplym miejscu do wyrosniecia. Nastepnie uformo-
waé podtuiny chlebek, utozyé¢ na blaszce do pieczenia posmarowanej
Huszczem i posypanej maka, posmarowaé z wierzchu biatkiem, posypad
kminkiem i wstawi¢ do srednio nagrzanego piekarnika 220°C (goretsze-
go niz do pieczenia delikatnego ciasta drozdiowego). Piec ok. 40 min.
Zrumieniony chlebek wyjac¢ z piekarnika i przykryé czysty $ciereczka.

BABKA DROZDZOWA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
NAJLEPSZA Wartoé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 280 kcal

50 dag maki tortowej, 8 zdttek, 20 dag stopionego masta, 8 dag $wiezych
drozdzy, 20 dag cukru drobnego krysztatu, ok. 1/2 szklanki cieptego
mleka, szczypta soli, 10 dag bardzo drobno posiekanej smazonej skérki
pomaranczowej, kawatek wanilii uttuczonej z 1 tyikq cukru lub cukier
wanilinowy; skérka z cytryny (niekoniecznie), masto do wysmarowania
foremek

Wszystkie skiadniki na delikatne ciasto drozdiowe powinny byé lekko
ogrzane, maka przesiana, masto stopione i utrzymywane w stanie cieptym.
Jesli mamy $wieig cytryne, po wyszorowaniu jej i sparzeniu $cieramy
skérke. Drozdze nalezy rozprowadzi¢ cieptym mlekiem z dodatkiem
1 tyieczki maki i 1 tyzeczki cukru, pozostawi¢ do podrosniecia. Gdy
podwojg swa objetoié, dodaé je do maki razem z ubitymi na parze
z6ttkami (miske z z6itkami wstawi¢ do garnka z goracg woda i ubijaé
z cukrem) oraz wszystkimi aromatami. Wyrabiaé ciasto rekg; powinno by¢
pulchne i miekkie, jesli trzeba, dolaé troche cieptego mleka. Kiedy ciasto
zacznie nieco odstawaé od reki, dodaé ciepte masio i jeszcze chwile
wyrabiaé. Postawi¢ do wyrosniecia w cieptym miejscu i przykryé czysta
$ciereczky. Gdy podwoi objetosé, natozyé do 2 form tzw. babowych z ko-
minkiem wysmarowanych mastem, napetniajac je tylko do poftowy wyso-
kosci, i jeszcze pozostawié w cieple, aby ciasto prawie catkowicie wypet-
nito formy. W tym czasie nagrzaé s$rednio (180°C) piekarnik, wstawié
wyroénigte baby i piec 25—30 min. tadnie zrumienione przed wyjeciem
sprawdzi¢ patyczkiem: gdy jest suchy — moina babki wystawiac. Po
lekkim przestygnieciu wylozyé ciasto spodem do géry, a gdy zupelnie
wystyagnie, polukrowaé.

Lukier $nieznobiaty — cukier puder utarty z odrobing biatka
« soku z cytryny.

Lukier biaty — cukier puder roztarty z odrobing wrzatku i soku
z cytryny.
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Lukier rézowy — cukier puder roztarty z odrobing wrzatku i soku
z cytryny oraz kroplg (dostownie) koncentratu burakowego.

Lukier przejrzysty gotowany — cukier krysztat zwilzony
wrzatkiem (tylko na tyle, by nie byt suchy) gotowaé ,,do nitki", tzn. do
chwili, gdy ostatnia kropla syropu spuszczona z tyiki ciagnie za soba
cieniutka niteczke. Zaraz po zestawieniu z ognia ucieraé, a gdy zacznie
lekko biele¢, dodaé troche soku z cytryny i 1 lyike (na szklanke cukru)
masta. Jeszcze chwile ucieraé i natychmiast lukrowacd ciasto, gdyz szybko
schnie.

BUCHTY Z DZEMEM Czas przyrzagdzama: ok. 1 godz.
Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 350 kcal

50 dag maki, 2 jajka, 1 petna tyzka masta roslinnego, 1/2 szklanki cukru
razem z cukrem wanilinowym, 5 dag droidiy, ok. 1,5 szklanki cieptego
mleka; do natozenia: ok. 1/2 stoiczka gestego diemu lub powidet
albo osaczonych konfitur; 2 tyzki masta roslinnego do smarowania ciasta,
cukier puder do posypania

Do przesianej maki dodaé¢ nieco podrosnigte droidie, rozprowadzone
cieplym mlekiem, ubite z cukrem jajka i reszte skladnikéw. Wyrobié
pulchne, ale nieco gesciejsze niz na baby, ciasto i postawié¢ je do wy-
ro$niecia. W tym czasie rozgrzaé piekarnik do 180°C (srednio). Zmi@l—
czyé (nie topi¢) masto roslinne. Z wyrosnietego ciasta braé¢ po matej
porcji, jak na paczki, rozptaszczaé lekko posypujgc maka, klaéé w srodek
po trochu diemu i zalepia¢ dokladnie. Nastepnie kaidgq buchte posmaro-
waé lekko mastem i ciasno, jedng przy drugiej, uktadaé¢ w tortownicy lub
w blaszce do pieczenia, kidrej nie trzeba juz smarowaé ttuszczem. Po
wypetnieniu wstawi¢ blaszke do piekarnika. Upiec buchty na rumiano
i podawaé rozrywajac je i posypujgc cukrem pudrem lub polewajac
sosem waniliowym.

CIASTA KARNAWALOWE

BEZY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
[20 sztuk] Czas suszenia: kilka godz.
Wartoéé kaloryczna 1 sztuki: ok. 65 kcal

5 biatek, 30 dag cukru drobnego krysztatu, cukier wanilinowy, 1 tyika soku
cytrynowego, troche oliwy do wysmarowania blaszki

W zaroodpornej misce lub rondlu ubi¢ sztywna piane. Nastepnie wstawic
do wigkszego naczynia z wrzacqg woda, ustawi¢ na érednim ogniu (by
woda stale gotowata sie) i ubija¢ dalej, dodajac po trochu cukier. Gdy
piana jest juz bardzo gesta i rwie sie przy poruszeniu trzepaczky, dola¢
sok cytrynowy i jeszcze przez chwile ubijaé. Nastepnie ktaé¢ tyzeczka
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bezy na blaszke wytozong pergaminem lub folig aluminiowg posmarowang
oliwg, wstawi¢ do wczeéniej nagrzanego do ok. 100°C piekarnika i wy-
suszy¢é. Najpierw drzwiczki maja byé zamkniete, nastepnie — uchylo-
ne, az bezy nabiorg lekko rézowego koloru i beda zupetnie suche.
Z tak przygotowanych bezéw moina przyrzadzi¢ wspaniaty tort, uktadajac
je w tortownicy i przektadajgc masa kawowg i konfiturami; moina tez
podawac je z bitg émietankg i owocami oraz jako dodatek do réinego ro-
dzaju legumin.

PTYSIE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
Wartosé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 210 keal

1 szklanka (ok. 20 dag) maki, 5 duzych jajek, 1 szklanka wody, 12,5 dag
(pot kostki) masta, szczypta soli, 1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

Zagotowaé¢ wode z mastem i solg, zmniejszy¢ nieco ogien i od razu
wsypaé caty iloé¢ maki, rozcierajac energicznie drewniang tyika, by nie
powstaty grudki. Gdy ciasto nie lepi si¢ juz do scianek naczynia, zestawic
z ognia i od razu wbi¢ cate jajko, energicznie wcierajgc je w ciasto.
Kolejno dodawac¢ po jednym reszte jajek, za kaidym razem doskonale
wcierajagc poprzednie. Po wyczerpaniu wszystkich wysmarowaé blaszke
oliwg lub mastem, posypa¢ lekko maka i ktas¢ tyzeczkq niewielkie por-
cyjki ciasta w sporych odstepach, gdyz ptysie prawie trzykrotnie zwigkszaja
objetoéé. W czasie przyrzadzania ciasta nagrzaé¢ dos$é mocno piekarnik
(220°C), wstawi¢ blaszke z ptysiami i piec nie otwierajac drzwiczek przez
20 min (w przeciwnym razie ciasto opadnie), nastepnie sprawdzié, jak
przebiega pieczenie, zmniejszy¢ ogien i jeszcze dopiec, a wiasciwie
dosuszyé przez 15 min. Zdja¢ ptysie z blaszki, catkowicie ostudzié i prze-
chowywaé w suchym, przewiewnym miejscu w papierowej torbie.
Mozina nadziewa¢ je bita smietang lub innymi stodkimi kremami albo
traktowaé jako ,kokilki" i podawaé w nich zapieczone pikantne farsze
z grzybow, sera czy kapusty z grzybami. Trzeba uprzednio $cigé wierzch
?WSiéw' tzw. czapeczke, wyjac wilokienka ciasta, natozyé krem Ilub
arsz.

FAWORKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 300 kcal

5 zottek, ok. 1,5 szklanki maki, 1 tyzka spirytusu lub octu, szczypta soli,
ok. 50 dag smalcu do smazenia, ok. 1/2 szklanki cukru pudru z wanilig
do posypania

Na stolnice wysypa¢ make, zrobi¢ w srodku dolek i wbija¢ po jednym
z6ttku, mieszajac czubkiem noza. Wlaé spirytus lub ocet i wyrobi¢ dosé
twarde, ale elastyczne ciasto: gdy jest zbyt migkkie — dosypa¢ troche
maki, gdy zbyt twarde — wlaé odrobing smietany. Po wyrobieniu ,,wybi¢"
watkiem, az na powierzchni beda tworzyé sie malerkie pecherzyki po-
wietrza. W tym czasie rozgrzaé mocno smalec na gtebokiej patelni. Od-
cina¢ po niewielkim kawatku ciasta, jak najcieniej rozwatkowaé i kraja¢
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w pasy o szerokosci ok. 2,5 cm i dlugoséci ok. 10 cm. Nacinaé je wzdtuz
posrodku i przewija¢ ieden koniec przez nacigcie. Ktas¢ taworki od razu
na gorgcy tuszcz (nie powinny czekaé na smazenie, wysychaja bowiem
szybko i sq wowczas mniej kruche) i smazyé z obu stron na kolor stom-
kowy.

Wyimowac cedzakowgq tyzkg na bibutkowy recznik i gdy odciekng, zaraz
posypywaé cukrem pudrem z wanilia.

PACZK| Czas przyrzadzania: ok. 1 godz. 30 min
[10__15 pqczkow] Wartoé¢ kaloryczna 1 paczka: 210—320 kcal

2 szklanki maki, 5 zéttek, 1/3 szklanki cukru, 5 dag masta (moze byé¢
roélinne lub Paima), 5 dag droidiy, ciepte mleko, szczypta soli, otarta
skérka z cytryny lub aromat cytrynowy (cytryne przedtem sparzyé wrzat-
kiem); do natozenia: ok. 20 dag powidet iliwkowych lub osgczo-
nych konfitur; do posypania: 2 czubate tyzki cukru pudru z wa-
nilig, 75 dag smalcu do smazenia

Drozdie rozprowadzi¢ cieptym mlekiem, dodajac po tyzeczce maki i cukru
i postawié, by podrosty. W tym czasie ubi¢ zo6ttka z cukrem, stawiajac
miske z zéitkami na garnku z goracq woda. Gdy droidie podwoja ob-
jetos¢, dodaé je do maki, wla¢ z6ttka, stopione masto i wyrobi¢ pulchne
ciasto, ktére postawi¢ w cieple do wyrosnigcia. Po podwojeniu objetosci
bra¢ po kawatku (3—5 dag) ciasta, formowa¢ w dtoniach placuszek,
naktadaé po trochu powidet lub konfitur, bardzo doktadnie zalepia¢
i ukfada¢ ,szwem” do dotu, na posypanej maka stolnicy. Przykry¢
sciereczkg i pozostawic¢ jeszcze na 15 min, by powtdrnie podrosty. W tym
czasie rozgrzac¢ smalec, sprawdzajac, czy jest dostatecznie goracy; w tym
celu wlozyé¢ do smalecu cieniutki platek ziemniaka i gdy natychmiast
wyplywa na powierzchnig, mozna wktadaé paczki. Smazyé je po 3—5 min
z kazdej strony. tadnie zrumienione wyjmowa¢ na bibute, a gdy odciekna
z ttuszczu, zaraz posypywac cukrem z wanilia. )






SPIS TRESCI

Od Autora .

CO TRZIEBA WIEDZIEC O DOMOWYCH KOLACJACH .

Mini-vademecum racjonalnego zywienia .

Jak uktadac¢ jadlospis .

Cztery pory roku w kuchni i na stole .

Wiosna
Lato
Jesien

Zima

PRZEPISY NA POTRAWY
SUROWKI :
Suréwka z marchwi i chrunu ;
Suréwka z marchwi w zielonym
wianiuszku ; "
Suréwka z poréw dellkafna ‘
Suréwka z poréw pikanfna i
Suréwka z selera .

Suréwka z cykorii i jabtka .

Stupki ogérkowe .

Mizeria
Suréwka ze swiezych ogérkow .
Suréwka francuska z kalafiora .
Suréwka ze stodkiej kapusty .
Suréwka z kapusty wloskiej .
Suréwka z czerwonej kapusty .
Suréwka z miodej kapusty bia-
tej . . .
Suréwka z
marchwi . . . . . . . . .
Suréwka z kiszonej kapusty pi-
kantna . . . . . . . . .
Suréwka z kiszonej kapusty z bu-
raczkiem :
Zielona satata po poznansku :
Satata najprostsza .
Salata z sosem vinaigrette .
Satata wiosenna

Suréwka letnia

Suréwka zielona

Suréwka jesienna

kiszonej kapusty i

Suréwka z pomidoréw lagodna :

43

45
45

45
46
46
46
47
47
47
47
48
48
48
49

49

49

49

50
50
50
50
51
51
51
51
52

Suréwka z pomidoréw pikantna .
Suréwka z chrzanu . :
Suréwka z owocéw letnich .

Suréwka z owocdéw jesiennych .

SALATKI

Cwikta

Cwikla z salata .

Salatka iledziowa

Satatka z ziemniakéw

Satatka jarzynowa vinaigrette .
Satatka jarzynowa letnia .
Satatka jarzynowa wystawna .
Satatka z fasolki szparagowe;j .
Zielony groszek w majonezie .
Satatka rybna najprostsza .
Satatka rybna francuska .
PRZYSTAWKI

Kanapki 5w

Pasty do kanapek .

Pasta twaroikowa zielona .
Pasta zielona ,,topiona"”

Pasta twarozkowo-pomidorowa .
Pasta twaroitkowo-rybna

Pasta ,,wykwintna"

Pasta jajeczna zwykla .

Pasta jajeczna ,,bogata”

Pasta pasztetowa .

Fromaz czosnkowy

Fromaz muszkatowy . ¢ B @
Fromaz paprykowo-pomidorowy
Twarozek po bulgarsku

Masto pietruszkowe .
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14
21

35

52
52
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57
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58
59
59
59
59
59
60
60
60
60
60
61
61
61
61
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Masto szczypiorkowe lub czosn-
kowe pikanine z pieprzem lub
z papryka . p
Przystawki na cieplo .
Grzanki gospodarskie

Grzanki mysliwskie

Grzanki pikantne ;
Grzanki ze $wiezymi grzybam1
Grzanki pikantne z jajecznicy .
Grzanki panierowane do jarzyn .
Buteczki zapiekane z wedzong
ryba ‘

Tort grzybowy s ]
Ptysie z pieczarkami zaplekane .
Mortadela w ,,szlafroczkach”
Ostry ser panierowany .
Kaszanka panierowana 5

Polski ,,parmezan" 3
Jabtka do migsa po francusku
ZUPY .

Barsicze

Barszcz bsalosfocka

Barszcz burakowy zdrowotny .
Barszcz burakowy czysty na kur-
czaku lub innym miesie .

Barszcz burakowy codzienny .
Barszcz grzybowo-burakowy (wi-
giliiny)

Barszcz pomidorowy

Barszcz wotynski na miesie dro-
biowym W R s
Zurek grzybowy z zwmmakarm .
Zurek z kielbasa i ziemniakami .
Zurek krakowski

Zalewajka z kielbasg .
Zalewajka ze swiezymi grzybami
Chlodniki .
Botwina-chlodnik z mlodych bu-
raczkéw . ’ .
Chtodnik bulgarslu — iarafor .
Chtodnik bialy ,roztrzepaniec”
Chtodnik pomidorowy, szczawio-
wy lub owocowy . SR SR TR
Chtodnik owocowy luksusowy .
Chlodnik wisniowy ,czysty”
Zupy z jarzyn .
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Zupa jarzynowa jesienna .
Zupa jarzynowa ,Julienne”
Zupa jarzynowa z mrozonki wa-
rzywnej B o
Zupa-krem warzywny

Zupa kalafiorowa

Krupnik postny

Zupa pomidorowa na kosikach
lub miegsie

Zupa szczawiowa

Zupa jabtkowa ,,czysta"

Zupa z zielonego groszku .
Zupa ziemniaczana zabielana z
grzybkiem

DODATKI DO ZUP

Grzanki z czosnkiem .

Delikatne grzanki z butki .
Paszteciki w nalesnikach .
Kruche paluszki do zup .
Cebulaki . i @ & 6 W
Paszteciki smietanowe z farszem
mysliwskim .

Zawijaczki 2 ;
Kostki z manny lub kaszkl kra-
kowskiej .

Lane ciasto .

POTRAWY Z MIESA 1 DROBIU
Cielecina i kréliki .

Klopsiki cielece w sosie piecze-
niowym

Kotleciki cielgce ) .
Mostek cielecy faszerowany 5 la
indyk . .
Cielecina w kokllkach .
Eskalopki cielece po wtosku .
Galaretka z cielgcej golonki .
Krolik smazony w sosie cebulo-
wym :

Ragolit z krohka :

Wolowina

Kotlety mielone

Klopsiki mielone w sosie pieczar-
kowym =

Zrazy po nelsansku ‘

Befsztyki z cebulky .

Rumsztyki inaczej
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74
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Bagieta po meksykarisku .
Wieprzowina G G E
Kotlety wieprzowe po minister-
sku .
Sznycle wieprzowe z jablkaml .
Schab pieczony w folii .

Pieczen wieprzowa .

Wedliny

Kietbasa po poznansku
Paréwki w powijaczkach .
Paréwkowe zawijasy

+Rézyczki” paréwkowe z cu-
kinig :

Kaszanka panierowana . W i
Baranina, dziczyzna, dzikie
ptaciwo

Udziec barani na dzlko

Bitki baranie

Pasztet z zajaca lub z krélnka
Zajagc smazony z sosem orygi-
nalnym .
Kuropatwy po mysllwsku i
Bazant b la indyk .

Dréb . o
Kurczak w pllr.anh"lej poirawce "
Kurczak po amerykarisku .
Kurczak na sposéb wschodni .
Kurczak luzowany faszerowany .
Kurczak duszony w winie .
Kurczak pod pikantnym beszame-
lem . . . . . .

Kurczak & la bekasy .

Kotleciki mielone z drobiu .
Paczki drobiowe podwéijnie pa-
nierowane i e
Schabowe'" z kurczaka .
Zrazy faszerowane drobiowe .
Kaczka Iluzowana 1z farszem
mys$liwskim

Pilaw z kurczaka .

POTRAWY Z RYB MORSKICH
| SLODKOWODNYCH .

Filety w serowym panierunku .
Filety rybne smaione w ziofo-
wym panierunku

Szasztyczki rybne
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Filety rybne & la Nelson .
Filety rybne po wegiersku .
Filety rybne w pakiecikach .
Ryba w galarecie

Klopsiki rybne w galarecie .
Klopsiki rybne w sosie greckim .
Ryba po grecku . 3 @
Ryba po grecku dietetyczna .
Pufy rybne w sosie pomidoro-
wym

Rumsztyki rybne z cebulkq

Ryba pod pikantnym sufletem .
Ryba po indiarfisku .

Paprykarz rybny

Karp lub sandacz smazony .
Pstrag w galarecie .

Plocie smazone

Karp w jarzynach .

Sledzie wiosenne .

Sledzie marynowane . .
Koreczki a la anchois po polsku 8
Sledzie korzenne

POTRAWY Z JAJ .

Jajecznica chrupigca

Jajecznica z grzybami .
Jajecznica na parze .

Jajecznica z kietbasy .
Jajecznica na grzankach .
Jajka ,na materacyku”

Jajka na twardo po angielsku .
Jajka po nelsorisku . :
Jajka w dotkach szplnakowych
Jajka w koszulkach na pomido-
tach o+ o o s o w o w b
Jajka zapiekane w , kokilkach" .
Jajka sadzone z pieczarkami .
Jajka na sposéb turecki .
Kotleciki z jajek .

Omlet wiejski

Omlet ze szpinakiem .
POTRAWY Z JARZYN .

Fasolka szparagowa po polsku .

Fasolka szparagowa (z konserwy)
ze $mietang i w e o
Fasolka szparagowa z jajkami .
Fasolka pertowa po liofisku .
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Buraczki z jabtkiem .

Kalafior z wody . &
Kalafior pod miesnym beszame-
lem . . . . . ¢ o
Mtoda kapusta duszona z jabtka-
mi . .
Kapusta
i ryiem i
Kapusta a la blgos ‘
Marchewka z groszkiem na bew
szamelu § ¥ i
Mioda marchewka z maslem 3
Papryka faszerowana migsem .
Peperonata . .

Pory & la szparagi .

Szpinak na ostro .

Boéwina doskonata .
Cukinia duszona w pomidorach .
POTRAWY I GRIYBOW .
Podgrzybki w $mietanie
Grzyby smazone

Tort grzybowy . :
Grzybowe sznycle mlmsierslua .
Kapusta wigilijna z grzybami .

POTRAWY Z ZIEMNIAKOW .
Miode ziemniaki z koperkiem .
Ziemniaki po mys$liwsku .
Rondel burgundzki
Ziemniaczany , ,makaronik’
Kopytka . S
Kopytka blyskawtczne .
Knedle z owocami .
Pieczone ziemniaki

faszerowana kielbasa

Ziemniaki pieczone inaczej .
Placki z mtodych ziemniakéw .
Pyzy polskie

Pyzy z wkiadky .

SOsY .

Sosy zimne . $ W

Sos majonezowy klasyczny

Sos vinaigrette i

Sos $mietanowy tagodny .

Sos {mietanowy ostry . . .
Sos chrzanowy — suréwka .
Sos chrzanowy wielkanocny gesty
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Sosy gorjce

Beszamel podstawowy ;
Sos pomidorowy aksamitny .
Sos pieczeniowy .

Sos z grzybéw suszonych

Sos ze swieiych grzybéw lub
pieczarek W@ oW R N @
Sos miesny .

POTRAWY MACINE | KASZE .
Kluski | makarony .

Kluski leniwe wspaniale .
Leniwe kluski inne .

tazanki z kapusty .

tazanki poztywne

tazanki po wegiersku .

tazanki z twarozkiem i truskaw-
kami
Makaron z
nem'’ Bow e e
Makaron po sycylijsku .
Makaron z jabtkami . .
Makaron po chiopsku .
Pizza po polsku .
Pizza niby po wilosku .
Pizza po mysliwsku .
Spaghetti po wilosku .

Nalesniki, olatki, pierogi .
Ciasto nalesnikowe zwykle .
Ciasto pierogowe .

Farsz miesny

Farsz mysliwski

Farsz kulebiakowy

Farsz biatostocki .

Farsz z ziemniakéw .

Farsz z twarozku z owocami .
Farsz orzechowy .

Naleéniki z rokpolem . .
Roladki nalesnikowe z paréwkami
Nalesniki biszkoptowe z jabtkami
Grzybek z czarnymi jagodami .
Otatki biszkoptowe .

Olatki codzienne .

Placuszki z sera .

Kulebiak drobiowy

Kotlety w ciescie .

spolskim parmeza-
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Ryi, kasze & W
Ryz na sypko goiowany w ,duzej
wodzie' g i
Ryz na sypko z domowego dogo-
towywacza . o g
Ryz gotowany po kraolsku .
Ryz ,,Curry”

Ryz z kielbasa .

Risotto

Ryz z jajkami .

Ryz zielony

Baba ryzowa z owocami .
Kotleciki z ryzu .
Przektadaniec ryiowo-migsny
Kasza gryczana na sypko w do-
mowym dogotowywaczu .
Kasza jeczmienna na smaku grzy-
bowym Lo
Kasza pertowa wyplekana z mig-
sem i grzybami . 2 %
Pikantne kotleciki z kaszy jecz-
miennej

Kotleciki dellkaiesowe z plaikow
owsianych

Baba pikantna z kaszy jagiane;

ZAPIEKANKI

Zapiekanka ,,Frykas"
Zapiekanka wegierska
Zapiekanka oryginalna z jaj .
Zapiekanka jeczmienna .
Zapiekanka drobiowa
Zapiekanka strudlowa .
Zapiekanka z resztek kurczaka .
Zapiekanka inna z resztek .

DESERY

Budyn waniliowy .

Galaretka morelowa . .
Gruszki w kremie kakaowym .
Jabtka w kremie waniliowym .
Jabtka pieczone . i
Jabtka zapieczone pod piang .
Kisiel wisniowy

Kisiel porzeczkowo-malinowy
Kisiel z gotowego proszku .
Kompot z jabtek .
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Kompot-suréwka z mieszanych
owocow . .

Kompot z suszu .

Krem twarozkowy z owocami .
Krem $mietankowy

Lody domowe . QW ow s
Morele pod sufletowg , kotder-
k" & & o

Mus z jabtek . . .
Mus z surowych migkkich owo-
cow . i

Mus biyskawiczny

Mus z manny z owocami .
Makowa piramida

NAPOIE .

Napoje gorace

Jak parzyé herbate .

lak parzyé kawe . @
Kakao z piankg — odiywcze .
Napoje mleczne chlodzone .
Koktajl mleczno-truskawkowy
Kokfajle i napoje owocowe i wa-
rzywne w0

Napéj rozgrzewajacy

Napdj ,rozbudzajgcy” i %
Koktajl ,stoneczny” 5
pomidorowo- ]ab?kOwy

Koktajl

Koktajl jabtkowo-marchwiowy
codzienny

Koktaijl ,,Cha-Cha"

CIASTA, CIASTKA, TORTY .
Ciasta kruche

Kruche ciastka wyborne .

Kruche ciasto ze iliwkami .
Kruchy placek ,,Marengo' z mo-
relami
Szarlotka
pyszna
Mazurki
Herbatniki przekfadane

Kruche paluszki $mietanowe do
zup

Ciasta uclefane

Babka ucierana

Ciasta biszkoptowe

jabteczno-morelowa
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Torcik biszkoptowy z owocami
i pianka .

Torcik ponczowy .

Rolada poziomkowa .
Czarny placek z orzechami .
Racuszki biszkoptowe .
Sernik wyémienity i
Piernik najlepszy Olerki .
Tort makowy

Clasta droidiowe :
Rogal droidiowy $wiateczny .

176
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Obwarzanki Babuni .

Doskonaly chlebek domowy .
Babka droidiowa najlepsza .

Buchty z diemem
Ciasta karnawalowe .
Bezy

Ptysie

Faworki

Paczki
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