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WSTEP

Jedng z glownych zasad racjonalnego zywienia jest dostarczenie orga-
nizmowi w kazdym positku pelnowartosciowego biatka. Takie tylko bo-
wiem bialko moze by¢ wykorzystane do budowy tkanek organizmu. two-
rzenia plvnow ustrojowych, hormonow, cial odpernosciowych oraz zapew-
nia prawidlowy jego wzrost. rozwoj 1 funkcjonowanie.

Wiekszosé produktow spozywezych zawiera w swym skladzie w roznych
ilosciach biatkn. Nie w kazdvm jednak przypadku jest to biatke pelno-
wartosciowe.

Co decyduje v roinicach w wartosciach odiywezych bialek
réznych produktow?

Bialka sa zwiazkami chemicznymi zlozonymi z aminokwasow. Znanych
jest 20 roznych aminoKWasow tworzgcych bialka, ale nie w kazdym biatku
znajdujg sie wszystkie aminokwasy. Wlasnie réznice w rodzaju. ilosci oraz
wzajemnyeh proporejach aminokwasow wchodzacych w skiad bialek de-
eyduja o odrebnyveh wiasciwosciach tyeh biatek, jak rowniez okreslaja
ich wartns¢ od2yweza.

Ktore bialka nazywamy pelnowarto$ciowymi?

Bialka pelnowartosciowe to takie. ktore swym skladem aminokwaso-
wym zblizone sg do bialek organizmu ludzkiego. Scisle] mowiac to te
ktore zawieraja w odpowiednich ilosciach 8 niezbgdnych aminukwasow
wykorzystywanyeh przy budowie tkanek czlowieka. Aminokwasy te muszy
by¢ dostarczane w poiywieniu, poniewaiz organizm ludzki nie jest w sta-
nie sam ich wytworzye.

Jakie produkty spoiywceze dostarczaja bialka pelnowartosciowego?

Zrgdlem biatka pelnuwartoénidwego s3 produkiy pechodzenia zwierzgcero.
Sposrod nich najwyiszg wartoscig odiywcezg odznacza sie:
® hiatko jaj.
® bialko mleka. napojow milecznych, serow twarogowych i zoltych.
niewiele niiszy:
@ biatka migsa | jego przelworow,
@ hialka ryb

Whuzystkie natomiast bialka roslinne sa ni¢pelnowartosciowe na skutek
braku jednego lub wiecej niezbednych aminokwasow. badi z powodu du-
gzych dysproporcji ilofciowych pomigdey nimi.



Do produktow roslinnych najbegatszych w bialke naleia:

orzechy.

rosiiny strgczkowe (groch. fasola. bob).

produkty zbozowe (maka. Kasze).

ziemniaki — mimo, ze zawicraig w swym skladzie niewiele biatka . ce
wzgledu na ich duze spozycie stanowiag liczace sig jego Zrodlo.

Wartos¢ odzywceza bialek niepelnowartosciowych mozna uzupelnic
poprzez wiasciwe ich zestawienie z innvmi produktami

Co nalezy wiedzie¢ o uzupelnianiu si¢ wartosci odzywezej bialek?

Znajac skiad aminokwasowy bialek mozna podnosic ich wartosé¢ od-
zywezy, laczac produkt zawierajgcy bialko o niedoborze okreslonego amino-
kwasu z innymi. majacvmi ten aminokwas w duziej ilosci. Daje to w efek-
cie zestaw aminokwasow. ktory organizm moze wykorzystac jako material
buduleowy i

Najlepsze rezultaty uzupelniania wartosci odzywczej bialek roslin-
nych uzyskuje sie lgczac je z biatkami pochodzenia zwierzecego,

Nawet niewielki dodatek bialka pelnowartosciowego podwyisza znacznie
wartos¢ biatka roslinnego.

Efekt wzajemnego uzupelniania sie bialek zalezy od wlasciwego doboru
produktow zwierzecych i roslinnych pod wzgledem rodzaju. ilosci i wza-
jemnych proporcji. _

Pamigta¢ rowniez nalezy. ie zjawisko uzupelniania si¢ bialek zachodzi
tylko w czasie ich réwnoczesnego podania w pozywieniu. Oznacza to, Ze:

Produkty zawierajace bialka. majgce sie wzajemnie uzupeinia¢ mu-
szg by¢ podane w jednvm positku. a najlepiej w jednej potrawie.

Duzy odstgp czasu dzielgcy ich spoiycie powoduje. ze wigkszos¢ amino-
kwaséw bialek niepeilnowartosciowych ulega spaleniu. Przyjmuje sie, ze
juz odstep wiekszy niz 15 minut moze w znacznym stopniu ograniczyé
mozliwosc wzajemnego uzupelniania sie bialek. a co za tym idzie stopien
wykorzystania ich przez organizm dla celow budulcowych

Jakie praktyc-mg Inaczenie ma zjawisko uzupelniania sie bialek?

Znajomosc zasad wzajemnego uzupelniania sie bialek ma niebagateine
znaczenie przy planowaniu codziennych jadlospisow



Wynikajacy z zasad racjonalnego iywienia wymog dostarczania w odpo-
wiedniej ilosci pelnowartoiciowego bialka w kaidym positku, waobec ogra-
niczonej dostepnosei produktow zwierzgcych, stwarza koniecznos¢ efek-
tywnego gospodarowania tymi produktami. Wtasnie dzig ki wza-
jemnemu uzupelnianiu sie bialek istnieje mozli-
woié czeéciowego zmniejszania w positkach — bez
szkody dla zdrowia — ilosci biatka zwierzecega i za-
stepowania go odpowiednio dobranymi pod wzglgdem
sktadu aminokwasowego biatkami roélinnymi i two-
rzenia w ten sposoéb wysokowartosciowych miesza-
nin biatek.

Pozwala to na:

@ rownomierne rozlozenie produktéw bialtkowych pochodzenia zwierzece-
go, w tym glownie migsa i jego przetworéw, na poszezegdlne dni
i positki,

® eckonomiczne wykorzystanie biatek w organizmie (do celow buduico-
wych a nie energetycznych),

@ obnizenie kosztu wyiywienia przez wprowadzenia jako Zrodia biatka
taniszych produktéw roélinnych,

® urozmaicenie codziennych jadlospiséw ze wzgledu na duiy ilo$¢ moili-
wych zestawéw produktéw roélinnych i zwierzecych, a co za tym idzie
rozmaitosé kombinacji smakowo-zapachowych. wygladu i konsystenciji
potraw.

Jakie produkty zestawiaé ze soby w potrawy i posilki,
aby uzyskaé wysoka wartodd odiywezs bialka?

Wprowadzenie do potraw migsa jako produktu zawierajacego biatko
zwierzece podnosi warto§¢ biologiczna bialtka calej potrawy. Lepsze efekty
otrzymaé moina wtedy. gdy pozostate produkty w tej potrawie (roslinne
lub roélinne i zwierzece) zestawione sj tak, ze skiady aminokwasowe ich
bialek uzupelniaja sie wzajemnie. Ponizej zamieszczone sg przyklady po-
traw, w ktérych wysoka wartos¢ odiywcza bialka jest wynikiem nie tyl-
ko obecnoéci miesa lub jego przetworéw, ale réwniei dobrego. wzajem-
nego uzupelhiania sie bialek pozostatych produktoéw.

® mieso, maka pszenna, Jaja — kotlety z kaszy jeczmiennej i
wedlina miesa, naleéniki z nadzieniem z
dréb, podroby watroby i butki

@ mieso, maks pssenna, ser ity — zapiekanka 2z ~makaronu. sera
wedlina i6itego z wedling
dréb, podroby



mieso. maka pszenna, ziemniaki
wedlina
drob, podroby

mieso. maka pszenna, szpinak
wedlina
dréb, podroby

migso. kasza jeczmienna, jajo
wedlina
dréb, podroby

mieso, kasza jeczmienna,
ser Zolty

wedlina

dréb, podroby

mieso, kasza jeczmienna, groch
wedlina
aroh, podroby

mieso. ryzZ. jajo
wedlina
drob. podroby

migso. ryi, ser zolty
wedlina

dréob. podroby

mie'so. ryi, groszek zielony
wedlina

dréb, podroby

mieso, ziemniaki, groch
wedlina

dréb, podroby

mieso, ziemniaki, ser Z6lty
wedlina

dréb, podroby

mieso, droidie, jajo
wedlina

dréb, pedroby

mieso, maka pszenna, mlieko
wedlina,

drob, podroby

kluski
proszku)

(z dodatkiem mleka w
Z sosem miesnym

zapiekanka z makaronu z kiei-

basg i szpinakiem

kotlety jeczmiennej i

drobiu

z kaszy

zapiekanka z kaszy jeczmiennej i
drobiu posypana zoéltym serem

praiucha z wieprzowing

kotlety z ryiu i wolowiny

zapiekanka z ryzu. warzyw |

kielbasy

salatka z ryzu: drobiu i groszku
zielonego

wieprzowina duszona z grochem
i ziemniakami. zupa z grochu i
ziemniakéw z kielbasg

salatka z ziemniakow, miesa 2z
serem z0itym

pierdg z ciasta droidiowego z
nadzieniem z migsa i kapusty,
pizza z kielbasg i pomidorami

zupa ziemniaczana z zacierkami
i miesem. knedle ziemniaczane z
nadzieniem 2 migsa i kapusty,
kopytka z sosem migsnym



UCZYMY BIE PRZYRZADZAC SMACZNE, TANIE I ZDROWE
POTRAWY POLMIESNE

Potrawy p6lmiesne sg przykladem potraw wykonanych z produktéw ro-
slinnych w polaczeniu z miesem. Biatka produktéw wchodzacych w sklad
tych potraw uzupelniajg sie wzajemnie, tworzac mieszaniny o pelnej war-
tosci biologicznej. -

Potrawy pblmiesne przygotowuje sie z warzyw. roslin straczkowych lub
ich nasion, kasz, ciast z dodatkiem miesa, wedlin, konserw miesnych, po-
drobéw. Mieso lub jego przetwory powinny stanowi¢ okolo 1/3 ilogei
wszystkich produktéw. Do potraw tych moina wykorzystywaé gorsze,
a wiec tansze gatunki miesa i wedlin, mieso mielone, odiynki oraz resztki
miegs pozostale z innych potraw.

Roéznorodnoéé surowedw oraz rozmaitoéé technik kulinarnych (potrawy
polmigsne mogg byé: gotowane, duszone, smazone, pieczone. zapiekane)
pozwala na uzyskanie wielu atrakeyjnych potraw.

Potrawy te mozna podzielié na nastepujace grupy: pasty, salatki, zupy
z wkiladka miesng, warzywa faszerowane, miesa duszone z warzywami,
kotlety polmiesne, potrawy z ciasta z miesem, zapiekanki.

Pasty polmiesne — sj dobrym dodatkiem do réznego rodzaju kanapek.
Przyrzadza si¢ je najczeséciej z resztek wedlin lub tez z migsa gotowanego
czy pieczonego. Dodatkowymi produktami bialkowymi wystepujacymi w
pastach s3 sery i jaja.

Produkty wchodzgce w sklad pasty nalezy zemleé lub drobno posiekaé,
rozetrzeé z maslem, margaryng, émietang lub olejem. Doprawiaé je do
smaku sola, pieprzem, mielona papryks, tymiankiem. musztards. Jako do-
datek smakowy, ktéry podnosi wartosé witaminowa past, moze by¢ drobno
posiekany koperek, natka pietruszki, szczypiorek i cebula.

Salatki pélmiesne — podstawowym skladnikiem tych salatek s3 warzywa
(jeden rodzaj lub kilka), np. ugotowane ziemniaki, marchew. seler, kala-
fior, a takze rosliny straczkowe.

Dodatek miesa gotowanego. pieczonego lub wedlin podnosi wartosé od-
Zywezq salatek, a takie nadaje im specyficzny smak. Rowniei sery i jaja
dodane do salatek sa dodatkowym zrédiem pelnowartosciowego bialka.
Wskazane jest takze dodawanie do salatek warzyw surowych, $wiezych,
kwaszonych oraz zieleniny.

Wszystkie skiadniki salatki nalezy kroi¢ drobno i laczyé ze soby. De-
prawia¢ do smaku sol3, pieprzem ewentualnie czosnkiem, osirg mielong
papryka, koncentratem pomidorowym. Polewaé majonezem, smietang, ke-
tirem, zalewa z oleju i soku eytrynowego itp.



Zupy s wkiladka miesng — to zupy z dodatkiem wysokobiatkowego pro-
duktu. Moie nim by¢ migso gorszego gatunku (prega. lata, kark, ieberka),
podroby. Zupy przygotowuje sie dodajac rozdrobnione warzywa (ich wy-
bér zaleiy od rodzaju zupy) do podgotowanego na pé6lmiekko miesa, Ugo-
towana zupe naleiy zagesci¢ maks rozmieszana z wody lub zasmaika
zrobiong z maki i tluszczu. Do podprawiania zupy czesto stosujemy $mie-
tane. Aby $mietana nie warzyla si¢ w zupie, naleiy rozmieszaé jg z nie-
wielky iloscia maki, dodaé do zupy | zagotowaé. Wartosé¢ odiywczg zupy
moina podnies¢ dodajgc do niej mleko. Ziemniaki, kluski, kasze dodane
do zupy zwiekszaja jej kalorycznosé, a takie sg dodatkowym Zrédiem
biatka.

Takie zupy, jak kapuéniak, grochéwke, zupe fasolowa czy zur, sporzgdza
sie z dodatkiem kielbasy, wedzonego boczku (chudy stanowi rowniez Zrédlo
biatka), wedzonych Zeberek.

Wkladke miesng do zup mogg stanowié¢ oddzielnie przygotowane —
z mielonego migsa ewentualnie z dodatkiem kaszy — pulpety, ktore nale-
%y gotowaé w zupie na krétko przed jej podaniem.

Do ugotowanych zup dodaje sie bezposrednio przed podaniem $wieia
zielening w postaci posiekanego koperku, natki pietruszki, szczypiorku
czy rzezuchy.

Warzywa faszerowane — stanowig do$é liczng grupg potraw péimiesnych.
Do ich przygotowania wykorzystuje sie papryke, .kabaczki, cukinie, po-
midory, kalarepke, kapuste, ziemniaki. Rzadziej stosuje sie cebule, cyko-
rie, ogorki.

Do nadziewania nalety wybiera¢ warzywa éwieze, jedrne, zdrowe, a tak-
Ze moiliwie rownej wielkosci, poniewaZ ulatwia to znacznie ich obrébke
(termiczng) i podzial gotowej potrawy na poszczegdine porcje.

Na farsz nadaje sie mieso réinego rodzaju, a wiec cielecina, wolowina,
wieprzowina, mieso drobiu, krolikéw, ktore moze byé gotowane, pieczone
lub surowe. Dobre efekty smakowe uzyska¢ moina nadziewajjc warzywa
baraning. Nadzienie moga stanowi¢ réwnie: rozdrobnione wedliny, np.
kielbasa pasztetowa, serdelowa i paréwki.

Mieso lub wedline przeznaczong na farsz naleiy zemle¢ lub rozetrzeé
z namoczong bulky. Do farszu miesnego mozna dodhé ryz. kasze, grzyby,
wloszczyzng, kapuste, a takie czesci warzyw, pozostale po wydrgzeniu.

Odpowiedniq konsystencje farszu uzyskamy dodajgc jajo, ktére ma wia-
fciwosei wiazace, Uzupelnia ono ponadto wartoéé biatkows potrawy. Do
farszu moina dodaé¢ posiekang i zrumieniong na tluszczu cebule. Oprécz
soli i pieprzu, ktore tradycyjnie stosuje sie w naszej kuchni, moina przy-
prawi¢ farsz réwniet zmielong papryka. suszonymi liéémi selera. pietrusz-
k3, czosnkiem, estragonem, majerankiem, kolendry, tymiankiem. Dobre
efekty smakowe daja przyprawy, takie jak ,Jarzynka”, ,Przyprawa do
mies”, ,Przyprawa do drobiu”,  Przyprawa mysliwska".



Nadziewa¢ moina warzywa surowe lub gotowane, dusi¢ je lub zapiekaé
polane np. sosem beszamelowym,
Podawaé¢ z ziemniakami, kaszami, makaronem. suréwkg lub z pieczy-
wem. .

Miesa duszone w warzywach — s to potrawy najmniej pracochlonne.

Do duszenia nadajg sie wszystkie rodzaje mies — nawet gorsze — tlu-
ste, sciegniste, z blonami i chrzgstkami.

Dobdr warzyw jest dowolny. Najeczgqéciej stosuje sie jednak warzywa
kapustne, a wiec kapuste zwykly Swieig lub kwaszong, brukselke, kala-
repke, jak rowniez fasole, marchew, ziemniaki oraz warzywa mieszane.
Czesto do duszenia dodaje sie réwniez grzyby.

Przeznaczone do duszenia migso naleiy starannie oczysci¢. umyé, po-
krajaé, posoli¢ i zrumieni¢ na rozgrzanym tluszczu. Podsmazone mieso
dusi¢ podlewajac wodg i dopiero, gdy jest prawie migkkie. dodawaé roz-
drobnione warzywa, sél, przyprawy i dusi¢ razem do migkkosci. W ten
sposdb przyrzadza sie wolowing i baraning.

Cielgcina i wieprzowina duszg sie krbcej, praktycznie wigc mozna je bez-
posrednio po obsmaieniu lgczyé z warzywami i dusié. Czas duszenia mie~
sa z warzywami nie powinien przekracza¢ 25 minut. Przediuianie dusze-
nia obnila wartodé¢ odiywczg warzyw, pogarsza konsystencje potrawy,
ktéra robi sie mazista, bez aromatu. Migsa duszone w warzywach poda-
wac¢ z kasz3, makaronem. ziemniakami lub pieczywem.

Kotlety pélmi¢sne — przyrzadza si¢ z surowego mielonego migsa z do-
datkiem ziemniakow, grochu, fasoli lub mielonego miesa i kasz (grycza-
nej. jeczmiennej. jaglanej lub ryiu). Przy przygotowywaniu tych potraw
moina rowniet wykorzysta¢ migsa gotowane lub pieczone i wedliny. Do-
danie do masy jaja powoduje jej wigzanie. Dla uzyskania wlasciwego
smaku mozna doda¢ podsmazong cebule i s6l oraz przyprawy. jak pieprz
naturainy lub ziolowy, mielong papryke. czgber. Wartosé odiywezg kotle-
tow podnies¢ mozna przez dodanie drobno posiekanej zieleniny .Z goto-
wej masy formowacé kotlety i obtacza¢ je w tartej bulce. Smaiy¢c w roz-
grzanym tluszczu. Podawa¢ polane sosami o wyrainym smaku i aromacie
(chrzanowym, pomidorowym, grzybowym itp.) z ziemniakami. makaronem
i surowksy.

Potrawy T ciasta z miesem

— gotowane — knedle, pierogi, pyzy nadziewane farszami miesnymi, miesno.
-warzywnymi lub nadzieniami z miesa i kasz. Tu réwniez nalezy wy-
mieni¢ kluski, makarony, lazanki, ktére podawa¢ moina z sosami
miesnymi;

— smazone — racuchy z dodatkiem miesa lub wedlin, wedliny smazone
w ciescie. nalesniki z nadzieniami miesnymi;



— pieczone — paszteciki z farszem miesnym w cieécie drozdzowym, kru-
chym, francuskim, klebiaki itp.

Farsze do tych potraw przyrzgdza sie z miesa gotowanego lub pieczo-
nego, a takie z wedlin i podrobéw. Po zmieleniu i doprawieniu do sma-
ku lgczyé je naleiy z przygotowanym uprzednio ciastem i poddawaé wla-
$ciwej obréobce termicznej.

Nadzienie mozna, jak w przypadku warzyw faszerowanych, sporzadzac
taczac mieso z kaszami lub warzywami (np. kapusta, grzybami). Do spo-
rzadzania farszu, zwlaszcza do nale$nikéw, mozna wykorzystywaé gotowe
pasztety. Knedle i pyzy moina réwniez nadziewaé¢ kawalkami migsa lub
np. kawatkami parowek.

Przygotowujac ciasto na pierogi, kluski, makarony dobrze jest dodawaé
mleko w proszku. Polepsza ono.smak i podnosi wartosé¢ bialkows potra-
wy. Potrawy z ciast i miesa powinno sie podawaé z suréwkami.

Zapiekanki pdélmiesne — przygotowuje sie lgczac gotowane lub pieczone
mieso, ewentualnie wedliny lub konserwy migsne z takimi produktami,
jak: kasze, ryz, kluski, makarony, ziemniaki. Przygotowywaé¢ moina row-
niez zapiekanki warzywno-miesne. Na tego rodzaju potrawy nadajg sie:
papryka, seler, brokuly, skorzonera, pory, kalafior. Do tych zapiekanek,
ze wzgledu na malg zawarto§¢ biatka w warzywach, wskazane jest doda-
nie jajka na twardo lub sera. Produkty przeznczone na zapiekanke na-
leiy ugtowaé (z wyjatkiem wedlin i wczedniej poddawanych obrébce ter-
micznej mies), rozdrobnié, zmieszaé ze sobg, doprawié¢ do smaku przy-
prawami. Smakowitos¢ zapiekanek podnoszy ‘smazone cebula i pieczarki,
grzyby oraz posiekana zielenina. Aby zapiekanka byla wilgotna, naleiy
doda¢ do niej nieco tluszczu, np. oleju, margaryny, masla. Margaryne lub
masto najlepiej polozyé na wierzchu zapiekanki. Wartosé odiywcza za-
piekanki podnosi tarty ser, $mietana albo mleko wymieszane z jaj-
kiem. Skladniki te powodujg rowniez, ie po zapieczeniu konsysten-
cja potrawy jest bardziej s$cista. Zapiekanki mozna réwniez zapiekaé za-
lane rozmaitymj sosami sporzadzonymi z zasmatek z maki i tluszczu, np.
sosem beszamelowym, sosem pomidorowym itp.

Zapiekanki miesno-warzywne posypaé¢ mozna po wierzchu tartg bulka,
ktéra wchlania ewentualny nadmiar wilgoci, a po zapieczeniu tworzy
chrupigca skorupke.

Forma do zapiekanek miesno-warzywnych powinna by¢ wysmarowana
ttuszczem i posypana bulkg tarta, a do zapiekanek z makaronu i kasz
tylko wysmarowana tluszczem.

Zapiekanki nalezy podawaé z surdé6wkami.
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POTRAWY POLMIESNE W CODZIENNYCH JADLOSPISACH

Duza réinorodnoé¢ potraw pélmigsnych pozwala na ich wszechstronne
zastosowanie w codziennym iZywieniu rodziny.
Pasty — nadaja sie doskonale na $niadania i kolacje.
Salatki — moina podawaé¢ z dodatkiem pieczywa jako samodzielne pelno-
wartosciowe danie na $niadanie lub kolacje. Moga one rowniez byé de-
datkiem do drugich dan obiadowych takich. ktére nie zawierajg bialka
zwierzecego lub zawieraja je w malej ilosci, np. do pyz ze sloning, plac-
kow ziemmaczanych itp.

Zupy z wkladka migsng — 2z reguly stanowig I danie ebiadowe i wtedy

zestawia si¢ je z bezmigsnym I daniem, takim jak pierogi z kapusty i

grzybami, knedle ze $liwkami i inne. Zupy te podawaé moina rdwniez

jako tzw. positki jednodaniowe. W takim przypadku zestaw produktow,

z ktorych sporzadza si¢ zupe, powinien byé szczegdlnie dobrze przemy-

jlany i zawierad: _

— co najmnie] jeden produkt z grupy zbozowych (kasza, kluski, makaron)
lub straczkowych (fasola, groch) albo ziemniaki — jako Zrédlo energii
oraz bialka rosiinnego, '

-— migso, drob, podroby, wedliny — jako Zrédlo pelnowartosciowego bialka,

— warzywa jako zrodlo witaminy C i karotenu,

— smalec. slonine. maslo, smietane lub margaryne — jako #rédlo tluszezu,
Zupy podawane jako samodzielny positek powinny byé wysokokalorycz-

ne, duze objetosciowo, zawiesiste i geste. Wielkosé porcji powinna wynosié

3/4—1 | (podczas gdy w obiedzie wielodaniowym wynosi do 1/2 1. Zupe

takg nalezy zatem sporzadza¢ z wiekszych ilosci produktéw niz zupe

wchodzgcg w sklad kilkudaniowego ohiadu.

Warzywa faszerowane, miesa duszone w warzywach, potrawy 2 ciasta
z migsem — stosuje sie przede wszystkim jako II dania obiadowe. Po-
trawy te moizna rowniez podawac jako positki jednodaniowe, a paszteciki,
nalesniki, pierogi mogg by¢ tukie dodatkiem do ezystych zup. Zasady
sporzgdzania posilkéw jednodaniowych sg takie same jak dla zup stano-
wigcych samodzielne danie. Objeto§¢ potrawy powinna byé 1Y/, raza wiek-
sza od porecji drugiego dania wchodzgcego w sklad positku wielodaniowego.
Zwiekszenic objetosci oraz kalorycznosci uzyskuje sie przez odpowiednio
duiy udzial w potrawie produktow energetycznych., °

Gdy wystepuja braki produktéw bialkowych, dobrze jest podawaé te
potrawy jako gorgce kolacje, poniewaz roznorodnodé produktédw wchodza-
cych w ich sklad zapewnia wysoks wartosé odzywezg positku.

Planujac codzienne jadlospisy naleiy pamietaé, ze z uwagi na ograni-
czona dostepnosé miesa, potrawy zawierajace migso w swym skladzie
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mog3 znalezc sie tylko w jednym, najwyzej w dwoch positkach w ciggu
dnia. W pozostalych za$ irodlem bialka zwierzecego bedzie mleko, sery.
jaja.

Doceniajac znaczenie i warto$¢ odzyweza potraw poimiesnych powinno
sig jednak od czasu do czasu przygotowywac dania z pelng porcja miesa.

w
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PRZYKLADY POSILKOW
Z ZASTOSOWANIEM POTRAW POLMIESNYCH

Sniadania

Herbata z mlekiem. Pieczywo. Pasta z kielbasy pasztetowe]j
i groszku zielonego. Rzodkiewki.

Zupa mleczna z kaszja. Pieczywo z masiem lub margaryng. Satatka
z kabaczka pomidoréoew i wedliny.

Herbata z mlekiem. Pieczywo. Pasta z migsa, jaj i papryki.
Zupa mleczna z makaronem. Pieczywo. Pasta z mortadeli
i sera topionego. Pomidory z cebula.

Kawa 2z milekiem, Pieczywo z maslem Jub margaryng. Salatka
z seleréow, jablek i miesa. Zielona salata.

Obiady wielodaniowe

. Zupa ziemniaczana. Kabaczek nadziewany miesem, maka-

ron, surdéwka z pomidoréw i cebuli.

Krupnik z migsem i jarzynami. Ziemniaki, kalafior z wo-
dy z mastem i tartg bulka, jajko sadzone, Kompot.

Grochowka z kielbasg i ziemniakami. Pierogi z kapusty
i grzybami. Napdj z miety, porzeczek lub zurawin.

Zupa fasolowa z zacierk3y. Zapiekanka z ryziu i mielonego
miegsa, surowka z dyni, marchwi i jablek.

Zupa pomidorowa z ryiem. Migso duszone z warzywami,
ziemniaki. Kompot.

Obiady  jednodaniowe

Kapusniak z kwaszonej kapusty 2z kielbasg i ziem-
niakami. Budyfi z owocami.

Zupa jarzynowa z lanymi kluskami i miesem, pie-
CZYyWO.

Knedle nadziewane kielbasg, surowka z kapusty wloskie]j
i sliwek. Kompot.

Golgbki z nadzieniem =z miesa i kaszy ziemniaki.
Kompot.



w

Mieso duszone 2z fasola, makaron surowka gz warzw mie-
szanvch,

Kolacje

1. Placki ziemniaczane, satatka z bobu ja). pomidorow .
1 wedliny, herbata

2. Kielbasa w ciescie. surowka z kalarepki, jablka 1 chrzanu,
herbata z mlekiem. ;

3. Bigos, pieczywo, kawa z mlekiem

4 Kliuski z sosem miesnym, Surowka z marchw. 1 selera her-
bata z miekiem.

wn

Kotlety z miesa i ryzu w sosie pomidorowym pieczy-
wo, surowka z kapusty kisZonej. marchwi i jablek. kawa z miekiem.

PRZEPISY NA POTRAWY POLMIESNE

PASTY POLMIESNE
Pasta z miegsa. jaj i papryki

15 dagp potowanego muelonegoe miesa, 2 jaja ugotowane na twardo, | strqk
papryki, 3 tyzki masla roslinnego, sol, pieprz.
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Jaja 1+ papryke drobno posiekaé Iub =zetrze¢ na tarce polaczyé.
Maslo roslinne utrzeé¢, doda¢ mielone migso, jaja i papryke. Dokladnie
wymiesza¢, Doprawi¢ do smaku solg i pieprzemn.

Pasta z miesa, jaj i selera

15 dag gotowanego lub pieczonego zmieloneyo migsa, ! jajo ugotowane na
twardo, 10-—15 dag selera, 2 lyzki majonezu, sdl, pieprz, 1/2 tyieczki kon=
centratu pomidorowego.

Seler ugotowa¢. Jajo posiekaé, polgczy¢ z miegsem, doda¢ majonez, ugo-
towany kawalek selera. Dokladnie rozetrzeé, Doprawi¢ do smaku solg,
picprzem i koncentratem pomidorowym.

Pasta = migsa i pieczarek

15 dag miesa gotowanego lub pieczonego, 20 dag pieczarek, 2 cebule, 4 lyz-
ki masla roSlinnego, sol, pieprz, lyika posiekanej natki pietruszki.

Po umyciu pieczarki i cebulg pokrajaé i poddusi¢ z czeicia masla. Mig-
so, pieczarki, cebulg przepusécié przez maszynke, dodaé reszie masla, do-
kladnie wymieszaé. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem, dodaé posiekang
zielenine.

Pasta z kicthasy i sera ioHego

15 dag kielbasy (zwyczajnej, serdelowej, pasztetowej), 10 deg sera zéltego,
2 lyzki 'majonezu, lyika posiekanego szczypiorku, sol.

Kielbasg¢ zemleé lub rozetrzeé. Ser zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach.
Ser i kielhase wymieszaé z majonezem, dodaé posiekany szczypiorek.
Doprawi¢ do smaku sola.

Pasta z mortadeli i sera topionego

15 dag mortadeli, 10 dap sera topionego, maly ogdrek kwaszony, sol,
tyzka posiekanej natki pietruszki.

Mortadele zemleé, rozetrze¢ z serem topionym. Ogérek drobno posiekaé
lub zetrze¢ na tarce, polyczy¢ z masy. Paste doprawi¢ do smaku solg,
wymiesza¢ z posickang zielening.

Pasta z kielbasy pasatetowej i groszky zielonego

15 dag kielbasy pasztetowe), 1/3 malej puszki konserwowanego groszku
zielonego, jablko, sol, majerainek.



Kielbase pasztetowg utrze¢ z groszkiem konserwowym. Obrane jablko
zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach, dodaé do kieltbasy z groszkiem.
Dokladnie wymiesza¢, Doprawi¢ do smaku solg i majerankiem.

Pasta z kielbasy i fasoli

15 dag kietbasy, 15 dag gotowanej fasoli, cebula, sél, pieprz, olej, natka
pietruszki.

Kielbase i fasole zemle¢ w maszynce lub bardzo drobno posiekaé, Ce-
bulg pokrajang w' drobng kostke udusi¢ na oleju, polgczyé z fasolg i kiel-
basg, utrze¢. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, wymieszaé z drobno
posiekang zielening.

SALATKI POLMIESNE
Salatka jarzynowa z wedling .

35—40 dag warzyw (marchew, pietruszka, seler), 1/2 puszki groszku kon-
serwowanego, jablko, ogérek kwaszony, cebula, 15 dag wedliny, sél, cu=-
kier, majonez.

Warzywa korzeniowe umyé, obra¢ i ugotowaé, Wedling, ugotowane wa-
rzywa, cebule, ogorek kwaszony, jablke pokraja¢ w kostke, dodaé gro-
szek. Doprawi¢ do smaku solg i cukrem, wymieszaé. z majonezem.

Salatka 2 kabaczka. papryki swiezej i wedliny

50 dag kabaczka, 3 strqki swiezej papryki, 15 dag wedliny, soél, pieprz,
2 2qbki czosnku, tyzka posickanej natki pietruszki, $mietana.

Kabaczek umy¢, obra¢, pokraja¢ na krgzki i gotowa¢ w osolonej | lekko
ocukrzonej wodzie okolo 15 minut. Polmiekki wyja¢ z wody, odcedzit,
wystudzié¢, pokraja¢ w kostkg. Z papryki usungé gniazda nasienne, po-
krajaé w kostke. Wedling drobno pokrajaé¢, Skladniki polaczyé, doprawié
do smaku sola, pieprzem, posiekanym czosnkiem. Wymieszaé ze smietana,
posypac zielening.

Salatka z kalafiora. pomidorow i miesa drobin

Kalafior, 20 dag pomidoréw, 15 dag miesa gotowanego lub pieczonego,
s6l, majonez, 2 zqbki czosnku.

Kalafior starannie umyé¢, ugotowaé, podzieli¢é na drobne roézyczki, giaby
pokrajaé w kostke. Pomidory sparzyé, obraé ze skoérki, pokrajaé. Migso
pokraja¢c w kostke. Wszystkie skladniki wymieszaé, doprawi¢ do smaku
solg, posiekanym czosnkiem, polaé¢ majonezem.

15



salatka z selerow, jablek, miesy
2 selery, 2 jablka, 13 dag migsa gotowanego lub pmeczonego, » tyzkr po-
Cswekane; natkr pretruszki lub rzezuchy, sol, majone:

Sclery ur;'-}'c"_ obrac 1 ugolowac, Jabtka obrac Migso, selery 1 jabika po
krajac w drobng kostkg, wynueszac, doprawic do smaku soldg. wymieszas
L majonezem i posiekang welening

Salatka z ziemupiakow, ogorkow Kwaszonyeh 1 migsa

50 dag ziemmiakow, 2 ogorki kwaszone, 15 dag magsa pieczoneégo lub go
towanege, sol, prepr:, 2 zgbkr czosnku, majonez, 2 lyzk: postekanego
szezyplotku

Ziemmak! umy¢ starannie, ugotowad w lupinach. wystudzic, obrac 1 po
krajac w kostke., Ogorki obraé | pokraja¢ wraz z miesem w drobng kost-
ko, wymieszaé z ziemniakami i majonezem, doprawi¢ do smaku solg. pie
przem, posiekanym czosnkiem. posypac posiekanym szezypiorkiem

Salatka z ziemniakow, grochu i wedliny

30 dag ztemnakow, pot szklankt grocinu, i dag wedimy, 5 tyzk ole,
tyzka ketchupu, sél, pweprz, 2 lyzk: posiekane) pietruszkl

Groch oplukac, zala¢ woda, zagotowaé i odstawi¢ na 2 godziny. Nasigp-
nie osali¢ i ugotowaé¢ w lej same) wodzie. Ziemniak, umy¢, ugotowar v
lupinach. gdy wyslygny obrac, pokrajac w kostkg. Wedling pokrajac w
drobng kostke. Wymieszac wszystkie skladniki. doda¢ sél, pieprz. PEVET
olejem z ketchupem. Posypac posiekang zielong pietruszky

Salatka z bobu (fasolki szparagowej). jaj. pomidorow i parowek
2 /2 szklank: ugotowanego bobu (530 dag Jusolk; szparagowe)) I )ajo
20 dag pomidordw, 15 dag purdowek be: skork: smeetana, 2 lyzeciky mus:

tardy, cukicr, sl
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Jaja ugotowaé na twardo, obraé, posieka¢. Pomidory 1 paroOwki pokra-
jac w kostke. Béb lub fasolke pokraja¢ na mniejsze kawatki. Wszystkie
skladniki wymieszaé¢, doprawié do smaku solg. Ze smietany i musztardy
2robié zalewe, wymieszaé 2 salatky.

Salatka z fasoli, czerwonej kapusty i migsa

Szklanka fasoli, 1/2 matlej gtowki czerwonej kapusty, 15 dag miesa, s0l,
cukier, 2 zqbki czosnku, majonez, kwasek cytrynowy.

Fasole optukaé, zala¢ przegotowana woda i moczyé¢ kilkanascie godzin,
Ugotowaé w tej samej wodzie, w ktorej siec moczyla, pod koniec gotowa-
nia osolic. Kapuste umyé. poszatkowac, obgotowa¢ w niewielkiej ilosci
wody z dodatkiem kwasku cytrynowego i cukru. ostudzi¢, Migso pokrajac
w kostke. Wszystkie skladniki wymieszaé, doprawi¢ do smaku s<oly. roz-
tartym czosnkiem. Zalaé¢ majonezem.

Salatka z fasoli, papryki konserwowej i wedliny

2 142 szklanki fasoli, 3 strqki papryki komserwowej, 15 dag wedhiny, sol.
pieprz, majonez, ? tyzki posiekanej natki ptetruszkt.

Fasole oplukaé, namoczy¢é. Nazajutrz ugotowac w te) rsame) wodze.
Wedline i papryke pokraja¢ w kostke. polaczyc z ugotowana fasola. Do-
prawi¢ do smaku solg i pieprzem. Wymieszac ¢ majonezem i ‘' posiekana,
zieiong pietruszka.

Salatka z ryiu, groszku zielonego i miesa drobiu

Szklanka ryzu, lyzeczke masta lub margaryny, 12 puszki konserwowego
groszku, 15 dag miesa drobiu, sol. preprz, majonez, 2 lyzki posiekanege
Koperku.

Ryiz ugotowac na sypko. wystudzic. Migso pokraja¢c w drobng kostke.
Groszek osaczy¢ z zalewy. Salatke wymiesza¢, doprawi¢ do smaku sola,
meprzem, zalaé majonezem. posypat koperkiem.

Salatkas z ryiu. wloszezyiny i migsa

Szklonka ryzu, lyieczka maslg lub margaryny, ? marchwie, pietruszka,
kawalek selera, 15—20 dag wmiesa pieczonego lub gotowanego, $mietana,
tyzeczka koncentratu pomidorowego, papryka mielona, pieprz.

Ryi ugotowa¢ na sypko. Warzywa umyé¢, obrac,.oplukaé, zala¢ wrzat-
kiem, osoli¢ i ugotowaé. Warzywa 1 mieso pokrajaé w kostke, potgczyé
z ryzem, Wymieszac z zalewy ze smietany. koncentratu pormidorowego,
doprawiona papryka i pieprzem.



ZUPY

Zupy przygotowane wedlug zamieszczonych przepisow moga
stanowi¢ positki jednodaniowe. Traktujac je jako czes¢ positku
kilkudaniowego mozna zmniejszy¢ ilos¢ produktéw energetycz-
nych lub je wyeliminowa¢, jezeli beda one wystepowaly w in-
nych potrawach tego posilku. Proponowane zmiany (oznaczone
gwiazdkg) podano pod kazdym przepisem.

Barszez zabielany z fasolg i miesem

25 dag wolowiny, 40 dag burakéw, 35 dag wloszczyzny, 20 dag fasoli,
szklanka kwasu burakowego lub kwasek cytrynowy, 1/2 szklanki $mie-
tany, tyika maki, sél, pieprz, cukier, zqbek czosnku, 3 lyzki posiekanej
zieleniny (pietruszka, koper, szczypiorek, rzezucha).

Fasolg oplukac, zalaé przegotowans i ostudzona woda, zagotowaé, od-
stawi¢ na 2 godziny. Osoli¢ i ugotowaé do miekkosci, Fasole mozna row-
niez namoczyc poprzedniego dnia, a nastepnego ugotowa¢ w tej samej
wodzie, w ktorej sie moczyla.

Migso oplukaé, pokraja¢ na kawatki, wlozy¢ do wrzacej, osolonej wody
i gotowa¢ pod przykryciem. Warzywa umy¢, obra¢, rozdrobnié, dodaé¢ do
prawie migkkiegoe migsa | goto'waé jeszcze okolo 20 minut. Buraki umye¢,
obra¢, pokroi¢, zala¢ wrzacy osolong wodgy, gotowa¢ 20 minut. Wszystkie
skladniki zupy polaczyé. Smietane zmieszang z maka doda¢ do zupy, za-
gotowa¢. Doprawié¢ sola, pieprzem, czosnkiem, wla¢ kwas burakowy lub
zakwasi¢ kwaskiem cytrynowym. Przed podaniem posypa¢ zielenina. Po-
dawaé z ziemniakami, jesli barszcz ma byé posilkiem jednodaniowym.

— zmniejszy¢ ilos¢ fasoli do B—10 dag
— czes$t Smietany mozna zastgpi¢ mlekiem

Krupnik z miesem lub podrobami i jarzynami

25 dag miesa (ub podrobow, 3/4 szklanki kaszy jeczmiennej lub ryiu,
35 dag wloszezyzny, 2 duze ziemniaki, s6l, 2 lyiki masta, 3 tyzki siekanej
zieleniny (pietruszka, koperek).

Kaszq¢ i migso optukaé, migso pokraja¢é na kawalki, zala¢ chlodng wodg,
osoli¢ i gotowaé¢ pod przykryciem. Dodaé kaszg, a gdy migso bedzie pél-
mickkie pokrojone warzywa, a pod koniec gotowania ziemniaki, Do zupy
wilozy¢ 2 lyiki masta, posypaé siekang zielenina.

— zmniejszy¢ do 1/3—1/2 szklanki ilos¢ kaszy
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Zupa jarzynowa z lanymi kluskami i miesem

25 dag wolowiny, 50 dag warzyw mieszanych (kalafior, zielony groszek,
marchew, pory, seler), 1/2 szklanki $mietany, lyzka magki, sél, pieprz,
3 tyzki posiekonego koperku.

Kluski: 2 jaja, 2 czubate lyzki mqki, tyzka oleju, sol.

Migso umy¢, pokraja¢ na kawalki, zala¢ wrzaca, osolona woda i goto-
wac¢ pod przykryciem, a gdy bedzie prawie migkkie doda¢ pokrajane wa-
rzywa, gotowac jeszcze okolo 20 minut. Wlaé smietane wymieszang z ma-
k3, zagotowaé, doprawié¢ solg i pieprzem.

Zrobi¢ ciasto na kluski, wlewaé do gotujacej si¢ zupy cienkim strumie-
niem, chwile gotowaé. Przed podaniem posypac zielening.

— zrezygnowaé z udzialu w potrawie lanych klusek
— zastgpi¢ czes$é smietany mlekiem

Grochowka z kielbasa i ziemniakami

20 dag kielbasy, 5 dag wedzonego boezku, szklanka grochu, 35 dag wlo-
szezyzny, 40 dag ziemniakow, lyika tluszczu, lyika magki, sél, majeranek.

Groch optukaé, zalaé¢ przegotowana woda, zagotowaé | odstawié na
2 godziny. Groch ponownie gotowac, a gdy bedzie pdimiekki wlozy¢ po-
krajang wioszczyzng i gotowac razem do miekkosci. Pod koniec gotowania
doda¢ pokrajane ziemniaki. Z maki i tluszezu zrobi¢ zasmazke, zagescic
zupe. Doprawi¢ solg, majerankiem. Boczek pokrajaé, podsmazy¢, dodaé

do zupy. Kielbase podzieli¢ na porcje. zagrza¢t w zupie. Podawaé z pie-
czywem.

— zrezygnowac z udzialu ziemniakow w potrawie
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Kapusniak z kwaszonej kapusty z wedzonymi zeberkami i ziemniakami

50 dag kapusty kwaszone), 40 dag ziemniakow, 40 dag zeberek, 35 dag
wioszezyzny, sol, pieprz, listek laurowy, tyzka tluszezu, tyzka maki.

Zeberka umyé, zala¢ wrzacy wodg i gotowaé pol godziny pod przykry-
ciem. Kapuste pokrajac, doda¢ do zeberek, zagotowac bez przykrycia, na-
stepnie przykry¢ i gotowaé do miekkosci, Przed koncem gotowania wlozyé
listek laurowy. Ugotowa¢ wywar z wloszczyzny, a w nim obrane, pokro-
jone w kostke ziemniaki i wlaé do kapusty. Zeberka podzieli¢ na porcje,
wlozy¢ ponownie do zupy.

-~ zmniejszy¢ do 4—5 sztuk ilos¢ ziemniakow

Zupa ogorkowa z miesem i kostka z kaszy manny

Zupa: 25 dag wieprzowiny, 35 dag ogorkow kwaszonych, 35 dag wioszczy-
zny, 112 szklanki $mietany, tycka mgki, sol, pieprz, 3 lyzki posiekane-
go koperku.

Kostka: 15 dag kaszy manny, 4X tyle wody ile wynosi objetodc kaszy,
tyzka tiuszezu, 5ol

Kasze wymieszaé z malg iloscia zimnej wody, wlaé do wrzgcej, osolo-
nej wody, doda¢ tluszcz, ugotowac¢ czesto mieszajgc. Wylozy¢ na plaski
talerz zwilzony woda. Gdy zastygnie pokraja¢ w kostke.

Mieso umyé, pokrajaé na male kawalki, wlozyé do wrzacej, osolonej
wody, gotowaé¢ pod przykryciem. Gdy bedzie prawie migkkie dodaé¢ umy-
ta obrang i pokrojong drobno wloszezyzne, ugotowaé. Nastepnie dodaé
starte na tarce ogorki, wla¢ smietane wymieszang z maka i zagotowac.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Kostke z kaszy manny wylozyé na
talerze. Zala¢ gorjcg zupa, posypac¢ koperkiem.

— zmniejszy¢ do 8 dag ilosé¢ kaszy

— vzes¢ Smietany mozna zastgpi¢ mlekiem

Zupa ziemniaczana z zacierkami i miesem

25 dag migsa, 50 dag ziemniagkow, 35 dag wloszczyzny, 2 tyzki koncentratu
pomidorowego, 1/2 szklanki $mietany, sol, pieprz, 3 {tyzki posiekanej zie-
leniny.

Zacierki: 10 dag mgk:, jajo, 2 tyzki wody, sol.

Migso umyé¢, pokrajaé, zala¢ wrzgcg wodg, posolic i gotowad do migk-
kosci. Doda¢ rozdrobnione warzywa, a pod koniec gotowania ziemniaki.
Dﬁpr'awir} do smaku koncentratem pomi_dorowym‘ Zagnies¢ ciasto na za-
cierki, zetrzeé na tarce, ugotowaé w zupie. Zupe podprawié¢ smietana, osolié
do smaku. Przed podaniem posypac zielenina.

— srezygnowac z udzialu w potrawie zacierek
— zmniejszyc¢ ilo§¢ smietany zastepujgc jg mlekiem
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Jupa kalafiorowo-ziemniaczana 7 pulpetami z miesa

Jupa: swiajor, 13 deg wloszezyony, J0 dag iemmakow, szkleanka mleka,
tyska makt, tyzka masia, sol.

Pulpety: 20 dag miesa (gotowanego lub peczonego), mata cebula, tluszez,
saju, pot bulkr kajzerki, tuzka tartej butici, tucka posiekanego koperku,

Wioszezyzng umy¢, obrac. pokraja¢, Kalafior umy¢, podzieli¢ na drobne
rozyecki Warzywa calaé wrzatkiem. gotowac, gdy bedg potmiekkie wlo-
wye aemniaki, gotowae do mickkodel, Zupe podprawic maka wymieszang
: mlekwem. zagotowac, wloivé masto, osolic,

Przvegotowac pulpety. Bulke namoczye, cebule podsmazyé na thuszezu,
semiec w omaszynce razem z migsem i butka, Dodaé jajo, tartg bulke, do-
prawi¢ solg | pleprzem, wymieszaé z posickanym koperkiem. Uformowane
pulpety potowac w zupie tuz przed podaniem.

WARZYWA NADZIEWANE
Cebula nadziewana miesem drobiu i pieczarkami

12—15 cebul rowne) wrelkosa
Nadzienie: 20 dag muesa drobiu (pieczonego inh gotowanego), 25 dag pie-
crarele, tyzka boneentratu pomidoroweao. 3 tyzki posiekanej zielone) pie-
iruszki.
Sos: tyzka masto, 2 iyski mak, 14 stklenki émietany, 112 szklanki mleka,
‘oltko, sol, kwasek cytrunowy, 5 dag sera zottego

Cehule obrac, oplukae, wydrazye, sbgotowaé we wrzacej osolonej wodzie,
ndeeaze, Wydrgzone czescei cebuli i umyte pieczarki posiekaé, podsmazyc.
Mic.o semiee wymieszac ¢ pieczarkami doda¢ koncentrat pomidorowy,
aelong pietruseke, doprawié do smaku. Farszem napeiniaé cebule, utozyé
i¢ow Zaroodpornym naczyniua.

Preyvegotowae sos: tluszez stopi¢, zmieszac z makg, rozprowadzié mlekiem,
ragotowac, Zaciagna¢ ottkiem wymieszanym  ze smietang, doprawic do

2



smaku sola i kwaskiem cytrynowym. Sosem pola¢ cebule i posypaé
z wierzchu startym zoltym serem. Zapiec.
Podawaé z ryzem lub pieczywem i surdwkami.

Golabki z miesem wolowym i kasza jeczmienns

Glowka kapusty.

Nadzienie: 25 dag resztek pieczeni wolowej, 20 dag kaszy jeczmiennej,
duza cebula, tluszcz do smazenia, sol, pieprz, tyzka masta roflinnego do
duszenia.

Sos: lyzka masta roslinnego, I 1/2 tyzki magki, 2 plaskie tyzki koncentratu
pomidorowego, sél, pieprz, mielona papryka.

Kapuste oplukaé, wycigé glab, obgotowaé we wrzacej, osolonej wodzie,
wyjaé, ostudzi¢, oddzieli¢ liscie, $cigé zgrubienia. Cebulg obraé, oplukaé,
pokrajana podsmazy¢ na tluszczu. Kasze jeczmienng ugotowaé na sypko.
Mieso zemleé, wymiesza¢ z kaszg i cebuly. Doprawié¢ sola i pieprzem. Na-
dzienie nakladaé na liscie, zagigé boki i zwijaé w ruloniki. Na dno garnka
polozyé 2—3 liscie kapusty i na nich ukladaé golgbki. Podla¢ woda, wio-
zyé tyike masta roslinnego i dusi¢ pod przykryciem.

Przygotowat sos: z masla roslinnego i maki sporzadzi¢ zasmatke, roz-
cienczyé woda, doda¢ koncentrat pomidorowy, osoli¢, doprawi¢ pieprzem,
mielong papryka. Gotowe golgbki zalaé sosem. Podawaé z ziemniakami
lub picczywem.

Kabaczki nadziewane baraning

1 kg kabaczkow (jedna dorodna sztuka lub kilka matych)

Nadzienie: 30 dag baraniny, bulka, cebula, tluszcz, jajo, sol, pieprz, 2 2qb-
ki czosnku, tyzka sickanego kopru.

Sos: 1{2 szklanki $mietany, lyzeczka maki, 2—3 lyZeczki koncentratu po-
midorowege, 2 tyzki sickanego kopru do posypania.

Kabaczki obraé, opluka¢, przckroi¢ wzdiuz na 2 czesci, wydrazy¢ pestki,
osoli¢. Duzy kabaczek lepiej jest pokrajaé na krazki o grubodci 4—5 cm,
w kazdym wydrgzy¢ mickisz tak, aby powstaly zaglebienia, ktére napel-.
nia si¢ farszem. Migso zemleé razem ze zrumieniong cebulg i namoczong
butka. Do masy doda¢ jajo, doprawié¢ sola, pieprzem i roztartym czosn-
kiem, wymiesza¢ z posickanym koprem. Kabaczki napelni¢ nadzieniem,
ulozyé w rondlu lub zaroodpornym naczyniu, podla¢ niewielka iloscig wo-
dy i wstawié na pél godziny do gorgcego pickarnika. Smietang wymieszaé
z maka, koncentratem pomidorowym i osoli¢. Sosem zalaé kabaczki i
wstawi¢ ponownie do pickarnika na kilka minut. Posypaé¢ koprem. Po-
dawaé z ziemniakami.
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Kalarepa nadziewana miesem drobiu

10—12 sztuk kalarepy — duzych, ale nie zdrewniatych.

Nadzienie: 35 dag pigczonego lub gotowanego miesa drobiu, butka, cebula,
tluszcz do smazenia, jajo, sél, mielona papryka, 2 tyzki posiekanego ko-
pru, lyzka masta roslinnego do duszenia,

Kalarepg umyé, obraé, scigé wierzchnig czesé, wydraiyé i lekko obgo-
towaé¢ we wrzgcej, osolonej wodzie. Mieso zemle¢ razem z podsmazong na
tluszczu cebula i nmamoczong butka. Dodaé¢ jajo, sol, papryke, wymieszac
z koperkiem. Do masy moina doda¢ posiekane, wydrazone, obgotowane
czgsci kalarepy, Napelni¢ farszem kalarepe, kazdg przykryé scieta uprzed-
nio wierzchnig czeécia, uloiyé w garnku, podlaé¢ niewielkg iloscia wody
i dodaé lyike masta roslinnego, dusi¢ .do miekkosci. Podawaé z ryiem
lub ziemniakami i suréwka.

Papryka nadziewana wieprzowing, ryiem i grzybami

10—12 duzych strgkéw papryki.

Nadzienie; 25 dag miesa wieprzowego, 10 dag ryiu, 75 dag peczarek lub
innych grzybéw, duza cebula, tluszcz do smazenia, jajo, sol, pieprz, tyzka
masla ros§linnego do duszenia, tyzka maqki, 2 tyzki posiekanej zielonej pie-
truszki.

Papryke umyé, wydrgazy¢ pestki. Ryz ugotowa¢ na sypko. Pieczarki
i cebule obraé¢, oplukaé, drobno pokrajaé, podsmazyé¢ na tluszczu. Mieso
przepusci¢ przez maszynke, dodaé ryz pieczarki z cebula, jajo, sél, pieprz,
dokladnie wymiesza¢, Masa napelnic papryke i ulozy¢é w rondlu, Podla¢
woda, doda¢ maslo roslinne, Dusi¢ pod przykryciem do migkkosci. Pod
koniec duszenia dodaé make, sos zagotowaé. Doprawié do smaku sol3,
pieprzem, posypaé¢ posiekang zielong pietruszky, Podawa¢ z ziemniakami.

Selery padziewane mielonym migsem

10—12 mlodych seleréw,

Nadzienie: 30 dag mielonego miesa, cebula, butka, jajo, sdl, pieprz, lyzka
masta roslinnego do duszenia.

Sos: 1/2 szklanki §mietany, lyieczka mgki, 2 tyieczki koncentratu pomido-
rowego, posiekana zielona pietruszka.

Selery po umyeciu i obraniu wydrazyé, lekko obgotowaé¢ we wrzjcej, oso-
lonej wodzie. Butke namoczyé w wodzie lub mleku, odecisnaé¢. Mieso wy-
miesza¢ z bulks, jajem oraz posiekanymi, wydrazonymi czesciami selera,
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Masg napelnia¢ wydrazone selery,
uloiyé je w garnku, dodaé lyike masla rodlinnego i podla¢ niewielky ilo-
dciag wody. Dusi¢ do migkkosci. Pod koniec duszenia zala¢ selery sosem
ze $mietany, maki i koncentratu pomidorowego. Przed podaniem posypaé
eblicie pietruszka. Podawaé¢ z ziemniakami.
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Ziemniaki nadziewane kielbasa i pieczarkami

10—-12 duzych, ksztattnych ziemniakdw rowmne) wielkosct.
Nadzienze: 25 dag kielbasy, 20 dag pieczarek, 2 cebule, bulka kajzerka,
tluszez, jajo, sol, preprz, szklanka $mietany, 5 dag zotteqgo ostrego sera.
Ziemniak: umyé¢, obra¢, wydrazyé¢ srodki i obgotowac kriotke we wrzg-
ce], osolone) wodzie, Butke namoczyé. Pieczarki | cebule obraé, oplukaé,
pokraja¢ drobno | podsmazy¢ na tluszczu razem 2 pokrajana kietbass.
Ostudzi¢, wymiesza¢ ¢ jajemn | odcisnietg butka. Doprawic do smaku solg
i pieprzem. Farszem napclni.aé ziemniaki, ulozy¢ je w zaroodpornym na-
czyniuy zala¢ smietang, posypac tartym zoltym serem i zapiec w gorgeym.
piekarniku. Podawac z surowka.

MIESA DUSZONE W WARZYWACH
Baranina duszona z warzywami mieszanymi

i) dag baraniny, ttuszez do smaszenia, cebula, ? marchewki, 2 pietruszki,
por, seler, kawatek kapusty wioskiej, tyzka koncentratuy pomidorowego,
2 tyzkir magki, tyzka masta roslinnego, sol, pieprz, zqbek czosmku, 2 tyzki
posiekane]j zielone) petruszki lub lisci selera.

Umytg baraning pokrajac w kostke, osolic, podsmazyc na rozgrzanym
ttuszezu, podla¢ wodg, doda¢ roztarty zabek czosnku i dusié pod przykry-
ciem. (Gdy migso bedzie polmiekkie wlozyé pokrajane warzywa, Dusié do
migkkosci. dodajac masto roslinne i w miare potrzeby wode. Potrawe za-
gesci¢ maksy, zagotowac, dodaé koncentrat pomidorowy. Doprawié do sma-
ku solg 1 peprzem. Przed podaniem posypac¢ vzielening. Podawad z ziem=-
niakami, kaszg, fasolg na svpko

Mieso duszone z fasolg

23 dag wieprzowiny, 10 dag kietbasy, ttuszez do smazenia, cebula, 25 dag
‘asolr, lyzka masta roslinnego, tyika mak:, | lyska koncentratu pomidoro-
wego, sol, pieprz, '

Fasole namoczyé¢ poprzedniego dnia w przegotowane) letnie] erdz.ie.
agotowad nie zmieniajge wody.

Migso 1 Kielbase pokraja¢ na matle kawaltki, podsmazyc na tluszcezu,
przetozy¢ do garnka, Cebule pokraja¢, podsmazy¢, doda¢ do miesa. razem
dusié. Z tluszczu | maki sporzadzié zasmazke, rozprowadzi¢ woda, zagoto-
wa¢, deda¢ koncentrat pomidorowy. Ugotowang fasole i mieso wymieszaé
z sosem.. Podawaé z ziemniakam; lub makaronem i surowka.
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KOTLETY POLMIESNE

Kotlety z kaszy jeczmiennej lub ryzu z miesem

213 szklanki kaszy jeczmienne], tyzka masta roslinnego, 25 dag mielonego
migsa, duza cebula, jajo, s6l, peepr:, 2 tyzki posickane) zielone) pieiruszkr,
tarta bulka, tluszer do smazenia (smalec, ole)).

Ugntowaé kasze na polsypke w 12/ szklanki wody z dodatkiem lyzki
masta roslinnego. Cebulg obrae, oplukac, podsmazy¢ na tluszezu, Kaszg,
mieso, jajo. cebule i pietruszke wymieszaé, doprawié do smaku solg
I pieprzem. Formowac kotlety i obtaczac je w tarte) bulce. Smaiyé na roz-
grzanym tluszezu. Podawaé 2 sosami (grzyvbowym. pomidorawym), ziem-
niakami i surowka,

Kotlety 2z ryzu, wedliny i warzyw

213 szklank; ryzu, ty2ka ttuszezu, 25 dag wedling, 10 dog ugotowane) wio-
szezycny, cebula, jajo, sol, pieprz, 2 tyiki posiekaneyo koperku, tarta but-
ka, ttuszcz do smazema.

Ryz « 2 szklankami wody ugotowac¢ na gestg masg. Cebulg obrac, oplu-
ka¢., pokraja¢, podsmaiy¢ na tluszezu. Wedline i warzywa zemleé, dodac
ryz, cebulg, jajo, doprawic do smaku solg | pieprzem. wymieszat z po-
sickanym koperkiem, Formowac kotlety, obtacza¢ w bulce tartej | smazyc
na rozgrzanym tluszezu, Poadawaé polane sosami z dodatkiem surowki.

Kotlety z kaszy gryczanej. miesa drobiu irgrzybow

Szkianka kaszy gryczanej, tyZeczka masta rvoslinnego, 25 dag migsa fpie-
czoneyo, gotowanego), 2 dag suszonych griybow, cebwla, jajo, sol, pieprz,
tarta hutka, ttuszer do smazenia.

Grzyby mamoczy¢ w 2 szklankach przegotowanej, letniej wody, a na-
stepnie ugotowac 1 odcedzic. Na wywarze z grzybow ugotowaé kasze.
Cebule obraé¢, oplukaé, pokrajac i podsmazy¢ na tluszezu. Migso, grzyvby
1 cebuie zemleé. Mase wymieszaé z kasza, dodaé jajo, doprawic¢ solg 1 pie-
przem. Uformowanc kotlety obtaczaé w tartej bualee | smazyé na rozgrza-
nym tluszezu. Podawaé¢ z ziemniakami i surdwkay z warzyw.

Rotlely z ziemniakdéw i migsa drobiu

ol dag ziemmaakow. 23 rday pecioneygo meesa cdrobiu, cebuia, ttuste:, jalo,
natka pterriiszki, sol, pteprz, tartn butka, thuszes do smazenin |
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Ziemniaki ugotowac w lupinach, ostudzi¢, obraé¢. Cebule obra¢, oplu-
kac, pokroié, podsmazye na tluszezu na zioty kolor, Ziemniaki, miqsb i ce-
bule zemle¢ w maszynce. Do masy dodac¢ jajo, s0l, pilenrz, posickang zie-
lening, Uformowane kotlety obtacza¢ w tartej bulce, smazyé na rozgrza-
nym tluszczu.

Kotlety z grochu lub fasoli i miesa

Szklanka grochu tuskanego, 25 dag mielonego migsa, cebula, jajo, sol,
pieprz. papryka meelona. 2 (yckr siekanej zielonej pietruszki, butke tarta,
Cthuszez do smazenia.

Groch namoczy¢ poprzedniego dnia, nasigpnie rozgotowac na gestg mase
w tej samej wodzie, Cebule obraé, oplukaé, pokrajaé¢ drobno | podsmazyé
na tluszezu, Ostudzong masce grochows, jajo, migso i cebule polaczye, do-
prawi¢ do smaku solg. pieprzem 1 mielong papryksg. Gdyby masa byla
zbyt wilgotna, mozna dodac 12 ivzki bulki tarte]. Uformowane kotlety
obtacza¢ w bulce tartej i smazyé¢ na rozgrzanym tluszczu, Podawac¢ po-
lane ostrym sosem 2z ziemniakami i dodatkiem: surdwki.

[
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POTRAWY ¢ CIASTA Z MIESEM
Polrawy z ciasta gotowanega
(iasto na pierog)

P ogzKiank: maki wode ok 200 sadiankt), sol

Make przesiac Zagniesce cisto zarabiajge

Mplerw gorgew, osolong, a po-
tems zunng woda Ciasto podzielic na czeser rozwalkowac cienko, wykra-
WAC KigaRI, na o Razdy  nakladae nadzienle, zlepiac. Wrzuca¢ do wrzacej
osolonc] wody 1 golowad 1 2 minuty, liczae od czasu wyplynigcia na po-
wierzehinde. Podawace gorace 2 suraowlki

Ciasto na knedie

L2 kg swemmakow, | LD szkoanki maks, ¢ opaju, 30, ttuszez do polanwa
Umyte eier

ki ugotowac w . mundurkach’, obrac. rozetrzec lub praze-
puscie prece Mmaszvinke Do gemnndakow  dodac magke, Jala, sol, zagniesc
ciastn. Uformowac jo w walek, krajaé krazki nakladac nadzienie, zalepiac.
formowae Kulkt Golowace w duze) losei wrzgee)] osolone) wody 2-—3 mi-
nuty ad ceasu wyplviinecia na poewlerzchnie. Podawac gorgee ¢ dodatkiem
surowki, polane stoplonviy, s aczem:

Ciasto na pysy
DU s cemnuakoir, 00, Husser do polamc

Pobowe Aenumakow ugotowal ostudzie, semiec Drugyg czese zetrzec na
tarce, odeisnat sok. Zivmniak: golowane 1 surowe polgcezye. osolic. wy-
1jac Krazki, nadziewace farszem. formowac
ki, polane tuszezem

robit caste Ulormowae walisi,

Kule, CGrotowae Dodawac 2 surow
Ciasto pa makaron, tazanki

35 dag maky, 1 ojeja, 6 tysek wody, so

Z preesiane] maki. pmjek 1 wody zagnies¢ ciasto, Podzielie je na czesci
kKazdg rozwalkowaco bardzo rienko | pozostawic do przesuszenia. Kazdy
placek zwinac w rulon | krole drobno (na makaron! lub w paski o szerc-
kos¢l 1 oem 1w poprzek na kwadraciks ina tazankil. Gotowac we wrzgce]j
(J'il’)ll'l]']l". \\”)d}'_]l

Ciasto na kluski ktadzione

15 dag mak:, 2 jaja. tyska mivke w proszku, szklanka wody, sol
Z maki. Jaj i owody wyronpic Ivzkyg ciasto w misce, osolic, wynieszac,
klase Ivzka na wrzaca, osolona wode, zagotowac, odeedaic



Kluski pélfrancuskie

35 dag makt, 3 jaje, 3 dag tluszczu, woda, 1/3 tyzeczki proszku do piecze-
nig, sol.

Tiuszez utrzeé, stopniowo dodajac jaja, wsypa¢ make, sol i dodaé tyle
wody, zeby ciasto mialo luing konsystencje. Wyrabia¢ lyika tak diugo,
az ukaza sie w ciescie pecherzyki powietrza, wtedy dodaé¢ proszek do pie-
czenia. Klas¢ lyika na wrzaca wode mate kluseczki, Gotowa¢ pod przy-
kryciem okolo 2 minut, odcedzi¢. przelaé goraca woda, osaczyé.

Kopytka

3/4 kg ziemniakéw, jajo, 25 dag maki.

Ziemniaki umy¢, ugotowaé w lupinach. Obrane przepusci¢ przez ma-
szynke, doda¢ make, jajo, s6l, zagniei¢ ciasto. Formowac waleczki i krajac
je na 4 cm kawalki. Gotowaé we wrzacej wodzie. odcedzié.

Kluski ze szpinakiem

2 szklanki magki, 2 jaja, szklanka przetartego szpinaku, woda, sol.

Z maki, jaj, szpinaku i wody wyrobi¢ ciasto o konsystencji podobnej,
jak na kluski kladzione, Klas¢ lyika drobne kluski na wrzgey. osolong
wode, ugotowaé, osaczyé.

Potrawy z ciasta smaionego

Ciasto na naledniki

2 szklanki magks:, 2 jaja, 1 1/2 stklanki wody, szkianka mileka, sol, slonina
do smazeniq. .

Wszystkie skladniki wymieszaé na gladkie, plynne ciasto. Smaizyé na-
ledniki na wysmarowanej sloning, rozgrzanej patelni. Nadziewaé farszami,
skladaé, smaizy¢ lub zapiekaé. Podawaé z suréwkami warzywnymi. Moina
rowniei polewac¢ sosami: pomidorowym, grzybowym, cebulowym, w zalei-
nosci od rodzaju nadzienia.

Ciasto nalednikowe bez Jaj — sporzadza sie dodajgc niceo wicce] maki.

(2 112 szklanki) na podane powyse} proporcje pozostalych surowcow,
Do nadziewania stosowaé¢ farsze takie jak do knedli, pierogow, pyz.

Kielbasa (mie¢so. konserwa miesna) smaione w ciedcie

20 dag kielbasy, konserwy miesne) lub miesa (gotowanego lub preczonego).
Ciasto; 11/3 szklank: maki, 2 jajo. 8 lysek wody, 3 lyiki oleju, sol.
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Mak¢ rozmieszaé z zéltkami, olejem i wodg. Wymieszaé z piana ubita
z bialek. osoli¢. Kietbasq (mortadele, serwolatke). konserwe lub* mieso po-
kroic w plastry. zanurza¢ w ciescie i smazy¢ na rozgrzanym tluszczu. Moz~
na rowniez pokroi¢ kielbase lub mieso w kostke, wymieszaé z ciastem
i smaiy¢. Podawac¢ polane ostrymi sosami, np. korniszonowym. z dodat-
kiem surowek warzywnych.

Ciasto piwne do smazenia migsa (wedlin)

4 jaja, szklanka piwa, 11/3 szklanki mgki, sél, ttuszez do smazenia.

Z maki. piwa i zoltek wyrobi¢ ciasto, gesciejsze niz na nale$niki. Bialka
ubi¢ na sztywnag piane. wymiesza¢ z ciastem. Kawalki miesa (pieczonego,
gotowanego) lub wedliny macza¢ w ciescie | smazy¢ na tluszczu.

Racuchy z dyni z kielbasy

73 dag dyni. 25 dag kietbasy, 2 jaja, 2/3 szklanki magki, tyzka masta lub
margaryny, sol, ttuszcz do smazenta.

Dynie utny¢. cbrac. usung¢ pestki zetrzeé na tarce o duzych otworach.
Kicvlbase drobno posiekac lub zemlec, Zoltka utrzeé¢ z tluszezem, dodaé
Mmaky, aynig, Fielbasy urdz plang z bialek, posolié, wymieszaé. Smazyé na
rozgresnyimn tuscczu 2 ubu stron, Podawaé na gorgeo ¢ dodatkiem sosow,
np pomidorowego,

Paczki ziemniaczane z Kietbasg (miesem)

20 dag kietbasy, 1 kg ziemniakow, 3 jaja, 1/2 szklanki $mietany, 6 dag
margaryny, 2 cebule, 2/3 szklanki maki, sol, pieprz, tluszcz do smazenia.

Ziemniaki umyé. ugotowaé w lupinach, obraé¢ | rozetrze¢ z margaryng
lub zemle¢, dodac ioltka, posiekana cebule, smietane i make, wyrobié cia-
sto, pod koniec doda¢ piane z bialek i drobno pokrajang kielbase. Smaiy¢
na rozgrzanym tluszczu — najlepiej na patelni-dolkownicy. Podawac z do-
datkiem surowek. polane ostrym sosem.
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Potrawy z ciasta pieczonego

Ciasto kruche na paszteciki

20 dag maki, 10 dag margaryny, ? zoltke, sol, jajo do smarowania,

Make przesiac, dodac¢ tluszez, posiekac nozem. dodac zoltka, osolic’ Ciasto
wyrobic i wstawi¢ do lodowki na 1/2-—1 godziny Nastgpnie rozwalkowac.
pokraja¢ w kwadraty 6 X 6 cm, na kazdy nalozyc nadzienie, zlozy¢ w
trojkat. zalepi¢ brzegi. Pasuzteciki ulozy¢ na blasze. posmarowac jajem
i upiee.

Ciasto pétkruche na paszteciki

J0 dag maki, 10 dag margaryny, ? zottka. jajo, 2 tyzki $mietany, 2 tyseczki
proszku do pteczenia, sol, jajo do smarowania. tluszcz do wysmarowania
blachy.

Make przesiaé. dodaé tluszez. posiekaé nozem, dodac i6ttka. osolié, Ciasto
zottka, jajo. smietane, sol. Wyrobi¢ ciasto i wstawic do lodowki na godzi-
ne. uformowac prostokat 30 X 10 cm. Nadzivnie ulozy¢ na ciescie w ksztait
waleczka. zwingc¢ ciasno i pokraja¢ w romby, ulozyc na blasze wysmaro-
wanej tluszzem. posmarowaé jajem. Piee w.gorgeym piekarniku.

Ciasto krucho-droidiowe na paszteciki lub pierogi

20 dag maki, 12 dag margaryny, 3 dag drozdzy, pol tyzeczki cukru, 4 lyzki
mleka, s6l, jajo do smarowania, ttuszcz do wysmarowania formy.

Make przesiaé, dodaé tluszcz, posiekaé, Drozdze rozetrzeé z cukrem
i mlekiem, dodaé¢ sol. Polaczyé wszystkie skladniki i wyrobié¢ ciasto, Roz-
walkowaé¢ na grubosé 1/2 cm, krajaé prostokaty. naklada¢ nadzienie, zwi-
jaé, zalepiac brzegi, ulozyé¢ na blasze wysmarowanej tluszczem, gdy pod-
rosng posmarowaé¢ jajem i upiec w gorgcym piekarniku. Moina réwniez
uformowac z ciasta jeden prostokat, nalozy¢ nadzienie. zwing¢, posmaro-
waé jajem. upiec, kroi¢ po upieczeniu.

Ciasto drozdzowe na paszteciki, kulebiaki

25 dag maki, 2 dag drozdzy, 2 lyzki margaryny, lyzeczka cukru, 2 2dttka,
112 szklanki mleka, jajo do smarowania, ttuszez do wysmarowania formy,
maka do podsypywania.

Drozdie rozmieszaé¢ z 4 lyikami maki, cukrem. mlekiem, odstawi¢ w
cieple miejsce. Gdy wyroénie doda¢ rozmacone jajo, reszte maki, poso-
liéc. Wyrobi¢ ciasto lyika. potem rekg ai bedzie gladkie. Wla¢ stopiony
tluszcz | jeszeze wyrabiaé pare minut. Oprészy¢ ciasto maka 1 postawic
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przykryte do wyrosniecia. Gdy dwukrotnie zwiekszy objetosé, wyloiyé na
stolnice i rozwalkowaé prostokat o grubosci 1 cm, Naloiy¢ nadziénie i roz-
smarpwaé, zwinaé jak struclg, zlepi¢ wzdlui boku prostokata, Z rozwalko-
wanego ciasta moiemy rowniez wycinaé mniejsze prostokaty i formowaéd
paszteciki, Ponownie odstawi¢ do wyrosnigeia. Wyroéniete paszteciki lub
kulebiaki posmarowa¢ jajem. uklada¢ na blasze wysmarowanej tluszczem
i oproszonej maka. piec w dobrze rozgrzanym piekarniku.

Z podanych proporcji otrzymuje sie okolo 25 pasztecikoéw. Jest to porcja
na samodzielne danie, np. na kolacjq. Podajemy wtedy te potrawy w po-
lgczeniu z goracymi lub zimnymi napojami warzywnymi, Jedli- chcemy
wykorzysta¢ paszteciki wylacznie jako dodatek do czystej zupy, wtedy na-
lezy zmniejszy¢ ilosé skladnikow o polowe.

Ciasto na pizze

30 dag maki, 2 dag droidiy, pél szklank: oleju, jajo, sél, péi tyzeczki
cukru, tyika mleka, pot szklanki wody.

Drozdze rozkruszyé, dodaé pol lyzeczki cukru. lyieczke magki, mleko,
lyikg letniej wody, wymiesza¢, przykryé, odstawi¢ rozczyn w cieple miej-
sce. Make przesiaé, wbié jajko, doda¢ wyrosnigty rozczyn, reszte wody,
posolié i wyrobié. Do wyrobionego ciasta dodaé olej. Miske z ciastem
przykry¢ i odstawié¢ do wyrosniecia, Wyrosnigte ciasto wyloiyé na blache
wysmarowang tluszczem. Warstwa ciasta powinna mieé¢ grubosé okolo
11/2 em. Na ciasto nalozyé odpowiednie nadzienie, posypa¢ startym serem
i piec okolo 30—40 minut w temperaturze 180°.

FARSZE DO PIEROGOW, KNEDLI, PYZ I NALESNIKOW

1. Nadzienie z miesa lub kielbasy, albe konserwy

35 dag migsu gotowanego lub pieczonego (kietbasy), bulka kajzerka,,

2 cebule, ttuszez do smazenia, s6l, pieprz.

Cebule obra¢. oplukaé. posiekaé i podsmazyé na tuszczu, Bulke namo-
czyé i odcisnaé. Migso, bulke i cebule przepuicié przez maszynke, dopra-
wié do smaku sola { pieprzem, wymieszaé.

2. Nadzienie z miesa i kapusty (fwieiej lub kwaszonej)

20 dag miesa gotowanego lub pieczonego (Kielbasy), 45 dag kapusty,
2 cebule, tluszcz do smazenia. sol, pieprz.
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Kapustg poszatkowa¢ 1 udusic w matej ilosci osolonej wody (kapuste
kiszong ugotowaé z dodatkiem boczku), odparowaé, ostudzi¢, drobniutko
posieka¢. Cebule obrac, opiuka¢, posieka¢, podsmazy¢ na tluszezu. Migso
zemle¢ w maszynce (kielbase drobniutko pokroié), wymieszaé z cebula
i kapusty. Doprawi¢ do smaku solg | pieprzem.

3. Nadzienic z miesa j grzybow

30 dag migsa gotowanego lub pieczonego, albo wedliny, 25 dag piecza-

rek, cebula. ttuszcz, sél, pieprz, mielona papryka.

Pieczarki i cebule oczysécié, oplukaé¢, drobno pokrajaé, podsmazy¢ nn
tluszezu. Migso (wedling) zemle¢ w maszynce. dodaé pieczarki i cebule.
wymieszaé, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, mielong papryka.

4. Nadzienie ze szpinaku i parowek

75 dag szpinaku, 20 dag paréwek, kajzerka, sol, czosnek.

Szpinak umyé¢, ugotowaé we wrzatku, posickaé¢. Parowki obra¢. drobe
niutko pokraja¢. Bulke namoczy¢ w mleku, odcisngé. Wszystkie skiadniki
wymieszaé dokladnie, doprawié do smaku solg i roztartym czosnkiem.

5. Nadzienie z migsa i kaszy (ryzuw)

15 dag mielonego miegsa, 2/3 szklanki kaszy jeczmiennej lub ryiu, jajo,

cebula, ttuszez, sdl, pieprz,

Kaszg ugotowaé¢ na sypko, Mieso usmazyé na tluszczu razem z posie-
kang cebulg. Wymieszaé kasze z migsem ; cebulg oraz jajem, doda¢ sol.
pieprz do smaku.

6. Nadzienie z fasoli i migsa lub wedliny

Szklanka fasoli, 20 dag miesa gotowanego lub pieczonego, cebula, tluszez,

s0l, pieprz, majeranek.

Fasolg opluka¢, zala¢ letnig woda, zagotowa¢, odstawi¢ na 2 godziny, po
czym osoli¢ i dogotowaé. Cebule obraé, opluka¢, posiekaé. podsmazy¢ na
tiuszezu., Fasolg. migso i cebule zemleé, doprawié do smaku solg, pieprzem
i majerankiem.

7. Nadzienie z watrébki

35 dag wqtrébk:, 3 dag tluszezu, 2 cebule, czerstwa kajzerka, 2 lyzk:
tartej bulki, mleko, sél, pieprz, tyzka posiekane) zielonej pietruszki.
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Watrobe obrac z blony, zemle¢ w maszynce, razem z namoczonj i od-
cisnieta butky. dodaé¢ tluszez i bulke tartg. Cebule posiekacé, podsmazyé,
potaczy¢ z watroba. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. wymiesza¢ z po-
siekang zlelening.

Knedle 1 pyzy mozna rowniez nadziewac kawaikami wedlin lub migsa,

Nadzienia do pizzy
8. Nadzienie z wedliny, pomidorow i papryki

10—15 dag wedliny, 4 pomidory, 2 strqki papryki, cebula, ttuszez, sol.

pieprz, mielona paprykae, tymianek, 5 dag ostrego, zdéltego sera.

Wedline pokrajaé w plasterki, pomidory sparzyé. obraé ze skérki, po-
kraja¢ w talarki, papryke umyé¢, wydrazy¢ gniazda nasienne, pokraja¢ w
paski, Cebule obra¢, opluka¢, pokraja¢ w kragizki, podsmazy¢ na tluszczu.
Na ciasto naklada¢ warstwami wedling, pomidory, papryke, cebule, po-
soli¢c. posypaé¢ pieprzem, papryks, tymiankiem, startym zoltym serem.
Zapiec.

9. Nadzienie z miesa, jaj, pieczarek

10—15 dag miesa (resztki), 2 jaja, 20 dag pieczarek, cebula, tluszez, $6l,
pieprz, ostra mielona papryka, estragon, ? iyzki koncentratu pomido-
rowego, dag ostrego, zéltego sera.

Mieso pokrajaé w drobne paski. Jaja ugotowa¢ na twardo, obraé, po-
kraja¢ w plasterki, Pieczarki oczyscié, oplukaé¢, pokraja¢ w plasterki, ce-
bule w talarki. Pieczarki i cebule lekko podsmazyé na tluszczu, wymieszaé
z koncentratem pomidorowym. Na ciasto nalozy¢ mieso, jaja, pieczarki i
cebule, posoli¢, posypa¢ pieprzem, papryks, estragonem. Po wierzchu po-
sypac¢ tartym zollym serem. Zapiec.

Do pizzy nadajg si¢ réwniez nadzienia stgsowane do pierogéw. knedli,
nalesnikow, takie jak:
nadzienie z miesa i kapusty. nadzienie z miesa i grzybow, miesa i fasoli.
Nadzienia te naklada sie na ciasto, posypuje startym, ostrym, zoltym se-
rem, zapieka.

SOSY DO MAKARONOW, KLUSEK, KOPYTEK
1. Sos migsny

20 dag wieprzowiny, cebula, ttuszcz, 2 lyzki maki, sol, pieprz, listek
laurowy, 3 lyzki posiekanych listkow selera.
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Mieso pokrajaé w drobna kostke, osolié, zrumieni¢ na czesei tluszezu, pod
koniec smazenia doda¢ posiekang cebule. Migso i cebule przelozy¢ do
garnka, dodaé¢ lis¢ laurowy, osoli¢, zala¢ niewielks iloscia wody i dusi¢ do
miekkosci. Z Huszezu i maki sporzadzi¢ zasmatzke, rozprowadzi¢ wodg lub;
rosolem z kostki, doda¢ do miesa. Wymieszaé, przyprawic do smaku solg,
pieprzem, dodaé posiekane listki selera.

2. Sos Z miesa i jarzyn

20 dag miesa, 1 marchewka, 1 pietruszka, 1/4 selera, 1 cebula, 2 ly-
Zeczki koncentratu pomidorowego, ttuszez, 2 tyzki maki, 1/2 szklanki
mieka, 2 lyzki $mietany, sol, pieprz, przyprawa ,Jarzynka”.

Mieso umyé, pokrajaé¢ w drobng kostke, podsmazyé na tluszezu. Cebule
vbraé, opluka¢, posiekaé, podsmazy¢, polaczy¢ z migsem. Warzywa umyé,
obra¢, drobno pokraja¢, dodaé¢ do miesa, zala¢ 2 szklankami wody i dusi¢
do miekkesci. Dodaé¢ koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem, podprawié zawiesing z magki i mleka, dodaé smietane.

3. Sos z miesa i grzybow suszonych

20 dag miesa, 2 dag grzybow suszonych, cebula, 2 tyiki maki, 2 tyzki
tluszezue, 11/2—2 szklanki wywaruy z grzybow, sol, pieprz, 2 lyzki
smietany. '

Grzyvby umyé¢ w cieplej wodzie, namoczyé¢ na kilka godzin, ugotowaé w
tej samej wodzie, w ktérej sie moczyly. odcedzi¢c, drobno pokraja¢. Migso
oplukaé, pokraja¢ w drobna kostke, podsmaizy¢ na tluszczu, wymieszac
z grzybami. Cebule pokraja¢, podsmazy¢ na tluszczu, dodaé¢ makg, zasma-
zy¢, rozprowadzi¢ wywarem z grzybow, Wiozyé mieso i posiekane grzyby,
wymieszaé, doprawié do smaku solg i pieprzem, doda¢ smietane.

4. Sos z kietbasy. papryki i pomidoréw

20 dag kietbasy, 20 dag papryki, 20 dag pomidorow, 3 cebule, tluszcz,

s6l, pieprz oraz mielona papryka.

Z umytej papryki wydraiy¢ gniazda nasienne, pomidory sparzy¢ i obraé
¢e skorki, cebule obra¢, oplukaé, Papryke, pomidory i cebulge pokrajac.
Cebulg zeszkli¢ na rozgrzanym tluszczu, doda¢ pokrajane straki papryki.
posoli¢ i dusié okolo 10 minut. Pomidory poddusi¢ z niewielka iloscig wo-
dy — wpymiesza¢ z paprvka | cebulg. Pod koniec dotozyc pokrajang w
kostki lub talarki kieibase, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, mielong
papryka.
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5. Sos z paréwek | koneentratu pomidorowego

20 dag pardwek, 2 lyiki koncentratu pomidorowego, kostka rosolowa,

2 czubate lyzki magki, 2 tyiki tluszczu, sol, pieprz, 3 lyzki posiekanego

koperku.

Z maki i tluszczu sporzadzié¢ jasna zasmaike, rozprowadzi¢ 2 szklanka-
mi rosolu z Kkostki., doda¢ koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku
sola, pieprzem, doda¢ pokrajane i ugotowane parowki, wymiesza¢ z ko-
perkiem.

€. Sos z konserwy miesnej (mielonki) z cebuls i pieczarkami

20 dag konserwy miesnej, 25 dag pieczarek, J duze cebule, ttuszcz do
smaienia, kostka rosotowa, so6l, pieprz, priyprews ,Mysliwska", lyika
mgki, 1/2 szklanki mleka, 3 lytki posiekanej pietruszki,

Pieczarki 1 cebule oczyscié, oplukaé, drobno pokrajaé¢ i podsmazyé na
tluszezu, przelozyé do garnka. Przygotowaéd 1 1/2 szklanki rosoiu z kostki,
wla¢ do pieczarek i cebuli. Doda¢ zawiesine z maki i mleka, zagotowat.
Doprawié do smaku solg, pieprzem, przyprawg ,Myéliwsks", Konserwy
pokrajaé w drobna kostke. dodaé do sosu, wymiesza¢ z posiekang pie-
truszky.

ZAPIEKANKI
Zapickanks 3 ryiu, pieczarek, pomidoréw | migsa

1172 szklanki ry2u, 30 dag pieczarek, tyzka masia lub margaryny, tluszez
do smazenia, 25 dag pomidoréow, 20 dap miesa (pieczonego lub potowane-
go), sél, pieprz, 2 zqbki czosnuku, 5 deg ostrego, idltego sera, natka pie-
truszki.

Ry: ugotowaé na sypke w 2 szklankach osolonej wody z dodatkiem
masia. Pieczarki umyé, oczyscié, pokrajaé i podsmaiyé. Pomidory umyc¢,
pokraja¢ w czastki, poddusié¢ z dodatkiem tluszczu, przetrzeé, dodaé czo-
snek, sél, pieprz. Mieso drobno pokroi¢. Ryi wymieszaé z pieczarkami,
miesem, sosem pomidorowym, przelotyé do tarocodpornego naczynia, posy-
paé tartym serem. Zapiec w goracym piekarniku. Przed podaniem posy-
paé zielening.

Zapickanks & ryiu, warzyw i kietbasy
Szklanka ryzu, 2 lyzki masta lub margaryny, 40 dag wearzyw, 20 dag kiet-

basy, 1/2 szklank: émietany, 5 dag zéitego, ostrego sera, s6l, pieprz, tluszcz
do wysmarowania formy.
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Ryz ugotowaé w 1 1/2 szklanki wody z dodatkiem lytki masla lub mar-
garvny, Umyte | obrane warzywa pokrajac w drobng kostke. poddusié
% resala masta 1 mala ilosciy wody oraz pokrajang w kostke kielbasg. Gdy
beda prawie migkkie polgezye z ryzem. wymiesza¢, doprawié solg i pie-
przem. Masq przolozy¢ do wysmarowanego tluszczem zaroodpornego na-
czynia, zalaé Smietang, posypaé startym, z6llym serem, zapiec w goracym
piekarniku. Podawa¢ z suréwka.

Zapiekanka z kaszy jeczmiennej i mieclonego miesa

112 szklanki kaszy, lyzka masta lub margaryny, 20 dag mielonego miesa,
cebula, ttuszer do smazenia, 1/2 szklanki $mietany, 5 dag zdltego, ostrego
sera, sol, pieprz, papryka mielona, natka pietruszki, tluszcz do wysmaro-
wania formy.

Kasze ugotowad w 2 szklankach osolonej wody, dodajgc masio lub mar-
paryng. Cebuleg pokroi¢, podsmazy¢ na tluszczu, Mieso wymieszaé¢ z cebulg,
podsmazyeé. posolié | dodaé pieprz. Forme do zapiekania wysmarowaé tiu-
szezem, uloiye polowe kaszy. na kasze wyloiy¢ warstwe miesa i przykryé
pozostaly kaszg, Calose zala¢ $mietang, posypaé tartym 26itym serem.
Zapiec w gorgeym  piekarniku Przed podaniem posypaé¢ zielenina.

Zapiekanka z kaszy jaglanej i kielbasy

I M2 szklanke Kuszy, tyske mestd lub margaryny. 20 dag kietbasy, tluszez
do smazenia, J tytke smietany, ? lyzki koncentratu pomidorowego, 5 dag
zottego sera, sol, pieprz, natka pretrusiki, tluszez do wysmarowanta formy.

Kaszg ugotowad w 2 szklankach wody, kielbase¢ pokroi¢ w kostke, pod-
smazy¢, wlaé kilka tyzek wody. koncentrat pomidorowy. Ugotowang kasze
wymieszaé z kielbasa, sosem pomidorowym, wylozyé do wysmarowanej
tluszczem formy. Posypaé tartym, zditym serem. Zapiec w gorgcym pie-
karniku. Przed podaniem posypaé zielenina.
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Zapiekanka z ziemniakow. wedliny i porow

30 dag ziemmiokow, 20 dag wedliny. 30 dag porow, cebula, 1/2 szkiank:
smietany, natka pietruszkiy, 5 dag zottego sera, sol. pieprz. nuszcz do wy-
smarowanie formy.

Ziemniaki umyé i ugotowace w lupinach, odcedzic, ostudzic. obrac 1 po-
krajac w talarki. Pory obraé¢. umy¢, odcige bialg czes¢. pokrajac w krazki.
Wedling pokrajaé¢ w kostke. Cebule pokrajac w . kostkg, podsmazye. Du
zaroodpornego naczynia wysmarowanego tluszezem wykladae kolejno war-
stwe ziemniakow, polowe wedliny pory, kolejng warstwe ziemniakow
oraz reszte wedliny wymieszang ze smazong cebula | tartym zoltym se-
rem. Calosé zala¢é smietang | zapiec w gorgcym piekarniku. Podawat ¢
surowky.

Zapickanka z wolowiny, kwaszonej kapusty i ziemniakow

30 dag wolowiny (rosotowej), 50 dag kwaszonej kapusty, 35 dag ziemnia-
kow, 3 tyzki mleka, cebula, maste, kostka rosolowa, sol, pieprz, 2 listki
laurowe, ttuszez do smazenia 1 wysmarowania formy.

Cebule obraé, oplukaé, pokroi¢ i podsmazyé¢, Migso pokroi¢ w drobng
kostkg. posypaé solg i pieprzem. podsmaizy¢, dodac mgke, rozmieszaé, roz-
prowadzi¢ polowyg rosolu z kostki, polgezy¢ z cebula. Dodac¢ listki laurowe
i dusie pod przvkryciem az mieso bedzie miekkic Kapustg gotowaé okolo
20 minut z resztg rusolu z Kostki Ziemmiaki ugotowacd j rozetrze¢ na pu-
ree z mlekiem | ivikg masla, Do zarvodpornego naczynia wyklada¢ war-
stwe ziemniakow. mig=a, kapusty i reszte ziemniakow Na wierzch polozye
troche wiorkow masta. Zapiec w goracym piekarniku.

Zapiekanka 2z makaronu, fasulki szparagowej i mi¢sa

20 dag makaronu, 25 dag fasolki szparagowe), 3) dog miesa (golowanego
lub pweczonego), sol, preprz, lyzka koneentrarw ponidorowego. smietand,
7 odag ioltego, ostrego sera, 3 {yzki poscckanej pelenny, tlusies o bulka
tarta do wysmarowania jurirgy. .

Makaron ugotowaé w osolonej wodzie Fasolke umyce, oczyscié i rowniez
ugotowae, Makaron 1 fasclke pokrajac na mniejsze kawatki, migso w
drobng kostke, Wszystkie skladniki wymiesza¢, zalac smictang rozmie-
szang z koncentratem pomidorowym i czescig startego, idltego sera.
Wierzeh posypac resztg sera, Zapiec w gorgeym pickarniku. Podawaé po-
sypane zielening z zurowkami z warzyw.
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Zapiekanka z makaronu, szpinaku i kielbasy (parowek)

25 dag makaroni, 30 dag szpinaku, .0 dag kietbasy. lyske margaryny, sol.
plepr:, cIosnex, 3 dag ostrego. zottvgo sera. ttusic: do smazema ¢ tarta
butka do posypania formy.

Makaron ugotowae, odcedzié. Szpinak oplukac¢, odeige ogonki. zalac
wrzatkiem, ugotowac. a nastepnie posiekac. Przyprawic =zpinak czosnkiem
roztartyin ¢ solg. doda¢ margaryne Kielbasg pokrajac w plasterki. Na-
czynie do zapiekania wysmarowad tluszczem i posypac tarty butkg. Ukla-
da¢c warstwami makaron, szpinak i kielbase, Ostatrug warstwg powinien
stanowié makaron. Zapiekanke posypaé tartym. zolym serem | zapiec w
gorgeym piekarniku. '

Zapickanka ze szpinaku., jaj i migsa

2 paczki mrofonego szpinaku, 3 jaja, /2 szklanki mleka, 30 dag migsa
(gotowanego, pieczonego), 5 dag wedzonego boczku, sol, pieprz, 2 zqbki
czosnku, 2 lyzki maqaki, tluszez do wysmarowania formy.

Szpinak rozmrozié, lekko odparowaé, ostudzié. nastepnie wymieszaé z ja-
jami. mlekiem, maka, przyprawié do smaku solg i pieprzem, dodaé¢ roztar-
ty czosnek. Mieso pokroi¢ w drobne kawalki, wymiesza¢ ze szpinakiem.
Mase wylozy¢ do formy wysmarowanej tluszczem i posypanej tartg bulkg,
pokryé plasterkami boczku = Zapiec w goracym piekarniku. Podawaé z
ziemniakami.

Grizyby zapiekane z miesem

70 dag grzybow swiezych, 30 dag miesa (gotowanego, pteczonego), tyzka
maki, tyzka margeryny, 1;2 szklanki $mietany, soi, pwpr: 3 dag éé!'rego‘
ostrego sera, natka pietruszk:, tiuszcz do smarowanig | bulka tarta do
posypania formy.

Grzyby oczyscié, umyé, pokrajaé i obgotowad w lekko osoloune) wodzie,
odcedzié, dodaé tluszez i udusié do migkkosci. Mieso pokraja¢ na drobne
kawalki. doda¢ do grzybow. Potrawe doprawié¢ do smaku solg, pieprzem.
przetozyé do zaroodpornego naczynia wysmarowanego tluszczem i posypi-
nego tarta bulky, zalaé¢ $mietang wymieszang z mgks, posypa¢ startym,
zoltym serem. zapiec w goracym piekarniku Podawaé posypane zielening
¢ dodatkiem ziemniakow. kaszy lub makaronu jako drugie danie obiado-
we lub z pieczywem. jako goraca przystawke.



SPIS TRESCI

Wstep

Uczymy sie przyrzadza¢ smaczne, tlanie, zdrowe potrawy pol-
miesne .
Potrawy polmiesne w codziennych jadlospisach
Przyklady positkéw z zastosowaniem potraw poélmiesnych
Przepisy na potrawy pélmiesne )
Pasty poélmiesne .
Salatki potmiesne
Zupy
Warzywa nadziewane
Migsa duszone w warzywach
Kotlety poélmiesne
Potrawy z ciasta z miesem
Potrawy z ciasta gotowanego
Potrawy z ciasta smazonego .
Potrawy 2 ciasta pieczonego
Farsze do plerogéw, pyz i nalesnikow
Sosy do makaronéw, klusek. kopytek
Zapiekanki . . . . . . . . . . . . . L .

Cena 2zt 90.—



