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ZUPY W NASZYCH JADŁOSPISACH

Zupy, jedne z najpopularniejszych dań, odgrywają dużą 
rolę w naszym codziennym żywieniu. Stanowią nieodłączną 
część każdego obiadu i to zarówno najskromniejszego, jak 
również bardzo wykwintnego. Zupy mleczne jako potrawy 
o dużej wartości odżywczej podawane być mogą (szczególnie 
dzieciom) na pierwszy posiłek — śniadanie.



Zwyczaj podawania zupy do obiadu, jako dania pierw­
szego, nie jest rzeczą przypadku; ma swoje głębokie uza­
sadnienie w działaniu tej potrawy na ustrój człowieka. 
Wywary z mięsa, ryb i jarzyn, na których przyrządzana 
jest znaczna część zup, pobudzają w przewodzie pokarmo­
wym człowieka wydzielanie soków trawiennych, a tym 
samym wzmagają apetyt oraz zwiększają przyswajalność 
składników odżywczych pokarmów.

Zupy posiadają ponadto wysoką wartość odżywczą, choć 
w większości nie odznaczają się dużą kalorycznością; zaspo­
kajają głód tylko na krótko. Z zupą wprowadzamy do orga­
nizmu różne składniki odżywcze: białka, węglowodany, 
tłuszcze, sole mineralne, witaminy.

Białko zwierzęce zawierają zupy mięsne i mleczne, białko 
roślinne znajduje się w dużych ilościach w zupach fasolo­
wych i grochowych. W węglowodany bogate są zupy z ka­
szą i dodatkami mącznymi (makarony, kluski itp.). Zupy 
z jarzyn i owoców dostarczają organizmowi dużą ilość soli 
mineralnych, np. zupa z zielonego groszku czy fasoli szpa­
ragowej bogata jest w żelazo i fosfor, zupy ziemniaczane 
posiadają dużą ilość potasu. Poza tym zupy owocowe i ja­
rzynowe są źródłem witamin, w które można je jeszcze 
wzbogacić, dodając do gotowej zupy surowe soki z mar­
chwi, pomidorów, buraków, kapusty czy owoców, w zależ­
ności *od rodzaju przyrządzanej zupy. Zielone jarzyny do­
dawane do zup w stanie surowym (koperek, zielona pie­
truszka, szczypiorek) również są bogate w witaminy. 
Śmietana, masło, żółtka jaj, którymi przyprawiamy wiele 
różnych zup, podnoszą ich wartość kaloryczną oraz sma­
kową.



ZASADNICZE SUROWCE 
DO SPORZĄDZANIA ZUP SPOSÓB 

ICII PRZYGOTOWYWANIA

Ze względu na sposób przygotowywania, zupy można 
podzielić na kilka zasadniczych grup: czyste (buliony), za­
gęszczane, podprawiane (śmietaną, żółtkiem itp.), mleczne, 
owocowe, surowe soki jarzynowe.

Najprostsze w wykonaniu są zupy czyste, które z odpo­
wiednimi dodatkami (makarony, kluski, paszteciki i inne) 
podawane być mogą jako zupy właściwe lub stanowią 
podstawę do sporządzania zup zagęszczanych czy zaprawia­
nych. Zupy czyste (mięsne, rybne czy jarzynowe) posiadają 
niewielką kaloryczność, jednak ze względu na swą war­
tość smakową oraz działanie pobudzające: wydzielanie so­
ków trawiennych, wzmożenie apetytu — zasługują na uwagę 
w naszym jadłospisie.

Najczęściej przyrządzanym bulionem (wywarem) w na­
szej kuchni jest bulion mięsny, jemu też poświęcimy nieco 
więcej miejsca.

Przy przyrządzaniu bulionu bardzo ważną rzeczą jest 
dobór odpowiednich surowców. Smak i zapach bulionu 
zależy w głównej mierze od odpowiednich ilości znajdują­
cych się w nim ciał wyciągowych: zapachowych, smako­
wych i odżywczych (białka, tłuszcze). Wpływa na to głów­
nie świeżość i odpowiedni dobór surowca. Aby więc otrzy­
mać bulion dobrej jakości, należy wybierać mięso świeże 
oraz przygotowywać je w sposób zabezpieczający jak naj­



większe wyekstrahowanie z surowca do wywaru substan­
cji smakowych i zapachowych.

Najodpowiedniejszym mięsem na buliony jest wołowina, 
która w stanie świeżym powinna mieć kolor żywy, krwisty, 
a tłuszcz — białożółty lub żółty.

Najlepsze gatunki mięsa wołowego na bulion to: krzy­
żówka, szponder, łata, kark, pierś, pręga, taiodrówka. Na 
bulion doskonale nadaje się też drób (kury). Trzeba jednak 
zwracać uwagę, aby kury nie były zbyt stare, gdyż mięso 
z nich jest łykowate, a zupa niesmaczna. Wiek oskubanej 
kury można poznać po nogach i szyi. Jeśli szyja i nogi 
są cienkie, a mięso na udach fioletowego koloru, kura jest 
stara.

Na wywary do sporządzania zup zagęszczanych i zapra­
wianych używa się również mięsa wieprzowego i bara­
niego. Gotując zupę na wieprzowinie wybieramy takie ga­
tunki mięsa, jak żeberka, łopatka, głowizna, golonka, ogon, 
ucho. Dość smaczne są zupy na baraninie (kark, mostek, 
łopatka). Należy jednak pamiętać, że mięso ze sztuk sta­
rych, odznaczające się siną barwą i żółtym tłuszczem, jest 
po ugotowaniu łykowate i twarde.

Przed przystąpieniem do gotowania bulionu, należy mięso 
dokładnie wymyć w zimnej wodzie. Przeprowadzać to na­
leży możliwie jak najszybciej, ponieważ długie płukanie 
mięsa powoduje zbędne wyciekanie z niego soków mięs­
nych, ciał wyciągowych, wpływających w głównej mierze 
na wartość bulionu. Dopiero po umyciu mięso poddaje się 
właściwym procesom kulinarnym.

Aby otrzymać dobry, esencjonalny bulion, mięso należy 
pokrajać na kilka kawałków i wrzucać nie na wrzątek, 
ale do zimnej, nie osolonej wody, a następnie powoli ogrze­
wać, doprowadzając stopniowo do wrzenia. W zimnej wo­
dzie następuje rozpuszczenie białka mięsa, które dzięki 
temu może przejść do wywaru, podnosząc jego wartość.

Po zagotowaniu bulion należy trzymać na ogniu, gotować 
powoli około 3—4 godzin, dodając pod koniec sól i inne 
przyprawy. Przy takim powolnym gotowaniu do bulionu 
przechodzą w największych ilościach wszelkie ciała wycią­
gowe, sole mineralne rozpuszczalne w wodzie, białka, kwas 
mlekowy.



Jako podstawę do zup zagęszczanych i zaprawianych 
można przygotować oszczędnościowy, mniej smaczny bu­
lion z kości, ponieważ zupy te w dalszych procesach kuli­
narnych, zostaną wzbogacone w odpowiednie składniki 
smakowe i odżywcze, przez dodatek innych produktów 
(żółtka jaj, śmietana itp.).

Przy doborze surowców na buliony oszczędnościowe 
należy pamiętać, że kości wołowe są lepsze od wieprzo­
wych czy baranich. Inna jest także wartość poszczególnych 
rodzajów danych kości, np. kości kręgowe bogate są w biał­
ko, biodrowe — w tłuszcz (do 25%). Szczególnie ubogie 
w tłuszcz są kości łopatki (14%) oraz czaszki (6—10%). 
Skład substancji mineralnych w kościach zależy w głów­
nej mierze od wieku zwierzęcia, z którego pochodzą. W ko­
ściach młodych zwierząt znajduje się duża ilość rozpusz­
czalnych w wodzie soli mineralnych. W miarę wzrostu 
zwierzęcia, zwiększa się w kościach zawartość nierozpusz­
czalnych soli wapnia. Ogólnie można stwierdzić, że kości 
posiadają dużą wartość odżywczą; należy jednak wziąć pod 
uwagę, że tylko niewielka część ich składników odżyw­
czych przechodzi przy gotowaniu do wywaru, ze względu 
na charakterystyczną budowę kości — powierzchnia ich 
zbudowana jest z twardej, zwartej masy, wewnątrz której 
znajduje się porowata, gąbczasta substancja.

Aby otrzymać bulion dobrej jakości, należy brać kości 
różnego rodzaju. W przybliżeniu proporcja poszczególnych 
rodzajów kości powinna być następująca: kości płaskie — 
65%, rurkowe — 10% i gąbczaste — 25%.

Kości, podobnie jak mięso, należy przed gotowaniem 
dokładnie umyć i rozdrobnić (porąbać), aby ułatwić eks­
trakcję z nich ciał wyciągowych do wywaru. Kości po­
winno się wrzucać do zimnej wody i gotować nie mniej 
niż 4 godziny, w odkrytym naczyniu. Przy dłuższym goto­
waniu kości pod szczelnym przykryciem następuje rozkład 
zawartych w nich białek i tłuszczu, co w konsekwencji 
obniża znacznie wartość bulionu.

Przy przyrządzaniu bulionów z mięsa i kości, należy 
przestrzegać niezbyt szybkiego wrzenia, gdyż powoduje to 
rozbicie zawartego w mięsie i kościach tłuszczu na maleń­
kie cząsteczki, które zawieszone w roztworze, powodują 
jego zmętnienie. Po zagotowaniu więc bulionu należy



trzymać go na małym ogniu, przestrzegając bardzo powol­
nego wrzenia. Najlepiej postawić garnek na ogniu tak, 
aby bulion wrzał z jednej tylko strony, po stronie prze­
ciwnej zbierać się wówczas będzie na powierzchni tłuszcz, 
który należy od czasu do czasu usuwać (szczególnie przy 
bulionie z kości). Podczas dłuższego gotowania, tłuszcz 
zmienia swoje właściwości i może powodować nieprzy­
jemny zapach i specyficzny, tłusty smak. Na powierzchni 
bulionu wydziela się również charakterystyczny osad (szu­
mowiny), złożony ze ściętych białek i soli fosforanowych. 
Osad ten należy w czasie gotowania zbierać, gdyż powo­
duje on mętnienie wywaru, ale nie wyrzucać (odznacza się 
dużą wartością odżywczą), lecz dodać do farszu, gulaszu 
lub kapusty.

Jeśli nie zależy nam na otrzymaniu esencjonalnego bu­
lionu (w przypadku przygotowywania bulionu na zupę 
podprawianą), a  chcemy mieć smaczne mięso, wtedy kła­
dziemy mięso w jednym kawałku wprost do osolonego 
wrzątku. Po 30 minutach szybkiego gotowania, przesta­
wiamy garnek na mały ogień i dogotowujemy dalej powoli, 
przez około 3 godziny (jak opisano wyżej). Z całego ka­
wałka mięsa niepokrajanego, ulega wyekstrahowaniu mniej 
substancji wyciągowych. Wysoka temperatura wody, w któ­
rą wrzucamy mięso, ścina od razu jego powierzchnię, co 
zapobiega wypłukiwaniu ciał wyciągowych. Sól dodana do 
wody, podnosi jej temperaturę wrzenia (woda wrze nie 
w 100 ale 107°). Dzięki tym zabiegom mięso z bulionu jest 
smaczniejsze.

W celu podniesienia smaku bulionów, dodaje się do nich 
tzw. włoszczyznę: pietruszkę, marchew, por, seler, włoską 
kapustę. Należy pamiętać, że substancje aromatyczne tych 
produktów są lotne i że gotują się one o wiele szybciej 
od mięsa. Dlatego też dodawać je należy do bulionu nie 
wcześniej niż na 40 minut przed zakończeniem gotowania, 
zaś liść laurowy i pieprz — nie wcześniej niż na 10 minut 
przed końcem.

Jako ogólną zasadę przygotowywania wszystkich zup 
należy przyjąć: nieprzegotowywanie poszczególnych pro­
duktów, niepoddawanie ich nadmiernej obróbce termicz­
nej, ponieważ przy tym obniża się wartość odżywcza zupy, 
jak również jej smak i zapach. Przy zbyt długim gotowa­



niu jarzyny, ziemniaki i przetwory mączne zatracają swą 
właściwą konsystencję, przeobrażają się w papkę, co ujem­
nie wpływa na wygląd i smak zupy. Dlatego więc przy 
przygotowywaniu wszystkich zup należy szczególnie prze­
strzegać odpowiedniego czasu gotowania poszczególnych 
produktów (dla ułatwienia podaje się tabelę czasu goto­
wania produktów, częściej używanych w naszej kuchni, 
str. 18, 19).

Najpierw należy dodawać do zup produkty, które gotują 
się dłużej, potem dokłada się kolejno surowce wymaga­
jące krótszej obróbki cieplnej. Produkty szczególnie długo 
się gotujące, jak kasza perłowa, ryż, wskazane jest goto­
wać oddzielnie.

Niezależnie od czasu gotowania poszczególnych produk­
tów, trzeba znać ich właściwości i wzajemny wpływ na 
siebie. Rozgotowywanie jarzyn, owoców, kasz, produktów 
strączkowych, zależy od zmian zachodzących w błonie ko­
mórkowej tych artykułów, przejścia zawartych w niej sub­
stancji nierozpuszczalnych w rozpuszczalne. To przejście 
zachodzi o wiele szybciej w środowisku alkalicznym (zasa­
dowym) lub obojętnym, kwasy natomiast znacznie zahamo­
wują ten proces. Znajomość tego zjawiska przyda się nam 
bardzo często w praktyce kulinarnej. Jeśli do gotującej 
zupy z kiszonymi ogórkami, szczawiem lub innymi kwaś­
nymi produktami włożymy ziemniaki, fasolę czy groch, nie 
ugotują się one należycie, pozostaną twarde. Prawidłowa 
obróbka kulinarna wymaga ugotowania osobno tych pro­
duktów i dopiero do miękkich dodania odpowiednio przy­
gotowanych produktów kwaśnych, np. uduszony osobno 
szczaw lub ogórki.

Przy używaniu jarzyn, bądź to jako dodatku do zup 
(włoszczyzny), bądź jako surowca zasadniczego do bulionu 
jarzynowego, należy zwrócić szczególną uwagę na ich wła­
ściwą wstępną obróbkę. A więc wszystkie jarzyny należy 
przede wszystkim dokładnie umyć, a potem dopiero obie­
rać czy skrobać. Pamiętać jednak trzeba zawsze, że zbyt 
gorliwe obieranie, okrawanie i oczyszczanie jarzyn powo­
duje duże straty składników mineralnych i witamin. We 
wszystkich przypadkach, gdy_ to możliwe, szczególnie przy 
młodych jarzynach i niektórych owocach, należy zachować



przy oczyszczaniu skórkę, ponieważ właśnie bezpośrednio 
pod nią znajdują się największe ilości witamin i soli mine­
ralnych, które często lekkomyślnie przy obieraniu wraz 
ze skórką usuwamy. Młodą marchewkę i pietruszkę wy­
starczy tylko dokładnie umyć. Nie należy także odrzucać 
młodych pędów i liści jarzyn, gdyż zawierają one dużą 
ilość witamin i doskonale mogą być spożytkowane jako 
dodatek do zup jarzynowych czy barszczu.

Obrane lecz jeszcze nie pokrajane jarzyny należy raz 
jeszcze dokładnie umyć, nie mocząc ich zbyt długo w wo­
dzie, gdyż powoduje to niepotrzebne straty witamin i soli 
mineralnych. Natychmiast po pokrajaniu należy jarzyny 
poddać gotowaniu. Jarzyn pokrajanych nie wolno przecho­
wywać w wodzie ani na powietrzu, które działa utlenia­
jąco na witaminy, ale jak najszybciej wrzucić na nieogolony 
wrzątek. Należy unikać wrzucania jarzyn do wody zimnej, 
która działa utleniająco na witaminy tych produktów. Poza 
tym woda wrząca niszczy enzymy, które wydzielają się 
przy krajaniu jarzyn i działają niszcząco na witaminę C. 
Wrzucając jarzyny do wrzątku skracamy również czas ich 
gotowania, tj. działania wysokiej temperatury na jarzyny, 
a tym samym powodujemy mniejsze straty zawartych 
w nich składników odżywczych.

Samo gotowanie jarzyn powinno trwać krótko i odbywać 
się na silnym ogniu, aby nie straciły one swoich właści­
wości smakowych i odżywczych. Nie należy dopuścić do 
zbyt silnego rozgotowywania jarzyn aż do konsystencji 
mazistej, gdyż mają one największą wartość odżywczą, 
zanim ulegną całkowitemu rozgotowaniu.

Niektóre jarzyny zawierające siarkę, jak np. kapusta, 
wydzielają przy gotowaniu nieprzyjemny specyficzny za­
pach związków siarki. Jarzyny takie należy gotować bez 
przykrycia, w przeciwnym razie będą posiadały nieprzy­
jemny smak.

Jarzyny strączkowe suche (groch, fasolę) należy przed 
gotowaniem namoczyć na około 12 godzin w chłodnej, prze­
gotowanej wodzie (namoczenie skraca proces gotowania 
tych jarzyn). Potem dopiero poddać gotowaniu, doprowa­
dzając powoli do wrzenia, aby nasiona równomiernie na- 
pęczniały. Sól i kwasy (ocet owocowy, kwasek cytrynowy, 
żur, kwas burakowy) dodawać do ugotowanej już zupy,



gdy jarzyny strączkowe są już miękkie, gdyż powodują 
one ścinanie białek, a tym samym utrudniają ugotowanie 
j arzyn.

Zupy z nasion strączkowych wskazane jest przecierać, 
gdyż polepsza to ich strawność. Jarzyny strączkowe należy 
gotować dłużej od innych jarzyn, ponieważ białko ich jest 
trudno przyswajalne przez człowieka.

Niektóre jarzyny, tzw. włoszczyzna, dodawane są do zup 
przede wszystkim ze względu na swe właściwości zapa­
chowe (pietruszka, seler, por itp.). Należy jednak pamiętać, 
że zawarte w nich substancje aromatyczne, jako ciała lotne, 
łatwo „uciekają" w czasie gotowania zupy z parą wodną. 
Z tego też względu, należy je gotować możliwie krótko 
i pod przykryciem. Część tych jarzyn (kawałek marchwi, 
pietruszki, cebuli) dobrze jest przed włożeniem do zupy 
lekko podsmażyć na tłuszczu. Tłuszcz posiada zdolność 
ekstrahowania i wiązania substancji zapachowych. Tłuszcz 
wyciąga również barwniki jarzyn, nadając zupie przy­
jemny kolor. Podduszone w tłuszczu jarzyny dodawać na­
leży do zupy na około 15—20 minut przed zakończeniem 
gotowania. Podsmażenie marchwi w tłuszczu jest jeszcze 
i z tego względu wskazane, że znajdujący się w niej ka­
roten, rozpuszcza się przy tym procesie w tłuszczu i jest 
lepiej przyswajalny przez człowieka jako witamina A.

Przy omawianiu jarzyn, należy jeszcze kilka słów po­
święcić witaminie C (kwas askorbinowy), występującej 
w mniejszych lub większych ilościach we wszystkich nie­
mal jarzynach. Obok tej witaminy często znajduje się spe­
cjalny ferment askorbinaza, który w znacznym stopniu 
przyspiesza rozkład witaminy C — utlenianie jej tlenem 
powietrza. W szczególnie dużych ilościach występuje ten 
ferment w ogórkach i kabaczkach, w mniejszych — w ka­
puście i ziemniakach. W czarnych porzeczkach, cytrynach, 
pomarańczach ferment ten nie występuje zupełnie. Wstęp­
na obróbka jarzyn, szczególnie długie ich moczenie w wo­
dzie i przechowywanie na powietrzu pokrajanych, prowa­
dzi często do rozkładu witaminy C, pod wpływem tego 
fermentu. Na przykład przy przechowywaniu pokrajanych 
ziemniaków, po 10—30 minutach stwierdzono rozkład wi­
taminy C do 40%.



Witamina C rozkłada się również silnie pod wpływem 
wysokiej temperatury. Dla zachowania maksymalnej ilości 
witaminy C w zupie, należy wkładać jarzyny w gotującą 
wodę lub bulion i' gotować dalej możliwie najszybciej 
w przykrytym naczyniu. Przy gotowaniu pod przykryciem 
mniejszy dostęp do znajdującej się w jarzynach witaminy 
ma tlen powietrza, rozkładający tę witaminę.

Dla lepszego zachowania witaminy C, należy używać do 
gotowania garnków o objętości odpowiadającej ilości przy­
gotowywanej zupy (unikać za dużych garnków). Nie do­
puszczać także do nadmiernego wrzenia zupy i rozgoto- 
wywania na papkę jej składników, gdyż przy tym, jak już 
powiedziano, nie tylko obniża się jej smak, ale również 
przyspiesza rozkład witaminy C.

Znaczną część zup, jak barszcze, kapuśniak, w celu na­
dania im odpowiedniej ostrości, właściwego smaku za­
kwasza się. Należy jednak unikać przy tym dodawania octu 
spirytusowego, znajdującego się powszechnie w sprzedaży, 
gdyż nie jest on obojętny dla naszego organizmu, a wręcz 
szkodliwy być może dla ludzi ze schorzeniem przewodu 
pokarmowego i dzieci. W celu zakwaszania zup używać 
należy tylko soku z cytryny, kwasku cytrynowego lub 
przyrządzonego w domu octu owocowego. Jeżeli członko­
wie danej rodziny lubią ostre zupy, gospodyni winna przy­
rządzać kiszony barszcz czerwony, który może być uży­
wany także jako dodatek zakwaszający zupy (kwas bura­
kowy), oraz żur. Obydwa te przetwory są produktami zdro­
wymi, smacznymi oraz. odznaczającymi się wysoką war­
tością odżywczą. Zupy zakwaszane tymi produktami mogą 
być podawane zarówno dorosłym, jak i dzieciom.

Stosowane do szeregu zup podprawy z mąki, mąki 
i śmietany czy żółtek nadają zupie odpowiednią konsysten­
cję (zupa staje się zawiesista), podnoszą jej smak oraz war­
tość kaloryczną. Podprawy te są raczej lekko strawne, 
w przeciwieństwie do zasmażek, które uznać należy, nie­
stety, za produkt ciężko strawny. Aby zasmażkę „ulepszyć", 
należy jak najkrócej smażyć mąkę z tłuszczem. Dokładny 
przepis na przyrządzenie łatwo strawnej zasmażki znajduje 
się w rozdziale „Półprodukty" (str. 23). Na zasmażki uży­
wać należy przede wszystkim margarynę, ponieważ jest 
ona najłatwiej strawnym tłuszczem w stanie smażonym.



Masło smażone, chociaż posiada bardzo wiele walorów 
smakowych i zapachowych, jest ciężko strawne. Z tego też 
względu do zupy dodawać je można tylko W stanie suro­
wym.

Zupy przygotowywać należy bezpośrednio przed poda­
niem. Unikać trzeba długiego przetrzymywania zupy i go­
towania jej z dnia na dzień. Długotrwałe przechowywanie 
gotowej zupy w znacznym stopniu wpływa na obniżenie 
jej wartości smakowych i odżywczych (szczególnie źle od­
bija się na zawartości witaminy C). Dla zilustrowania tego 
podam wyniki przeprowadzonych badań: w świeżej zupie 
ziemniaczanej stwierdzono 50% witaminy C, po trzech go­
dzinach przechowywania ilość ta spadła do 30%, a po 6 go­
dzinach stwierdzono już tylko ślady witaminy. Tak więc 
zupę należy jadać tylko świeżą, czas przechowywania jej 
nie powinien w żadnym wypadku przekraczać 1—2 godzin.

Powtórne podgrzewanie zupy prowadzi również do znacz­
nych strat witaminy C, np. podgrzewanie zupy jarzynowej 
powodować może rozkład 30% tej witaminy.

Do gotowania zup należy używać garnków aluminiowych 
i emaliowanych (ewentualnie wchodzących w użycie ognio­
trwałych garnków szklanych). Wszystkie inne (miedziane, 
żelazne itp.) musimy wyeliminować z naszej kuchni. Naczy­
nia aluminiowe są lekkie, trwałe i estetyczne, jednak ist­
nieją pewne ograniczenia przy ich stosowaniu. Doskonale 
nadają się one do gotowania wszelkich zup mlecznych, kru­
pników, bulionów, rosołów. Należy natomiast unikać goto­
wania w nich zup kwaśnych, jak kapuśniak, szczaw itp., 
gdyż aluminium tworzy pewne związki chemiczne w kwa­
śnym odczynie tych potraw, wskutek czego powierzchnia 
tych naczyń ciemnieje.

Naczynia emaliowane używane w kuchni nie mogą mieć 
odbitej emalii. Garnek z uszkodzoną emalią może być uży­
wany wyłącznie do gotowania ziemniaków w mundurkach 
lub jarzyn w łupinie, np. buraków. Żadne potrawy, poza 
wspomnianymi, nie mogą być w nim przyrządzane, ponie­
waż pod ochronną warstwą emalii znajdują się często tok­
sycznie działające metale (antymon, arsen), które przecho­
dząc do potraw mogą spowodować zatrucia. Poza tym że­
lazo odsłonięte w wyniku odpryśnięcia emalii garnka, po­
woduje rozkład witaminy C, a sama emalia dostając się do



potraw, a z nimi do przewodu pokarmowego człowieka, 
może spowodować czasami ciężkie nawet schorzenia. 
Wreszcie, naczynie z odpryśniętą emalią powoduje przypa­
lanie się przyrządzanych w nim potraw.

W kuchni naszej powinny znaleźć zastosowanie garnki 
ciśnieniowe, które pozwalają na lepszą ekstrakcję składni­
ków z przerabianych produktów, znacznie skracają czas 
gotowania, a tym samym pozwalają na zachowanie więk­
szej wartości odżywczej przygotowywanych potraw. Warto 
dodać, że garnki takie znajdują się w sprzedaży.

Bardzo wygodnym urządzeniem kuchennym jest tzw. 
dogotowywacz, który można wykonać sposobem domowym. 
Do tego celu potrzebna jest drewniana skrzynia z dopaso­
waną pokrywą. Dno skrzyni należy wyłożyć, dokładnie 
ubijając, trocinami lub sianem, a następnie wstawić do niej 
garnek, który będzie służył do dogotowywania potraw. 
Całą wolną przestrzeń wokół garnka należy następnie wy­
pełnić tym samym materiałem, który był dany na dno, po 
czym garnek wyjąć. Otwór po garnku oraz boczne po­
wierzchnie skrzyni wyłożyć płótnem lub ceratą, której koń­
ce należy przymocować do brzegów skrzyni. Przykrywę 
skrzyni należy również obłożyć sianem lub trocinami i do­
kładnie pokryć płótnem.

W dogotowywaczu dogotowuje się do miękkości potrawy 
wymagające długiego gotowania, np. wszelkiego rodzaju 
kasze, ryż itp. Do skrzyni wstawia się szczelnie przykryty 
garnek z dobrze podgotowaną, gorącą potrawą i dokładnie 
przykrywa skrzynię wiekiem. Po kilku godzinach potrawa 
staje się miękka, gotowa do spożycia.



PODAWANIE ZUP

Zupy podaje się do stołu w wazie. Do wazy postawionej 
na tacy wkłada się najpierw takie dodatki, jak makaron, 
kluski, zieleninę, na nie dopiero nalewa się zupę. Obok 
wazy kładzie się łyżkę wazową i tak przynosi się na.stół. 
Zupę na talerze rozlewa pani domu albo każda osoba na­
lewa sobie sama, a wazę przesuwa swemu sąsiadowi z lewej 
strony.

Bulion podaje się w filiżankach, paszteciki lub inne do­
datki do niego na płaskich talerzach. Tak jak wszystkie na­
poje podawać należy bulion na tacy z prawej strony (inne 
potrawy podaje się ze strony lewej). Bulion podawany musi 
być bardzo gorący. W związku z tym dobrze jest przed 
napełnieniem filiżanki ogrzać, płucząc je gorącą wodą.

T A B E L A  C Z A S U  P O T R Z E B N E G O  N A  U G O TO W A N IE  
P O S Z C Z E G Ó L N Y C H  P R O D U K T Ó W  Ż Y W N O ŚC IO W Y C H

N a zw a  p ro d u k tu C z as  g o to w a n ia

M ięso

W ołow in a
P u lp e ty
B a r a n in a
W iep rzo w in a  ( ło p a tk a )  
W iep rzo w in a  (m o stek , b o cz ek ) 
C ie lę c in a  
P o d ro b y  (n erk i)
P o d ro b y  (ozory)
P o d r o b y  (n óżk i c ie lę ce )
D ró b  (k u ra  m ło d a )

2—3 g o d z in y  
10 m in u t
2—2 g o d z in y  i 30 m in u t 
2 g o d z in y  
1 g o d z in a  45 m in u t 
1 g o d z in a  30 m in u t
1 g o d z in a  30 m in u t
2 g o d z in y  i 30 m in u t 
2 g o d z in y  30 m in u t
1 g o d z in a
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N a zw a  p ro d u k tu C z as  g o to w a n ia

D ró b  (k u ra  s ta r a ) 3—4 g o d z in y
D ró b  (k u rcz ak i) 20—25 m in u t
D ró b  (gę s i m łod e) 1—2 g o d z in y
D ró b  (k a czk i) 1—1 g o d z in y  30 m in u t
R y b y 15—30 m in u t

W arzy w a  i ow oce

Z ie m n ia k i o b ra n e  w  c a ło śc i 25—30 m in u t
Z ie m n ia k i p o k r a ja n e  w  czę śc i 12—15 m in u t
B u r a k i  w  łu p in ie 1 g o d z in a  30 m in u t
B u r a k i  p o k r a ja n e  w  p la s t r y  lu b  p a s k i 30 m in u t
B o tw in a 8—10 m in u t
M a rch e w  w  c a ło śc i 25—30 m in u t
M arch e w  p o k r a ja n a 20 m in u t
K a p u s ta  w  k a w a łk a c h 20—40 m in u t
K a p u s ta  sz a tk o w a n a 20—30 m in u t
K a la f io r 20—25 m in u t
B r u k s e lk a 12—15 m in u t
K a la r e p a  w  k a w a łk a c h 10 m in u t
C e b u la  k r a ja n a 15—20 m in u t
S zc z a w 5—7 m in u t
S z p in a k 8—10 m in u t
F a s o la  sz p a ra g o w a 10 m in u t
S z p a r a g i 20—30 m in u t
G ro sz e k  z ie lo n y 8—10 m in u t
G ro sz e k  z ie lo n y  su sz o n y 2—2 g o d z in y  15 m in u t
G ro ch  żó łty  su sz o n y 1 go d z . 30 m in u t — 2 go d z .
K u k u ry d z a 1—1 g o d z in a  30 m in u t
O g ó rk i k iszo n e 15—20 m in u t
G rz y b y  p raw d z iw e  św ie że 20—25 m in u t
G rz y b y  p raw d z iw e  su szo n e 1 g o d z . 30 m in u t — 2 go d z .
R a b a r b a r 5—10 m in u t
J a b łk a 15—20 m in u t

K a s z e  i  d o d a tk i m ącz n e

M a k a ro n  d ro b n y 12—15 m in u t
M a k a ro n  g ru b y 20—25 m in u t
R y ż 30—40 m in u t
K a s z a  p e r ło w a 40—50 m in u t



T A B E L A  P R Z E L IC Z A N IA  O B JĘ T O Ś C I N A  C IĘ Ż A R  P O S Z C Z E G Ó L N Y C H  
A R T Y K U Ł Ó W  Ż Y W N O ŚC IO W Y C H

N azw a p ro d u k tu 1 sz k la n k a  (1/4 1) 1 ły ż k a  sto ło w a

M ą k a  p sze n n a 150 g 15 g
M ą k a  z ie m n ia c z a n a 190 g 10 g
K a s z a  g r y c z a n a 180 g 10 g
K a s z a  p e rło w a 230 g 11 g
K a s z a  k ra k o w s k a 150 g 9 g
K a s z a  ję c z m ie n n a 200 g 10 g
K a s z a  m an n a 180 g 10 g
P ła tk i  o w sia n e 80 g 5 g
R y ż 220 g 15 g
P ę c z a k 220 g 10 g
B u łk a  t a r t a 160 g 15 g
C u k ie r 210 g 20 g
C u k ie r  p u d e r 200 g 15 g
F a s o la 220 g 20 g
G ro ch 230 g 20 g
M asło — 20 g
M a rg a ry n a — 20 g
M asło  to p io n e — 40 g
S m a le c — 20 g
Ś m ie ta n a 260 g 20 g
M lek o 250 g 15 g
W oda 250 g 15 g
S ó l — 20 g
M a rm o la d a 320 g 40 g

U w a g a :  o d m ie r z a ją c  p ro d u k ty  ży w n o śc io w e  w  sz k la n c e  lu b  ły żce , 
n a le ż y  w y g ła d z a ć  p o w ie rzch n ię  ich  n o żem . P rz e z  m ia r ę  ły ż k i s to ło w e j 
n a le ż y  za w sze  ro z u m ie ć  p ła s k ą  ły żk ę .
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PÓŁPRODUKTY
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Podstawą wielu zup są odpowiednie wywary (buliony): 
mięsne, rybne lub jarzynowe, od jakości których zależeć 
będzie w dużym stopniu wartość otrzymanej zupy. Dla­
tego też zwrócić trzeba szczególną uwagę na właściwy 
sposób ich wykonania i użycia odpowiednich surowców.

Przy sporządzaniu zup podprawianych, bardzo ważnym 
składnikiem jest podprawa oraz dobre jej zastosowanie, 
aby nadała ona zupie odpowiednią gęstość i kleistość.



Aby uniknąć wszelkich błędów w sztuce przyrządzania 
zup i sporządzać zupy smaczne, zdrowe i pożywne, każda 
pani domu znajdzie poniżej dokładne przepisy na wywary, 
wszelkie podprawy zup, zasmażki oraz przepisy na do­
mowe środki zakwaszające (octy owocowe, kwas burako­
wy), które z dużym pożytkiem zastąpić mogą powszechnie 
stosowany, a szkodliwy dla zdrowia ocet spirytusowy.

WYWARY 

WYWAR M IĘSNY

i/2—s/s kg mięsa z kością (szponder, mostek, łata, 
biodrówka), 20 dkg włoszczyzny (marchew, pietrusz­
ka, seler, por, kapusta włoska), 1 cebula (niewielka),

2 l wody, sól

Mięso i kości opłukać dokładnie w zimnej wodzie, zmie­
niając ją 2—3 razy (nie moczyć długo). Kości porąbać na 
mniejsze kawałki, mięso, jeśli nie chcemy go użyć na sztu­
kę mięsa, pokrajać na kilka części. Kości i mięso wrzucić 
do garnka, zalać zimną wodą, postawić garnek na ogniu 
i gotować powoli pod przykryciem. Po zagotowaniu odkryć 
garnek, zebrać łyżką cedzakową szumowiny, zbierające się 
na powierzchni bulionu. Gotować dalej bardzo wolno, po­
wtarzając od czasu do czasu zdejmowanie z powierzchni 
szumowin. Zebranych szumowin nie wyrzucać, dodać do 
farszu mięsnego, sosu, bigosu itp. Ponadto, jeśli w czasie 
gotowania wywaru zbiera się na jego powierzchni zbyt 
gruba warstwa tłuszczu, należy zbierać go, zostawiając je­
dnak zawsze cienką warstwę tłuszczu, która ma znaczenie 
ochronne przed rozkładem witaminy C oraz substancji aro­
matycznych wywaru.

Na około 40 minut przed zakończeniem gotowania na­
leży włożyć do wywaru dobrze umytą, obraną, opłukaną 
włoszczyznę. Cebulę upiec lekko na blasze, w całości, na 
rumiano, wrzucić do bulionu, dodać sól do smaku i goto­
wać dalej aż mięso i jarzyny będą zupełnie miękkie. Goto­
wanie trwać powinno nie więcej jak 3—4 godziny.



Gotowy wywar przecedzić i używać według potrzeby, 
jako podstawę do zup zagęszczanych lub podprawianych, 
ewentualnie z odpowiednimi dodatkami (makaronem, klus­
kami, pasztecikami itp.) podawać można powyższy bulion 
jako zupę właściwą. W ostatnim przypadku należy użyć 
mięsa na zupę nie mniej jak ZU  kg.

WYWAR Z KO ŚCI

1 /2  kg kości wołowych lub wieprzowych, 25 dkg włosz­
czyzny, 1 cebula, sól, 2 l wody

Kości umyć dokładnie, zmieniając 2—3 razy wodę, po­
rąbać, zalać zimną wodą i gotować na małym ogniu. Wło­
szczyznę i cebulę umyć dobrze, oskrobać, raz jeszcze opłu­
kać, większe sztuki pokrajać. Do podgotowanych dobrze 
kości (40 minut przed zakończeniem gotowania) wrzucić 
przygotowaną włoszczyznę, osolić i gotować dalej pod 
przykryciem. Gdy jarzyny i mięso przy kościach są już 
miękkie, zestawić wywar z ognia, przecedzić i przyrządzić 
na nim odpowiednią zupę.

Wywar na kościach wołowych gotuje się około 3—4 go­
dzin, na cielęcych lub wieprzowych tylko około 2 godzin.

W czasie gotowania wywaru wskazane jest zbieranie 
z powierzchni nadmiaru tłuszczu oraz szumowin.

Mięso oddzielone od kości można drobno pokrajać i do­
dać do zupy.

BULION Z K O STEK  PRZYPRAWOWYCH

4 kostki, 11/2 l wody, 1 łyżka masła, koperek, zielona 
pietruszka

Na wrzącą wodę wrzucić kostki, pogotować kilka minut. 
Wrzucić masło, zamieszać dobrze, zestawić z ognia. Wrzu­
cić umyty, drobno posiekany koperek i zieloną pietruszkę.

Bulion ten stanowić może podstawę do sporządzania 
wszelkich zup zagęszczanych i podprawianych, jak również 
podawany być może w filiżankach z odpowiednimi dodat­
kami (paszteciki, diablotki), lub na talerzach z lanym cia­
stem, kaszką krakowską lub manną.



30 dkg różnych jarzyn (marchew, pietruszka, por, 
seler, kapusta włoska, kalafior itp.), 1 cebula, sól,

2 l wody

Warzywa umyć, oskrobać, opłukać, pokrajać (młodej 
marchewki i pietruszki nie trzeba skrobać, tylko umyć do­
kładnie). Wrzucić warzywa na wrzącą wodę i gotować 
szybko pod przykryciem, pod koniec gotowania wywar 
osolić.

Miękkie jarzyny odcedzić, wywar używać jako podstawę 
do sporządzania wszelkich zup zagęszczanych i zaprawia­
nych.

Ilość oraz dobór warzyw na wywar możemy odpowie­
dnio zmieniać wg gustu.

WYWAR Z RYB

s/t kg ryby lub części odpadkowe ryb (głowy, ogony 
itp.), 25 dkg włoszczyzny, 2 cebule, liść laurowy, ziele 

angielskie, sól, pieprz, cukier, 2 l wody

Ogony, głowy bez oczu lub całe ryby wypatroszone, 
oskrobane i dokładnie opłukane, zalać wodą i ugotować na 
małym ogniu. W czasie gotowania zbierać co jakiś czas 
pianę z powierzchni.

Włoszczyznę umyć dobrze, oskrobać, opłukać, większe 
sztuki przekrajać na kilka części i wrzucić do wywaru.

Gotować razem jeszcze około 30 minut, na małym ogniu. 
Pod koniec gotowania wrzucić sól, pieprz, liść laurowy.

Gotowy bulion odstawić na 15 minut, po czym przecedzić 
go i używać jako podstawę do wszelkich zup rybnych.

Odsączoną rybę można użyć na pulpety, kotlety itp. Aby 
otrzymać klarowny, czysty wywar rybny, należy dodać do 
niego w czasie gotowania białka z dwóch jaj, dobrze wy­
mieszać, gotować dalej i postępować jak wyżej.



5 dkg grzybów suszonych, 25 dkg włoszczyzny, 1 ce­
bula, ziele angielskie, liść laurowy, sól, 2 l wody

Grzyby umyć bardzo dokładnie w ciepłej wodzie, opłu­
kać, moczyć w niewielkiej ilości zimnej wody przez go­
dzinę. Włoszczyznę umyć, oskrobać, opłukać, zalać pozo­
stałą częścią wody, dodać grzyby wraz z wodą, w której 
się moczyły. Gotować razem pod przykryciem, dodając pod 
koniec gotowania przyprawy. Gdy grzyby są już miękkie, 
odcedzić je wraz z jarzynami. Na wywarze przyrządzić od­
powiednią zupę.

Grzyby zużyć na pierożki, paszteciki, jako dodatek do 
łazanek, kapusty, ewentualnie drobno posiekane wrzucić 
do zupy.

PODPRAWY DO ZUP

Zupy podprawiać można mąką, mąką i śmietaną, żółt­
kami, żółtkami i śmietaną lub zasmażkami. Podprawianie 
zup ma na celu podniesienie ich wartości smakowej i ka­
lorycznej oraz nadanie im odpowiedniej konsystencji. Za­
bieg ten wymaga jednak pewnej umiejętności, aby z pod- 
prawy nie utworzyły się grudki, które mogłyby nam „ze­
psuć" zupę.

Przy podprawianiu zup śmietaną, należy zupę po zapra­
wieniu raz jeszcze zagotować, ponieważ śmietana bywa 
czasem silnie zakażona bakteriami chorobotwórczymi. Tylko 
w przypadku posiadania śmietanki pasteryzowanej możemy 
zupy po zaprawieniu już nie gotować. i

PODPRAWA Z M ĄKI ZIEM NIACZANEJ

3 dkg mąki ziemniaczanej, 1,5 l wywaru

Ugotowany wywar z owoców lub jarzyn przetrzeć. Mąkę 
rozmieszać w niewielkiej ilości zimnej wody, rozprowa­
dzić częścią gorącego wywaru, połączyć razem. Zagotować 
wszystko mieszając.



3 dkg mąki pszennej, ’ /8—i/4 I śmietany, 1,5 l zupy

Wymieszać dobrze mąkę ze śmietaną. Zupę zagotować, 
zalać śmietanę niewielką ilością wrzątku, mieszając dobrze. 
Połączyć śmietanę z resztą zupy, zagotować razem szybko, 
zestawić z ognia.

Racjonalniejszym postępowaniem ze względu na skład­
niki odżywcze śmietany byłoby zaprawianie zup samą 
mąką i zagotowanie jej, a śmietanę należałoby dodawać 
w stanie surowym, do gotowej już zupy. Jednak takie po­
stępowanie może być zalecane tylko przy użyciu śmietany 
pasteryzowanej, sprzedawanej w warunkach sanitarnych, 
wolnej od bakterii chorobotwórczych. Ze względów profi­
laktycznych wskazane jest więc szybkie zagotowanie zupy 
ze śmietaną.

Śmietanę do podprawiania zup można zastąpić mlekiem, 
co jest szczególnie wskazane dla ludzi chorych na wątrobę.

PODPRAWA ZE ŚM IETANKI I ŻÓŁTEK 

1—2 żółtka, V8—1 /4  I śmietanki, Ii/4 l zupy

Zupę zagotować, zestawić z ognia. Żółtka dokładnie od­
dzielone od białek utrzeć dobrze ze śmietanką pasteryzo­
waną. Rozprowadzić żółtka niewielką ilością gorącej zupy, 
wymieszać dokładnie, połączyć z resztą zupy, wymieszać 
dobrze, nie gotować.

W celu nadania zupie odpowiedniej konsystencji — za­
gęszczenia jej, można przed dodaniem żółtek, zaprawić ją 
mąką rozrobioną w wodzie. Zupę z mąką trzeba zagotować 
i następnie dodać żółtka, jak wyżej.

Zamiast śmietanki można dodać do zaprawienia tę samą 
ilość słodkiego mleka.

Jeśli zupę zaprawiamy śmietanką nie pasteryzowaną, na­
leży zupę zagotować szybko po zaprawieniu, a potem do­
dać same żółtka, wymieszać i już nie gotować (jak opisano 
wyżej).



Zasmażki są bardzo częstym dodatkiem do zup. Odzna­
czają się dużą kalorycznością, ale są równocześnie produk­
tem ciężko strawnym. Sposób przygotowywania zasmażek 
jest bardzo prosty: zasmażyć tłuszcz z mąką, rozprowadzić 
zimną wodą, mlekiem lub wywarem, rozcierając dobrze 
masę, zagotować. Dodać niewielką ilość gorącej zupy, do­
kładnie wymieszać, połączyć z pozostałą częścią zupy.

Aby otrzymać zasmażkę zdrowszą, łatwiej strawną, nie 
należy rumienić tłuszczu z mąką, ale do stopionego tłu­
szczu dodawać mąkę, która została uprzednio na sucho 
uprażona i zrumieniona. Mąkę przeznaczoną do uprażenia 
należy wsypać cienką warstwą na dobrze wymytą, suchą 
patelnię i ogrzewać na małym ogniu, mieszając nieustan­
nie, aby mąka się nie spaliła. W zależności od rodzaju za­
smażki (biała, jasnozłota, ciemnozłota), rumienimy mąkę 
mniej lub więcej intensywnie.

Najodpowiedniejszym tłuszczem na zasmażki jest mar­
garyna — należy tylko zwracać uwagę, aby była świeża; 
czas jej przechowywania nie powinien przekraczać dwóch 
tygodni, (data produkcji powinna być zawsze uwidoczniona 
na opakowaniu).

Smażenia masła należy unikać, nie tylko ze względu na 
niszczenie jego składników odżywczych, ale przede wszyst­
kim ze względu na tworzenie się przy smażeniu masła 
ciężko strawnych związków chemicznych (akroleina), szkodli­
wych dla zdrowia. Masło dodawać do potraw tylko surowe.

ZASM AŻKA BIA ŁA , I STOPNIA

1 łyżka tłuszczu, 1 łyżka mąki, kilka łyżek mleka 
lub wody zimnej

Tłuszcz stopić na patelni, wsypać mąkę, rozcierając nie­
ustannie zasmażyć szybko, ale nie rumienić zupełnie. Go­
rącą masę rozprowadzić zimnym mlekiem, wodą lub wy­
warem, dodając je  wolno małymi porcjami i mieszając, 
aż do otrzymania gładkiej, jednolitej masy, bez grudek. 
Zagotować masę, rozrzedzić gorącym wywarem, wymie­
szać i połączyć z resztą wywaru.



1 łyżka tłuszczu, 1 łyżka mąki, kilka łyżek mleka 
lub wody zimnej

Na roztopiony tłuszcz na patelni wsypać mąkę, uprze­
dnio uprażoną na sucho na jasnozłoty kolor. Dalej postę­
pować jak przy zasmażce białej (patrz wyżej).

ZASM AŻKA CIEMNOZŁOTA, III STOPNIA

1 łyżka tłuszczu, 1 łyżka mąki, kilka łyżek zimnego 
mleka lub wody

Do roztopionego na patelni tłuszczu dodać mąkę upra­
żoną na sucho na ciemnozłoty kolor. Dalej postępować jak 
przy zasmażce białej.

ZAKWASZANIE ZUP

Do zakwaszania zup należy dodawać: soku z cytryny, 
kwasku cytrynowego, domowego octu owocowego lub 
kwasu burakowego. Można również ostre zupy przy­
rządzać z żurem. Wszystkie te produkty są smaczne 
i zdrowe, w przeciwieństwie do znajdującego się w sprze­
daży octu spirytusowego, który jest szczególnie szkodliwy 
dla dzieci i osób z chorym przewodem pokarmowym.

OCET JABŁKO W Y ZE SKÓ REK

Skórki i odpadki od jabłek, 1 l wody, 3 dkg cukru

Odpadki (gniazdka) i skórki z dokładnie umytych jabłek 
wrzucić do słoja lub garnka kamiennego, zalać przegoto­
waną, ciepłą wodą tak, aby zostały one całkowicie nią 
pokryte. Dodać cukier, wymieszać, zawiązać słój czystym 
płótnem i postawić w ciepłym miejscu (18—20°).

Po kilku dniach, gdy ocet sfermentuje, odcedzić go przez 
czystą szmatkę, przelać do butelek, zakorkować. Prze­
chowywać ocet w zimnym miejscu, używać w miarę po­
trzeby do zakwaszania potraw.



KW AS BURAKOWY

1 kg buraków, 5 dkg chleba razowego, 2 l wody

Buraki umyć dokładnie, obrać, opłukać szybko, pokrajać 
w plastry i włożyć do słoja lub kamiennego garnka. Zalać 
buraki przegotowaną, ciepłą wodą. Dodać kawałek świe­
żego razowego chleba wraz ze skórką, owiązać słój płót­
nem, postawić w ciepłym miejscu na kilka dni.

Po tym czasie zlać barszcz znad buraków do butelek, 
zakorkować. Przechowywać w zimnym miejscu, używając 
w miarę potrzeby jako podstawę barszczu burakowego lub 
dodatek do innych potraw.

ŻUR KISZONY

10 dkg mąki żytniej razowej, pytlowej lub owsianej, 
i/2 l wody

Mąkę zalać przegotowaną, ciepłą wodą, wymieszać 
dobrze, przelać do słoja lub kamiennego garnka. Posta­
wić w ciepłym miejscu na kilka dni. Gdy żur ukiśnie (ma 
kwaśny smak i przyjemny, charakterystyczny zapach), 
używać go do sporządzania zup.



ZUPY CZYSTE

Do tej grupy zup należą wszelkiego rodzaju buliony, 
rosoły oraz wszelkie zupy niepodprawiane, niezagęszczane 
(mięsne, rybne, jarzynowe, grzybowe).

Zupy czyste podaje się w talerzach z takimi dodatkami, 
jak makarony, kluski, uszka, pulpety itp. lub w filiżan­
kach z pasztecikami, diablotkami, paluszkami itp.



Aby otrzymać dobry, esencjonalny rosół mięsny, należy 
mięso pokrajać na 3—4 części, zalać zimną wodą, w której 
kilka minut pomoczyć mięso, poczem gotować wolno aż do 
miękkości. Włoszczyznę dodać do wrzącego wywaru na 
około 40 minut przed zakończeniem gotowania.

W celu nadania zupom odpowiedniej przejrzystości 
można je sklarować przy pomocy białek, w następujący 
sposób. Do gotowej już, przecedzonej zupy wlać 1—2 biał­
ka dobrze rozbite. Wymieszać razem i zagotować. Gdy 
białka się dobrze zetną, przecedzić zupę przez czyste, białe 
płótno.

ROSOŁ Z M IĘSA WOŁOWEGO

75 dkg mięsa wołowego z kością, 20 dkg włoszczyzny,
1 cebula, 1 dkg grzybów suszonych, 1—2 białka do 
sklarowania, 2 l wody, kilka ziarn pieprzu i ziela 

angielskiego, zielona pietruszka, sól do smaku

Opłukać dokładnie mięso w zimnej wodzie, nie mocząc 
w niej zbyt długo, przekrajać na 2—3 kawałki. Zalać 
w garnku zimną wodą i gotować wolno, szumując od czasu 
do czasu. Włoszczyznę dokładnie umyć, obrać, opłukać, 
włożyć do rosołu, gdy mięso jest już dobrze podgotowane. 
Cebulę przyrumienić na płycie kuchennej, opłukać grzyb­
ki, wrzucić razem do rosołu.

Dodać korzenie, sól do smaku, gotować dalej 2—3 go­
dziny na małym ogniu.

Po tym czasie, gdy mięso jest już zupełnie miękkie, 
odsunąć rosół na brzeg kuchni dla dobrego ustania, dodać 
3—4 łyżki zimnej wody, zebrać nadmiar tłuszczu z po­
wierzchni, przecedzić.

Aby otrzymać czysty, klarowny rosół, należy do goto­
wego już wywaru, po lekkim jego ostudzeniu, wrzucić 
dwa rozbite białka, zamieszać i chwilę jeszcze pogotować 
na małym ogniu. Gdy białka są już dobrze ścięte, prze­
cedzić rosół przez płótno. Przed podaniem wsypać do zupy 
drobno posiekaną zieloną pietruszkę.

Podaje się rosół z makaronem, wszelkimi kluskami 
(lanymi, francuskimi, zaparzanymi), kaszką krajaną
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w kostkę. Ponadto rosół może być podawany w filiżan­
kach jako bulion z takimi dodatkami, jak paszteciki, pa­
luszki, diablotki i inne.

Mięso z rosołu wykorzystać można na nadzienie do pie­
rożków, pasztecików, lub podawać można do ziemniaków 
jako sztukę mięsa. W tym ostatnim przypadku mięsa lepiej 
nie krajać, lecz ugotować w całości.

ROSÓŁ RUMIANY

75 d k g  m ię sa  w o łow ego  z  k a w a łk ie m  ło ju , 20 d kg  
w ło szc zy zn y , 2 cebu le , 2 ł w od y , z ie le  a n g ie ls k ie , 
p ie p rz , m a je ra n e k , só l do  sm aku , z ie lo n a  p ie t ru s z k a

Cebulę i włoszczyznę dokładnie umyć, obrać, opłukać. 
Połowę włoszczyzny i 1 cebulę pokrajać i wrzucić do garn­
ka, przekładając odrobiną łoju. Mięso dokładnie opłukać, 
przekrajać na mniejsze kawałki, włożyć na wierzch. Zalać 
wszystko niewielką ilością wody i dusić na niewielkim 
ogniu, aż do zrumienienia. Potem zalać mięso resztą wody, 
dodać przyprawy (ziele angielskie, pieprz, sól, majeranek), 
resztę włoszczyzny i gotować na małym ogniu normalnie 
jak wywar mięsny. Gdy mięso jest już miękkie, przecedzić 
rosół, zebrać z powierzchni nadmiar tłuszczu, sklarować 
białkiem (patrz „rosół z mięsa wołowego”), przecedzić 
przez płótno. Przed podaniem na stół wsypać opłukaną, 
drobno posiekaną zieloną pietruszkę.

Do rosołu można podać osobno ugotowane jarzyny (kala­
fior, szparagi, włoską kapustę) lub samą włoską kapustę 
ugotowaną z farszem mięsnym między liśćmi.

R O S0Ł  Z KURY

1 k u ra  o czyszczona , 20 d k g  w ło szc zy zn y , 1 cebu la ,
2 l  w od y , p ie p rz , z ie le  a n g ie ls k ie , só l do  sm aku ,

z ie lo n a  p ie t ru s z k a

Dokładnie oczyszczoną, wypatroszoną, opłukaną kurę 
zalać wodą, gotować powoli na małym ogniu. Włoszczyznę 
umytą, oczyszczoną, opłukaną wrzucić do wrzącego wy­
waru, wtedy gdy kura jest już prawie miękka. Cebulę



zrumienić na płycie kuchennej, wrzucić do rosołu. Dodać 
przyprawy do smaku. Gdy kura i włoszczyzna są już zupeł­
nie miękkie, rosół przecedzić, odtłuścić, można sklarować 
białkami (jak wyżej).

Podawać rosół na talerzach z makaronem, kluseczkami 
(lanymi, francuskimi), ryżem lub w filiżankach z takimi 
dodatkami, jak paszteciki, paluszki, diablotki itp.

Kurę podać jako drugie danie z jarzynami lub w po­
trawce z ryżem, z sosem koperkowym itp.

ROSÓŁ Z KURCZĄT LU B CIELĘCINY

2 całe kurczaki lub s/ 4 kg cielęciny z kością, 20 dkg 
włoszczyzny, 4 dkg masła, 1 dkg grzybów, 2 l wody, 

sól do smaku

Włoszczyznę i grzyby umyć, opłukać, włoszczyznę grubo 
pokrajać, wrzucić do wrzącej wody wraz z grzybami. Na­
stępnie włożyć dokładnie oczyszczone, wypatroszone, opłu­
kane kurczaki, gotować wolno na małym ogniu aż do 
miękkości (około godziny). Pod koniec gotowania wrzucić 
masło, doprawić do smaku. Miękkie kurczaki wyjąć z ro­
sołu, rosół przecedzić, podawać z lanym ciastem, kaszką 
krakowską lub ryżem.

Rosół z cielęciny przygotować w ten sam sposób. Goto­
wać go około P/s godziny.

Kurczaki i cielęcinę podawać jako drugie danie w po­
trawce z ryżem, sosem koperkowym, cytrynowym lub 
innym.

ROSÓŁ CONSOMME

1/4 kg wołowiny, i / 4 kg cielęciny, i/ 2 małej kury lub 
1 kuropatwa, 20 dkg włoszczyzny, 2 l wody, ziele 

angielskie, sól, pieprz do smaku, 1 cebula

Rosół przygotowuje się normalnym sposobem (patrz 
„rosół z mięsa wołowego"). Po odtłuszczeniu, sklarowaniu 
i odcedzeniu podaje się rosół w filiżankach z pasztecikami, 
diablotkami lub paluszkami.



1/2 kg mięsa wołowego, 30 dkg podróbek z kur,
20 dkg włoszczyzny, 1 dkg grzybów, 2 cebule, 2 l 
wody, ziele angielskie, 1 liść bobkowy, pieprz, sól do 
smaku, 2 dkg tłuszczu, 30 dkg jarzyn (kalafior, szpa­

ragi, zielony groszek, kalarepka)

Z wypłukanego, oczyszczonego mięsa i podróbek ugoto­
wać rosół normalnym sposobem (patrz „rosół z mięsa 
wołowego"), dodając włoszczyznę odpowiednio przygoto­
waną, grzybki i cebule zrumienione na blasze. Gdy mięso 
jest zupełnie miękkie, rosół przecedzić, odtłuścić, sklaro­
wać i przelać przez płótno.

Jarzyny umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać w paseczki, 
ugotować w niewielkiej ilości słonej wody z dodatkiem 
tłuszczu, wrzucając pod koniec gotowania zielony groszek. 
Miękkie zupełnie jarzyny przecedzić, połączyć z wyjętą 
z rosołu włoszczyzną. Wywar z jarzyn wlać do wywaru 
mięsnego.

Zalać jarzyny rosołem, podawać z grzankami lub pa­
sztecikami.

ROSÓŁ FRA N CU SKI

30 dkg wołowiny, i/ 2 kury, 20 dkg włoszczyzny,
2 cebule, 2 l wody, 1 szklanka wina białego, ziele 
angielskie, liść bobkowy, pieprz, gałka muszkatołowa, 
sól do smaku, 1—2 białka (do sklarowania), 1 cytryna

Z oczyszczonej, wypatroszonej, umytej dokładnie kury, 
mięsa i włoszczyzny przygotować zwykłym sposobem rosół 
(patrz „rosół z mięsa wołowego").

Po dokładnym odcedzeniu i sklarowaniu rosołu białkami, 
dodać do niego wino przegotowane oddzielnie z gałką 
muszkatołową.

Do zupy tej można dodać cienkie plasterki cytryny.
Podawać rosół z grzankami ostrymi, pasztecikami, pul­

petami.



3/4 kg mięsa wołowego, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula,
2 l wody, ziele angielskie, pieprz, sól do smaku,

25 dkg brukselki

Z wypłukanego mięsa i włoszczyzny przygotować rosół 
normalnym sposobem (patrz „rosół z mięsa wołowego11), 
dodając zrumienioną na blasze cebulę. Brukselkę dokład­
nie oczyścić, opłukać, ugotować w słonej wodzie, odcedzić. 
Dodać brukselkę do odcedzonego, sklarowanego rosołu.

Podawać z ostrymi grzankami z serem lub pulpetami.

ROSÓŁ ORLEAŃ SKI

30 dkg wołowiny, i/ 2 kury, 20 dkg włoszczyzny, 2 l 
wody, sól, pieprz, ziele angielskie do smaku, 3 łyżki 
stołowe zielonego groszku, 3 łyżki stołowe ryżu ugo­

towanego z masłem

Z oczyszczonej, wypatroszonej, umytej dokładnie kury, 
mięsa i włoszczyzny przygotować normalnym sposobem 
rosół, doprawiając go pod koniec korzeniami i przypra­
wami (patrz „rosół z mięsa wołowego"). Po dokładnym 
odcedzeniu rosołu (sklarowanie nie jest konieczne) dodać 
do niego osobno ugotowany młody, zielony groszek oraz 
ryż. Ponadto przygotować do rosołu pulpety z drobiu 
wg przepisu zamieszczonego dalej (dodatki do zup).

ROSÓŁ Z DZICZYZNY

i/ 2 kg mięsa wołowego, przody zająca, 20 dkg włosz­
czyzny, 1 cebula, 2 l wody, ziele angielskie, pieprz, 
liść bobkowy, sól do smaku, 1 szklanka wina stoło­

wego, 1—2 białka (do sklarowania)

Kawałki zająca z kością, pozostałe przy wyrobie 
pasztetu, lub części gorsze nie nadające się na pieczeń, po 
wypłukaniu, wraz z mięsem wołowym gotować zwykłym 
sposobem (patrz „rosół z mięsa wołowego"). Dodać pod 
koniec przyrumienioną cebulę. Po odcedzeniu i sklarowa­
niu rosołu dolać do niego wino i podawać do stołu z grzan­
kami, kluskami biszkoptowymi lub francuskimi.



s/ 4 kg wołowiny, 20 dkg włoszczyzny, 2 cebule, 2 L 
wody, i/ 4 kg kiszonej kapusty, pieprz, sól do smaku,

2 białka (do sklarowania), 2 dkg tłuszczu

Dokładnie umyć, oczyścić, opłukać włoszczyznę, połowę 
jej włożyć do garnka wraz z tłuszczem, włożyć na wierzch 
pokrajane na kilka kawałków mięso, zalać niewielką ilo­
ścią wody i dusić aż do zrumienienia. Następnie zalać wo­
dą, włożyć resztę oczyszczonej włoszczyzny i gotować na 
małym ogniu aż mięso będzie prawie miękkie. Dodać do 
smaku korzenie i przyprawy, wrzucić kwaszoną kapustę 
i gotować jeszcze dalej. Gdy mięso będzie zupełnie miękkie, 
przecedzić rosół, sklarować białkami, przelać przez płótno; 
podawać z pasztecikami.

ZUPA OGÓRKOWA KLAROW NA

i / 2 kg mięsa wołowego, 1 nerka wołowa, 20 dkg włosz­
czyzny, 2—3 kwaszone ogórki, l3/4 l wody, 1 /2  szklanki 
sosu z ogórków, pieprz, ziele angielskie, liść bob­

kowy, sól do smaku, 1 dkg grzybów

Z mięsa, nerki, włoszczyzny i grzybów, ugotować rosół 
normalnym sposobem (patrz „rosół z mięsa wołowego1*), 
dodając pod koniec ogórki wraz z sosem ogórkowym. Do­
prawić do smaku. Gdy mięso i ogórki będą miękkie, prze­
cedzić wywar. Wyjętą z wywaru nerkę i ogórki pokrajać 
w plasterki i podawać do zupy wraz z grzankami.

BARSZCZ BURAKOWY

i/ 2 kg wołowiny z kością, i/ 4 kg kości, 20 dkg włosz­
czyzny, 1 cebula, 1 dkg grzybów suszonych, 2 l wody, 
i/ 2 kg buraków, ziele ang., pieprz, liść bobkowy, sól, 
cukier do smaku, '/  — V8 I kwasu burakowego,

Mięso, kości i grzyby dokładnie opłukać, zalać zimną 
wodą i gotować na małym ogniu, dodając do prawie mięk­
kiego mięsa włoszczyznę, zrumienioną na blasze cebulę 
oraz przyprawy i korzenie.



Osobno ugotować w łupinach umyte buraki. Miękkie 
buraki odcedzić, obrać, zetrzeć na tarce z dużymi otwo­
rami. Wywar mięsny odcedzić, połączyć z burakami, razem 
zagotować. Dodać do smaku kwas burakowy, jeśli ktoś 
lubi — roztarty czosnek; barszcz przecedzić.

Podawać barszcz w filiżankach, z pasztecikami z mięsa 
lub grzybów, albo na talerzach — z uszkami lub z ziem­
niakami. Barszcz jest również doskonały na wędzonce lub 
kiełbasie.

BARSZCZ BURAKOW Y JA R SK I

s/ 4 kg buraków, 30 dkg włoszczyzny, 1 dkg grzybów,
2 dkg masła, 2 l wody, ziele ang., pieprz, liść bob­
kowy, sól, cukier do smaku, Vi—1/> l kwasu burako­

wego, i/ 2 ząbka czosnku

Z warzyw dokładnie umytych, obranych, opłukanych, 
buraków oraz grzybów ugotować wywar, dodając pod ko­
niec korzenie i przyprawy. Przecedzić dokładnie, dodać 
do smaku kwas burakowy i czosnek (jeśli kto lubi) oraz 
masło.

Podawać barszcz z uszkami z grzybów, pasztecikami 
z ciasta drożdżowego lub francuskiego.

Można również tę zupę podawać bez cedzenia, wraz 
z jarzynami i burakami, dodając osobno ugotowaną grubą 
fasolę.

BARSZCZ W IG ILIJN Y

1/2 kg buraków, 30 dkg włoszczyzny, 5 dkg grzybów 
suszonych, 2 dkg masła, 2 l wody, ziele angielskie, 
pieprz, liść bobkowy, sól, cukier do smaku, —Vs I 

kwasu burakowego, 1 /2  ząbka czosnku

Przyrządzić jak barszcz burakowy jarski, gotując osobno 
w części wody wywar z grzybów i łącząc z barszczem 
burakowym.

Z odcedzonych grzybów robi się uszka lub paszteciki 
wg przepisu zamieszczonego w „dodatkach do zup“.

Podawać barszcz z pasztecikami lub uszkami z grzybów.



i / 4 kg wołowiny, 1 cieląca główka, 20 dkg włosz­
czyzny, i/ 2 szklanki wywaru z buraków, ziele angiel­
skie, pieprz, liść bobkowy, sól, cukier do smaku,

1 szklanka wina, 1—2 białka (do sklarowania)

Opłukać dokładnie mięso i główkę cielęcą, przerąbać, 
zalać zimną wodą i gotować. Włoszczyznę umyć, oczyścić, 
pokrajać grubo i wrzucić do wrzącego wywaru, gdy mięso 
jest prawie miękkie, gotować dalej razem. Dodać pod ko­
niec gotowania wywar z buraków oraz przyprawy i ko­
rzenie do smaku.

Po ugotowaniu wywar odcedzić, sklarować białkami, 
przelać przez płótno i dodać wino.

Główkę cielęcą pokrajać w kostkę, podać do zupy wraz 
z grzankami.

ZUPA GRZYBOWA M IĘSNA

i/ 3 kg wołowiny z kością, 20 dkg włoszczyzny, 1 ce­
bula, 5 dkg grzybów suszonych, 1* / 4 l wody, ziele an­

gielskie, pieprz, sól do smaku

Grzyby umyć dokładnie, namoczyć na 1—2 godziny 
w niewielkiej ilości wody. Po tym czasie gotować z po­
krajaną cebulą do miękkości. Gotowy wywar przecedzić. 
Mięso dokładnie opłukać, zalać zimną wodą, gotować wol­
no na małym ogniu. Do podgotowanego mięsa wrzucić 
umytą, oczyszczoną włoszczyznę i gotować dalej.

Gdy mięso jest zupełnie. miękkie, przecedzić wywar, po­
łączyć z odcedzonym uprzednio grzybowym wywarem. 
Dodać do smaku przyprawy i korzenie.

Podawać zupę z łazankami, lanym ciastem, z uszkami 
z grzybów (przyrządzonymi z odcedzonych grzybów z wy­
waru).

Można również podawać zupę w filiżankach z paszteci­
kami z ciasta drożdżowego lub francuskiego.



5—7 dkg grzybów suszonych, 20 dkg włoszczyzny,
2 duże cebule, 2 l wody, 2 dkg smalcu, 3 dkg masła, 

ziele angielskie, pieprz, sól do smaku

Grzyby dokładnie umyte namoczyć w wodzie na 1—2 
godziny. Następnie ugotować z nich wywar. Włoszczyznę 
i cebulę, umyć, oczyścić, opłukać, małą część włoszczyzny 
zasmażyć (udusić) z tłuszczem, resztę osobno ugotować 
w pozostałej części wody. Dodać pod koniec gotowania 
uduszone jarzyny oraz przyprawy, korzenie i masło.

Miękką włoszczyznę odcedzić, wywar z grzybów przelać 
przez sito, połączyć razem z wywarem z włoszczyzny.

Podawać zupę z lanym ciastem, łazankami, krakowską 
kaszką lub uszkami z odcedzonych grzybów.

ZUPA Z PIECZAREK

i/2 kg wołowiny z kością, 20 dkg włoszczyzny, 10 pie­
czarek średniej wielkości, 1 cebula, 2 l wody, 2 dkg 
tłuszczu, ziele angielskie, pieprz, sól do smaku, 

grzanki, 5 dkg sera żółtego

Mięso dokładnie umyte zalać zimną wodą, gotować na 
małym ogniu. Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, wrzu­
cić do podgotowanego już mięsa, gotować dalej. Pieczarki 
umyć, oczyścić, pokrajać, wrzucić do lekko zasmażonej 
cebuli z tłuszczem, udusić do miękkości. Rozprowadzić 
usmażone pieczarki rosołem, połączyć razem, dodać przy­
prawy i korzenie do smaku, przecedzić.

Podawać zupę z grzankami i utartym serem.

ZUPA POMIDOROWA

1 /2  kg mięsa wolowego z kością, 20 dkg włoszczyzny,
50 dkg pomidorów, 1 duża cebula, 11/2 l wody, 2 dkg 

masła, sól, cukier do smaku

Z mięsa i warzyw dokładnie umytych i oczyszczonych 
ugotować wywar, przecedzić go. Pomidory opłukać, po­
krajać i ugotować pod przykryciem w niewielkiej ilości



wody, dodając masło. Miękkie zupełnie pomidory prze­
trzeć, połączyć z uprzednio przygotowanym i przecedzo­
nym wywarem z mięsa. Doprawić zupę do smaku, doda­
jąc sól i cukier.

Podawać zupę z pasztecikami, francuskim ciastem, grosz­
kiem ptysiowym, makaronem lub ryżem.

ROSÓŁ Z RYBY

s /4  kg rybek drobnych, 20 dkg włoszczyzny, 1 duża 
cebida, 2 l wody, ziele angielskie, liść bobkowy, sól, 

pieprz, cukier, gałka muszkatołowa do smaku

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, zalać wrzącą wo­
dą, gotować wywar. Ryby umyć, oczyścić, opłukać, wrzu­
cić do wywaru, gotować dalej. Cebulę zrumienić na blasze, 
wrzucić pod koniec gotowania do wywaru, dodać przy­
prawy. Gdy jarzyny i ryby będą miękkie, zestawić z ognia, 
przecedzić wywar przez sito, doprawić do smaku.

Podawać zupę z pulpetami z ryby, łazankami, paszteci­
kami lub kruchymi paluszkami.

UCHA Z KA RPIA  LU B SZCZUPAKA

i/2 kg drobnych rybek, i/2—3/4 kg karpia lub szczu­
paka, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, R/4 I wody, ziele 
ang., pieprz, liść bobkowy, sól, cukier (i/2 szklanki 

wina białego wytrawnego), 1 cytryna

Z oczyszczonej, umytej włoszczyzny i rybek drobnych 
przygotować wywar (patrz „Rosół z ryby“). Gotowy wy­
war przecedzić, ugotować w nim dużą rybę (karpia lub 
szczupaka) nie rozgotowując jej. Pod koniec gotowania 
dodać do rosołu przyprawy. Gotowy rosół zestawić z ognia, 
wyjąć ostrożnie rybę, wywar przecedzić. Doprawić rosół 
do smaku, można wlać wino podnoszące smak zupy. Cytry­
nę pokrajać w plasterki, dodawać do rosołu już na tale­
rzach.

Zupę podawać z francuskimi lub parzonymi kluseczkami.



s /4 kg ryb, 1/2 kg buraków, 20 dkg włoszczyzny, 1 ce­
bula, 1 dkg suszonych grzybów, U/2 l wody, i / 4 l kwa­
su burakowego, ziele angielskie, pieprz, sól, cukier

Grzyby dokładnie umyte, namoczyć na 2 godziny w nie­
wielkiej ilości wody. Ryby i warzywa umyć, oczyścić, opłu­
kać i przygotować wywar normalnym sposobem (patrz 
„Rosół z ryby“), gotować razem w wywarze wymoczone 
grzyby wraz z wodą, w której się moczyły. Pod koniec 
gotowania dodać korzenie i przyprawy. Gdy produkty są 
miękkie, przecedzić wywar.

Osobno ugotować w łupinach umyte buraki. Miękkie 
buraki odcedzić, ostudzić, obrać, zetrzeć na grubej tarce, 
włożyć do przecedzonego wywaru z ryb, zagotować razem.

Przecedzony barszcz podać można z pasztecikami, uszka­
mi, jajami na twardo i innymi dodatkami.



ZUPY ZAGĘSZCZANE (BEZ PODPRAWY)

Zupy zagęszczane mogą być przygotowywane na wszel­
kiego rodzaju wywarach (mięsnych, jarzynowych, grzybo­
wych), mleku, bądź na wodzie. Produktami zagęszczają­
cymi te zupy, nadającymi im właściwą konsystencję są: 
różne gatunki kasz, przetwory mączne (kluski, makarony), 
ziemniaki, jarzyny lub mięso. Zupy te często podawane 
są w formie puree, po dokładnym przetarciu przez sito.

Zupy zagęszczane, przygotowywane na wodzie lub 
skromniejszym wywarze (mniej esencjonalnym), wymagają 
dodatku tłuszczu tak ze względu na smak zupy, jak i jej 
wartość odżywczą. Tłuszczem używanym do zasmażenia 
jarzyn czy cebuli powinna być margaryna lub smalec.



Tłuszczem dodawanym wprost do zupy, w końcowym sta­
dium jej przygotowania, powinno być surowe, nie smażone 
masło.

Zupy zagęszczane posiadają na ogół większą wartość 
kaloryczną od zup czystych, wykonanie ich jest bardzo 
proste i łatwe, różnorodność olbrzymia, dlatego też znaj­
dują one duże zastosowanie w naszych jadłospisach.

K L E IK  Z RYŻU

15 dkg ryżu, 2 l wody lub wywaru mięsnego (jarzy­
nowego), 3 dkg masła, sól (2 żółtka, sok z cytryny)

Ryż przebrać, opłukać, zalać zimną wodą lub wywarem 
i gotować powoli na małym ogniu.- Gdy ryż jest już dobrze 
rozklejony przetrzeć go przez sito (niekonieczne), dopra­
wić do smaku. Można kleik podprawić żółtkami, wcisnąć 
do smaku trochę soku z cytryny.

Jeśli kleik podaje się w celach leczniczych (przy biegun­
kach), należy przygotować go tylko na wodzie z masłem 
i solą bez innych dodatków.

K L E IK  Z KA SZY  JĘCZM IEN N EJ

25 dkg kaszy jęczmiennej, 2 l wody lub wywaru 
z mięsa lub warzyw, 3 dkg masła, sól

Przygotować jak „kleik z ryżu".

K L E IK  Z KA SZY  MANNY

15 dkg kaszy manny, ly4 l wody, 3 dkg masła, sól, 
cukier

Namoczyć kaszę w niewielkiej ilości zimnej wody. Za­
gotować resztę wody, połączyć z kaszą. Gotować na ma­
łym ogniu, ciągle mieszając. Doprawić do smaku solą 
i cukrem, zestawić z ognia, dodać masło, dobrze wymie­
szać.



25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 10 dkg perłowej 
kaszy, 40 dkg ziemniaków, 2 dkg masła, l i / 2 l wody, 

zielona pietruszka, koperek, sól

Kości i jarzyny dokładnie umyć, oczyścić, opłukać, ugo­
tować z nich wywar, odcedzić. Osobno ugotować w wodzie 
z dodatkiem masła opłukaną kaszę. Ziemniaki obrać, umyć, 
pokrajać w kostkę, ugotować w przecedzonym wywarze 
mięsnym. Gdy ziemniaki będą miękkie, połączyć wywar 
z rozklejoną kaszą, dodać wyjęte z wywaru pokrajane 
jarzyny, doprawić do smaku. Zieloną pietruszkę i koperek 
opłukać, posiekać, wrzucić do zupy przed podaniem.

K RU PN IK POSTNY

30 dkg jarzyn, 2 dkg grzybów suszonych, 10 dkg kaszy 
perłowej (jęczmiennej), zielona pietruszka i koperek,
40 dkg ziemniaków, U/2 l wody, 4 dkg masła, sól,

C/a—1/4 l śmietany)

Jarzyny umyć, oczyścić, opłukać, ugotować wywar wraz 
z grzybami uprzednio opłukanymi i namoczonymi w wro- 
dzie. Gotowy wywar przecedzić. Kaszę opłukaną rozkleić 
w niewielkiej ilości wody z połową masła. Ziemniaki 
obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, ugotować w odcedzo- 
nym wywarze. Połączyć wywar z rozklejoną dobrze kaszą, 
doprawić do smaku. Odcedzone uprzednio jarzyny i grzyby 
z wywaru pokrajać w paseczki, wrzucić do zupy. Zieloną 
pietruszkę i koperek opłukać, posiekać, dodać do zupy wraz 
z resztą masła. Można krupnik zaprawić śmietaną.

KR U PN IK  Z KA SZY  JA G LA N E J

30 dkg włoszczyzny, 10 dkg kaszy jaglanej, 40 dkg 
ziemniaków, J i / 2 l wody, 5 dkg słoniny, zielona pie­

truszka i koperek, sól

Opłukaną kaszę sparzyć, zalać gorącą wodą i gotować 
na małym ogniu, dodając do prawie miękkiej kaszy wa­
rzywa umyte, obrane, rozdrobnione, a następnie obrane,



pokrajane w kostkę ziemniaki. Słoninę pokrajaną drobno 
usmażyć, okrasić zupę. Doprawić do smaku. Zieloną pie­
truszkę i koperek opłukać, posiekać, wrzucić do zupy przed 
samym wydaniem.

KRU PN IK Z PODRÓBEK

Podróbki z kury, gęsi, indyka lub kaczki, 15 dkg ka­
szy perłowej lub ryżu, 1 dkg grzybów suszonych,
20 dkg włoszczyzny, U/2 l wody, 2 dkg masła, zielona 

pietruszka, koperek, sól

Z podróbek, włoszczyzny i grzybów dokładnie oczyszczo­
nych i umytych przyrządzić wywar normalnie, jak na 
krupnik. Gotowy wywar przecedzić. Kaszę osobno roz­
kleić w wodzie z masłem. •

Połączyć kaszę z wywarem, jarzyny, grzyby i podróbki 
wyjęte z wywaru pokrajać drobno, wrzucić do zupy. Do­
prawić zupę do smaku, dodać do niej drobno posiekaną 
zieloną pietruszkę i koperek.

Do zupy tej doskonała jest jako dodatek nadziewana 
szyja z drobiu, pokrajana w plastry. Przyrządza się ją 
w sposób następujący: wątróbkę z drobiu posiekać, utrzeć, 
dodać łój, tartą bułkę, jajko, sól do smaku, wszystko bar­
dzo dobrze wymieszać. Farszem tym nadziać skórkę z szyi, 
ugotować w wywarze.

Na farsz: 10 dkg wątróbki, 5 dkg łoju, 4 dkg bułki tartej, 
1 jajko, sól.

ZUPA JARZYNOW A M AURYTAŃSKA

25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 1 kalafior mały, 10 dkg 
fasoli szparagowej lub zielonego groszku, zielona pie­
truszka, koperek, 2 ziemniaki, 5 dkg szpinaku, 15 dkg 
pomidorów świeżych, 5 dkg tłuszczu, 2 kostki bu­

lionowe, 11/2 l wody, sól, cukier do smaku

Włoszczyznę i cebulę umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać. 
Część włoszczyzny z cebulą udusić z połową tłuszczu. Ka­
lafior, fasolkę, groszek, szpinak przebrać, umyć, oczyścić,



ziemniaki obrać, umyć, pokrajać w kostkę. Pokrajane ja­
rzyny, włoszczyznę i ziemniaki wrzucić na gotującą wodę, 
dodając uduszoną uprzednio włoszczyznę z cebulą. Pomi­
dory umyć, udusić osobno z pozostałą częścią tłuszczu, prze­
trzeć, połączyć z zupą, dodać kostki bulionowe, rozpusz­
czone w niewielkiej ilości gorącego wywaru. Doprawić zupę 
do smaku.

Zieloną pietruszkę i koperek opłukać, posiekać drobno, 
wrzucić do zupy przed podaniem.

ZUPA JARZYNOW A Z OGÓRKAMI

25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 20 dkg ogórków świe­
żych, 30 dkg ziemniaków, 5 dkg zielonego groszku,
2,5 dkg tłuszczu, 2,5 dkg masła, 2 kostki bulionowe, 

zielona pietruszka, koperek, sól, Ii/2 1 wody

Wszystkie jarzyny i włoszczyznę umyć, obrać, opłukać. 
Marchewkę i cebulę udusić z tłuszczem. Ogórki i ziem­
niaki obrać, opłukać, pokrajać (ogórki w plasterki, ziem­
niaki w kostkę). Na wrzącą wodę wrzucić jarzyny (bez 
ogórków) i gotować chwilę, po czym dodać ziemniaki 
i uduszoną marchewkę z cebulą. 5 minut przed końcem 
gotowania dodać ogórki i kostki bulionowe rozpuszczone 
w odrobinie gorącego wywaru.

Doprawić zupę do smaku, dodać drobno posiekaną zie­
loną pietruszkę i koperek oraz surowe masło.

ZUPA JARZYNOW A Z M LEKIEM

25 dkg włoszczyzny, 20 dkg marchwi, 20 dkg ziem­
niaków, 1 l mleka, a/4 J wody, sól, cukier, 3 dkg masła

Włoszczyznę i marchew umyć, oskrobać, opłukać. Część 
marchwi udusić z masłem, pozostałą część wraz z włosz­
czyzną wrzucić do wrzącej wody i gotować. Po pewnym 
czasie wrzucić również ziemniaki pokrajane w kostkę 
oraz uduszoną marchew z masłem, gotować dalej uzupeł­
niając wygotowujący się wywar mlekiem. Gdy ziemniaki 
i jarzyny są miękkie, połączyć zupę z osobno ugotowanym, 
gorącym mlekiem. Doprawić solą i cukrem.



25 dkg włoszczyzny, 10 dkg brukwi, 1 cebula, 1 ziem­
niak, 10 dkg kapusty słodkiej, 10 dkg szczawiu,
2 łyżki kaszy manny, 1 l mleka, 3/4 l wody, zielona 

pietruszka, koperek, 3 dkg masła

Wszystkie jarzyny umyć, obrać, opłukać, pokrajać na 
grube kawałki, zalać wrzącą wodą i gotować, uzupełniając 
wywar w miarę wygotowywania się mlekiem. 5 minut 
przed zakończeniem gotowania dodać do wywaru osobno 
ugotowany, przetarty szczaw oraz kaszę mannę, namo­
czoną w zimnej wodzie. Gotową zupę doprawić do smaku 
solą i cukrem, połączyć z osobno ugotowanym gorącym 
mlekiem.

Bezpośrednio przed podaniem wrzucić do zupy posie­
kaną zieloną pietruszkę i koperek oraz surowe masło.

ZUPA ZIEMNIACZANA Z M IĘSEM

40 dkg mięsa z kością, 20 dkg włoszczyzny, i/2 kg 
ziemniaków, 1 cebula, 5 dkg przecieru z pomidorów,

U/2 l wody, sól, zielona pietruszka, koperek

Włoszczyznę i cebulę umyć, oczyścić, opłukać. Mięso 
opłukać, zalać zimną wodą, gotować wywar. Pod koniec 
dodać pokrajaną włoszczyznę i ziemniaki i gotować aż 
będą miękkie. Doprawić do smaku solą, dodać przecier 
pomidorowy, zagotować razem, po czym zestawić z ognia.

Przed podaniem dodać do zupy posiekaną drobno zie­
loną pietruszkę i koperek.

ZUPA ZIEMNIACZANA Z GRZYBAM I

5 dkg grzybów suszonych, 20 dkg włoszczyzny, i/2 kg 
ziemniaków, 1 cebula, li/2 l wody, sól, zielona pie­

truszka, koperek

Zupę tę przygotowuje się w ten sam sposób, co zupę 
kartoflaną z mięsem, tylko zamiast wywaru mięsnego 
sporządza się wywar grzybowy. Grzyby po ugotowaniu 
i odcedzeniu kraje się w paseczki i łączy z zupą.
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i/4 kg świeżych grzybów, 20 dkg włoszczyzny, 1 ce­
bula, 2 ziemniaki, 5 dkg masła, zielona pietruszka, 

koperek, sól, zacierki z 10 dkg mąki

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, ugotować, od ce­
dzić. Grzyby umyć dobrze w kilku wodach, opłukać, po­
krajać w paski, cebulę umyć, pokrajać w plasterki, udusić 
z masłem grzyby i cebulę. Rozprowadzić uduszone grzyby 
wywarem z jarzyn, wrzucić obrane, pokrajane w kostkę 
ziemniaki, dodać sól do smaku, gotować razem. Pod koniec 
wrzucić zagniecione zacierki, ugotować. Dodać posiekaną 
drobno zieloną pietruszkę i koperek.

ZUPA RYŻOWA Z POMIDORAMI

40 dkg mięsa z kością, .70 dkg włoszczyzny, 1 cebula,
15 dkg ryżu, i/4 kg pomidorów, U/2 l wody, sól, zie­

lona pietruszka, koper

Mięso dokładnie umyć, zalać zimną wodą, ugotować 
wywar. Na wrzący wywar wrzucić opłukany w kilku wo­
dach ryż, gotować na małym ogniu. Włoszczyznę umyć, 
obrać, opłukać, dodać do gotującego się wywaru z ryżem. 
Pomidory umyć, udusić z niewielką ilością wody, prze­
trzeć, dodać do zupy na kilka minut przed zakończeniem 
gotowania ryżu. Doprawić zupę do smaku.

Dodać drobno posiekaną zieloną pietruszkę i koperek.

ZUPA FASOLOW A Z POMIDORAMI

30 dkg fasoli, 20 dkg włoszczyzny, 1 duża cebula,
5 dkg przecieru z pomidorów, 2 dkg tłuszczu, 3 dkg 
masła, Ii/2 l wody, sól, zielona pietruszka, koperek

Fasolę przebraną opłukać, zalać zimną wodą, ugotować. 
Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, wrzucić do gotującej 
się fasoli. Marchew z cebulą pokrajane w kostkę udusić 
z tłuszczem, dodać do fasoli, gotować dalej do miękkości. Gdy



jarzyny będą już miękkie, dodać przecier z pomidorów, 
doprawić do smaku, zagotować razem, zestawić z ognia.

Bezpośrednio przed podaniem wrzucić do zupy masło 
oraz drobno posiekaną zieloną pietruszkę i koperek.

ZUPA MARCHEWKOWA PUREE (PIURE)

1/2  kg marchwi, 3 dkg tłuszczu, 3 dkg masła, 1 cebula,
10 dkg ryżu, sól, cukier, 1 l wywaru z kości i włosz­
czyzny lub 2 kostki bulionowe rozpuszczone w 1 l 

wody, grzanki

Marchew umyć, oskrobać, opłukać, pokrajać w kostkę, 
wrzucić drobno pokrajaną cebulę, tłuszcz, wlać nieco wody 
i udusić lekko. Następnie wlać wywar lub bulion z kostek, 
wrzucić przebrany, opłukany ryż i gotować razem. Gdy 
ryż i marchew są zupełnie miękkie, doprawić do smaku, 
przetrzeć przez sito, ogrzać, dodać masło.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA SELEROW A PUREE

i/2 kg selerów, i/4 kg ziemniaków, 3 dkg tłuszczu,
3 dkg masła, sól, cukier, 1 l wywaru z kości i włosz­
czyzny lub 2 kostki bulionowe rozpuszczone w 1 l 

wody

Selery umyć, oczyścić, opłukać. Część ich udusić w tłusz­
czu, zalać gorącym bulionem lub wywarem, dodać resztę 
selerów. Ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, 
wrzucić do wywaru, gotować do miękkości. Pod koniec go­
towania doprawić do smaku solą i cukrem, przetrzeć przez 
sito. Przed wydaniem ogrzać zupę, dodać masło.

ZUPA KALAFIOROW A PURfiE (DUBARRY)

40 dkg kalafiora, 25 dkg ziemniaków, koperek, 3/4 l 
mleka, 5 dkg masła, 1 /2  l  wody, sól, cukier

Kalafior oczyścić, umyć, opłukać, podzielić na cząstki, 
ziemniaki obrać, umyć, pokrajać w kostkę, ugotować ra­
zem w V2 1 mleka rozcieńczonego 1/2 1 wody. Pod koniec



gotowania dodać sól i cukier przyprawić do smaku. Prze­
trzeć zupą przez sito, dodać resztę mleka gorącego.

Przed samym wydaniem zagrzać zupę, dodać masło oraz 
drobno posiekany, opłukany koperek.

ZUPA FASOLOW A PUREE

35 dkg fasoli, 25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 5 dkg 
boczku, i/2 szklanki wina wytrawnego, 3 dkg masła, 

sól. grzanki

Fasolę przebrać, umyć, zalać Vs 1 wody i gotować. Wrzu­
cić do prawie miękkiej fasoli, obraną, opłukaną włosz­
czyznę i cebulę, gotować dalej razem. Dodać pokrajany 
w kostkę, podsmażony boczek i gotować dalej aż fasola 
będzie miękka. Pod koniec dodać wino. Gdy fasola jest 
zupełnie miękka, przetrzeć wywar przez sito. Włoszczyznę 
odcedzoną przetrzeć, wrzucić do wywaru.

Ogrzać zupę, dodać masło, podawać z grzankami.

ZUPA ZIEMNIACZANA PURfiE

i/2 kg ziemniaków, 3 dkg tłuszczu, 2 dkg masła, 2 po­
ry, 1 l wywaru z mięsa i włoszczyzny lub 2 kostki 
bulionowe rozpuszczone w 1 l wody, sól, zielona pie­

truszka, grzanki

Pory umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać i udusić w tłusz­
czu. Ziemniaki obrać, umyć, pokrajać w kostkę, wrzucić 
do uduszonych porów. Zalać wywarem mięsnym i goto­
wać. Gdy ziemniaki są już miękkie, przetrzeć zupę przez 
sito, dodać nieco wywaru z mięsa oraz soli do smaku.

Przed podaniem zupę podgrzać, dodać masło i drobno 
posiekaną zieloną pietruszkę. Podać do zupy grzanki.

ZUPA DYNIOWA PURfiE

i/2 kg dyni, 3 dkg tłuszczu, 2 dkg masła, sól, 1 l wy­
waru z mięsa i włoszczyzny lub 2 kostki bulionowe 

rozpuszczone w 1 l wody, grzanki

Dynię umyć, obrać, oczyścić ze środków z pestkami, 
pokrajać w kostkę i ugotować w niewielkiej ilości wody



z tłuszczem. Dodać sól. Gdy dynia jest zupełnie miękka, 
przetrzeć ją przez sito, wlać wywar mięsny, zagotować 
razem.

Przed podaniem dodać do zupy masło, przygotować 
grzanki do zupy.

ZUPA POMIDOROWA PUREE

i/2 kg pomidorów świeżych, 1 duża cebula, 20 dkg 
włoszczyzny, (1 cząstka czosnku), 10 dkg ryżu (kaszy),
3 dkg tłuszczu, 2 dkg masła, 1 l wywaru mięsnego 
lub 2 kostki bulionowe rozpuszczone w 1 l wody, sól, 

pieprz, 2 łyżki ryżu

Cebulę obrać, opłukać, pokrajać drobno, udusić w tłusz­
czu. Wrzucić umyte, pokrajane w cząstki pomidory. Włosz­
czyznę umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać i dodać do pomi­
dorów. Wrzucić (jeśli ktoś lubi) 1 cząstkę czosnku drobno 
posiekaną, zalać wszystko bulionem. Ryż przebrany i opłu­
kany dodać do zupy. Gotować na niezbyt silnym ogniu. 
Gdy ryż jest już miękki, przetrzeć zupę przez sito, doprawić 
do smaku.

Bezpośrednio przed wydaniem zagrzać zupę, dodać ma­
sło. Podawać zupę z dwiema łyżkami osobno ugotowanego 
ryżu.

ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU (SAINT-GERM AIN)

1 l młodego, świeżego groszku, 2 łyżki groszku, 5 dkg 
masła, 1 l wywaru mięsnego lub 2 kostki bulionowe 

rozpuszczone w 1 l wody, sól, zielona pietruszka

Młody groszek po umyciu, przetrzeć przez sito, ugoto­
wać szybko w niewielkiej ilości wody, osolić nieco, wlać 
wywar mięsny, zagotować szybko. Osobno ugotować w ma­
łej ilości wody 2 łyżki groszku.

Wrzucić groszek do przetartej zupy, dodać masło oraz 
drobno posiekaną zieloną pietruszkę, doprawić zupę do 
smaku.



1/2  kg bobu, 3 dkg tłuszczu, 2 dkg masła, 1 l wywaru 
mięsnego lub 2 kostki bulionowe rozpuszczone w 1 l 

wody, sól, cukier

Umyty, oczyszczony bób zalać niewielką ilością wody, 
dodać tłuszcz i ugotować, dodając sól. Gdy bób jest zupeł­
nie miękki, przetrzeć go przez sito, zalać wywarem mięs­
nym (bulionem), zagotować. Doprawić do smaku.

Przed wydaniem zupy dodać do niej masło.

BARSZCZ U K RA IŃ SK I

i jt kg kości, 1 /4  kg boczku, 30 dkg buraków, 25 dkg 
pomidorów, 1 duża cebula, i/2 główki kapusty wło­
skiej, 20 dkg włoszczyzny, 2 dkg masła, 3 grzybki, 
i/4 l fasolki, 1 /2  l barszczu burakowego, 2 ziemniaki, 
sól, pietruszka zielona, koperek, 2 l wody, 2—4 jaja

Umyć, oczyścić, opłukać włoszczyznę, wszystkie jarzyny, 
cebulę oraz mięso i kości. Ugotować smak na kościach 
i boczku z grzybkami, włoszczyzną oraz ziemniakami. Oso­
bno ugotować fasolę i uszatkowaną kapustę włoską. Udusić 
w rondelku na maśle pomidory i przetrzeć je przez sito. 
Gdy wszystko jest już ugotowane, połączyć razem wywar 
z mięsa z fasolą, jarzynami i włoszczyzną oraz przecierem 
pomidorowym. Wlać barszcz burakowy. Doprawić do sma­
ku solą. Posiekać zieloną pietruszkę i koper, wrzucić do 
zupy. Ugotować jaja  na twardo, pokrajać w plasterki, 
boczek pokrajać w kostkę, dodać do zupy.

ZUPA RUMFORDZKA

15 dkg grochu, 20 dkg włoszczyzny, 20 dkg ziemnia­
ków, 1 dkg grzybów, 10 dkg ryżu, 1 cebula, 3 dkg 
tłuszczu, 2 dkg masła, 2 l wody, sól, zielona pietruszka

Przebrany groch namoczyć w zimnej wodzie, następnego 
dnia ugotować go w tej samej wodzie z ziemniakami 
i grzybkami, przetrzeć przez sito. Ryż przebrać, opłukać,



ugotować na sypko z tłuszczem. Włoszczyznę i cebulę 
umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać drobno i ugotować szyb­
ko pod przykryciem, dodając sól do smaku. Gdy jarzyny 
są miękkie, dodać do wywaru przetarty groch oraz ryż.

Przed samym podaniem wrzucić do zupy opłukaną, dro­
bno posiekaną zieloną pietruszkę i surowe masło.

ZUPA ZIEMNIACZANA Z JARZYNAM I

30 dkg jarzyn, 30 dkg grzybów świeżych, 30 dkg 
ziemniaków, 10 dkg drobnej fasoli, 2 l wody, 5 dkg 

masła, sól; na zacierki: 5 dkg mąki, 1 jajko,

Grzyby, jarzyny i ziemniaki, obrać, umyć dokładnie. 
Z jarzyn i grzybów ugotować wywar, wrzucić pokrajane 
ziemniaki, a gdy będą miękkie, włożyć zagniecione 
(wg przepisu w „dodatkach do zup“) zacierki, ugotować. 
Osobno ugotować w niewielkiej ilości wody opłukaną fa­
solkę.

Połączyć fasolkę z zupą, doprawić do smaku solą. 
Bezpośrednio przed podaniem włożyć do zupy surowe 

masło.

K A PU ŚN IA K  W IEJSK I

i/4 kg wędzonych żeberek, i/z kg kiszonej kapusty,
1 cebula, i/4 kg ziemniaków, sól, pieprz, kminek,

2 dkg tłuszczu, 2 l wody

Żeberka opłukać, ugotować na nich wywar. Gdy żeberka 
będą miękkie, wyjąć je z wywaru. Obrać mięso z kości. 
Ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać, ugotować w wywarze. 
Kapustę ugotować osobno na silnym ogniu, bez przy­
krycia.

Cebulę obrać, opłukać, zrumienić lekko na tłuszczu, dodać 
do ugotowanej kapusty.

Połączyć kapustę z wywarem, dodać żeberka pokrajane 
w kostkę.

Doprawić zupę do smaku, dodając sól, pieprz i kminek. 
Można podać zupę z osobno ugotowanym grochem.



y 2 l żuru, i/2 kg ziemniaków, 1 cebula, 1 dkg grzyb­
ków, 5 dkg słoniny, sól, pieprz, (1 ząbek czosnku),

1 l wody

Cebulę i ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać w plasterki, 
ugotować w wodzie do miękkości wraz z namoczonymi 
uprzednio grzybkami. Wlać do zupy żur, zagotować. Do­
prawić zupę do smaku, dodając sól, pieprz i jeśli ktoś 
lubi — czosnek.

Zrumienić lekko słoninę, dodać do zupy.

ZUR NA K IE ŁB A SIE  LU B BOCZKU

20 dkg włoszczyzny, 20 dkg kiełbasy lub boczku, 
i/2 Z żuru, 1 l wody, sól, pieprz, (1 ząbek czosnku)

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, zalać gotującą 
wodą i ugotować wraz z boczkiem lub kiełbasą wywar. 
Gdy włoszczyzna i boczek są już miękkie, przecedzić wywar, 
dodać żur, zagotować, doprawić dodając sól, pieprz i jeśli 
kto lubi — utarty czosnek. Boczek lub kiełbasę pokrajać, 
wrzucić do zupy.

Podawać żur z osobno ugotowanymi ziemniakami, okra­
szonymi słoniną.

ZUPA GROCHOWA Z PĘCZAKIEM

20 dkg grochu, 20 dkg włoszczyzny, i/2 kg kości,
10 dkg pęczaku, U/2 l wody, 5 dkg słoniny, sól

Pęczak i groch przebrać, opłukać, namoczyć w zimnej, 
przegotowanej wodzie. Kości opłukać, włoszczyznę umyć, 
oczyścić, opłukać. Ugotować wywar z kości i włoszczyzny, 
przecedzić go.

Osobno ugotować groch i pęczak. Miękki groch przetrzeć, 
połączyć z przecedzonym wywarem oraz ugotowanym pę­
czakiem, doprawić zupę do smaku.

Słoninę pokrajać drobno, stopić, dodać do zupy.



15 dkg fasoli białej, 20 dkg włoszczyzny, 1 mała 
cebula, li/2 l wody, 5 dkg tłuszczu, sól, pieprz, zie­

lona pietruszka, koperek, łazanki z 20 dkg mąki

Fasolę namoczyć w przegotowanej, zimnej wodzie. Na­
stępnego dnia ugotować ją w wodzie, w której się mo­
czyła. Warzywa umyć, oczyścić, opłukać, ugotować z nich 
wywar. Gdy jarzyny są już miękkie, wywar odcedzić. Przy­
rządzić łazanki wg przepisu w „dodatkach do zup“. Ugo­
tować łazanki na odcedzonym wywarze, jarzyny pokra­
jane wrzucić do wywaru, dodać ugotowaną osobno fasolę. 
Cebulę zrumienić lekko na tłuszczu, połączyć z zupą. Do­
prawić do smaku solą i pieprzem.

Przed samym podaniem wrzucić do zupy opłukaną, 
drobno posiekaną zieloną pietruszkę i koperek.

CZERNINA

Podróbki z gęsi lub kaczki, 1 l krwi z gęsi lub kaczki,
20 dkg włoszczyzny, 1 mała cebula, 15 dkg suszonych 
owoców (śliwki, gruszki, jabłka), sól, pieprz, ziele 
angielskie, liść laurowy, cukier, cytryna lub kwasek 

cytrynowy, łazanki z 10 dkg mąki

Przy zabijaniu drobiu spuścić krew do kamiennego na­
czynia, dodać 1 łyżkę octu, rozkłócić dobrze, aby się krew 
nie zsiadła. Podróbki i włoszczyznę dokładnie oczyścić 
i umyć, ugotować z nich wywar, dodać przyprawy. Wy­
war przecedzić. Sporządzić łazanki wg przepisu w „dodat­
kach do zup“, ugotować osobno w wodzie, odcedzić. Owoce 
suszone opłukać, zalać niewielką ilością zimnej, przegoto­
wanej wody. Po kilku godzinach ugotować owoce w tej 
samej wodzie, w której się moczyły.

Wywar przecedzić, wlać krew, rozbijając dobrze trze- 
paczką, dodać ocet i cukier do smaku. Zagotować razem, 
dodać podróbki oraz włoszczyznę drobno pokrajaną i ugo­
towane owoce.

Podać do zupy ugotowane osobno łazanki.



1 kg flaków, 1 kg kości wołowych, 25 dkg włosz­
czyzny, 2 l wody, sól, pieprz, papryka, ziele angiel­

skie, imbir, majeranek

Kości dokładnie opłukać, zalać zimną wodą i gotować 
na małym ogniu około 3 godzin. Wywar przecedzić. Włosz­
czyznę umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać drobno lub 
utrzeć na grubej tarce, wrzucić na wrzący wywar, ugoto­
wać do miękkości. Flaki oczyścić, umyć, pokrajać w dro­
bne paski, wrzucić do garnka, zalać zimną wodą i obgoto­
wać. Gdy będą prawie miękkie odlać je, wrzucić we wrzą­
cy wywar z jarzynami i ugotować razem do miękkości 
na małym ogniu. Dodać przyprawy wg smaku.

Podawać flaki z pulpetami i bułką.



ZUPY PODPRAWIANE

Podstawą zup podpra­
wianych jest wywar 
(mięsny, jarzynowy, grzy­
bowy, rybny) lub mieko.

Przyprawą nadającą 
zupie odpowiednią kon­
systencję stanowi mąka 
ziemniaczana lub pszen­
na, śmietana z mąką lub 
żółtkami, ewentualnie sa­
me żółtka. Przy podpra­
wianiu zup należy zacho­
wać szczególną ostroż­
ność, aby nie spowodo­
wać zwarzenia przypra­
wy (żółtka, śmietana). 
W części wstępnej „pół­
produkty" podano do­
kładny opis podprawia­
nia zup, którego należy 
ściśle się trzymać przy 
wykonywaniu podprawy.

ZUPA GRZYBOWA 
ZE ŚM IETANĄ

5 dkg suszonych grzy­
bów, 25 dkg kości, 
20 dkg włoszczyzny,
1 cebula, li/2 l wody,
2 dkg tłuszczu, 2 dkg 
mąki, i /8 l śmietany,

sól, pieprz

Opłukać dokładnie grzy­
by, ugotować w wodzie. 
Kości, włoszczyznę i ce­
bulę umyć, oczyścić, ugo­
tować wywar, przecedzić.



Połączyć wywar ze smakiem z grzybów, doprawić solą 
i pieprzem. Z tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, połączyć 
ją z zupą. Zaprawić zupę śmietaną, zagotować szybko, ze­
stawić z ognia. Doprawić zupę do smaku.

Zupę tę można podawać z łazankami, kaszką krakowską 
lub pasztecikami.

ZUPA Z GRZYBÓW ŚWIEŻYCH

40 dkg grzybów świeżych, 20 dkg włoszczyzny, 1 ce­
bula, 4 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, sól, pieprz, liść 

bobkowy, Ii/2 l wody, zielona pietruszka

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, ugotować w wo­
dzie z przyprawami. Gdy włoszczyzna jest miękka wyjąć 
ją z wywaru.

Grzyby oczyścić dokładnie, umyć w kilku wodach, pokra­
jać, sparzyć wrzącą wodą, osączyć i dusić z połową tłuszczu 
i drobno pokrajaną cebulą. Uduszone grzyby włożyć do 
wywaru razem z drobno pokrajanymi jarzynami. Z pozo­
stałej części tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, zaprawić nią 
zupę, zagotować razem. Doprawić do smaku, wrzucić dro­
bno posiekaną, zieloną pietruszkę.

Podawać zupę z grzankami, kaszką krakowską pokra­
janą w kostkę lub z łazankami.

ZUPA Z GRZYBÓW ŚWIEŻYCH ZABIELANA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 40 dkg 
grzybów, U/2 l wody, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki,

15 dkg śmietany, sól, pieprz, zielona pietruszka

Z dokładnie umytych, oczyszczonych kości i włoszczyzny 
ugotować wywar, odcedzić ugotowaną włoszczyznę oraz 
kości.

Grzyby oczyszczone, umyte w kilku wodach, pokrajane 
w paski udusić z tłuszczem i cebulą, zaprawiając je pod 
koniec mąką, solą i pieprzem do smaku. Uduszone grzyby 
połączyć z przygotowanym wywarem. Zaprawić zupę śmie­
taną, dodać sól i pieprz do smaku, zagotować szybko, ze­



stawić z ognia. Bezpośrednio przed podaniem wrzucić do 
gotowej zupy drobno posiekaną zieloną pietruszkę.

Podawać zupę z łazankami.
Można również gotować tę zupę z ziemniakami.

ZUPA GRZYBOWA Z KA SZĄ  PERŁOWĄ

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 4 dkg suszonych 
grzybów, 1 cebula, 2 ziemniaki, li/2 l wody, 15 dkg 
śmietany, 10 dkg kaszy perłowej, sól, pieprz, liść bob­

kowy, ziele angielskie

Grzyby dokładnie opłukać, namoczyć w niewielkiej ilości 
zimnej, przegotowanej wody. Włoszczyznę umyć, oczyścić, 
opłukać, ugotować w wodzie wraz z cebulą i przyprawami 
oraz namoczonymi w wodzie grzybami. Ziemniaki obrać, 
opłukać, pokrajać w kostkę, wrzucić do wrzącego wywaru, 
ugotować razem do miękkości. Miękkie grzybki wyjąć 
z zupy, pokrajać w cienkie paseczki, wrzucić na powrót 
do zupy. Doprawić zupę do smaku solą i pieprzem.

Kaszę przebrać, opłukać, rozkleić osobno w niewielkiej 
ilości wody. Miękką kaszę połączyć z zupą, zaprawić śmie­
taną, zagotować szybko, zestawić z ognia.

ZUPA Z MAŚLAKÓW

40 dkg młodych maślaków, 20 dkg włoszczyzny,
1 cebula, 4 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, 2 ziemniaki, 
li/2 l wody, sól, pieprz, zielona pietruszka, koperek, 

zacierka z 10 dkg mąki

Wołoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, ugotować w wo­
dzie. Miękką włoszczyznę pokrajać drobno, włożyć do wy­
waru. Grzyby dokładnie przebrać, usunąć robaczywe, 
oczyścić, opłukać w kilku wodach, pokrajać drobno i usma­
żyć w tłuszczu z cebulą. Pod koniec duszenia dodać mąkę, 
sól i pieprz do smaku. Ziemniaki obrać, opłukać, wrzucić 
do wrzącego wywaru, ugotować. Pod koniec wrzucić za­
cierki, ugotować do miękkości. Dodać uduszone grzyby, 
sól i pieprz do smaku oraz drobno posiekaną zieloną pie­
truszkę i koperek.



25 dkg kości, 40 dkg grzybów świeżych, 20 dkg włosz­
czyzny, 1 cebula, I 1/2  1 wody, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg 
mąki, 2 żółtka, i/2 szklanki mleka, sól, pieprz, zielona 

pietruszka, koperek, grzanki

Grzyby przebrać, dokładnie oczyścić, opłukać w kilku 
wodach, pokrajać w paski. Kości i włoszczyznę umyć, 
oczyścić, opłukać, ugotować w wodzie dodając przygoto­
wane grzyby. Miękkie grzyby i jarzyny przepuścić przez 
maszynkę, przetrzeć przez, sito, połączyć z odcedzonym wy­
warem, doprawić do smaku, dodając sól i pieprz. Z tłusz­
czu i mąki zrobić zasmażkę, zaprawić nią zupę, wymieszać, 
zagotować razem. Żółtka dokładnie oddzielone od białka 
rozbić w mleku, zaprawić nimi zupę. Dodać drobno usie- 
kany koperek i zieloną pietruszkę.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA Z K U R EK  ZABIELANA

i/2 kg kurek, 20 dkg włoszczyzny, 2 ziemniaki, 1 duża 
cebula, U/2 l wody, 10 dkg słoniny, 2 dkg mąki, 15 dkg 

śmietany, sól, pieprz

Włoszczyznę i grzyby dokładnie umyć, oczyścić, opłukać, 
pokrajać i ugotować w wodzie dodając w połowie goto­
wania obrane, pokrajane ziemniaki. Słoninę pokrajać 
drobno, stopić, usmażyć z nią cebulę, zrobić zasmażkę 
z mąki. Rozprowadzić zasmażkę zimną wodą, połączyć 
z wywarem. Doprawić zupę do smaku solą i pieprzem. 
Zaprawić śmietaną, zagotować szybko, zestawić z ognia.

ZUPA FASOLOW A Z GRZYBAM I

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 4 dkg 
grzybów suszonych, I 1/2 I wody, 20 dkg fasoli białej,

15 dkg śmietany, sól, pieprz, grzanki lub łazanki

Grzyby dokładnie umyć, namoczyć na kilka godzin 
w zimnej, przegotowanej wodzie. Kości i włoszczyznę umyć, 
oczyścić, opłukać, zalać wodą, ugotować dodając namo-



czone grzyby i cebulę. Po ugotowaniu wywar odcedzić. 
Osobno ugotować fasolę namoczoną poprzedniego dnia 
w zimnej, przegotowanej wodzie (gotować w wodzie, w któ­
rej się moczyła fasola). Miękką fasolę przetrzeć przez sito, 
połączyć z odcedzonym wywarem. Zagotować razem, do­
prawić do smaku solą i pieprzem. Odcedzone grzyby i ja­
rzyny pokrajać drobno, wrzucić do zupy. Zaprawić zupę 
śmietaną, zagotować szybko, zestawić z ognia.

Podawać zupę z grzankami lub łazankami.

ZUPA FASOLOW A

30 dkg fasoli, 25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 1 ce­
bula, 11/2 l wody, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, sól, 

grzanki

Fasolę przebrać, opłukać, namoczyć na noc w zimnej, 
przegotowanej wodzie. Następnego dnia ugotować fasolę 
w wodzie, w której się moczyła, przetrzeć przez. sito. Kości 
i włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, ugotować wywar. 
Cebulę drobno pokrajaną podsmażyć na tłuszczu z mąką, 
połączyć zasmażkę z wywarem, dodać przetartą fasolę. 
Doprawić zupę do smaku.

Podawać zupę z grzankami lub kluskami.

ZUPA KARTOFLANA Z FASO LĄ LUB GROCHEM

i/2 kg ziemniaków, 20 dkg włoszczyzny, 20 dkg fasoli 
lub grochu, 1 cebula, li/z l wody, 6 dkg tłuszczu,
2 dkg mąki, sól, pieprz, ziele angielskie, liść bobkowy, 

zielona pietruszka, koperek

Przebraną i wymytą fasolę lub groch namoczyć na noc 
w wodzie. Następnego dnia w tej samej wodzie gotować. 
Włoszczyznę i ziemniaki dokładnie umyć, oczyścić, opłu­
kać, wrzucić do na wpół ugotowanej fasoli, dodać korzenie. 
Z cebuli, tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, rozprowadzić 
zimną wodą, połączyć ją z zupą. Doprawić zupę do smaku.

Przed podaniem wrzucić do zupy drobno posiekany ko­
perek i pietruszkę.



20 dkg wędzonki, 20 dkg włoszczyzny, 30—40 dkg 
grochu, 1/2 cebuli, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, Ji/2 l 

wody, sól, majeranek, pieprz

Przyrządzić zupę według przepisu poprzedniego „Zupa 
fasolowa", gotując wywar z wędzonki i włoszczyzny.

Podawać zupę grochową z grzankami i wędzonką pokra­
janą w kostkę.

ZUPA Z ZIELONEGO GROSZKU

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 30 dkg zielonego 
groszku, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, Ii/2 l wody, 

szklanki mleka, 1 żółtko, sól, cukier

Z dokładnie umytej, oczyszczonej włoszczyzny i opłuka­
nych kości ugotować wywar, odcedzić go. Osobno ugoto­
wać w niewielkiej ilości wody przebrany, opłukany zie­
lony groszek. Miękki przetrzeć przez sito przelewając wo­
dą, w której się gotował. Z tłuszczu i mąki zrobić za­
smażkę, zaprawić nią przetarty groszek. Połączyć groszek 
z wywarem, doprawić do smaku, zagotować, odstawić 
z ognia, zaprawić żółtkiem rozbitym w mleku. Dobrze wy­
mieszać, już nie gotować.

Podawać zupę z grzankami, lub groszkiem ptysiowym.

ZUPA Z FA SO LI SZPARAGOW EJ

30 dkg fasoli szparagowej, 20 dkg włoszczyzny, 25 dkg 
kości, l i/2 1 wody, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki,

I 1 /2  szklanki mleka, 1 żółtko, sól, cukier, grzanki

Z włoszczyzny i kości dokładnie umytych i oczyszczo­
nych ugotować wywar, przetrzeć go. Fasolę obrać z włó­
kien, opłukać, pokrajać w ukośne, niewielkie kawałki 
i ugotować w małej ilości wody. Z tłuszczu i mąki zrobić 
zasmażkę, zaprawić nią ugotowaną fasolę, połączyć razem 
z odcedzonym wywarem, doprawić do smaku, zagotować. 
Zaprawić zupę żółtkiem rozbitym w mleku, wymieszać 
dobrze, nie gotować już. Podawać zupę z grzankami.



25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 25 dkg cebuli,
4 dkg tłuszczu, 3 dkg mąki, li/2 l wody, sól, cukier

Z kości i włoszczyzny oczyszczonej, opłukanej ugotować 
wywar, doprawić go do smaku, przecedzić. Cebulę obrać, 
pokrajać w plastry, usmażyć na tłuszczu nie rumieniąc. 
Gdy cebula jest już miękka, posypać ją mąką, wymieszać, 
chwilę razem poddusić. Rozprowadzić cebulę odcedzonym 
wywarem, gotować razem około 20 minut. Po tym czasie 
zupę odstawić z ognia, doprawić do smaku i przecedzić 
lub nie, w zależności od upodobania.

Podawać zupę z grzankami. Można także dodać do zupy 
utarty ser.

ZUPA CEBULOWA ZE ŚM IETANĄ

25 dkg cebuli, Ii/2 l bulionu mięsnego lub 2 kostki 
bulionowe rozpuszczone w 1 1/2 l wody, 3 dkg mąki, 
i/4 l śmietany, sól, cukier, zielona pietruszka, koperek

Cebulę obrać, pokrajać w plasterki, ugotować w nie­
wielkiej ilości osolonej wody. Miękką cebulę przetrzeć 
przez sito, połączyć z bulionem. Zaprawić zupę mąką roz­
robioną w niewielkiej ilości zimnego bulionu, zagotować 
razem, przyprawić do smaku. Dodać śmietanę i raz jeszcze 
zagotować szybko, zestawić z ognia. Wrzucić opłukaną, 
drobno posiekaną zieloną pietruszkę i koperek.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA PERIGORDZKA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 15 dkg cebuli,
2 pomidory średniej wielkości, 3 dkg tłuszczu, 2 dkg 
mąki, 2 żółtka, 1 ząbek czosnku, sól, pieprz, cukier,

11/2 Z wody, ser utarty, grzanki

Z kości i oczyszczonej, opłukanej włoszczyzny ugotować 
wywar, odcedzić go. Cebulę obrać, opłukać, pokrajać 
w plastry, usmażyć na tłuszczu na lekko złoty kolor. Mięk­
ką cebulę posypać mąką, wrzucić rozgnieciony czosnek,
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rozprowadzić kilku łyżkami wywaru, wymieszać dobrze, 
zasmażyć ostrożnie.

Pomidory udusić w niewielkiej ilości wywaru, przetrzeć 
je, połączyć z pozostałym wywarem, dodać usmażoną ce­
bulę, gotować jeszcze razem około 15 minut. Doprawić 
zupę do smaku.

Przed samym wydaniem zaprawić zupę żółtkami, roz­
bitymi w małej ilości bulionu. Wymieszać dobrze, już nie 
gotować.

Podawać zupę z grzankami i utartym serem.

ZUPA ALZACKA (MĄCZNA) .

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 4 dkg mąki, sól, 
pieprz, cukier, gałka muszkatołowa, 15 dkg śmietany,

2 dkg masła, I 1 /2  1 wody, grzanki

Z opłukanych, oczyszczonych kości i włoszczyzny ugoto­
wać wywar, odcedzić go, zaprawić mąką uprzednio rozro­
bioną w kilku łyżkach zimnej wody. Dodać sól, pieprz i gał­
kę muszkatołową (kawałek), wymieszać dobrze, gotować 
razem 5 minut. Przed samym wydaniem zaprawić zupę 
śmietaną, zagotować szybko, zestawić z ognia, wrzucić masło.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA „SO LFER IN 0 “

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 25 dkg ziemniaków,
5 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, 1 cebula, i/2 kg pomi­
dorów, sól, pieprz, cukier, li/2 l wody, zielona pie­

truszka, koperek

Z opłukanej, oczyszczonej włoszczyzny, cebuli i kości ugo­
tować wywar. Ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać, ugoto­
wać w wywarze. Odcedzić wywar, przetrzeć jarzyny i ziem­
niaki, połączyć je z wywarem. Z tłuszczu i mąki zrobić 
zasmażkę, zaprawić nią zupę. Pomidory umyć, udusić je 
w rondelku, przetrzeć, wrzucić do zupy. Doprawić do sma­
ku, wrzucić opłukany, drobno posiekany koperek i zieloną 
pietruszkę.

Podawać zupę z grzankami.



75 dkg pomidorów, 25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny,
1 cebula, 3 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, li/2 l wody, 

sól, cukier, koperek, zielona pietruszka

Z opłukanej, oczyszczonej włoszczyzny i kości ugotować 
wywar, przecedzić go. Pomidory i cebulę opłukać, pokrajać, 
udusić z niewielką ilością wody i połową tłuszczu do mięk­
kości, przetrzeć, połączyć z wywarem. Z pozostałego tłusz­
czu i mąki zrobić jasnozłotą zasmażkę, zaprawić nią zupę, 
doprawić do smaku. Przed wydaniem wrzucić do zupy 
drobno posiekany koperek i zieloną pietruszkę.

Podawać zupę z ryżem, makaronem, lanym ciastem lub 
grzankami.

ZUPA POMIDOROWA ZE ŚM IETANĄ

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 50—75 dkg pomi­
dorów lub 10 dkg koncentratu z pomidorów, 1 cebula,
2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, U/z l wody, 15 dkg śmie­

tany, sól, cukier

Z opłukanej, oczyszczonej włoszczyzny i kości ugotować 
wywar, odcedzić go. Pomidory umyć, pokrajać, ugotować 
w niewielkiej ilości wody z cebulą i tłuszczem. Przetrzeć 
pomidory, połączyć z-wywarem. Mąkę rozmieszać ze śmie­
taną, zaprawić zupę, zagotować. Dodać do smaku sól 
i cukier.

Podawać zupę z ryżem, makaronem, pęczakiem lub 
grzankami.

ZUPA PO RTUG ALSKA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 10 dkg boczku 
chudego, S dkg cebuli, 50 dkg pomidorów, sól, cukier,

1/2 cząstki czosnku, 2 1 /2  l wody

Z kości i włoszczyzny dokładnie opłukanej, oczyszczonej 
ugotować wywar, odcedzić go. Boczek pokrajać drobno, 
usmażyć dodając pokrajaną w plastry cebulę. Pomidory



umyć, pokrajać w cząstki, dodać do usmażonej cebuli. 
Wrzucić czosnek, dusić razem około 10 minut. Następnie 
zalać pomidory odcedzonym wywarem, gotować razem 
około godziny. Przetrzeć zupę przez sito, doprawić do 
smaku.

Podawać zupę z ryżem lub grzankami.

ZUPA KOPERKOW A

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 3 dkg 
mąki, P /2 l wody, 15 dkg śmietany, sól, cukier, 5 dkg 

koperku, 1 dkg zielonej pietruszki

Włoszczyznę, cebulę i kości umyć, oczyścić, opłukać, ugo- 
tować wywar, odcedzić. Mąkę rozmieszać w śmietanie, za­
prawić zupę. Dodać do smaku sól i cukier, zagotować. 
Ugotować w zupie lane ciasto wg przepisu podanego w „do­
datkach do zup“.

Opłukać, posiekać drobno koperek i zieloną pietruszkę, 
wrzucić do zupy.

ZUPA JARZYNOW A Z KUKURYDZĄ

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 20 dkg kukurydzy 
świeżej (ziarna), 10 dkg pomidorów, 20 dkg świeżej 
kapusty, 1 cebula, 30 dkg ziemniaków, 2 dkg mąki,
4 dkg tłuszczu, 15 dkg śmietany, sól, cukier, koperek, 

zielona pietruszka

Włoszczyznę dokładnie umyć, oczyścić, opłukać, kości 
opłukać, ugotować wywar z kości i jarzyn, odcedzić. Włożyć 
do wrzącego wywaru kapustę i obrane, opłukane, pokra­
jane w cząstki ziemniaki. Osobno ugotować w niewielkiej 
ilości wody kukurydzę, połączyć z zupą. Cebulę udusić 
w tłuszczu, wrzucić do zupy. Pomidory obrać ze skórki 
(sparzyć wrzątkiem), pokrajać w cząstki, wrzucić do zupy, 
gotować około 5 minut. Dodać do smaku sól i cukier. Mąkę 
wymieszać ze śmietaną, zaprawić zupę, zagotować szybko, 
zestawić z ognia.

Koperek i pietruszkę zieloną opłukać, posiekać drobno, 
wsypać do zupy.



25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny z kapustą włoską,
1 mały kalafior, 1 cebula, 5 dkg zielonego groszku,
15 dkg fasolki szparagowej, 25 dkg ziemniaków,
2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, U/2 l wody, sól, cukier,

zielona pietruszka

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, ugotować z opłu­
kanymi kośćmi, wywar odcedzić. Kalafior, groszek, fasolkę 
szparagową oczyścić, umyć, pokrajać drobno, ugotować 
w wywarze. Cebulę obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, 
udusić w tłuszczu, dodać mąkę, zaprawić zasmażką zupę. 
Włoszczyznę odcedzoną uprzednio z wywaru pokrajać dro­
bno, wrzucić do zupy, doprawić do smaku.

Zieloną pietruszkę oraz koperek opłukać, posiekać 
drobno, wrzucić do zupy bezpośrednio przed samym po­
daniem.

Ugotować do zupy lane ciasto lub przygotować grzanki.

ZUPA JARZYNOW A ZE ŚM IETANĄ

20 dkg włoszczyzny z kapustą włoską, 1 kalafior,
2 kalarepki, 15 dkg fasolki szparagowej, 25 dkg ziem­
niaków, 1 marchewka, 10 dkg zielonego groszku, i/4 l 
śmietany, 2 dkg tłuszczu, I 1/2 i wody, sól, cukier, 

zielona pietruszka, koperek

Włoszczyznę i jarzyny umyć, oczyścić, opłukać, ugotować 
wywar, dodając na 20 minut przed ugotowaniem jarzyn 
ziemniaki pokrajane w cząstki. Udusić z tłuszczem pokra­
janą drobno marchewkę i cebulę, połączyć z zupą.

Wlać do gotującej się zupy śmietanę, doprawić do smaku 
solą i cukrem, zestawić z ognia.

Zieloną pietruszkę i koperek opłukać, posiekać drobno, 
wrzucić do zupy.

Podawać zupę z lanym ciastem lub grzankami.



25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny z włoską kapustą,
1 kalafior, 2 kalarepki, 1 pomidor, 10 dkg zielonego 
groszku, 2 dkg mąki, i/4 I śmietanki pasteryzowanej,
2 żółtka, sól, cukier, li/2 l wody, koperek, zielona

pietruszka

Kości opłukać, włoszczyznę i jarzyny umyć, oczyścić, 
opłukać, zalać wszystko wodą, ugotować wywar, odcedzić. 
Wszystkie jarzyny przetrzeć przez sito, połączyć z wywa­
rem. Zielony groszek opłukać, ugotować w niewielkiej 
ilości wody, wrzucić do zupy. Mąkę wymieszać z niewielką 
ilością wody, zaprawić zupę, ugotować razem.

Żółtka rozetrzeć ze śmietanką, rozprowadzić niewielką 
ilością gorącego wywaru, dodać do zupy, wymieszać dobrze, 
już nie gotować.

Koperek i zieloną pietruszkę wypłukać, drobno posiekać, 
wrzucić do zupy. Dodać do smaku sól oraz cukier.

Podawać zupę z grzankami, lanym ciastem lub groszkiem 
ptysiowym.

ZUPA W IEJSK A

20 dkg włoszczyzny, 10 dkg kalarepki, 15 dkg mar­
chewki, 8 dkg porów, 1 cebula mała, 2 ziemniaki,
2 dkg mąki, 5 dkg tłuszczu, 10 dkg ryżu, 10 dkg 

boczku, sól, cukier, Ii/2 l wody

Z umytej, oczyszczonej włoszczyzny ugotować wywar, 
odcedzić go. Jarzyny i cebulę umyć, oczyścić, pokrajać, 
udusić w tłuszczu dodając sól i cukier. Dodać pod koniec 
duszenia mąkę, rozprowadzić odcedzonym wywarem. Wrzu­
cić opłukany ryż, gotować aż będzie miękki. 25 minut przed 
końcem gotowania wrzucić drobno pokrajane ziemniaki. 
Boczek pokrajać w drobną kostkę, usmażyć, dodać do zupy. 
Doprawić zupę do smaku i podawać.



15 dkg marchewki, 15 dkg kalarepki, 10 dkg porów,
5 dkg pietruszki, 15 dkg fasolki szparagowej, 1 mały 
kalafior, 1 cebula, 1 kostka bulionoiua rozpuszczona 
w U/2 l wody, 25 dkg szynki surowej, 3 dkg tłuszczu,

2 dkg mąki, sól, cukier, pieprz

Kostkę bulionową rozpuścić w wodzie, szynkę usiekać 
drobno, wrzucić do bulionu, gotować razem około godziny. 
Szumować zupę w czasie gotowania. Jarzyny umyć, oczyścić, 
opłukać, pokrajać w kostkę i wrzucić do zszumowanego 
wywaru. Gotować do miękkości. Cebulę pokrajaną w kostkę 
usmażyć w tłuszczu, dodać mąkę, zaprawić zupę zasmażką.

Dodać do smaku przyprawy, dobrze zamieszać, zestawić 
z ognia.

Podawać zupę z lanym ciastem, francuskimi kluskami lub 
grzankami.

ZUPA JU LIEN N E

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 1 mały kalafior,
1 kalarepka, 2 młode marchewki, 10 dkg zielonego 
groszku, 5 dkg szpinaku młodego, 2 cebule, 5 dkg 

tłuszczu, 2 dkg mąki, li/2 l wody, sól, cukier

Z kości i umytej, oczyszczonej włoszczyzny ugotować 
wywar, odcedzić go. Jarzyny umyć, obrać, opłukać, po­
krajać w kostkę, poddusić przez chwilę w połowie tłuszczu, 
wrzucić do wywaru, ugotować do miękkości.

Cebule upiec na brązowo na blasze, dodać do zupy dla 
nadania jej brunatnej barwy. Doprawić zupę do smaku.

Z pozostałej części tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, roz­
prowadzić ją gorącym bulionem, zaprawić zupę. Zagotować 
razem, zestawić z ognia.

Podawać zupę z grzankami.



25 dkg włoszczyzny, 2 kostki bulionowe rozpuszczone 
w li/2 l wody, 25 dkg marchwi, 5 dkg tłuszczu, 2 dkg 

mąki, sól, cukier

Ugotować wywar z oczyszczonej włoszczyzny w bulionie 
z kostek, odcedzić go. Ugotować marchew w niewielkiej 
ilości wody, przetrzeć przez sito przelewając wodą, w któ­
rej się gotowała. Przecier połączyć z wywarem. Z tłuszczu 
i mąki, zrobić zasmażkę, zaprawić nią zupę, doprawić do 
smaku, zamieszać, zestawić z ognia.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA KALAFIOROW A

25 dkg włoszczyzny, 1 duży kalafior, 11/2 l wody, i/4 l 
śmietany, 2 żółtka, sól, cukier, (koperek, zielona pie­

truszka)

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, ugotować wywar, 
odcedzić. Kalafior obrać z zielonych liści, umyć dokładnie, 
podzielić na cząstki, ugotować w przygotowanym wy­
warze.

Żółtka rozbić w śmietanie, rozprowadzić gorącym wy­
warem, zaprawić zupę. Można dodać do zupy drobno po­
siekany koperek i zieloną pietruszkę. Doprawić do smaku 
solą i cukrem.

Podawać zupę z lanym ciastem, francuskimi kluskami 
lub grzankami.

ZUPA Z KA LA REPY

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 50 dkg młodej ka­
larepy, 2 ziemniaki, U/2 l wody, 3 dkg tłuszczu, 2 dkg 
mąki, sól, cukier, koperek, zielona pietruszka, grzanki

Z kości i włoszczyzny dokładnie umytej i oczyszczonej 
ugotować wywar, odcedzić go. Kalarepę i ziemniaki obrać, 
pokrajać w kostkę, ugotować w wywarze. Z tłuszczu i mąki



zrobić zasmażkę, zaprawić nią zupę, dodać do smaku sól 
i cukier, wymieszać, zestawić z ognia.

Koperek i zieloną pietruszkę opłukać, posiekać drobno, 
wrzucić do zupy.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA Z K A LA REPY  NA SPO SÓ B FRA N CU SKI

50 dkg kalarepy, 25 dkg włoszczyzny, 25 dkg ziemnia­
ków, 5 dkg tłuszczu, i/4 l śmietanki pasteryzowanej, 

sól, cukier, zielona pietruszka, koperek

Z oczyszczonej, opłukanej włoszczyzny ugotować wywar, 
odcedzić go. Kalarepę obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, 
udusić lekko w tłuszczu, rozprowadzić wywarem i gotować 
do miękkości. Ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać drobno 
i wrzucić do wywaru 25 minut przed zakończeniem goto­
wania. Doprawić zupę do smaku, przetrzeć przez sito, za­
gotować.

Rozprowadzić śmietankę częścią gorącej zupy, połączyć 
z resztą zupy. Opłukać koperek i zieloną pietruszkę, po­
siekać, wrzucić do zupy.

Podawać zupę z grzankami lub francuskimi kluskami 

ZUPA Z PORÓW

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 20 dkg porów,
20 dkg ziemniaków, i /8 l śmietany, 3 dkg mąki, 11/2 l 

wody, sól, pieprz, cukier, grzanki

Z kości i włoszczyzny dokładnie umytej, oczyszczonej 
ugotować wywar, odcedzić go. Pory opłukać, obciąć ko­
rzenie, usunąć wierzchnie liście, pokrajać drobno, ugoto­
wać w części wywaru wraz z pokrajanymi w kostkę ziem­
niakami. Miękkie ziemniaki i pory przetrzeć przez sito, 
połączyć z pozostałą częścią odcedzonego wywaru. Dopra­
wić zupę do smaku.

Mąkę rozetrzeć ze śmietaną, zaprawić zupę, zagotować 
szybko, zestawić z ognia.

Podawać zupę z grzankami.



25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 25 dkg selerów,
1 cebula, 2 dkg masła, 2 dkg mąki, U/2 l wody, sól, 

cukier, zielona pietruszka, koperek

Z kości i oczyszczonej, opłukanej włoszczyzny i cebuli 
ugotować wywar, odcedzić go. Selery opłukane, oczysz­
czone, pokrajać w drobną kostkę, ugotować do miękkości 
w małej ilości wody, przetrzeć przez sito po ugotowaniu, 
połączyć z odcedzonym wywarem. Z tłuszczu i mąki zrobić 
jasnozłotą zasmażkę, zaprawić nią zupę, dodać do smaku 
sól i cukier, zagotować razem.

Wrzucić do zupy koper i zieloną pietruszkę.
Podawać zupę z grzankami lub francuskimi kluskami.

ZUPA SELEROW A ZE ŚM IETANĄ

25 dkg włoszczyzny, 25 dkg selerów, 1 cebula, 2 ziem­
niaki, 2 kostki bulionowe rozpuszczone w U/2 l wody, 
i/4 I śmietanki pasteryzowanej, 2 żółtka, sól, cukier, 

zielona pietruszka

Oczyszczoną, opłukaną włoszczyznę ugotować w bulionie 
z kostek bulionowych, odcedzić ugotowany wywar. Selery, 
cebulę i ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać drobno i ugo­
tować w części wywaru; miękkie — przetrzeć przez sito, 
połączyć z odcedzonym wywarem, doprawić do smaku, 
zagotować — mieszając.

Żółtka rozbić w śmietance, zaprawić zupę. Wrzucić dro­
bno pokrajaną zieloną pietruszkę. Dobrze wymieszać, już 
nie gotować.

Podawać zupę z grzankami, lanym ciastem, itp.

ZUPA SZPARAGOWA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 50 dkg szparagów,
Ii/2 Z wody, i /B—1/4 l śmietanki pasteryzowanej, 3 dkg 

mąki, 2 żółtka, sól, cukier

Z kości i oczyszczonej, opłukanej włoszczyzny, przyrzą­
dzić wywar, odcedzić go. Szparagi opłukać, obrać z włó­
kien, odciąć główki, które następnie ugotować w małej



ilości wody ocukrzonej i lekko osolonej. Pozostałą część 
szparagów ugotować w wywarze, przetrzeć przez sito. 
Dodać ugotowane główki szparagowe wraz z wodą, w któ­
rej się gotowały. Mąkę wymieszać z odrobiną zimnej wody, 
rozprowadzić gorącym wywarem, zaprawić zupę, wymie­
szać, zagotować, dodać do smaku sól i cukier.

Żółtka rozbić w śmietance, dodać do gorącej zupy, wy­
mieszać dobrze, już nie gotować.

Podawać zupę szparagową z grzankami lub groszkiem 
ptysiowym.

ZUPA Z B R U K SE LK I

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 25 dkg brukselki,
I 1 /2  l wody, i /8 l śmietanki pasteryzowanej, 2 żółtka,

2 dkg mąki, sól, cukier

Z kości i włoszczyzny przyrządzić wywar, odcedzić go, 
brukselkę opłukać, oczyścić, ugotować w przecedzonym 
wywarze, przetrzeć przez sito wraz z odcedzoną uprzednio 
włoszczyzną. Mąkę rozrobić w zimnej wodzie, rozprowa­
dzić gorącym bulionem, połączyć z zupą. Doprawić zupę 
do smaku solą i cukrem, zagotować razem.

Żółtka rozbić w śmietance, zaprawić zupę, już nie go­
tować.

Podawać zupę z grzankami lub słonymi paluszkami.

ZUPA ZE SZPIN AKU  (PRZEPIS FRANCUSKI)

50 dkg szpinaku, 2 kostki bulionowe rozpuszczone 
w 3/4 l wody, 3/4 l mleka, 5 dkg tłuszczu, 4 dkg mąki, 

i/4 l śmietanki pasteryzowanej, sól, cukier, pieprz

Szpinak przebrać, opłukać, udusić z połową tłuszczu, za­
lać gorącym bulionem przyrządzonym z kostek przyprawo­
wych, gotować aż szpinak będzie zupełnie miękki. Odcedzić 
szpinak, posiekać, przetrzeć przez sito, połączyć z wywarem. 
Z pozostałej części tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, rozpro­
wadzić ją  mlekiem, połączyć z przetartym szpinakiem, do­
prawić do smaku, zagotować. Zaprawić zupę śmietanką.

Podawać zupę z grzankami lub groszkiem ptysiowym.



25 dkg kości, 20 dkg szczawiu, 20 dkg włoszczyzny,
Ii/2 I wody, i /8—1/4 l śmietany, 2 dkg mąki, sól

Kości i włoszczyznę oczyścić, opłukać dokładnie, zalać 
wodą, ugotować wywar, przecedzić go. Szczaw przebrać, 
odjąć korzonki, opłukać dokładnie, przepuścić przez ma­
szynkę. Przekręcony szczaw ugotować w niewielkiej ilości 
wody, połączyć z odcedzonym wywarem, doprawić do 
smaku. Mąkę rozrobić w śmietanie, zaprawić zupę. Zago­
tować szybko, zestawić z ognia. Podawać zupę z jajami ugo­
towanymi na twardo, grzankami lub ziemniakami.

ZUPA SZCZAWIOWA Z KONSERW Y

25 dkg włoszczyzny, 2 dkg suszonych grzybów, 10 dkg 
szczawiu marynowanego, 6 dkg tłuszczu, i/4 l śmie­

tany, 2 dkg mąki, U/2 l wody, sól

Z opłukanej, oczyszczonej włoszczyzny i grzybów ugoto­
wać wywar, przecedzić go. Szczaw poddusić chwilę w tłu­
szczu, rozprowadzić wywarem, zagotować razem. Mąkę roz­
bić w śmietanie, zaprawić zupę, wymieszać, zagotować szyb­
ko. Doprawić zupę do smaku, zestawić z ognia.

Podawać zupę z omletem, przyrządzonym z drobno usie- 
kanymi grzybkami, ugotowanymi w wywarze.

ZUPA ZIELONA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 5 dkg szczawiu,
5 dkg szpinaku, 2 główki sałaty, pęczek zielonej pie­
truszki, 15 dkg śmietany, 3 dkg mąki, 1 żółtko, U/2 l 

wody, sól, cukier

Z kości i włoszczyzny (opłukanej i oczyszczonej) przyrzą­
dzić wywar, odcedzić go. Zielone warzywa przebrać, oczyś­
cić, opłukać, drobno posiekać i ugotować w odcedzonym 
wywarze (gotować około 20 minut). Dodać do smaku sól 
i cukier. Zaprawić zupę mąką rozbitą w śmietanie, zagoto­
wać. Żółtko utrzeć dobrze, połączyć z zupą, już nie gotować.

Podawać zupę z grzankami lub słonymi paluszkami.



1/2 kg baraniny z kością, 20 dkg włoszczyzny, 40 dkg 
rzepy, 2 cebule, li/2 l wody, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg 

mąki, sól, cukier

Z mięsa i włoszczyzny ugotować wywar, odcedzić go. Oso­
bno ugotować w niewielkiej ilości wody obraną i drobno 
pokrajaną rzepę. Przetrzeć miękką rzepę przez sito, przele­
wając wodą, w której się gotowała. Połączyć przetartą rzepę 
z odcedzonym wywarem. Cebule zrumienić na blasze, wrzu­
cić do zupy, zagotować razem, wyjąć z zupy ugotowane 
cebule. Zupę doprawić do smaku. Z tłuszczu i mąki sporzą­
dzić zasmażkę, zaprawić nią zupę, zagotować, zestawić 
z ognia. Ugotowaną baraninę pokrajać w kostkę, wrzucić do 
zupy.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA Z KABACZKÓW  Z GRZYBAM I (PRZEPIS R O SY JSK I)

20 dkg świeżych grzybów, 25 dkg kości, 20 dkg włosz­
czyzny, 40 dkg kabaczków, 30 dkg ziemniaków, 1 ce­
bula, 15 dkg pomidorów, I 1/2  l wody, 3 dkg tłuszczu, 
i/4 l śmietany, sól, pieprz, cukier, zielona pietruszka, 

koperek

Z kości i włoszczyzny (oczyszczonej i opłukanej) ugoto­
wać wywar, odcedzić go. Grzyby przebrać, umyć, oczyścić 
dokładnie, ugotować w odcedzonym wywarze wraz z drobno 
pokrajanymi ziemniakami. Osobno udusić w niewielkiej 
ilości wody pomidory, przetrzeć przez sito, połączyć z zupą 
na 5 minut przed zakończeniem gotowania. Jednocześnie 
wrzucić do zupy obrane, drobno pokrajane kabaczki. Ce­
bulę drobno pokrajaną usmażyć w tłuszczu, dodać mąkę, 
zasmażyć, rozprowadzić zimną wodą, zaprawić zupę, wy­
mieszać, zagotować.

Dodać do smaku sól, pieprz i cukier.
Zaprawić zupę śmietaną, zagotować szybko. Koperek 

i pietruszkę opłukać, drobno posiekać, wsypać do zupy.



25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 40 dkg świeżych 
ogórków, i/4 l śmietany, 3 dkg mąki, I 1 /2  ł wody, sól, 

pieprz, cukier, koperek, zielona pietruszka

Z kości i włoszczyzny (oczyszczonej i opłukanej) ugoto­
wać wywar, odcedzić go. Ogórki opłukać, obrać, pokrajać 
w drobną kostkę, ugotować osobno w niewielkiej ilości ©so­
lonej wody. Przecedzony wywar połączyć z ogórkami, do­
prawić do smaku. Mąkę rozmieszać w niewielkiej ilości 
zimnej wody, połączyć z zupą, zagotować mieszając. Dodać 
do zupy śmietanę, zagotować szybko. Wrzucić drobno po­
siekaną zieloną pietruszkę i koperek.

Podawać zupę z grzankami lub lanym ciastem.

ZUPA OGÓRKOWA KW AŚNA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 25 dkg kiszonych 
ogórków, U/z l wody, i/4 l kwasu ogórkowego, 30 dkg 
ziemniaków, 3 dkg mąki, ł/8—1/41 śmietany, sól, pieprz

Z kości i włoszczyzny (oczyszczonej dokładnie i opłuka­
nej) ugotować wywar, odcedzić go. Ugotować w nim drobno 
pokrajane ziemniaki. Ogórki pokrajane ugotować osobno 
w małej ilości wody. Wywar zaprawić mąką i śmietaną, 
zagotować. Wrzucić do zupy ugotowane ogórki, dodać do 
smaku kwas ogórkowy, sól, pieprz.

ZUPA PRZECIERANA ZE ŚWIEŻYCH OGÓRKÓW

60 dktf<wieżych ogórków, 5 dkg tłuszczu, 4 dkg mąki, 
i/2 l mleka, 3/4 l bulionu z 2 kostek bulionowych,

2 żółtka, sól, pieprz, (i/8 l śmietany), grzanki

Z tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, rozprowadzić ją mle­
kiem. Jeden ogórek odłożyć w całości. Ogórki umyć, obrać, 
pokrajać w cienkie plasterki, wrzucić do białego sosu, 
otrzymanego z mleka, gotować razem przez 10—20 minut. 
Miękkie ogórki przetrzeć przez sito, przelewając wywarem, 
w którym się gotowały. Zaprawić ogórki żółtkami rozbi-



tymi w odrobinie mleka, wymieszać dokładnie, aby nie 
było żadnych grudek. Osobno ugotować w bulionie z ko­
stek odłożony ogórek w całości, pokrajać go w plasterki. 
Połączyć ugotowany ogórek wraz z bulionem z pozostałą 
częścią zupy. Doprawić zupę do smaku, można dodać śmie­
tanę.

Podawać zupę z grzankami.

OGÓRECZNIK (PRZEPIS UKRA IŃ SKI)

50 dkg serca wołowego lub wieprzowego, 40 dkg ziem­
niaków, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 15 dkg sałaty.
20 dkg kiszonych ogórków, 2 dkg mąki, 3 dkg tłusz­
czu, 15 dkg śmietany, I 1 /2  l wody, sól, pieprz, liść bob­

kowy, zielona pietruszka, koper

Ugotować wywar z wymytego serca, odcedzić. Ziemniaki 
włoszczyznę i sałatę dokładnie umyć, oczyścić, drobno po­
krajać, ugotować w wywarze z korzeniami. Cebulę pokra­
jać w kostkę, usmażyć w tłuszczu, dodać mąkę, rozprowa­
dzić niewielką ilością wody, zaprawić zupę zasmażką. Ogór­
ki pokrajane drobno udusić osobno w niewielkiej ilości 
wody, połączyć z zupą, doprawić do smaku. Serce pokra­
jać w kostkę i wrzucić do zupy.

Dodać do zupy śmietanę, zagotować razem szybko, wrzu­
cić drobno posiekaną zieloną pietruszkę i koperek.

SO LANKA (PRZEPIS R O SY JSK I)

25 dkg wołowiny, 10 dkg serdelków, 20 dkg cynaderek,
3 cebule, 15 dkg włoszczyzny, 15 dkg kiszonych ogór­
ków, 25 dkg ziemniaków, 10 dkg przecieru pomidoro­
wego, 3 dkg masła, li/2 l wody, 15 dkg śmietany, sól, 

pieprz, liść bobkowy, zielona pietruszka, koperek

Z wołowiny, cynaderek i włoszczyzny (opłukanych 
i oczyszczonych) ugotować wywar, odcedzić go. Ziemniaki 
obrać, opłukać, pokrajać drobno, gotować w wywarze do­
dając liść bobkowy i sól. Cebulę pokrajać w kostkę, usma­
żyć w tłuszczu, dodać przecier z pomidorów, połączyć 
z wywarem. Ogórki pokrajane udusić osobno w niewiel­



kiej ilości wody, dodać do zupy. Zaprawić zupę śmietaną, 
dodać sól i pieprz do smaku, zagotować.

Przed wydaniem wrzucić do zupy drobno posiekaną zie­
loną pietruszkę i koperek oraz pokrajane w kostkę cyna- 
derki i serdelki.

ZUPA Z POMIDORÓW I JA B Ł E K

25 dkg kości, 30 dkg pomidorów, 30 dkg jabłek, 1 /2  1 
mleka, 1 l wody, 5 dkg tłuszczu, 3 dkg mąki, 10 dkg 

ryżu, 20 dkg śmietany, sól, pieprz, papryka

Z opłukanych kości ugotować wywar, odcedzić go. Pomi­
dory i jabłka umyć, oczyścić, pokrajać drobno, usuwając 
gniazdka z jabłek, udusić z tłuszczem, soląc lekko. Miękkie 
przetrzeć przez sito. Z tłuszczu i mąki zrobić białą zasmaż­
kę, rozprowadzić ją 1h  1 mleka, otrzymany sos połączyć 
z przecierem. Ugotować w bulionie przebrany, opłukany 
ryż. Gdy jest zupełnie miękki, połączyć z pomidorowo- 
jabłkowym przecierem.

Doprawić zupę do smaku, zaprawić śmietaną, zagotować 
szybko, zestawić z ognia.

ZUPA ZIEMNIACZANA

25 dkg włoszczyzny, 1 dkg suszonych grzybów lub 
kilka świeżych, 1 cebula, 50 dkg ziemniaków, Ji/2 i 
wody, 5 dkg tłuszczu, 3 dkg mąki, sół, zielona pie­

truszka, koperek

Włoszczyznę i grzyby dobrze opłukać i oczyścić, ugotować 
wywar, odcedzić go. Ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać 
W kostkę i ugotować w odcedzonym wywarze. Cebulę 
obrać, opłukać, posiekać drobno, podsmażyć w tłuszczu, 
dodać mąkę. Rozprowadzić zasmażkę odrobiną zimnej wo­
dy, połączyć z -wywarem.

Jarzyny odcedzone pokrajać, wnzucić do zupy, zagotować 
razem, doprawić do smaku.

Bezpośrednio przed wydaniem wrzucić do zupy drobno 
posiekaną zieloną pietruszkę i koperek.



25 dkg włoszczyzny, 50 dkg ziemniaków, !/s—i/41 śmie­
tany, l i  /2 l wody, 2 dkg mąki, sól, zielona pietruszka, 

koperek

Ugotować wywar z oczyszczonej, opłukanej włoszczyzny, 
odcedzić. Ziemniaki obrać, opłukać, pokrajać w kostkę, ugo­
tować w odcedzonym wywarze. Zaprawić zupę śmietaną 
połączoną z mąką, dodać do smaku sól, zagotować razem.

Bezpośrednio przed wydaniem wsypać do zupy drobno 
posiekany koperek i zieloną pietruszkę.

ZUPA ZIEM NIACZANA PRZETARTA

Produkty i sposób wykonania jak zupy ziemniaczanej 
(patrz str. 80), z tym że ziemniaki należy przetrzeć przez 
sito przelewając wywarem. Dalej postępować jak wyżej. 
Można tę zupę zaprawić żółtkami i podać z grzankami.

ZUPA ZIEM NIACZANA ZE SZCZAWIEM

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 25 dkg szczawiu,
1 cebula, Ji/2 l wody, 10 dkg śmietany, sól, pieprz, 

liść bobkowy, zielona pietruszka

Z kości, cebuli i włoszczyzny umytej i oczyszczonej ugo­
tować wywar, odcedzić go. Ziemniaki obrać, umyć, pokra­
jać w kostkę, ugotować w bulionie. Szczaw przebrać, umyć, 
posiekać, wrzucić do wywaru z ziemniakami, dodać przy­
prawy, zagotować razem. Zaprawić zupę śmietaną, raz jesz­
cze zagotować. Dodać drobno posiekaną pietruszkę.

ZUPA ZIEM NIACZANA MOŁDAW SKA

40—50 dkg kury, 50 dkg ziemniaków, 20 dkg włosz­
czyzny, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, 10 dkg śmietany, 

li/2 l wody, sól, pieprz, zielona pietruszka, koper

Z kury i włoszczyzny (dokładnie umytych i oczyszczo­
nych) ugotować wywar, odcedzić go. Ziemniaki obrać, opłu­
kać, pokrajać w kostkę, ugotować w odcedzonym wywarze.
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Z tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, połączyć ją z zupą, do­
prawić do smaku solą i pieprzem. Odcedzone jarzyny po­
krajać drobno, wrzucić do zupy. Zaprawić zupę śmietaną, 
zagotować razem. Wrzucić drobno posiekaną pietruszkę 
i koperek.

Kurę podać na drugie danie w potrawce lub jeśli ktoś 
lubi — można też do niej sporządzić sos koperkowy.

ZUPA ZIEMNIACZANA W ŁOSKA

25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 40 dkg ziemniaków,
Ii/2 l wody, 5 dkg tłuszczu, 3 dkg mąki, 10 dkg ma­
karonu włoskiego, 10 dkg przecieru pomidorowego,

5 dkg parmezanu lub sera szwajcarskiego, sól

Ugotować zupę wg przepisu „Zupa ziemniaczana11 (str. 80). 
Osobno ugotować makaron włoski, pokrajać go drobno, 
zmieszać z zupą. Dodać do zupy przecier pomidorowy, do­
prawić do smaku. Utrzeć ser lekko podsuszony, podać go 
do zupy.

ZUPA ZIEMNIACZANA KW AŚNA

25 dkg włoszczyzny, 1 dkg suszonych grzybów, 40 dkg 
ziemniaków, 1 cebula, 5 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki,
U/z l wody, sól, pieprz, ziele ang., liść bobkowy, ocet 

owocowy lub kwasek cytrynowy

Warzywa i grzyby umyć dokładnie, oczyścić, ugotować 
wywar z liściem bobkowym, odcedzić. Ziemniaki obrać, 
opłukać, pokrajać w kostkę, ugotować w odcedzonym wy­
warze. Cebulę pokrajać drobno, usmażyć w tłuszczu, dodać 
mąkę, zrobić zasmażkę. Zaprawić zupę zasmażką, dodać do 
smaku sól, pieprz i ocet lub kwasek cytrynowy. Grzyby 
i jarzyny wyjąć z zupy, pokrajać drobno i wrzucić na po­
wrót.



25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 15 dkg makaronu,
I 1 / 2  I  wody, 2 żółtka, 2 dkg maki, i / 4 l śmietanki pa­

steryzowanej, 5 dkg sera szwajcarskiego, sól

Z dokładnie umytych, oczyszczonych warzyw i kości ugo­
tować wywar, odcedzić go. Osobno ugotować makaron, po­
krajać go. Zupę zaprawić mąką wymieszaną z zimnym wy­
warem, zagotować mieszając. Żółtka rozrobić w śmietance, 
połączyć z zupą, już nie gotować. Doprawić zupę do smaku, 
wrzucić drobno pokrajane jarzyny wyjęte uprzednio z wy­
waru.

Szwajcarski ser lekko podsuszony utrzeć na tarce, wrzu­
cić do zupy na talerzach. Podać zupę z osobno ugotowanym 
makaronem.

ZUPA KMINKOWA

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 3 dkg kminku,
I 1/2 l wody, 6 dkg tłuszczu, 3 dkg mąki, sól

Z dokładnie umytej, oczyszczonej włoszczyzny i kości 
ugotować wywar, dodając do gotującego się wywaru kmi­
nek. Gotowy wywar odcedzić. Z tłuszczu i mąki przyrządzić 
rumianą zasmażkę, rozprowadzić ją  odrobiną zimnej wody, 
połączyć z wywarem. Doprawić zupę do smaku i zagoto­
wać.

Podawać zupę z grzankami, parówkami pokrajanymi dro­
bno lub kruchymi paluszkami.

ZUPA KMINKOWA Z CHLEBEM

25 dkg chleba, Ii/2 l wody, 2 żółtka, i/4 l śmietanki 
pasteryzowanej, 3 dkg kminku, 3 dkg masła, sól

Kawałki suchego chleba ugotować w osolonej wodzie 
z kminkiem. Przetrzeć przez sito, zagotować raz jeszcze. 
Żółtka rozbić w śmietance, zaprawić zupę, wymieszać, już 
nie gotować. Wrzucić do zupy surowe masło i natychmiast 
podać.



25 dkg bułki, l i / 4 l wody, 2 żółtka, i / 4 ł śmietanki pa­
steryzowanej, 3 dkg masła, sół, cukier

Pokrajaną bułką ugotować w lekko osolonej wodzie. Prze­
trzeć przez sito, zaprawić żółtkami utartymi ze śmietanką, 
włożyć surowe masło, dodać do smaku sól i cukier.

ZUPA AM ERYKAŃSKA

30 dkg wołowiny, 2 cebule, 30 dkg ziemniaków,
U/2 l wody, 1 /4  1 śmietany, 2 dkg mąki, koperek, zie­

lona pietruszka, sól, pieprz

Mięso wołowe opłukać, zemleć, zalać zimną wodą, goto­
wać. Cebule obrać, opłukać, pokrajać w cząstki. Ziemniaki 
obrać, umyć, pokrajać w plasterki. Wrzucić wszystko do 
wrzącego wywaru mięsnego, gotować razem dodając sól 
i pieprz do smaku.

Gdy cebule są już rozgotowane, zaprawić zupę śmietaną 
z mąką, zagotować szybko, zestawić z ognia.

Wrzucić dO' zupy opłukany i drobno posiekany koperek 
oraz pietruszkę.

ZUPA RYBNA

1 /2  kg ryby żywej, 25 dkg jarzyn, i/ 4 l śmietany, 2 dkg 
mąki, U/2 l wody, sól, pieprz, cukier, ziele angielskie, 

liść bobkowy, (zielona pietruszka)

Ugotować z umytej, oczyszczonej włoszczyzny wywar, 
odcedzić go. Rybę oczyścić, opłukać, nasolić, zalać zimnym 
wywarem i gotować nie dłużej niż 15—20 minut razem 
z korzeniami. Jeśli ryba ma być użyta na potrawę, gotować 
ją ostrożnie, aby się nie rozpadła. Ugotowaną rybę wyjąć, 
rosół przecedzić i połączyć ze śmietaną rozmieszaną z mąką. 
Doprawić do smaku. Zagotować szybko, zestawić z ognia. 
Można wrzucić drobno posiekaną zieloną pietruszkę.

Podać zupę z łazankami, francuskimi kluskami lub pulpe­
tami z ryby.



25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 60 dkg karasków lub 
płotek, 5 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, Ji/2 l wody, sól, 

pieprz, cukier, ziele angielskie, liść bobkowy

Z umytej, oczyszczonej włoszczyzny ugotować wywar, 
odcedzić go. Rybki oczyścić, opłukać, zalać zimnym wy­
warem, gotować z dodatkiem korzeni aż do zupełnego roz­
gotowania rybek. Miękkie rybki przetrzeć przez durszlak 
przelewając rosołem. Z tłuszczu oraz mąki zrobić zasmaż­
kę, zaprawić nią zupę, zagotować. Doprawić zupę do 
smaku.

Podawać z łazankami, kaszką pokrajaną w kostkę lub 
grzankami.

BARSZCZ Z RYBY (R O SY JSK I)

! / 2  kg ryby, 15 dkg włoszczyzny, 30 dkg buraków,
30 dkg kapusty, 1 cebula, 8 dkg przecieru pomidoro­
wego, 15 dkg śmietany, 4 dkg masła, sól, cukier, pieprz, 

kwas burakowy, zielona pietruszka, koperek

Włoszczyznę i cebulę dokładnie umyć, oczyścić, opłukać, 
ugotować wywar. Rybę oczyścić, opłukać, wrzucić do wrzą­
cego wywaru na 15 minut przed zakończeniem gotowania. 
Osobno ugotować w skórce umyte dokładnie buraki. Gdy 
ryba i włoszczyzna są już zupełnie miękkie, wywar od­
cedzić. Kapustę umyć, oczyścić, poszatkować cienko i ugo­
tować w wywarze, dodając pod koniec osobno ugotowane 
pokrajane w paski buraki. Do gotowej zupy dodać przecier 
pomidorowy, kwas burakowy oraz inne przyprawy do 
smaku.

Zaprawić zupę śmietaną, zagotować szybko, zestawić 
z ognia.

Wrzucić drobno posiekaną zieloną pietruszkę, koperek 
oraz surowe masło.

Z ugotowanej ryby można zrobić pulpety wg przepisu 
podanego w „dodatkach do zup“, (patrz str. 126) podawać 
je do barszczu.



y 2 kg file z ryby, 25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 5 dkg 
tłuszczu, s/4 l mleka, 2 dkg mąki, i/2 l wody, 20 dkg 
śmietany, 1 seler, sól, pieprz, cukier do smaku, grzanki

Z włoszczyzny, połowy ryby i cebuli, dokładnie umytych 
i oczyszczonych ugotować wywar, odcedzić go. Pozostałą 
część ryby udusić z połową tłuszczu i oczyszczonym pokra­
janym selerem. Usmażoną rybę przepuścić 2-krotnie przez 
maszynkę. Z pozostałej części tłuszczu i mąki zrobić za­
smażkę, rozprowadzić ją  zimnym mlekiem. Otrzymany 
biały sos połączyć z przetartą rybą, dodać odcedzony wy­
war, zagotować razem. Doprawić zupę do smaku, dodać 
śmietanę, zagotować szybko.

Z ugotowanej ryby można przygotować pulpety (wg prze­
pisu podanego w „dodatkach do zup“), które podawać do 
zupy wraz z grzankami.

ZUPA RAKOWA

40 dkg wołowiny, 30 raków średniej wielkości, 20 dkg 
włoszczyzny, 2 l wody, 6 dkg masła, 2 dkg mąki, 
ziele angielskie, liść bobkowy, sól, pieprz, koper,

10 dkg ryżu

Z oczyszczonych, umytych warzyw i mięsa ugotować 
wywar, odcedzić go. Raki oczyszczone, umyte pod bieżącą 
wodą wrzucić na wrzątek z solą i koprem, gotować około 
15 minut. Ugotowane raki odcedzić, oddzielić z nich mięso, 
odłożyć. Czerwone części skorupek rakowych skręcić na 
maszynce lub utłuc w moździeżu, wrzucić do stopionego 
masła (4 dkg), zalać niewielką ilością wywaru, gotować. 
Zbierać wypływający na powierzchnię czerwony tłuszcz 
(masło rakowe). Wywar z mięsa połączyć z wywarem 
z masła rakowego oraz z samym masłem, zagotować razem, 
doprawić do smaku. Z pozostałego masła i mąki zrobić 
zasmażkę, zaprawić nią zupę. Wrzucić posiekany drobno 
koperek.

Podawać zupę z obranymi szyjkami i łapkami rakowymi 
oraz osobno ugotowanym ryżem lub groszkiem ptysiowym.



40 dkg mięsa wołowego, 20 dkg włoszczyzny, 30 raków 
średniej wielkości, 2 l wody, 6 dkg masła, 2 dkg mąki, 
i/4 l śmietany, ziele angielskie, liść bobkowy, koper, 

sól, pieprz

Przyrządzić zupę wg przepisu „Zupa rakowa“ . Mięso 
wyjęte ze skorupek raków zużyć na przyrządzenie nadzie­
nia, którym napełniać środkowe skorupki. (Przepis na 
nadzienie podany jest w dziale „dodatki do zup“). Zaprawić 
zupę śmietaną, podawać ją z nadzianymi skorupkami 
rakowymi.

ZUPA Z CHLEBA RAZOWEGO

25 dkg włoszczyzny, 30 dkg Chleba razowego, U/2 l 
wody, 5 dkg masła, 2 kostki bulionowe, 2 żółtka,

2 dkg kminku, sól

Jarzyny obrane, umyte udusić lekko z połową masła, 
zalać gotującą wodą z kostkami bulionowymi. Chleb ra­
zowy, pokrajany w kawałki ususzyć w piecu, wrzucić do 
gotujących się jarzyn, dodać kminek, gotować dalej aż chleb 
i jarzyny będą zupełnie miękkie. Przetrzeć przez, sito, osolić, 
włożyć resztę masła. Zaciągnąć zupę żółtkami, wymieszać 
dobrze, już nie gotować.

ZUPA CYTRYNOWA

25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, li/2 l wody, 2 cy­
tryny, i/4 l śmietany, 2 dkg masła, sól, cukier, 10 dkg 

ryżu

Z kości i włoszczyzny (dokładnie umytych i oczyszczo­
nych) ugotować wywar, odcedzić go, zaprawić śmietaną, 
zagotować. Wcisnąć sok z cytryny, doprawić do smaku. 
Osobno ugotować ryż z masłem, połączyć z zupą. Wrzucić 
do wazy pokrajaną w cienkie plasterki cytrynę (obraną 
ze skórki).



2 wołowe ogony, 25 dkg włoszczyzny, 1 cebula,
2 suszone grzyby, 10 dkg przecieru pomidorowego,
3 1 /2  I wody, 1 dkg mąki ziemniaczanej, sól, pieprz, ziele 
angielskie, liść bobkowy, 15 dkg włoskiego makaronu

Ogony wołowe dokładnie oczyścić, umyć, oparzyć, zalać 
zimną wodą, zagotować i odszumować. Włoszczyznę, grzybki 
i cebulę umyć, oczyścić, pokrajać, wrzucić do gotujących 
ogonów wraz z korzeniami. Gotować razem aż ogony będą 
zupełnie miękkie. Odcedzić zupę, dodać przecier pomido­
rowy i mąkę ziemniaczaną, dodać sól i pieprz do smaku, 
zagotować. Odcedzone ogony obrać z kości, pokrajać 
w kostkę, wrzucić do zupy wraz z pokrajaną marchewką 
(odcedzoną z wywaru).

Podawać zupę z osobno ugotowanym włoskim maka­
ronem.

ZUPA M IĘSNA W ĘGIERSKA

30 dkg mięsa wołowego, 1 cebula, 10 dkg makaronu 
włoskiego, 15 dkg pomidorów, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg 
mąki, U/2 l wody, sól, pieprz, ziele angielskie, 

papryka, imbir

Mięso opłukane, pokrajane w kostkę, udusić na rumiano 
z cebulą i tłuszczem, zaprawić mąką. Zalać zimną wodą, 
dodać ziele angielskie, gotować około godziny.

Pomidory umyć, pokrajać, udusić osobno, przetrzeć, po­
łączyć z zupą. Ugotować makaron w wodzie, odlać, wrzucić 
do zupy. Dodać soli, pieprzu, papryki i imbiru do smaku.

ZUPA M YŚLIW SKA

Przód zajęczy, 25 dkg włoszczyzny, 2 dkg tłuszczu,
2 dkg mąki, 2 l wody, 1 cytryna, 1 szklanka wina bia­
łego, sól, pieprz, ziele angielskie, liść bobkowy, grzanki

Gorsze części zająca (przód, podroby) umyć, oczyścić 
dokładnie, pokrajać na mniejsze kawałki, zalać zimną wodą, 
gotować. Włoszczyznę oczyścić, umyć, wrzucić do wywaru



do na wpół miękkiego mięsa, gotować dalej, dodając korze­
nie. Gdy mięso jest zupełnie miękkie, odcedzić wywar. 
Mięso oddzielić od kości, usiekać, przetrzeć przez sito prze­
lewając wywarem.

Z tłuszczu i mąki zrobić zasmażkę, zaprawić nią zupę. 
Wlać wino, dodać sól, pieprz do smaku, zagotować razem. 
Bezpośrednio przed wydaniem wcisnąć sok z cytryny.

Podawać zupę z grzankami lub pasztecikami.

ZUPA WĄTRÓBKOWA

40 dkg wątróbki, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 1i/2 l 
wody, 4 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, sól, pieprz, ziele 
angielskie, liść bobkowy, koperek, zielona pietruszka, 

grzanki

Włoszczyznę umyć, obrać, opłukać, ugotować wywar do­
dając ziele angielskie i liść bobkowy, odcedzić. Wątróbkę 
obrać z błony, oczyścić, opłukać, pokrajać w plasterki, 
udusić w tłuszczu (2 dkg) wraz z cebulą posiekaną w kost­
kę. Miękką wątróbkę zemleć na maszynce, połączyć z od- 
cedzonym wywarem. Z pozostałej części tłuszczu i mąki 
zrobić zasmażkę, zaprawić zupę. Dodać sól, pieprz do 
smaku. Bezpośrednio przed wydaniem, wrzucić do zupy 
posiekaną drobno zieloną pietruszkę i koperek.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA DROBIOWA

V2 kg kury, 20 dkg włoszczyzny, I 1/2 i wody, i/4 l śmie­
tanki pasteryzowanej, 2 dkg mąki, sól, zielona pie­

truszka, koperek

Kurę i włoszczyznę dokładnie umyte, oczyszczone ugoto­
wać, odcedzić. Mięso oddzielić od kości i skóry, posiekać 
b. drobno, wrzucić do wywaru. Dodać sól do smaku, zapra­
wić mąką wymieszaną z niewielką ilością wywaru zimnego, 
zagotować razem. Wlać śmietankę do zupy, wrzucić drobno 
posiekany koperek i zieloną pietruszkę.

Podawać zupę z grzankami.



Podróbki z kury, indyczki lub kaczki, 20 dkg włosz­
czyzny, i/4 l śmietanki pasteryzowanej, 2 żółtka, I 1 /2  1 
wody, sól, zielona pietruszka, koperek, 15 dkg ryżu

Oczyścić, opłukać dobrze podróbki i włoszczyznę, ugoto­
wać wywar, odcedzić. Odcedzone jarzyny i mięso pokrajać 
drobno, wrzucić do wywaru. Osobno ugotować ryż, połączyć 
z zupą, dodać sól, zagotować razem. Zaprawić zupę śmie­
tanką rozbitą z żółtkami, wrzucić drobno posiekaną pie­
truszkę i koperek, już nie gotować, tylko dobrze wymieszać.

KA PU ŚN IA K  POPULARNY

40 dkg żeberek, 25 dkg włoszczyzny, 50 dkg kwaśnej 
kapusty, 1 dkg grzybów suszonych, 1 cebula, 5 dkg 

słoniny, 2 dkg mąki, li/2 l wody, sól, pieprz

Włoszczyznę, mięso i grzyby oczyścić, opłukać, ugotować 
wywar, odcedzić go. Kapustę kiszoną odcisnąć, jeśli bardzo 
kwaśna wypłukać i ugotować w osobnym garnku w nie­
wielkiej ilości wody. Gotować kapustę bez przykrycia, gdyż 
w przeciwnym razie zgorzknieje.

Słoninę pokrajać drobno, stopić, zasmażyć z cebulą 
i mąką, rozprowadzić małą ilością zimnego wywaru, po­
łączyć z pozostałym wywarem i kapustą, zagotować. Wrzu­
cić odcedzone, pokrajane drobno grzyby, dodać sól, pieprz 
do smaku oraz surowy kwas z kapusty dla odpowiedniego 
zakwaszenia.

Podawać do kapuśniaku osobno ugotowane ziemniaki, 
polane przetopioną słoniną.

K A PU ŚN IA K  ZE ŚW IEŻEJ KA PU STY

50 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 40 dkg kapusty,
Ji/2 l wody, 1 cebula, 5 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, 

sól, cukier

Kości i włoszczyznę oczyścić, opłukać, ugotować wywar, 
odcedzić go. Kapustę oczyścić z wierzchnich liści, opłukać, 
poszatkować, dodać cebulę pokrajaną w plasterki, ugoto­



wać w niewielkiej ilości wody. Ugotowaną kapustę po­
łączyć z wywarem, dodać sól, cukier do smaku. Z tłuszczu 
i mąki zrobić jasnozłotą zasmażkę, zaprawić nią zupę.

Podawać kapuśniak z osobno ugotowanymi ziemniakami. 
Zupę można podprawić zamiast zasmażką śmietaną z mąką.

K A PU ŚN IA K  Z POMIDORAMI I JA BŁK A M I

25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 25 dkg 
świeżych pomidorów, 40 dkg kapusty świeżej,
2 jabłka, U/z l wody, 4 dkg tłuszczu, 2 dkg mąki, 

sól, cukier

Zupę przyrządza się jak „Kapuśniak ze świeżej kapusty" 
dodając do kapusty przy gotowaniu pokrajane w paski 
jabłka i pomidory.

ZUPA Z W ŁO SK IEJ KA PU STY

25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 40 dkg włoskiej 
kapusty, 30 dkg ziemniaków, 2 dkg tłuszczu, 2 dkg 

mąki, i /8 l śmietany, sól, pieprz

Włoszczyznę i kości oczyścić, opłukać, ugotować wywar, 
odcedzić. Kapustę oczyścić z wierzchnich liści, opłukać, 
poszatkować, ugotować w niewielkiej ilości wody, bez przy­
krycia. Ziemniaki obrane, opłukane pokrajać w kostkę, 
ugotować w odcedzonym wywarze do miękkości. Z tłuszczu 
i mąki zrobić zasmażkę, połączyć ją z zupą, zagotować. 
Pałączyć zupę z kapustą, dodać sól, pieprz do smaku. Za­
prawić zupę śmietaną, zagotować szybko, zestawić z ognia.

BARSZCZ R O SY JSK I

25 dkg kości, 20 dkg włoszczyzny, 1 cebula, 1 dkg 
grzybów suszonych, 10 dkg białej fasoli, 2 kalarepki, 
i/2 l barszczu burakowego, 1 l wody, i/4 l śmietany,

1 łyżka mąki

Fasolę namoczyć w niewielkiej ilości gotowanej wody 
poprzedniego dnia. Kości dokładnie opłukane zalać zimną



wodą, ugotować wywar, odcedzić go. Włoszczyznę, kala- 
repkę, cebulę i grzybki umyć, oczyścić, opłukać, pokrajać, 
gotować w wywarze wraz z fasolą. Gdy jarzyny są mięk­
kie, dodać do nich barszcz burakowy, doprowadzić do 
smaku.

Zaprawić zupę śmietaną z mąką, zagotować szybko.
Zupę podawać można z uszkami.

BOTWINA

25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 2 pęczki botwiny,
Ii/2 l wody, i/4 l kwasu burakowego, i /8 l śmietany,
2 dkg masła, 2 dkg mąki, sól, cukier, kwasek cytry­

nowy, zielona pietruszka, koper, szczypiorek

Kości opłukać, zalać zimną wodą, ugotować wywar, do­
dając po godzinie dokładnie umyte, oczyszczone warzywa, 
gotować dalej do miękkości, przecedzić. Botwinę dokładnie 
umyć, opłukać pod bieżącą wodą, pokrajać. Ugotować 
botwinę w niewielkiej ilości wody lekko zakwaszonej kwa­
skiem cytrynowym. Odcedzony wywar zaprawić śmietaną 
zmieszaną z mąką, zagotować. Połączyć wywar z ugotowaną 
botwiną, dodać kwas burakowy, doprawić do smaku. Kope­
rek, szczypiorek i zieloną pietruszkę opłukać, posiekać 
drobno, wrzucić do zupy, wymieszać dobrze.

Podawać zupę z jajami na twardo lub ziemniakami po­
lanymi stopioną słoniną.

CHŁODNIK LITEW SKI I

2 kwaszone ogórki, i/2 l kwasu ogórkowego, 2 jaja 
na twardo, i/2 pęczka botwiny, i/2 l barszczu burako­
wego, i/2 1 śmietany (kwaśnej), 1 l wody, sól, cukier, 

koper, zielona pietruszka

Botwinę umyć, opłukać, ugotować w niewielkiej ilości 
wody z solą. Ugotować resztę wody z kwasem z ogórków, 
ostudzić. Dodać barszcz burakowy, posiekany drobno koper 
oraz ugotowaną, ostudzoną botwinę. Ugotować jaja na 
twardo, ostudzić, pokrajać, wrzucić do chłodnika. Dodać 
śmietanę, wymieszać dobrze.

Do chłodnika wrzucić można resztki pieczonej cielęciny.



1/2 pączka botwiny, 10 dkg szczawiu, 2 ogórki, 1 kala­
fior, i/2 l kwaśnego mleka, 1 /2  l wody, i/4 l śmietany 
(kwaśnej), 30 raków, sól, kwas z ogórków do smaku, 

koperek

Przebrać, opłukać szczaw, botwinę opłukać, posiekać 
wraz ze szczawiem, ugotować w niewielkiej ilości wody, 
ostudzić. Ugotować w małej ilości odlanej wody oczysz­
czony, opłukany kalafior. Pokrajać go drobno, połączyć 
z wywarem, w którym się gotował. Dodać ugotowaną 
botwinę i szczaw. Rozbić dobrze kwaśne mleko ze śmietaną, 
połączyć z jarzynami. Ja ja  ugotować na twardo, ostudzić, 
pokrajać na części, wrzucić do chłodnika.' Ogórki pokrajać 
w plasterki, połączyć z chłodnikiem. Doprawić do smaku 
solą, ewentualnie kwasem z ogórków. Wrzucić drobno po­
siekany koper, wymieszać.

Podawać chłodnik z szyjkami rakowymi, ewentualnie 
ugotowaną rybą.

CHŁODNIK PO LSK I

25 dkg kości, 25 dkg włoszczyzny, 1 pączek botwiny,
1 l wody, i/4 l śmietany, 2 jaja, 2 dkg mąki, i/4 l kwasu 
burakowego, 1 ogórek surowy, sól, cukier, koperek, 

szczypiorek (10 raków)

Kości opłukać, oczyścić, zalać zimną wodą, ugotować 
wywar. Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać, wrzucić pod 
koniec gotowania do wywaru, gotować do miękkości. Bo­
twinę opłukać, pokrajać, ugotować w niewielkiej ilości 
wody. Ugotować jaja na twardo, ostudzić, pokrajać 
w ćwiartki, wrzucić do botwiny. Ogórek obrany pokrajać 
w talarki, połączyć z botwiną. Wywar przecedzić, połączyć 
z botwiną, zaprawić mąką zmieszaną ze śmietaną, zagoto­
wać. Dodać kwas burakowy, sól, cukier do smaku. Wrzucić 
drobno posiekany koperek i szczypiorek.

Można podawać chłodnik z przygotowanymi szyjkami 
rakowymi.



40 dkg cielęciny, 25 dkg włoszczyzny, 30 dkg buraków,
2 kiszone ogórki, i/4 l kwasu ogórkowego, i/4 l wody,

2 dkg mąki, i/4 l śmietany, 2 jaja, sól, cukier

Cielęcinę opłukać, ugotować wywar w osolonej wodzie. 
Włoszczyznę umyć, oczyścić, dodać do wywaru, gotować 
razem do miękkości. Opłukane buraki ugotować osobno 
w skórce. Wywar przecedzić, dodać obrane utarte na tarce 
do jarzyn buraki. Zaprawić zupę śmietaną zmieszaną 
z mąką, zagotować mieszając. Ogórki pokrajać w talarki, 
połączyć z zupą, jaja ugotować na twardo, pokrajać 
w ćwiartki, wrzucić do zupy. Doprawić zupę do smaku solą, 
cukrem i kwasem z ogórków. Cielęcinę odcedzoną pokrajać 
w kostkę, wrzucić do zupy. Dodać drobno posiekany szczy­
piorek i koperek.

Podawać chłodnik ze świeżo ugotowanymi ziemniakami.

ZUPA PIWNA

1 l piwa jasnego, i/4 l śmietany, 2 żółtka, 15 dkg sera 
twarogowego, cukier, sól, goździki, cynamon, grzanki

Piwo zagotować z cynamonem i goździkami. Śmietanę 
dokładnie rozbić z żółtkami, rozprowadzić małą ilością 
gorącego piwa, połączyć z resztą piwa, nie gotować już, 
tylko dobrze wymieszać. Ser pokrajać w kostkę. Doprawić 
zupę do smaku cukrem i solą.

Podawać gorącą zupę z grzankami i serem.

POLEW KA Z PIWA

1 l piwa jasnego, 4 żółtka, 15 dkg cukru, 10 dkg sera, 
goździki, cynamon, grzanki

Piwo zagotować z korzeniami, zaciągnąć żółtkami utar­
tymi z cukrem, nie gotować już, tylko dobrze wymieszać.

Podawać gorącą zupę z serem pokrajanym w kostkę 
i grzankami z chleba.



I I piwa, 12 dkg utartego Chleba, 10 dkg cukru,
3 dkg masła, cynamon, goździki

Zagotować piwo z cynamonem, goździkami, tartym C h l e ­

bem i cukrem. Dodać masło, zestawić z ognia.
Podawać gorącą zupę.

NIEM IECKA ZUPA PIWNA

Ii/2 I piwa jasnego, 5 dkg masła, 6 dkg mąki, cyna­
mon, cukier, sól, pieprz do smaku, 15 dkg śmietanki 

pasteryzowanej, grzanki

Z masła i mąki sporządzić zasmażkę, rozprowadzić ją 
piwem, zagotować. Wrzucić cukier, sól, pieprz do smaku 
i sproszkowany cynamon. Pogotować razem chwilę. Zapra­
wić śmietanką, wymieszać dobrze.

Podawać gorącą zupę z grzankami.

ZUPA PIWNA Z RODZYNKAMI

1 l piwa jasnego, 25 dkg cukru, 4 żółtka, 1 łyżka sto­
łowa mleka, goździki, cynamon, skórka cytrynowa, sól,

6 dkg rodzynków, grzanki z czarnego chleba

Zagotować piwo z cukrem, solą, goździkami, cynamonem 
i skórką cytrynową. Żółtka utrzeć do białości z 1 łyżką 
mleka. Połączyć żółtka z gorącym piwem, zamieszać dobrze, 
już nie gotować. Rodzynki opłukać, zagotować w niewiel­
kiej ilości wody, odsączyć. Do ostudzonego piwa wrzucić 
rodzynki i grzanki z czarnego chleba, natychmiast podawać.

K A LTE SZ A L (ZUPA STAROPOLSKA)

2 butelki piwa jasnego, 1 /2  butelki wina czerwonego,
2 cytryny, 10 dkg rodzynków, 10 dkg utartego chleba, 
cynamon, goździki, 20 dkg cukru pudru, biszkopty

Włożyć do wazy cukier, opłukane, lekko obgotowane, 
odcedzone rodzynki, kawałek cynamonu, goździki, utarty



chleta, pokrajaną w plasterki cytryną. Wlać do tego wino, 
sok z 1 cytryny, wszystko dobrze wymieszać, dodać piwo.

Można zamiast plasterków cytryny dać pomarańczę 
w plasterkach i kieliszek araku.

Do zupy podaje się biszkopciki.

1 butelka wina białego, 1/2 ł wody, 4 żółtka, 15—20 dkg 
cukru, biszkopty

Zagotować wino z wodą. Żółtka utrzeć z cukrem, zalać 
wrzącym winem, ubić trzepaczką.

Podawać zupę z biszkoptami.

ZUPA Z WINA



ZUPY MLECZNE

Dla ekonomiczniejszego wykorzystania mleka, zupy tej 
grupy gotować można tylko w części mleka, dodając resztę 
do ugotowanej już potrawy, bezpośrednio przed podaniem. 
Makarony i kluski gotować można osobno w osolonej wo­
dzie, zalewać dopiero na talerzach gorącym mlekiem.

Przy gotowaniu zup mlecznych należy specjalnie uważać, 
aby się nie przypaliły — używać garnków z grubym dnem. 
Zupy mleczne doskonale nadają się na takie posiłki, jak 
śniadania i kolacje ze względu na swą dużą wartość odżyw­
czą oraz łatwe i szybkie wykonanie.
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10 dkg manny, 1 l mleka, sól, cukier, i / 2 szklanki wody

V 2 1 m l e k a  z a g o t o w a ć ,  z  w r z ą c y m  p o ł ą c z y ć  k a s z ą  m a n n ę  

n a m o c z o n ą  w  z i m n e j  w o d z i e .  G o t o w a ć  k i l k a  m i n u t ,  m i e ­

s z a j ą c  d o b r z e ,  a b y  n i e  z r o b i ł y  s i ę  k l u s k i .  D o p r a w i ć  d o  s m a ­

k u .

D o  r o z k l e j o n e j  d o b r z e  k a s z y  w l a ć  o s o b n o  u g o t o w a n e  

g o r ą c e  m l e k o ,  w y m i e s z a ć .

KA SZA  KRAKO W SKA NA M LEKU

10 dkg kaszy krakowskiej, 1 l mleka, sól, cukier, 
i / 2 szklanki wody

P r z y r z ą d z i ć  j a k  k a s z ę  m a n n ę  n a  m l e k u .

PŁA TK I OWSIANE NA M LEKU

10 dkg płatków owsianych, 1 l mleka, sól, cukier, 
i / 2 szklanki wody

S p o s ó b  p r z y r z ą d z a n i a  j a k  k a s z y  m a n n y  n a  m l e k u .

K A SZA  GRYCZANA Z M LEKIEM

20 dkg kaszy, 2 dkg tłuszczu, i/ 2 l wody, U/2 l mleka, 
sól, cukier

O p ł u k a n ą  d o k ł a d n i e  k a s z ę  u g o t o w a ć  w  w o d z i e  n a  s y p k o  

z  d o d a t k i e m  t ł u s z c z u .  O s o b n o  z a g o t o w a ć  m l e k o .  P o d a w a ć  

k a s z ę  z  g o r ą c y m  m l e k i e m .

K A SZA  JA G LA N A  Z M LEKIEM

20 dkg kaszy, 2 dkg tłuszczu, i/ 2 I wody, 1 l mleka, 
sól, cukier

P r z y r z ą d z i ć  z u p ę  w g  p r z e p i s u  „ K a s z a  g r y c z a n a  z  m l e -  

k i e m “ .



KA SZA  JĘCZM IENNA NA M LEKU 

10 dkg kaszy, 1 l mleka, sól, cukier, i/ 2 szklanki wody 

S p o s ó b  p r z y r z ą d z a n i a  j a k  k a s z y  m a n n y  n a  m l e k u .

RYŻ NA M LEKU

15 dkg ryżu, 2 dkg tłuszczu, 1 /2  l wody, 1 l mleka, sól, 
cukier

S p o s ó b  p r z y r z ą d z a n i a  j a k  „ K a s z a  g r y c z a n a  n a  m l e k u “ .

ZUPA Z CH LEBA I M LEKA

30 dkg chleba razowego, 2 dkg tłuszczu, 1 l mleka,
2 żółtka, sól, cukier

P o k r a j a ć  e h l e b  w  k o s t k ę ,  u s u s z y ć  z  t ł u s z c z e m  n a  b l a s z e  

w  p i e k a r n i k u .  Z a g o t o w a ć  m l e k o ,  z a p r a w i ć  r o z b i t y m i  ż ó ł t ­

k a m i ,  d o p r a w i ć  d o  s m a k u .

P o d a w a ć  g o r ą c ą  z u p ę  z  g r z a n k a m i .

ZACIERKI NA M LEKU

12 dkg mąki, 1 jajo, Ii / 4 l mleka, sól, cukier, woda

Z  m ą k i ,  w o d y  i  j a j a ,  z a g n i e ś ć  g ę s t e  c i a s t o ,  r w a ć  j e  p a l ­

c a m i  l u b  u t r z e ć  n a  t a r c e ,  e w e n t u a l n i e  p o s i e k a ć  n o ż e m ,  

u g o t o w a ć  w  o s o l o n e j  w o d z i e .  P r z e c e d z i ć ,  z a l a ć  o s o b n o  u g o ­

t o w a n y m ,  g o r ą c y m  m l e k i e m ,  d o p r a w i ć  s o l ą  i  c u k r e m ,  n a ­

t y c h m i a s t  p o d a w a ć .

LANE CIASTO NA M LEKU 

6 dkg mąki, 2 jaja, li/i l mleka, sól, cukier

P r z y r z ą d z i ć  c i a s t o  w g  p r z e p i s u  p o d a n e g o  w  d z i a l e  „ d o ­

d a t k i  d o  z u p “ . Z a g o t o w a ć  m l e k o ,  o s o l i ć ,  w l e w a ć  n a  w r z ą c e  

m l e k o  c i e n i u t k i m  s t r u m i e n i e m  c i a s t o ,  m i e s z a j ą c  w c i ą ż ,  z a ­

g o t o w a ć .  N a t y c h m i a s t  p o d a w a ć .  M o ż n a  r ó w n i e ż  g o t o w a ć  

l a n e  c i a s t o  w  w o d z i e .  P o  o d c e d z e n i u  p o d a w a ć  j e  z  w r z ą c y m  

m l e k i e m .



20 dkg mąki, 1 jajo, U/t l mleka, sól, cukier, woda

P r z y r z ą d z i ć  k l u s k i  k ł a d z i o n e  j a k  w  „ d o d a t k a c h  d o  z u p “ . 

N a  w r z ą c ą  w o d ę  k ł a ś ć  k l u s e c z k i  m e t a l o w ą  ł y ż k ą ,  z a n u r z a ­

j ą c  j ą  w  w o d z i e .  Z a m i e s z a ć ,  u g o t o w a ć  p o d  p r z y k r y c i e m .  

G d y  w y p ł y n ą  n a  p o w i e r z c h n i ę ,  o d c e d z i ć .  Z a l a ć  o s o b n o  u g o ­

t o w a n y m ,  g o r ą c y m  m l e k i e m .  D o p r a w i ć  d o  s m a k u  s o l ą  i  c u ­

k r e m  i  n a t y c h m i a s t  p o d a w a ć .

K L U SK I BISZKOPTOW E NA M LEKU

4 jaja, 2 pełne łyżki stołowe mąki, l i / 4 l mleka, sól, 
cukier

P r z y r z ą d z i ć  c i a s t o  w g  p r z e p i s u  z n a j d u j ą c e g o  s i ę  w  „ d o ­

d a t k a c h  d o  z u p “ . K ł a ś ć  n a  w r z ą c e  m l e k o ,  m e t a l o w ą  ł y ż k ą ,  

j a k  k ł a d z i o n e  k l u s k i .  N a t y c h m i a s t  p o  u g o t o w a n i u ,  d o p r a ­

w i e n i u  d o  s m a k u ,  p o d a w a ć .

M o ż n a  z u p ę  t ę  p o d a ć  n a  s ł o d k o ,  d o d a j ą c  w i ę c e j  c u k r u  

i  w a n i l i ę .

PYZY Z M LEKIEM

1 kg ziemniaków surowych, i / 4 kg ziemniaków goto­
wanych, łyżka mąki ziemniaczanej, l i / 4 l  mleka, sól, 

cukier

P r z y r z ą d z i ć  k l u s k i  z i e m n i a c z a n e ,  u g o t o w a ć  w  o s o l o n e j  

w o d z i e ,  o d c e d z i ć .  P o d a w a ć  p y z y  z  o s o b n o  u g o t o w a n y m ,  g o ­

r ą c y m  m l e k i e m .

D o p r a w i ć  d o  s m a k u  s o l ą  i  c u k r e m .

K L U SK I Z PŁATKÓW  OWSIANYCH NA M LEKU

2 5  dkg płatków owsianych, 5  dkg mąki, 2 jaja, I i / 2 l 
mleka, sól, cukier

Z a g o t o w a ć  1U 1 m l e k a ,  w r z ą c y m  z a l a ć  p ł a t k i ,  d o d a ć  n i e c o  

w o d y ,  w y m i e s z a ć ,  z o s t a w i ć  d o  n a p ę c z n i e n i a .  P o  p e w n y m  

c z a s i e  d o d a ć  d o  p ł a t k ó w  m ą k ę ,  j a j a ,  s ó l ,  i  ł y ż k ą  w y r o b i ć



d o k ł a d n i e  c i a s t o .  Z a g o t o w a ć  o s o l o n ą  w o d ę  i  n a  w r z ą c ą  k ł a ś ć  

ł y ż k ą  m a ł e  k l u s e c z k i .  Z a m i e s z a ć ,  n a k r y ć  i  u g o t o w a ć .  M i ę k ­

k i e  o d c e d z i ć .

P o d a w a ć  z  o s o b n o  u g o t o w a n y m ,  g o r ą c y m  m l e k i e m .

MAKARON NA M LEKU 

15 dkg makaronu, l i / 4 l mleka, sól, cukier

U g o t o w a ć  m a k a r o n  w  o s o l o n e j  w o d z i e ,  o d c e d z i ć .  P r z e ­

g o t o w a n e  g o r ą c e  m l e k o  p o ł ą c z y ć  z  m a k a r o n e m ,  p o d a w a ć  

n a t y c h m i a s t ,  d o p r a w i a j ą c  d o  s m a k u  s o l ą  i  c u k r e m .

ZUPA MAKOWA NA M LEKU

1/4 l maku, J i / 4 I mleka, cynamon, goździki, cukier, sól, 
n a k l u s k i :  10 dkg mąki, 1 jajo

M a k  p r z e l a ć  k i l k a  r a z y  z i m n ą  w o d ą ,  z o s t a w i ć  z a l a n y  n a  

2 4  g o d z i n y .  N a s t ę p n e g o  d n i a  z l a ć  w o d ę  p r z e z  s i t o ,  m a k  s k r ę ­

c i ć  k i l k a k r o t n i e  p r z e z  m a s z y n k ę .  Z a g o t o w a ć  m l e k o  z  k o r z e ­

n i a m i .  Z  m ą k i  i  j a j a  z a g n i e ś ć  c i a s t o  ( d o d a ć  e w e n t u a l n i e  

n i e c o  w o d y ) ,  c i e n k o  r o z w a ł k o w a ć  i  p o k r a j a ć  n a  d r o b n e  k l u ­

s e c z k i ,  k t ó r e  w r z u c i ć  n a  g o t u j ą c e  m l e k o .  P o  u g o t o w a n i u  

k l u s e c z k ó w  d o d a ć  m a k ,  c u k i e r  i  s ó l  d o  s m a k u .

P o d a w a ć  g o r ą c ą  z u p ę .

ZUPA „NIC“

11 /4 l mleka, 3 jaja, 1 laska wanilii, 15 dkg cukru,
15 dkg ryżu

Z a g o t o w a ć  m l e k o  z  w a n i l i ą .  O d d z i e l i ć  ż ó ł t k a  o d  b i a ł e k ,  

u t r z e ć  z  c u k r e m .  Z  b i a ł e k  u b i ć  s z t y w n ą  p i a n ę ,  d o d a ć  c u k i e r ,  

b i ć  j e s z c z e  c h w i l ę  r a z e m .  K ł a ś ć  p i a n k i  ł y ż k ą  n a  w r z ą c e  

m l e k o .

Z a g o t o w a ć  j e ,  o b r a c a j ą c  n a  d r u g ą  s t r o n ę .  U g o t o w a n e  

p i a n k i  w y ł o ż y ć  n a  t a l e r z .  M l e k o  z e s t a w i ć  z  o g n i a ,  z a p r a w i ć  

ż ó ł t k a m i .  O s o b n o  u g o t o w a ć  n a  s y p k o  r y ż .

P o d a w a ć  z u p ę  g o r ą c ą  l u b  z i m n ą  z  p i a n k a m i  i  r y ż e m  l u b  

s a m y m i  p i a n k a m i .

M o ż n a  d o d a ć  d o  z u p y  r o d z y n k i  i  p o s i e k a n e  m i g d a ł y .



Ji/4 l mleka, 4 dkg mąki, 2 żółtka, 20 dkg cukru, U/t l 
mleka, goździki, cynamon, kilka gorzkich migdałów, 

grzanki

Z r u m i e n i ć  m ą k ę  n a  p a t e l n i  n a  z ł o t y  k o l o r .  R o z p r o w a d z i ć  

m ą k ę  z i m n y m  m l e k i e m ,  m i e s z a j ą c  d o b r z e ,  a b y  n i e  u t w o ­

r z y ł y  s i ę  k l u s k i .  W r z u c i ć  k o r z e n i e  i  g o t o w a ć  r a z e m  o k o ł o  

1 0  m i n u t .  P r z e c e d z i ć  w s z y s t k o  d o  d r u g i e g o  g a r n k a ,  d o d a ć  

c u k i e r  i  o b r a n e ,  u t a r t e  m i g d a ł y .  Z a g o t o w a ć ,  z a p r a w i ć  ż ó ł t ­

k a m i .  P o d a ć  z u p ę  z  p r z y g o t o w a n y m i  w c z e ś n i e j  g r z a n k a m i .

ZUPA MIGDAŁOWA

20 dkg słodkich migdałów, 1 dkg gorzkich migdałów,
Ii/4 l mleka, 2 dkg masła, 1 kieliszek araku, 8 dkg 

cukru pudru, 10 dkg rodzynek, 10 dkg ryżu

S p a r z y ć  m i g d a ł y ,  o b r a ć ,  p r z e p u ś c i ć  p r z e z  m a s z y n k ę ,  u t ł u c  

w  m o ź d z i e r z u .  U g o t o w a ć  r y ż  n a  s y p k o .  Z a g o t o w a ć  m l e k o ,  

z a l a ć  n i m  m i g d a ł y .  W r z u c i ć  p r z e b r a n e ,  o p ł u k a n e  r o d z y n k i ,  

w l a ć  k i e l i s z e k  a r a k u ,  w s y p a ć  c u k i e r .  W ł o ż y ć  r y ż ,  w y m i e ­

s z a ć  w s z y s t k o  d o b r z e .  P o d a w a ć  z u p ę  n a  g o r ą c o  l u b  z i m n o .

ZUPA MLECZNA Z SEREM

1 l mleka, i/4 l śmietany, 4 dkg mąki, 10 dkg sera, 
kminek, sól, grzanki

Z a g o t o w a ć  m l e k o  z  k m i n k i e m  i  s o l ą .  Z m i e s z a ć  ś m i e t a n ę  

z  m ą k ą ,  p o ł ą c z y ć  z  m l e k i e m ,  z a g o t o w a ć  r a z e m  s z y b k o ,  z e ­

s t a w i ć  z  o g n i a .  O b s u s z o n y  s e r  u t r z e ć  n a  t a r c e .

P o d a w a ć  z u p ę  z  g r z a n k a m i  o r a z  u t a r t y m  s e r e m .

ZUPA KMINKOW A

1 l mleka, i/4 I śmietany, 4 dkg mąki, 1 łyżeczka 
kminku, sól, grzanki

P r z y g o t o w a ć  z u p ę  w g  p r z e p i s u  „ Z u p a  m l e c z n a  z  s e r e m 11, 

b e z  d o d a t k u  s e r a .



1 l maślanki, 30 dkg chleba, 3 dkg tłuszczu, cukier, sól

Z  c h l e b a  i  t ł u s z c z u  u p i e c  g r z a n k i  w  p i e k a r n i k u .  M a ś l a n k ą  

z a g o t o w a ć  z  s o l ą  i  c u k r e m .  Z a l a ć  g r z a n k i  m a ś l a n k ą .

P o d a w a ć  z u p ę  n a  z i m n o  l u b  g o r ą c o .

ZUPA Z KW AŚNEGO ML E KA

1 l kwaśnego mleka, i / 8 l śmietany, 2 żółtka, i/ 4 l wody,
2 dkg mąki, sól, cukier, ryż

M l e k o  z s i a d ł e  r o z b i ć ,  p o s t a w i ć  w  g a r n k u  n a  p ł y c i e  k u ­

c h e n n e j ,  p i l n u j ą c  a b y  s i ę  l e k k o  z a g r z a ł o ,  l e c z  n i e  z a g o t o ­

w a ł o .  G d y  s e r n i k  w  m l e k u  w y r a ź n i e  s i ę  o d d z i e l i ,  z l a ć  s e r ­

w a t k ę  d o  i n n e g o  g a r n k a ,  w l a ć  1U 1 w r z ą c e j  w o d y ,  z a g o t o ­

w a ć  r a z e m ,  z a p r a w i ć  ś m i e t a n ą  z m i e s z a n ą  z  m ą k ą .  Z a g o t o ­

w a ć  s z y b k o ,  z e s t a w i ć  z  o g n i a ,  z a c i ą g n ą ć  z u p ę  ż ó ł t k a m i .  

S e r n i k  u p r z e d n i o  o d d z i e l o n y  r o z b i ć  d o b r z e  i  z m i e s z a ć  z  z u p ą .  

U g o t o w a ć  o s o b n o  r y ż  n a  s y p k o .

P o d a w a ć  z u p ę  z  r y ż e m .

ZUPA ZE ZWARZONEGO M LEKA

2 l zwarzonego mleka, i / 8—1/4 1  śmietany, 2 łyżki mąki,
zielony koperek, sól, ziemniaki

Z w a ż o n e  m l e k o  r o z b i ć  b a r d z o  d o b r z e  m ą t e w k ą ,  z a g o t o ­

w a ć .  Ś m i e t a n ę  w y m i e s z a ć  z  m ą k ą ,  p o ł ą c z y ć  z  w r z ą c y m  m l e ­

k i e m ,  z a g o t o w a ć  i  n a t y c h m i a s t  z e s t a w i ć  z  o g n i a .  K o p e r e k  

o p ł u k a ć ,  p o s i e k a ć  d r o b n o ,  w r z u c i ć  d o  z u p y .  W y m i e s z a ć  

w s z y s t k o  d o b r z e ,  o s o l i ć  d o  s m a k u .

P o d a w a ć  z u p ę  z e  ś w i e ż o  u g o t o w a n y m i ,  g o r ą c y m i  z i e m n i a ­

k a m i .

BARSZCZ Z SERW ATKI

1 l serwatki z kwaśnego mleka, i/2 l maślanki lub 
kwaśnego mleka, i/4 l śmietany, 2 łyżki mąki, kwas bu­
rakowy lub ogórkowy, zielony koperek, sól, ziemniaki

Z a g o t o w a ć  s e r w a t k ę ,  p o d p r a w i ć  m ą k ą ,  z a g o t o w a ć  r a z  

j e s z c z e  i  z e s t a w i ć  z  o g n i a .  D o d a ć  d o  s e r w a t k i  ś m i e t a n ę



i  m a ś l a n k ę ,  w y m i e s z a ć  w s z y s t k o  d o b r z e .  D o p r a w i ć  d o  s m a ­

k u  s o l ą  i  k w a s e m  b u r a k o w y m  l u b  o g ó r k o w y m .  O p i u k a ć  

k o p e r e k ,  p o s i e k a ć  d r o b n o ,  w r z u c i ć  d o  z u p y .

P o d a w a ć  g o r ą c ą  l u b  z i m n ą  z u p ę  z  o d d z i e l n i e  u g o t o w a ­

n y m i  z i e m n i a k a m i .

ZUPA MLECZNA Z DYNIĄ

60 dkg dyni, li/4 l mleka, 4—5 migdałów, sól, cukier, 
n a z a c i e r k i :  10 dkg mąki, 1 jajo

D y n i ę  o p ł u k a ć ,  o b r a ć ,  w y d r ą ż y ć ,  p o k r a j a ć  w  k o s t k ę ,  u g o ­

t o w a ć  w  n i e w i e l k i e j  i l o ś c i  w o d y ,  p r z e t r z e ć  p r z e z  s i t o .  Z  m ą k i  

i  j a j a  z a g n i e ś ć  t w a r d e  c i a s t o ,  z r o b i ć  z a c i e r k i .  Z a g o t o w a ć  

m l e k o ,  u g o t o w a ć  w  n i m  z a c i e r k i ,  d o d a ć  p o s i e k a n e  m i g d a ł y ,  

p r z e t a r t ą  d y n i ę ,  d o p r a w i ć  d o  s m a k u  s o l ą  i  c u k r e m .

P o d a w a ć  z u p ę  g o r ą c ą .

ZUPA JARZYNOW A NA M LEKU

1 l mleka, 15 dkg marchwi, 15 dkg kalarepy, 10 dkg 
pora, 2 ziemniaki, 15 dkg ryżu, 2 łyżki masła, sól, cu­

kier, i/2 1 wody

J a r z y n y  u m y ć ,  o c z y ś c i ć ,  o p ł u k a ć ,  p o s i e k a ć  i  w ł o ż y ć  d o  

r o n d l a  w r a z  z  p o ł o w ą  m a s ł a .  D u s i ć  r a z e m  1 0  m i n u t .  Z a l a ć  

w o d ą ,  d o d a ć  o b r a n e ,  u m y t e ,  p o k r a j a n e  w  k o s t k ę  z i e m n i a k i  

o r a z  o p ł u k a n y  r y ż .  G o t o w a ć  r a z e m  w o l n o ,  n a  m a ł y m  o g n i u  

a ż  d o  m i ę k k o ś c i  w s z y s t k i c h  s k ł a d n i k ó w .  P r z e t r z e ć  w s z y s t k o  

p r z e z  s i t o ,  r o z p r o w a d z i ć  g o r ą c y m ,  p r z e g o t o w a n y m  m l e k i e m ,  

d o p r a w i ć  s o l ą  i  c u k r e m  d o  s m a k u .  W r z u c i ć  r e s z t ę  s u r o w e g o  

m a s ł a ,  w y m i e s z a ć  d o b r z e .

ZUPA POMIDOROWA NA M LEKU

1 l mleka, 2 łyżki masła, 2 łyżki mąki, 2 łyżki ryżu,
75 dkg pomidorów lub 10 dkg przecieru pomidorowego, 

cukier, sól

M ą k ę  z r u m i e n i ć  n a  p a t e l n i ,  d o d a ć  m a s ł o ,  s p o r z ą d z i ć  z a ­

s m a ż k ę ,  r o z p r o w a d z i ć  j ą  p o ł o w ą  m l e k a ,  z a g o t o w a ć  m i e s z a ­



j ą c ,  a b y  n i e  u t w o r z y ł y  s i ę  g r u d k i .  P o m i d o r y  u m y ć  d o k ł a d ­

n i e ,  p o k r a j a ć  w  ć w i a r t k i  i  d u s i ć  n a  m a ł y m  o g n i u  p r z e z  

1 0 — 1 5  m i n u t .  W l a ć  2  s z k l a n k i  w o d y ,  z a g o t o w a ć ,  p r z e t r z e ć  

o t r z y m a n ą  m a s ę .  P o ł ą c z y ć  p r z e c i e r  z  m l e c z n y m  s o s e m ,  z a ­

g o t o w a ć  r a z e m  m i e s z a j ą c ,  z e s t a w i ć  z  o g n i a .  W l a ć  p o z o s t a ł ą  

c z ę ś ć  m l e k a .  U g o t o w a ć  o d d z i e l n i e  r y ż  n a  s y p k o .

B e z p o ś r e d n i o  p r z e d  w y d a n i e m  n a  s t ó ł ,  w ł o ż y ć  d o  z u p y  

r y ż .

ZUPA GROCHOWA NA M LEKU

25 dkg mąki grochowej, 1 l mleka, i/4 l śmietanki 
pasteryzowanej, sól, grzanki

Z a g o t o w a ć  m l e k o .  M ą k ę  g r o c h o w ą  z m i e s z a ć  z e  s z k l a n k ą  

m l e k a ,  w l a ć  d o  p o z o s t a ł e j  c z ę ś c i  m l e k a  i  g o t o w a ć  p r z e z  

o k o ł o  1 5  m i n u t .  Z e s t a w i ć  z  o g n i a ,  z a p r a w i ć  ś m i e t a n k ą ,  o s o -  

l i ć  i  p o d a w a ć  g o r ą c ą  z u p ę  z  g r z a n k a m i .



ZUPY OWOCOWE

ZUPA Z CZARNYCH 
JAGÓD

50 dkg jagód, 1 l wody,
10 dkg cukru, i/41 śmie­
tany, goździki, cyna­

mon

J a g o d y  o p ł u k a ć  d o k ł a d ­

n i e ,  z a l a ć  g o r ą c ą  w o d ą ,  z a ­

g o t o w a ć ,  p r z e t r z e ć  p r z e z  

s i t o .  D o d a ć  c y n a m o n ,  g o ź ­

d z i k i ,  c u k i e r  d o  s m a k u ,  

z a p r a w i ć  ś m i e t a n ą .  Z a g o ­

t o w a ć  s z y b k o ,  z e s t a w i ć  

n a t y c h m i a s t  z  o g n i a .

P o d a w a ć  z  g r z a n k a m i ,  

k l u s k a m i  k r a j a n y m i ,  f r a n ­

c u s k i m i  l u b  b i s z k o p t o ­

w y m i .

ZUPA Z RABARBARU 
50 dkg rabarbaru, 1 l 
wody, 15 dkg cukru,
2 żółtka, 1/2 cytryny,

1 szklanka wina

R a b a r b a r  o p ł u k a ć ,  o -  

b r a ć  z  w i e r z c h n i e j  s k ó r ­

k i ,  p o k r a j a ć  w  d r o b n ą  

k o s t k ę ,  u g o t o w a ć .  M i ę k k i  

r a b a r b a r  p r z e t r z e ć  p r z e z  

s i t o ,  d o d a ć  c u k i e r  d o  s m a ­

k u ,  w i n o  o r a z  p l a s t e r k i  

c y t r y n y .  U t r z e ć  d o b r z e  

ż ó ł t k a ,  z a c i ą g n ą ć  n i m i  

z u p ę .

P o d a w a ć  z i m n ą  z u p ę  

z  g r z a n k a m i  l u b  f r a n c u ­

s k i m i  k l u s k a m i .



15 dkg suszonych śliwek, 30 dkg rabarbaru, i / 4 l śmie­
tany, 2 dkg mąki, 15 dkg cukru, goździki, cynamon

Ś l i w k i  u m y ć  d o k ł a d n i e ,  u g o t o w a ć  w  w o d z i e .  R a b a r b a r  

o p ł u k a ć ,  o b r a ć ,  u g o t o w a ć  o s o b n o .  W y j ą ć  p e s t k i  z e  ś l i w e k ,  

p r z e t r z e ć  ś l i w k i  i  r a b a r b a r  p r z e z  s i t o ,  p o ł ą c z y ć  w r a z ,  z  w y ­

w a r a m i .  D o d a ć  c u k i e r  d o  s m a k u ,  z a p r a w i ć  ś m i e t a n ą  z m i e ­

s z a n ą  z  m ą k ą ,  z a g o t o w a ć  s z y b k o ,  z e s t a w i ć  z  o g n i a .

P o d a w a ć  z u p ę  z  g r z a n k a m i  l u b  k l u s k a m i .

ZUPA ŚLIWKOWA

50 dkg śliwek, 1 l wody, i / 4 l śmietany, 1 dkg mąki 
ziemniaczanej, 10 dkg cukru, goździki, cynamon

Ś l i w k i  o p ł u k a ć  d o k ł a d n i e ,  r o z p o ł o w i ć  u s u w a j ą c  p e s t k i ,  

z a l a ć  g o r ą c ą  w o d ą  i  g o t o w a ć  z  g o ź d z i k a m i  i  c y n a m o n e m .  

P r z e t r z e ć  p r z e z  s i t o ,  d o d a ć  c u k i e r  d o  s m a k u .  Z a p r a w i ć  z u p ę  

ś m i e t a n ą  z m i e s z a n ą  z  m ą k ą ,  z a g o t o w a ć  s z y b k o .

P o d a w a ć  z u p ę  z  g r z a n k a m i  l u b  k l u s k a m i .

ZUPA ŚLIWKOWA Z WINEM

5 0  dkg śliwek, 1 l wody, 1 szklanka wina białego,
10 dkg cukru, goździki, cynamon, skórka cytrynowa

Ś l i w k i  u m y ć ,  r o z p o ł o w i ć  k a ż d ą ,  u s u w a j ą c  p e s t k i ,  z a l a ć  

'h  1 w o d y ,  r o z g o t o w a ć .  P r z e t r z e ć  ś l i w k i  p r z e z  s i t o ,  d o d a ć  

c u k i e r ,  g o ź d z i k i ,  c y n a m o n ,  s k ó r k ę  o t a r t ą  z  c y t r y n y .  W l a ć  

s z k l a n k ę  b i a ł e g o  w i n a  i  2  s z k l a n k i  w o d y ,  z a m i e s z a ć ,  z a ­

g o t o w a ć  r a z e m ,  o s t u d z i ć .

P o d a ć  z i m n ą  z u p ę  z  k l u s k a m i  b i s z k o p t o w y m i  l u b  f r a n ­

c u s k i m i .

ZUPA MALINOWO-PORZECZKOWA

2 5  dkg malin, 25 dkg porzeczek, 15 dkg cukru, i / 4 I 

śmietany, 1 dkg mąki ziemniaczanej, 1 l wody

O w o c e  p r z e b r a ć ,  o p ł u k a ć ,  z g n i e ś ć ,  w y c i s n ą ć  s o k  p r z e z  

p ł ó t n o .  P o z o s t a ł ą  m a s ę  p o  w y c i ś n i ę c i u  z a l a ć  w o d ą ,  u g o t o -



w a ć ,  p r z e c e d z i ć  p r z e z  s i t o ,  d o d a ć  c u k i e r ,  z a p r a w i ć  ś m i e ­

t a n ą  z m i e s z a n ą  z  m ą k ą ,  z a g o t o w a ć ,  z e s t a w i ć  z  o g n i a ,  p o ­

ł ą c z y ć  z  w y c i ś n i ę t y m  s o k i e m  z  m a l i n  i  p o r z e c z e k .

P o d a w a ć  z u p ę  z  g r z a n k a m i  l u b  f r a n c u s k i m i  k l u s k a m i .

ZUPA POZIOMKOWA

50 dkg poziomek, i / 2 l wody, 15 dkg cukru, i / 4 l śmie­
tanki pasteryzowanej

P o z i o m k i  ( s u r o w e )  o p ł u k a ć ,  u t r z e ć  d o b r z e  z  c u k r e m .  

P o ł ą c z y ć  z  p r z e g o t o w a n ą  w o d ą ,  p r z e t r z e ć  p r z e z  s i t o ,  d o d a ć  

ś m i e t a n k ę .  W y m i e s z a ć  r a z e m  d o b r z e .

P o d a w a ć  z u p ę  z  s u c h a r k a m i  l u b  b i s z k o p t a m i .

ZUPA TRUSKAW KOW A (MALINOWA)

50 dkg truskawek (malin), 10 dkg cukru, 4 żółtka,
1 l mleka

O w o c e  ( s u r o w e )  d o b r z e  u m y t e  p r z e t r z e ć  p r z e z  s i t o .  O s o ­

b n o  u g o t o w a ć  m l e k o .  U t r z e ć  ż ó ł t k a  z  c u k r e m  d o  b i a ł o ś c i ,  

z a p r a w i ć  g o r ą c y m  m l e k i e m ,  m i e s z a j ą c  d o b r z e .  G d y  m l e k o  

w y s t y g n i e ,  z a l a ć  n i m  p r z e t a r t e  o w o c e .

P o d a w a ć  z u p ę  z  b i s z k o p t a m i .

ZUPA WIŚNIOWA (PRZEPIS NIEM IECKI)

50 dkg wiśni, 10 dkg cukru, 1 szklanka wina czerwo­
nego, 1/2 l  wody, 2 dkg mąki, cynamon, goździki, 

skórka cytrynowa

O p ł u k a n e  w i ś n i e  w r z u c i ć  d o  g a r n k a ,  z a l a ć  1lz 1 g o r ą c e j  

w o d y ,  d o d a ć  c y n a m o n ,  g o ź d z i k i  i  s k ó r k ę  z  c y t r y n y ,  g o t o ­

w a ć  o k o ł o  1 0  m i n u t .  P r z e t r z e ć  o w o c e  p r z e z .  s i t o .  P e s t k i  r o z ­

g n i e ś ć  w  m o ź d z i e r z u ,  z a g o t o w a ć  z  w i n e m ,  p r z e c e d z i ć ,  w l a ć  

w i n o  d o  p r z e c i e r u  z  w i ś n i .  Z a p r a w i ć  z u p ę  m ą k ą ,  d o d a ć  

c u k i e r .  Z a g o t o w a ć  m i e s z a j ą c ,  z e s t a w i ć  z  o g n i a .

P o d a w a ć  z u p ę  z  b i s z k o p t a m i .



5 0  dkg wiśni, 1 l wody, i / 4 l śmietany, 15 dkg cukru,
1 dkg mąki ziemniaczanej, goździki, cynam,on

Owoce opłukać dobrze, zalać gorącą wodą, ugotować 
z cynamonem i goździkami. Przetrzeć przez sito, dodać 
cukier, zaprawić śmietaną z mąką, zagotować szybko, ze­
stawić z ognia. Podawać z grzankami lub makaronem.

ZUPA JABŁKO W A (GRUSZKOWA)

60 dkg jabłek (gruszek), 1 l wody, i / 4 l śmietany,
1 dkg mąki, 15 dkg cukru, cynamon, goździki, grzanki

Jabłka umyć dokładnie, pokrajać na części, zalać gorącą 
wodą i ugotować do miękkości. Przetrzeć przez sito, dodać 
cynamon, goździki, cukier do smaku. Zaprawić śmietaną 
zmieszaną z mąką, zagotować szybko, zestawić z ognia.

Podawać zupę z grzankami.

ZUPA Z POWIDEŁ

20 dkg powideł, 1 l wody, i / 4 I śmietany, 5—10 dkg 
cukru, goździki, cynamon

Zagotować powidła z wodą, goździkami i cynamonem. 
Przetrzeć przez sito, dodać cukier do smaku, zaprawić 
śmietaną, zagotować szybko, zestawić z ognia.

Podawać zupę z grzankami lub kluskami kładzionymi 
albo francuskimi, bądź z biszkoptami.

ZUPY OWOCOWE ZAMRAŻANE

60 dkg owoców (jabłka, jagody, śliwki), 1 szklanka 
białego winą, 1 szklanka wody, 10 dkg cukru, skórka 
cytrynowa, i / 2 laski wanilii, i / 4 I śmietanki pasteryzo­

wanej, 3 żółtka

Owoce umyć dokładnie, pokrajać, wrzucić do garnka, 
zalać wodą, rozgotować dobrze, przetrzeć przez sito. Dodać 
do przecieru wino, skórkę cytrynową, utłuczoną w moź-



d z i e ż u ,  w a n i l i ę  o r a z  c u k i e r  d o  s m a k u .  Ż ó ł t k a  u t r z e ć  d o b r z e  

z e  ś m i e t a n k ą ,  z a p r a w i ć  n i m i  z u p ę ;  w y m i e s z a ć  r a z e m ,  w s t a ­

w i ć  d o  l o d ó w k i  l u b  p i w n i c y .  P o d a w a ć  z a m r o ż o n ą  z u p ę  

z  k r u c h y m  l u b  f r a n c u s k i m  c i a s t e m .

ZUPA Z GŁOGU

70 dkg głogu, 2 szklanki wina, 2 szklanki wody,
20 dkg cukru, cynamon, 15 dkg bułki

G ł ó g  u m y ć  d o b r z e ,  z a l a ć  w o d ą ,  w r z u c i ć  p o k r a j a n ą  w  p l a ­

s t e r k i  b u ł k ę ,  r o z g o t o w a ć  w s z y s t k o  n a  m i a z g ę .  P r z e t r z e ć  

p r z e z  g ę s t e  s i t o ,  r o z p r o w a d z i ć  w i n e m  i  w o d ą ,  d o d a ć  c u k i e r ,  

c y n a m o n ,  z a g o t o w a ć  r a z e m ,  z e s t a w i ć  z  o g n i a .

P o d a w a ć  z u p ę  z  g r z a n k a m i  l u b  s ł o d k i m i  s u c h a r k a m i .

CHŁODNIK JABŁKO W Y

60 dkg jabłek, 2 pomarańcze, 1 cytryna, 1 l wodij,
1 szklanka białego wina, 20 dkg cukru

J a b ł k a  u m y ć ,  o b r a ć ,  p o k r a j a ć  w  p l a s t e r k i ,  u s u n ą ć  g n i a z d ­

k a  z  p e s t k a m i ,  k ł a d ą c  o d  r a z u  w  z i m n ą  w o d ę ,  a b y  n i e  s c z e r ­

n i a ł y .  W s y p a ć  c u k i e r ,  g o t o w a ć  j a b ł k a  a ż  b ę d ą  z u p e ł n i e  

m i ę k k i e ,  a l e  n i e  r o z g o t o w a n e .  P o m a r a ń c z e  o b r a ć ,  p o k r a j a ć  

w  c i e n k i e  p l a s t e r k i ,  o d r z u c a j ą c  p e s t k i .  Z a l a ć  p o m a r a ń c z e  

g o t u j ą c y m i  j a b ł k a m i ,  o s t u d z i ć .  P o  o s t u d z e n i u  w l a ć  w i n o  

i  w c i s n ą ć  s o k  z  c y t r y n y  d o  s m a k u .

P o d a w a ć  c h ł o d n i k  z  g r z a n k a m i  l u b  s u c h a r k a m i .

CHŁODNIK POMARAŃCZOWY

3 pomarańcze, 1 l wody, 1 /2  l wina, 15 dkg cukru,
2 jaja, 10 biszkoptów, 10 sucharków

S k ó r k ę  z  j e d n e j  p o m a r a ń c z y  c i e n k o  s k r a j a ć ,  u g o t o w a ć  

w  w o d z i e ,  p r z e c e d z i ć ,  o s t u d z i ć ,  w ł o ż y ć  s u c h a r k i  i  r a z e m  

z a g o t o w a ć .  D o d a ć  w i n o ,  s k ó r k ę  o t a r t ą  z  p o m a r a ń c z y ,  s o k  

z  2  p o m a r a ń c z y  o r a z  c u k i e r  d o  s m a k u .  Z a c i ą g n ą ć  z u p ę  

ż ó ł t k a m i  d o k ł a d n i e  u p r z e d n i o  u t a r t y m i .  J e d n ą  p o m a r a ń c z ę  

o b r a ć ,  p o k r a j a ć  w  c i e n k i e  p l a s t e r k i ,  w r z u c i ć  d o  c h ł o d n i k a ,  

w s t a w i ć  d o  l o d ó w k i  l u b  p i w n i c y .  P o d a w a ć  z  b i s z k o p t a m i .



CHŁODNIK Z WIŚNI (LITEW SKI)

7 5  dkg wiśni, 25 dkg cukru, U/2 szklanki czerwonego 
wina, 2 szklanki wody, cynamon, goździki

Wiśnie umyć, obrać z ogonków, utłuc z pestkami, wsypać 
cynamon, goździki, odstawić na kilka godzin. Potem prze­
trzeć przez sito, dodać cukier, wlać wino i przegotowaną, 
ostudzoną wodę, wymieszać dobrze.

Podawać chłodnik z sucharkami lub biszkoptami.

CHŁODNIK Z JAGÓD

60 dkg jagód, 20 dkg cukru, 1 szklanka czerwonego 
wina, i / 4 l  śmietanki pasteryzowanej

Jagody umyć, utrzeć wałkiem, wycisnąć sok przez płótno 
lub przetrzeć przez gęste sito. Zaprawić sok cukrem, dodać 
wino, śmietankę, wymieszać razem dokładnie.

Podawać chłodnik z grzankami lub sucharkami.

CHŁODNIK Z M ALIN LU B PORZECZEK

60 dkg owoców (do wyciśnięcia), 20 dkg cukru, i / 4 l 
śmietanki pasteryzowanej, 10 dkg całych owoców

Owoce umyć dokładnie, przetrzeć przez sito, dodać cu­
kier. Zaprawić zupę śmietanką, wrzucić całe owoce, wy­
mieszać, wstawić do lodówki lub piwnicy.

Podawać chłodnik z grzankami lub biszkoptami.

CHŁODNIK Z POZIOMKAMI LU B MALINAMI

1 l kwaśnego mleka, i / 4 l śmietanki pasteryzowanej,
25 dkg poziomek lub malin, cukier do smaku

Poziomki przebrać, opłukać, osączyć dobrze na sicie, roz­
gnieść, ewentualnie przetrzeć przez sito. Mleko zsiadłe roz­
bić dobrze, połączyć z przetartymi .owocami i  śmietanką, 
wymieszać dokładnie. Dodać cukier do smaku, ochłodzić.

Podawać chłodnik z grzankami lub sucharkami.



1 l maślanki, 15 dkg śliwek suszonych, i/2 l wody,
1 dkg mąki, 5 dkg cukru, sól, grzanki

Ś l i w k i  o c z y ś c i ć ,  u m y ć  d o k ł a d n i e ,  u g o t o w a ć  w  w o d z i e .  

M a ś l a n k ę  w y r o b i ć  d o b r z e  z  m ą k ą ,  a b y  n i e  b y ł o  g r u d e k .  

P o ł ą c z y ć  ś l i w k i  z  m a ś l a n k ą ,  w s y p a ć  c u k i e r  d o  s m a k u ,  z a ­

g o t o w a ć  r a z e m .

U s u s z y ć  g r z a n k i  w  p i e c u ,  p o d a ć  d o  z u p y .



SUROWE SOKI JARZYNOWE

SO K  Z MARCHWI

4  marchwie, 1/2 l wody, 1 cytryna

U m y ć  m a r c h w i e ,  o s k r o b a ć ,  o p ł u k a ć ,  u t r z e ć  n a  t a r c e ,  r o z ­

p r o w a d z i ć  g o t o w a n ą  w o d ą ,  p r z e c e d z i ć  p r z e z  g ę s t e  s i t o ,  

w c i s n ą ć  s o k  z  c y t r y n y .

P o d a w a ć  s o k  j a k o  z u p ę ,  w  f i l i ż a n k a c h .
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2 cebule, 1 pomidor, i / 4 l soku z jabłek, i / 2 l wody, 
sól, cukier

U m y ć  c e b u l e ,  o c z y ś c i ć  z  w i e r z c h n i c h  s k ó r e k ,  u t r z e ć  n a  

t a r c e ,  w y c i s n ą ć  s o k .  P o ł ą c z y ć  z  p r z e g o t o w a n ą  w o d ą  i  s o ­

k i e m  z  j a b ł e k .  P o m i d o r  u t r z e ć  l u b  p o k r a j a ć  w  t a l a r k i ,  d o d a ć  

d o  s o k u .  M o ż n a  d o p r a w i ć  d o  s m a k u  s o l ą  i  c u k r e m .

S O K  Z  B U R A K Ó W

2  buraki, i / 4 l wody, i / 4 l soku burakowego, sól, cukier

S u r o w e  b u r a k i  u m y ć ,  o b r a ć ,  u t r z e ć  n a  t a r c e ,  r o z p r o w a ­

d z i ć  g o t o w a n ą  w o d ą ,  p r z e c e d z i ć .  D o d a ć  b a r s z c z ,  s ó l  i  c u k i e r  

d o  s m a k u .

S O K  Z  P O M I D O R Ó W

4 duże pomidory, 1 cebula, sok z cytryny, » /4 l wody, 
sól, cukier

C e b u l ę  u m y ć ,  o c z y ś c i ć  z  w i e r z c h n i e j  s k ó r k i ,  u t r z e ć ,  w y ­

c i s n ą ć  s o k .  P o m i d o r y  u m y ć ,  r o z g n i e ś ć ,  p r z e t r z e ć  p r z e z  s i t o ,  

p o ł ą c z y ć  z  s o k i e m  z  c e b u l i .  P o ł ą c z y ć  z  p r z e g o t o w a n ą  w o d ą ,  

d o d a ć  s ó l ,  c u k i e r  i  s o k  z  c y t r y n y  d o  s m a k u .

S O K  Z E  Ś W I E Ż Y C H  O G Ó R K Ó W  

4 duże ogórki, 1 cytryna, 3 łyżki miodu

O g ó r k i  z m i a ż d ż y ć  w  m o ź d z i e r z u ,  w y c i s n ą ć  s o k ,  d o d a ć  s o k  

z  c y t r y n y  i  m i ó d .  W y m i e s z a ć  r a z e m .



DODATKI DO ZUP

D o d a t k i  d o  z u p  s ą  t o  w s z e l k i e g o  r o d z a j u  k a s z e ,  p o t r a w y  

m ą c z n e ,  m i ę s n o - m ą c z n e  l u b  j a r z y n o w o - m ą c z n e ,  j a j a  w  r ó ż ­

n e j  p o s t a c i  l u b  m i ę s o .

C z a s e m  g o t o w a n e  s ą  o n e  r a z e m  z  z u p ą ,  c z ę ś c i e j  o s o b n o ,  

ł ą c z o n e  z  z u p ą  b e z p o ś r e d n i o  p r z e d  p o d a n i e m  l u b  p o d a w a n e  

n a  o s o b n y c h  t a l e r z a c h  d o  b u l i o n ó w  w  f i l i ż a n k a c h .

P r o d u k t y  t e  s ą  n i e z b ę d n y m  d o d a t k i e m  d o  p e w n y c h  z u p ,  

u z u p e ł n i a j ą c y m  i c h  w a r t o ś ć  o d ż y w c z ą  i  s m a k o w ą .  M u s z ą  

b y ć  o n e  o d p o w i e d n i o  d o b r a n e  d o  r o d z a j u  z u p y  t a k  p o d  

w z g l ę d e m  s m a k o w y m ,  j a k  i  o d ż y w c z y m .



15 dkg kaszki krakowskiej, 3/i l wody, 2 dkg tłuszczu, 
sól

Wypłukać kaszkę w zimnej wodzie, odlać, wsypać na go­
tującą wodę, zagotować. Włożyć tłuszcz, sól i gotować po­
woli na płycie kuchennej mieszając. Ugotowana, miękka 
kasza powinna być przezroczysta.

Podawać kaszę do rosołu z cielęciny lub kury.

K A SZ K A  KRAKO W SKA ZACIERANA

15 dkg kaszy, 1 jajo lub samo białko czy żółtko,
2 dkg tłuszczu, 3/t l wody, sól

Do kaszki wysypanej na półmisek wbić jajko, lub samo 
białko czy żółtko. Wymieszać dobrze łyżką i zostawić do 
przeschnięcia. Następnego dnia gotować kaszę jak wyżej. 
Kasza zatarta jajkiem jest po ugotowaniu bardziej sypka.

Podawać kaszę do rosołu z cielęciny lub kury.

K O STK A  Z KA SZY  K R A KO W SKIEJ

15 dkg kaszy, s /4 l wody, 2 dkg tłuszczu, sól

Kaszę wymieszać z zimną wodą, wrzucić na wrzącą wodę, 
gotować powoli aż będzie zupełnie miękka. Wyłożyć kaszę 
na płaski półmisek, wypłukany zimną wodą, rozsmarować 
równą warstwą, zastudzić. Pokrajać w kostkę, nakładać na 
talerze, zalewać zupą.

Podawać do rosołu, zupy grzybowej czystej, lub pomido­
rowej.

K O STK A  Z KA SZY  MANNY

15 dkg kaszy manny, 3 szklanki wody, 2 dkg tłuszczu, 
sól

Sposób przyrządzania jak wyżej.
Podawać do rosołu, zupy grzybowej czystej, lub pomido­

rowej.



K A SZA  GRYCZANA (JĘCZMIENNA, JAGLAN A)

15 dkg kaszy, 2 szklanki wody, 2 dkg tłuszczu, sól

Kaszę przebrać, opłukać. Zagotować wodę z solą i tłusz­
czem, wsypać kaszę, ugotować wolno na płycie lub upiec 
w piekarniku. Podawać do kwaśnego lub słodkiego mleka.

R Y Ż

15 dkg ryżu, 1 szklanka wody, 2 dkg tłuszczu, sól

Ryż opłukać dobrze zimną wodą, odlać, zalać wrzącą 
wodą, dodać sól, tłuszcz, zamieszać, zagotować. Przykryć 
i wstawić do piekarnika. Po pół godzinie zajrzeć. Jeżeli ryż 
jest zbyt suchy, dolać nieco wody i wypiekać dalej aż bę­
dzie zupełnie miękki.

Podawać do zupy pomidorowej, cytrynowej lub rosołu.

ZACIERKI

10 dkg mąki, 1 jajo, 2 dkg mąki do podsypania, nieco 
wody do wyrobienia ciasta

Zagnieść mąkę z jajem i odrobiną wody na twarde ciasto. 
Skubać ciasto palcami na drobne kawałki lub zetrzeć na 
grubej tarce podsypując mąką. Wrzucić zacierkę na wrzącą 
osoloną wodę lub zupę. Po ugotowaniu odcedzić zacierkę, 
jeśli gotowana była w wodzie.

Dodawać do zup mlecznych, jarzynowych, ziemniaczanych, 
fasolowych itp.

LANE CIASTO

2 jaja, 10 dkg mąki

Rozbić jaja z mąką na jednolitą masę aż do ukazania się 
pęcherzyków. Ciasto musi być zupełnie rzadkie, lejące (mo­
żna dodać nieco wody). Lać wyrobione ciasto z góry, na 
wrzący rosół, osoloną wodę lub mleko. Gotujące się ciasto 
mieszać od czasu do czasu, aby utworzyły się drobne klu­
seczki.



Jeżeli ciasto gotowane jest osobno w wodzie, należy j e  

wybrać cedzakiem, odsączyć i połączyć z zupą bezpośrednio 
przed podaniem.

Lane ciasto podaje się do rosołów, zupy grzybowej, pomi­
dorowej łub zup mlecznych.

K L U SK I KŁADZIONE

2 0  dkg mąki, 1 jajo, kilka łyżek wody

Wyrobić w misce mąkę z jajem i taką ilością wody, aby 
otrzymać dość gęste ciasto (gęstsze niż na lane kluski, 
a rzadsze niż na zacierkę). Wyrobić ciasto dobrze łyżką na 
jednolitą masę, aż do ukazania się pęcherzyków. Na wrzącą, 
osoloną wodę kłaść małe kluseczki metalową łyżką, ma­
czaną we wrzątku. Mieszać kluseczki od czasu do czasu, aby 
się nie skleiły i gotować kilka minut pod przykryciem. Gdy 
wypłyną na powierzchnię, wyjąć cedzakiem, przelać wodą, 
odsączyć i połączyć z zupą.

Podawać do zup owocowych, mlecznych, zupy pomidoro­
wej, grzybowej i innych.

K L U SK I ZAPARZANE M LEKIEM  

20 dkg mąki, 1 jajo, i / 4 I mleka, sól

Wsypać mąkę na miskę, zalać wrzącym mlekiem, osolić, 
wbić jajo, wyrobić doskonale na jednolitą masę. Kłaść me­
talową łyżką kluseczki na wrzącą, osoloną wodę, jak klu­
seczki kładzione (patrz wyżej).

Podawać do zup owocowych, mlecznych, rosołu, zupy po­
midorowej, grzybowej itp.

K L U SK I PARZONE

2 0  dkg mąki, 2 jaja, 3 dkg masła, i / 4 l wody, sól

Zagotować w garnuszku wodę z masłem, wsypać mąkę 
i  gotować mieszając nieustannie drewnianą łyżką, aż masa 
zacznie odstawać od garnka. Zestawić z ognia, ochłodzić



i wbić jaja. Doskonale wyrobić razem, dodając sól. Kłaść 
metalową łyżką na wrzącą zupę lub wodę, jak kluski kła­
dzione (patrz wyżej).

Podawać kluski do zup owocowych, mlecznych i rosołu.

GRO SZEK PTYSIOW Y

20 dkg mąki,. 2 ja j a, 3 dkg masła, i / 4 l wody, sól 
tłuszcz do smażenia

Z  mąki, jaj, masła i wody przyrządzić ciasto jak na kluski 
parzone (patrz wyżej). Z gotowego ciasta robić kulki wiel­
kości laskowego orzecha, otaczać je w mące. Tłuszcz roz­
puścić w garnku, na gotujący wrzucić groszek. Po zrumie- 
nieniu wyjmować cedzakową łyżką.

Gotowy groszek podawać do rosołu, zup klarownych, owo­
cowych lub mlecznych.

K L U SK I TARTE

15— 2 0  dkg mąki, 2 jaja, 3 dkg masła

Utrzeć masło do białości, wbić żółtko i mieszać dalej. 
Wbić całe jajo, utrzeć razem, dodawać porcjami mąkę, trąc 
ciągle aż do otrzymania jednolitej, gładkiej masy. Kłaść me­
talową łyżką małe kluseczki na wrzącą osoloną wodę lub 
rosół, jak kluski kładzione (patrz wyżej).

Podawać kluski do rosołów, innych zup klarownych, zup 
owocowych i mlecznych.

K L U SK I FRA N CU SKIE 

2  jaja, 6 dkg mąki, 2 dkg masła, sól

Utrzeć masło do białości, dodać żółtka, ucierać dalej. Biał­
ka ubić na sztywną pianę, połączyć z utartą masą. Dodać 
mąkę, wymieszać razem. Kłaść na wrzącą, osoloną wodę lub 
zupę małe kluseczki, nabierając ciasto metalową łyżką, ma­
czaną we wrzątku. Gotować kluseczki pod przykryciem kil­
ka .minut. Dla sprawdzenia, czy kluski są już ugotowane, 
należy wyjąć jedną i przekroić: jeżeli jest przezroczysta,



c i a s t o  j e s t  u g o t o w a n e .  N a l e ż y  w t e d y  w y j ą ć  c e d z a k i e m ,  o d ­

s ą c z y ć  i  p o d a ć  z  g o r ą c ą  z u p ą .

W  z u p e ł n i e  t e n  s a m  s p o s ó b  s p o r z ą d z i ć  m o ż n a  k l u s k i  f r a n ­

c u s k i e  z  k a s z ą  m a n n ą ,  z a s t ę p u j ą c  p o ł o w ę  m ą k i  ( 3  d k g )  

k a s z k ą .

P o d a w a ć  k l u s k i  f r a n c u s k i e  d o  z u p  o w o c o w y c h ,  m l e c z n y c h ,  

r o s o ł u  i  i n n y c h  z u p  k l a r o w n y c h .

K L U SK I FRA N CU SKIE Z GRZYBAM I

P r z y r z ą d z i ć  z  t y c h  s a m y c h  s k ł a d n i k ó w ,  w  t e n  s a m  s p o ­

s ó b  j a k  k l u s k i  f r a n c u s k i e  ( p a t r z  w y ż e j ) ,  d o d a j ą c  1 — 2  ł y ż k i  

s t o ł o w e  u g o t o w a n y c h ,  p o s i e k a n y c h  d r o b n o  g r z y b ó w .

K l u s k i  t e  n a d a j ą  s i ę  s p e c j a l n i e  d o  z u p y  g r z y b o w e j .

K L U SK I FRA N CU SKIE Z WĄTRÓBKĄ

10 dkg wątróbki, 6 dkg mąki, 2 jaja, 2 dkg masła, sól, 
pieprz

W ą t r ó b k ę  u m y ć ,  o b r a ć  z  b ł o n y ,  p o s i e k a ć  d o b r z e  n o ż e m .  

U t r z e ć  w  m i s c e  m a s ł o ,  d o d a ć  ż ó ł t k a ,  u s i e k a n ą  w ą t r o b ę  i  s ó l .  

U b i ć  p i a n ę  s z t y w n ą ,  p o ł ą c z y ć  z  m a s ą  w ą t r o b i a n ą ,  d o d a j ą c  

j e d n o c z e ś n i e  p o r c j a m i  m ą k ę .  W y r o b i ć  r a z e m  d o b r z e .  K ł a ś ć  

m e t a l o w ą  ł y ż k ą  n a  w r z ą t e k  j a k  k l u s k i  f r a n c u s k i e .

P o d a w a ć  k l u s k i  d o  r o s o ł u .

K L U SK I WĄTROBIANE Z BU ŁK I

10 dkg wątróbki, 1 bułka czerstwa, 1—2 łyżki tartej 
bułki, 1 łyżeczka masła, 1 mała cebula, 1 jajo, sól, 

pieprz, i/2 szklanki mleka

W ą t r ó b k ę  o p ł u k a ć ,  o b r a ć  z  b ł o n y ,  p o s i e k a ć  d o b r z e  n o ż e m .  

B u ł k ę  c z e r s t w ą  n a m o c z y ć  w  m l e k u ,  o d c i s n ą ć  l e k k o ,  p o ł ą ­

c z y ć  z  m a s ą  w ą t r o b i a n ą .  C e b u l ę  d r o b n o  p o s i e k a ć ,  u d u s i ć  

l e k k o  z  m a s ł e m ,  p o ł ą c z y ć  z  m a s ą .  W r z u c i ć  t a r t ą  b u ł k ę  o r a z  

s ó l ,  p i e p r z  d o  s m a k u .  W s z y s t k o  d o b r z e  w y m i e s z a ć ,  a ż  m a s a  

b ę d z i e  m i a ł a  g ł a d k ą ,  j e d n o l i t ą  k o n s y s t e n c j ę .  K ł a ś ć  m e t a l o ­

w ą  ł y ż k ą  k l u s k i  n a  w r z ą t e k ,  j a k  k l u s k i  f r a n c u s k i e .

P o d a w a ć  d o  r o s o ł u .



K L U SK I BISZKOPTOW E

8 dkg mąki, 3 jaja, sól

M ą k ę  u t r z e ć  z  ż ó ł t k a m i ,  d o d a ć  s ó l .  B i a ł k a  u b i ć  n a  s z t y w n ą  

p i a n ę ,  p o ł ą c z y ć  o s t r o ż n i e  z  u t a r t ą  m a s ą .  W y m i e s z a ć  r a z e m  

d o b r z e ,  k ł a ś ć  m a ł e  k l u s e c z k i  ł y ż k ą  m e t a l o w ą  n a  w r z ą t e k ,  

j a k  k l u s k i  f r a n c u s k i e  ( p a t r z  w y ż e j ) .

P o d a w a ć  k l u s k i  d o  z u p  o w o c o w y c h ,  m l e c z n y c h ,  r o s o ł ó w  

i  w s z e l k i c h  z u p  k l a r o w n y c h .

K L U SK I Z G RYSIKU

15 dkg grysiku, 2 jaja, 2 dkg masła, 'h l mleka, sól, 
gałka muszkatołowa

U t r z e ć  d o  b i a ł o ś c i  m a s ł o  z  j a j a m i ,  w l a ć  m l e k o ,  w s y p a ć  

g r y s i k ,  s ó l .  W y m i e s z a ć  w s z y s t k o  d o b r z e ,  p o z o s t a w i ć  n a  1 

g o d z i n ę ,  a b y  g r y s i k  n a p ę c z n i a ł .  N a s t ę p n i e  k ł a ś ć  k l u s e c z k i  

m e t a l o w ą  ł y ż k ą  n a  w r z ą c ą ,  o s o l o n ą  w o d ę  l u b  r o s ó ł ,  j a k  k l u s ­

k i  f r a n c u s k i e  ( p a t r z  w y ż e j ) .

P o d a w a ć  d o  z u p  m l e c z n y c h ,  o w o c o w y c h  i  w s z e l k i c h  z u p  

c z y s t y c h .

MAKARON Z NALEŚNIKÓW

20 dkg mąki, 2 jaja, i/4 l mleka, i/4 l wody, skórka 
słoniny

J a j a  w y m i e s z a ć  d o b r z e  w  g a r n u s z k u  d o d a j ą c  p o r c j a m i  

m ą k ę  o r a z  m l e k o  p o ł ą c z o n e  z  w o d ą .  W y r o b i ć  r a z e m  n a  j e d ­

n o l i t ą ,  m a s ę  o  k o n s y s t e n c j i  l e j ą c e j .  P a t e l n i ę  r o z g r z a ć  s i l n i e ,  

w y s m a r o w a ć  d o b r z e  s k ó r k ą  s ł o n i n y .  N a l e w a ć  n a  g o r ą c ą  p a ­

t e l n i ę  w y m i e s z a n e  c i a s t o ,  r o z p r o w a d z i ć  r ó w n o ,  c i e n k ą  w a r ­

s t w ą  n a  c a ł e j  p o w i e r z c h n i  ( j e ż e l i  w i e j e  s i ę  z a  d u ż o  c i a s t a ,  

z l a ć  j e  z  p a t e l n i  d o  g a r n u s z k a ) .  S m a ż y ć  n a  n i e z b y t  d u ż y m  

o g n i u .  G d y  c i a s t o  s i ę  z e t n i e ,  o b r ó c i ć  n a l e ś n i k  n a  d r u g ą  s t r o ­

n ę .  U s m a ż o n e  n a l e ś n i k i  u k ł a d a ć  n a  t a l e r z u .

P o  o s t y g n i ę c i u  k a ż d y  n a l e ś n i k  o s o b n o  z w i n ą ć  w  r u l o n ,  

k r a j a ć  j a k  m a k a r o n .  P o d a w a ć  d o  z u p  c z y s t y c h ,  z u p  m l e c z ­

n y c h  l u b  o w o c o w y c h .



MAKARON

12 dkg mąki, 1 jajo, woda do wyrobienia

Z  m ą k i  i  j a j a  z a g n i e ś ć  t w a r d e  c i a s t o ,  d o d a j ą c  e w e n t u a l n i e  

d l a  n a d a n i a  o d p o w i e d n i e j  k o n s y s t e n c j i  n i e c o  w o d y .  R o z w a ł ­

k o w a ć  c i a s t o  n a  b a r d z o  c i e n k i  p l a c e k ,  u s u s z y ć  n i e c o .  Z w i n ą ć  

w  r u l o n  i  o s t r y m  n o ż e m  k r a j a ć  j a k  n a j c i e ń s z e  p a s e c z k i .  

R o z t r z ą s n ą ć  n a  s t o l n i c y  d o  p r z e s c h n i ę c i a .

W r z u c i ć  n a  g o t u j ą c ą ,  o s o l o n ą  w o d ę ,  g o t o w a ć  o k o ł o  2  m i ­

n u t .  P r z e c e d z i ć ,  p r z e l a ć  z i m n ą  w o d ą  n a  d u r s z l a k u .

P o d a w a ć  d o  z u p  c z y s t y c h .

ŁAZANKI

12 dkg mąki, 1 jajo, woda do wyrobienia ciasta

Z  m ą k i ,  j a j a  i  w o d y  u g n i e ś ć  t w a r d e  c i a s t o  j a k  n a  m a k a ­

r o n .  R o z w a ł k o w a ć  n a  c i e n k i  p l a c e k .  G d y  p r z e s c h n i e  p o s y p a ć  

p l a c e k  m ą k ą ,  p r z e c i ą ć  n a  p ó ł ,  z ł o ż y ć  p o d w ó j n i e ,  k r a j a ć  

w  p a s y  s z e r o k o ś c i  1  c m ,  a  n a s t ę p n i e  s i e k a ć  w  p o p r z e k  

w  k o s t k ę .  R o z r z u c i ć  n a  s t o l n i c y  d o  p r z e s c h n i ę c i a .  R z u c a ć  

n a  w r z ą c ą ,  o s o l o n ą  w o d ę ,  g o t o w a ć  a ż  w y p ł y n ą  n a  w i e r z c h .  

P r z e c e d z i ć ,  p r z e l a ć  w o d ą .

P o d a w a ć  d o  z u p y  f a s o l o w e j ,  p o m i d o r o w e j ,  g r z y b o w e j  i t p .

GRZANKI DO ZUP OWOCOWYCH

15 dkg bułki, i/2 szklanki mleka, 1 jajo, 2 dkg masła,
4 dkg cukru pudru

B u ł k ę  o b r a ć  z e  s k ó r k i ,  p o k r a j a ć  -w c i e n k i e  k r o m k i  ( g r u ­

b o ś c i  1  c m ) .  R o z b i ć  m l e k o  z  j a j k i e m ,  m a c z a ć  w  t y m  b u ł k ę  

i  n a t y c h m i a s t  r z u c a ć  n a  r o z g r z a n e  m a s ł o  n a  p a t e l n i .  S m a ż y ć  

p o  2  s t r o n a c h ,  z d e j m o w a ć  z  p a t e l n i  i  n a t y c h m i a s t  g o r ą c e  

o b s y p y w a ć  c u k r e m .

G o r ą c e  g r z a n k i  p o d a w a ć  d o  z u p  o w o c o w y c h .



15 dkg bułki czerstwej, masło do smarowania 
brytfanny

C z e r s t w ą  b u ł k ę  p o k r a j a ć  n a  c i e n k i e  k r o m k i .  B r y t f a n n ę  

w y s m a r o w a ć  m a s ł e m ,  u ł o ż y ć  p ł a s k o '  b u ł k ę ,  z r u m i e n i ć  

w  p i e k a r n i k u .

P o d a w a ć  d o  z u p  c z y s t y c h .

GRZANKI W KO STKACH

15 dkg bułki czerstwej, masło do wysmarowania 
brytfanny

B u ł k ę  p o k r a j a ć  w  k o s t k ę .  B r y t f a n n ę  w y s m a r o w a ć  

m a s ł e m ,  w r z u c i ć  b u ł k ę ,  w y m i e s z a ć  i  z r u m i e n i ć  n a  z ł o t y  

k o l o r  w  p i e k a r n i k u .

Ś w i e ż e  g r z a n k i  p o d a w a ć  d o  r o s o ł u ,  z u p y  g r o c h o w e j ,  

p o m i d o r o w e j ,  w s z e l k i c h  z u p  o w o c o w y c h  i t p .

GRZANKI Z MÓZGIEM

15 dkg bułki, 2 dkg masła, 2 dkg tłuszczu, 15 dkg 
mózgu, i/2 cebuli, 2 dkg sera szwajcarskiego, i/2 jaja, 

bułka tarta, sól, pieprz, ocet

C z e r s t w ą  b u ł k ę  o k r o i ć  z e  s k ó r k i ,  p o k r a j a ć  n a  c i e n k i e  

k r o m k i  i  p o s m a r o w a ć  m a s ł e m  z  d w ó c h  s t r o n .  M ó z g  o p ł u k a ć ,  

o b r a ć  z  b ł o n y ,  w r z u c i ć  d o  w r z ą c e j  w o d y  l e k k o  z a k w a s z o n e j  

o c t e m  i  o s o l o n e j .  G o t o w a ć  2  m i n u t y ,  o d c e d z i ć .  O b r a ć  c e b u l ę ,  

p o s i e k a ć  d r o b n o ,  u s m a ż y ć  z  t ł u s z c z e m .  D o d a ć  m ó ż d ż e k  p o ­

k r a j a n y  w  k o s t k ę ,  z a s m a ż y ć  c h w i l ę  r a z e m .  D o d a ć  j a j o ,  s ó l  

i  p i e p r z ,  w y m i e s z a ć  d o b r z e .

N a ł o ż y ć  n a  g r z a n k i  u ł o ż o n e  n a  b l a s z e ,  p o s y p a ć  t a r t ą  

b u ł k ą  i  s e r e m  u t r a t y m  n a  t a r c e .

P i e c  o k o ł o  1 0  m i n u t  w  p i e k a r n i k u .

P o d a w a ć  g o r ą c e  g r z a n k i  d o  c z y s t y c h  z u p .



15 dkg bulki barowej, 4 dkg sera szwajcarskiego, 3 dkg 
masła (zielona pietruszka)

C z e r s t w ą  b u ł k ę  o b r a ć  z e  s k ó r k i ,  k r a j a ć  c i e n k i e  k r o m k i  

( m o ż e m y  i m  n a d a ć  k s z t a ł t  t r ó j k ą t a  l u b  k w a d r a t u ) .  S m a r o ­

w a ć  b u ł k ę  m a s ł e m  z  o b u  s t r o n ,  u ł o ż y ć  n a  b l a s z e .  S e r  s z w a j ­

c a r s k i  z e t r z e ć  n a  d r o b n e j  t a r c e ,  p o s y p a ć  g r u b o  b u ł k i .  W s t a ­

w i ć  d o  g o r ą c e g o  p i e k a r n i k a  n a  k i l k a  m i n u t .  G d y  s e r  l e k k o  

s i ę  z r u m i e n i ,  w y j ą ć  g r z a n k i ,  p o d a w a ć  ś w i e ż e  d o  z u p  

p i w n y c h ,  r o s o ł u  i t p .

M o ż n a  u s m a ż y ć  o s o b n o  g a ł ą z k i  z i e l o n e j  p i e t r u s z k i  i  p r z e d  

w y d a n i e m  u ł o ż y ć  n a  k a ż d e j  g r z a n c e  j e d n ą  g a ł ą z k ę .

GRZANKI Z SZYNKĄ I SEREM

15 dkg bułki barowej, 3 dkg masła, 10 dkg szynki,
2 dkg sera szwajcarskiego, 2 łyżki śmietany, sól

C z e r s t w ą  b u ł k ę  o k r o i ć  z e  s k ó r k i ,  p o k r a j a ć  n a  c i e n k i e  

k r o m k i  i  p o s m a r o w a ć  m a s ł e m  z  d w ó c h  s t r o n .  S z y n k ę  p o ­

s i e k a ć  d r o b n o ,  s e r  u t r z e ć  n a  t a r c e ,  w y m i e s z a ć  r a z e m ,  d o d a ć  

ś m i e t a n ę ,  u t r z e ć  n a  j e d n o l i t ą  m a s ę .  D o d a ć  s ó l  d o  s m a k u .  

O t r z y m a n ą  m a s ą  s m a r o w a ć  g r z a n k i  z  j e d n e j  s t r o n y  d o ś ć  

g r u b o .  W s t a w i ć  d o  g o r ą c e g o  p i e k a r n i k a  n a  o k o ł o  1 0  m i n u t .

G o r ą c e  g r z a n k i  p o d a w a ć  d o  z u p  c z y s t y c h .

U SZK A  Z MIĘSEM

20 dkg mięsa, 1 cebula, x/2 bułki czerstwej, 2 dkg 
tłuszczu, sól, pieprz, n a  c i a s t o :  20 dkg mąki, 1 jajo, 

i/2 szklanki wody, sól

M i ę s o  o p ł u k a n e  u g o t o w a ć ,  o d c e d z i ć .  B u ł k ę  n a m o c z y ć  

w  w o d z i e ,  o d c i s n ą ć .  P r z e p u ś c i ć  p r z e z  m a s z y n k ę  m i ę s o  

i  b u ł k ę .  C e b u l ę  o p ł u k a ć ,  o b r a ć ,  p o s i e k a ć  d r o b n o ,  u s m a ż y ć  

n a  t ł u s z c z u ,  n i e  r u m i e n i ć .  P o ł ą c z y ć  z  m i ę s e m ,  d o d a ć  s ó l ,  

p i e p r z  d o  s m a k u ,  w y m i e s z a ć  r a z e m  d o b r z e .

Z  m ą k i ,  j a j a  i  w o d y  z a g n i e ś ć  c i a s t o ,  j a k  n a  p i e r o g i .  R o z ­

w a ł k o w a ć  c i e n k o ,  p o k r a j a ć  n a  k w a d r a t y  s z e r o k o ś c i  o k o ł o



5  c m .  N a  k a ż d y  k w a d r a t  n a ł o ż y ć  n i e c o  n a d z i e n i a ,  z ł o ż y ć  

c i a s t o  w  k s z t a ł c i e  t r ó j k ą t a ,  z l e p i ć  d o b r z e  b r z e g a m i .  D w a  

p r z e c i w l e g ł e  r o g i  u ł o ż y ć  j e d e n  n a  d r u g i m ,  z l e p i ć  z e  s o b ą .  

R z u c a ć  u s z k a  n a  w r z ą c ą  w o d ę ,  g d y  z a c z n ą  w y p ł y w a ć  n a  

w i e r z c h ,  w y b i e r a ć  ł y ż k ą  c e d z a k o w ą .  P r z e l a ć  w o d ą .

P o d a w a ć  u s z k a  d o  b a r s z c z u ,  r o s o ł u .

U SZKA  Z GRZYBAM I

7 dkg suszonych grzybów, 1/2 czerstwej bułki, 1 cebula,
2 dkg tłuszczu, 2 dkg bułki tartej, sól, pieprz, n a 
c i a s t o :  20 dkg mąki, 1 jajo, 1/2 szklanki wody, sól

G r z y b y  d o k ł a d n i e  u m y ć ,  u g o t o w a ć  w  w o d z i e  d o  m i ę k ­

k o ś c i ,  o d c e d z i ć .  D o d a ć  b u ł k ę  n a m o c z o n ą  w  w o d z i e  i  o d ­

c i ś n i ę t ą ,  p r z e p u ś c i ć  r a z e m  p r z e z  m a s z y n k ę  d o  m i ę s a .  D o d a ć  

s ó l  i  p i e p r z  d o  s m a k u ,  o r a z  p o s i e k a n ą  c e b u l ę  p r z e s m a ż o n ą  

n a  t ł u s z c z u  i  b u ł k ę  t a r t ą .

D a l s z y  s p o s ó b  p r z y r z ą d z a n i a  u s z e k  j a k  w y ż e j  ( u s z k a  

z  m i ę s e m ) .

P o d a w a ć  d o  c z y s t e j  z u p y  g r z y b o w e j ,  b a r s z c z u  i t p .

PU LPETY Z M IĘSA (DROBIU)

i/t kg mięsa lub drobiu, 1/2 czerstwej bułki, 1 cebula,
2 dkg tłuszczu, 2 jaja, 2 dkg mąki, tarta bułka, zielona 

pietruszka, sól, pieprz

M i ę s o  o p ł u k a ć  d o k ł a d n i e ,  b u ł k ę  c z e r s t w ą  n a m o c z y ć  

w  w o d z i e ,  c e b u l ę  p o s i e k a ć  d r o b n o ,  u s m a ż y ć  n a  t ł u s z c z u  n i e  

r u m i e n i ą c .  M i ę s o ,  u s m a ż o n ą  c e b u l ę  i  o d c i ś n i ę t ą  z  w o d y  

b u ł k ę  p r z e p u ś c i ć  p r z e z  m a s z y n k ę  d o  m i ę s a .  U m i e ś c i ć  m a s ę  

w  m i s c e ,  w b i ć  ż ó ł t k a  o d d z i e l o n e  o d  b i a ł e k ,  t a r t ą  b u ł k ę ,  

z i e l o n ą  p i e t r u s z k ę  p o s i e k a n ą  o r a z  s ó l  i  p i e p r z  d o  s m a k u .  

W y m i e s z a ć  r a z e m  d o b r z e .

Z  b i a ł e k  u b i ć  p i a n ę ,  p o ł ą c z y ć  d e l i k a t n i e  z  m a s ą .  W y r a ­

b i a ć  m a ł e ,  o k r ą g ł e  k u l k i ,  o t a c z a ć  w  m ą c e ,  w r z u c a ć  n a  

w r z ą c ą  o s o l o n ą  w o d ę ,  u g o t o w a ć .  W y j m o w a ć  o s t r o ż n i e  c e ­

d z a k o w ą  ł y ż k ą .

P o d a w a ć  p u l p e t y  d o  z u p  c z y s t y c h ,  d r o b i o w e j ,  s z c z a w i u .



20 dkg wątroby, 8—10 dkg bułki tartej, 3 dkg tłuszczu,
1 jajo, 2 dkg mąki, zielona pietruszka, sól, pieprz

Wątróbkę opłukać, oczyścić z błony, posiekać na miazgę, 
dodać jajo, masło, bułkę tartą, sól, pieprz do smaku, siekaną 
zieloną pietruszkę. Utrzeć dobrze na jednolitą masę. Wy­
rabiać małe kulki, otaczać w mące i gotować jak wyżej 
(pulpety z mięsa).

Ugotowane pulpety podawać do rosołu, kapuśniaku itp.

PU LPETY Z RYBY

25 dkg mięsa z ryb, 1 łyżka masła, 2 jaja, 1 cebula,
2—3 łyżki tartej bułki, zielona pietruszka, sól, pieprz, 

mąka do otaczania

Ryby ugotowane (wywar wykorzystany na zupę) oczyścić 
z ości, usiekać i wymieszać z łyżką masła i żółtkami. Dodać 
tartą bułkę, sól, pieprz, posiekaną zieloną pietruszkę. 
Wszystko wymieszać dobrze na jednolitą masę. Połączyć 
masę z pianą z białek. Zrobić okrągłe pulpety z tej masy, 
otaczać w mące, rzucać na wrzącą wodę, ugotować.

Pulpety podawać do zupy rybnej.

PU LPETY RAKOWE

8 raków, 2 jaja, 1/2 szklanki mleka, 1 łyżka masła,
1 bułka, koper, zielona pietruszka, sól

Ugotować raki. Z szyjek i nóżek wyjąć mięso i drobno 
posiekać. Skorupki utłuc w moździerzu, wrzucić do stopio­
nego masła i zalać niewielką ilością wody. Gotować razem, 
po chwili odstawić, zebrać z powierzchni czerwone masło. 
Gdy zastygnie ucierać z żółtkami. Dodać bułkę namoczoną 
w mleku i odciśniętą, posiekaną zieloną pietruszkę i kope­
rek oraz usiekane mięso z szyjek i nóżek. Dodać do smaku 
sól, dobrze razem wymieszać na jednolitą masę. Połączyć 
pianę z białek z masą, wymieszać lekko. Zrobić okrągłe 
pulpety, wrzucić na wrzącą wodę, ugotować. Wyjąć ostroż­
nie cedzakową łyżką. Podawać pulpety do zupy rakowej.



25 dkg mózgu, 2 jaja, 2 łyżki bułki tartej, 2 łyżki 
masła, 1 łyżka tłuszczu, 1 cebula mała, zielona pie­

truszka, sól, pieprz, ocet

Mózg opłukać, obrać z błony, wrzucić do wrzącej wody 
lekko zakwaszonej octem i osolonej, gotować 2 minuty. 
Odcedzić mózg, posiekać drobno. Dodać tartą bułkę, żółtka 
utarte z masłem, sól, pieprz, posiekaną zieloną pietruszkę 
oraz cebulę drobno posiekaną, usmażoną w tłuszczu. Wy­
mieszać na jednolitą masę, połączyć z ubitą pianą 
z białek.

Zrobić okrągłe pulpety, wrzucić je na wrzącą wodę, 
ugotować. Wyjąć łyżką cedzakową.

Podawać do rosołu, zup czystych.

PU LPETY Z ŁO JU

20 dkg łoju wołowego, 2 jaja, 8 dkg tartej bułki, 1 łyżka 
mąki, sól, pieprz, cukier, zielona pietruszka, koperek, 

majeranek

Łój opłukać, obrać z błony, usiekać drobno. Utrzeć na 
jednolitą masę z jajami i bułką tartą. Doprawić do smaku 
solą i pieprzem, dodać posiekaną drobno zieloną pietruszkę, 
koperek i majeranek, wymieszać wszystko doskonale. Zro­
bić okrągłe pulpety, otaczać w mące, ugotować w wodzie, 
wyjąć ostrożnie cedzakową łyżką.

Podawać pulpety do flaków.

PU LPETY SZCZAWIOWE

2 0  dkg łoju wołowego, 2 jaja, 8 dkg tartej bułki, 1 łyżka 
mąki, sól, pieprz, 2 łyżki siekanego szczawiu

Przygotowuje się jak pulpety z łoju (patrz wyżej) dodając 
usiekany, zielony szczaw.

Podawać do zupy szczawiowej.



KN ED ELK I Z CIELĘCIN Y (DROBIU)

20 dkg cielęciny (drobiu), 1 bułka, i / 2 szklanki śmie­
tanki, sól

Cielęcinę skręcić przez maszynkę lub bardzo drobno 
posiekać. Bułkę namoczyć, odcisnąć, posiekać. Połączyć 
bułkę z mięsem, dodać sól do smaku, utrzeć doskonale, 
dodając małymi porcjami śmietankę. Gdy masa już jest 
dobrze utarta, kłaść łyżką na wrzącą wodę niewielkie klu­
seczki. Wyjmować ostrożnie cedzakową łyżką.

Podawać knedelki do zup z drobiu, rosołu i innych czy­
stych zup.

NADZIEWANE SKO RU PKI RAKOWE

16 raków, 1 jajo, 3 dkg bułki tartej, 2 dkg masła, 
sól, pieprz, zielona pietruszka

Mięso rakowe (z szyjek i łapek) usiekać drobno, dodać 
żółtko, tartą bułkę i masło oraz zieloną pietruszkę drobno 
posiekaną. Wszystko to dobrze wymieszać, dodać pianę 
z białka, sól i pieprz do smaku, wyrobić lekko.

Nałożyć farsz w skorupki i ugotować w wywarze na zupę 
rakową.

KRO KIETY

15 dkg jarzyn, 15 dkg ziemniaków, 1 jajo, 5 dkg bułki 
tartej, i / 2 cebuli, 4 dkg tłuszczu, sól, pieprz, zielona 

pietruszka

Jarzyny i ziemniaki obrać, opłukać, ugotować, odcedzić, 
przetrzeć przez sito. Dodać jajo, bułkę tartą, cebulę pokra­
janą drobno, usmażoną w tłuszczu. Doprawić do smaku solą, 
pieprzem, wrzucić zieloną pietruszkę posiekaną. Wszystko 
dobrze wymieszać na jednolitą masę.

Zrobić niewielkie wałeczki, otoczyć w bułce tartej 
i usmażyć w tłuszczu.

Podawać krokiety do rosołu i zup czystych.



C i a s t o :  10 dkg mąki, 1 jajo, 1/ s  l  mleka, '/ e  l  wody. 
N a d z i e n i e :  20 dkg mięsa gotowanego (mózgu),
1 bułka, i / 2 cebuli, 2 dkg tłuszczu, 1 jajo, sól, pieprz.
Do o d s m a ż a n i a :  1 jajo, bułka tarta, 3 dkg

tłuszczu, skórka od słoniny

Z m ą k i ,  j a j a ,  m l e k a ,  w o d y  i  s o l i  p r z y r z ą d z i ć  c i a s t o  n a l e ś ­

n i k o w e .  O g r z a ć  p a t e l n i ę ,  n a t r z e ć  s k ó r k ą  s ł o n i n y ,  n a l a ć  c i a s t o  

i  s m a ż y ć  c i e n k i e  n a l e ś n i k i  n a  r ó w n o m i e r n y m  o g n i u .  M i ę s o  

w r a z  z  n a m o c z o n ą ,  o d c i ś n i ę t ą  b u ł k ą  p r z e p u ś c i ć  p r z e z  m a ­

s z y n k ę .  C e b u l ę  d r o b n o  p o s i e k a n ą  u s m a ż y ć  w  t ł u s z c z u ,  

p o ł ą c z y ć  z  m i ę s e m .  D o d a ć  j a j k o ,  s ó l ,  p i e p r z .  S m a r o w a ć  

n a l e ś n i k i  n a d z i e n i e m .  Z a w i n ą ć  b o k i  n a l e ś n i k ó w ,  z w i n ą ć  

w  w a ł e c z k i .  G o t o w e  n a l e ś n i k i  m a c z a ć  w  j a j u ,  o t a c z a ć  

w  b u ł c e  t a r t e j  i  s m a ż y ć  n a  t ł u s z c z u ,  z e  w s z y s t k i c h  s t r o n .  

M o ż n a  r ó w n i e ż  s m a ż y ć  p a s z t e c i k i  b e z p o ś r e d n i o  n a  t ł u s z c z u  

b e z  m a c z a n i a  w  j a j u  i  t a r t e j  b u ł c e .

P o d a w a ć  g o r ą c e  p a s z t e c i k i  d o  z u p  c z y s t y c h .

PA SZTECIKI NALEŚNIKOW E Z GRZYBAM I

C i a s t o :  10 dkg mąki, 1 jajo, ' / s  l mleka, 1/e l wody.
Do o d s m a ż a n i a :  1 jajo, bułka tarta, 3 dkg
tłuszczu. N a d z i e n i e :  10 dkg grzybów suszonych, 

i / 2 bułki, 1 cebula, 2 dkg tłuszczu, sól, pieprz

U s m a ż y ć  n a l e ś n i k i ,  j a k  w y ż e j .  G r z y b y  o p ł u k a ć  d o b r z e ,  

u g o t o w a ć  w  n i e w i e l k i e j  i l o ś c i  w o d y ,  o d c e d z i ć .  P r z e k r ę c i ć  

p r z e z  m a s z y n k ę  w r a z  z  n a m o c z o n ą ,  o d c i ś n i ę t ą  b u ł k ą .  D o d a ć  

c e b u l ę  p o s i e k a n ą  d r o b n o  i  u s m a ż o n ą  w  t ł u s z c z u .  D o p r a w i ć  

d o  s m a k u  s o l ą  i  p i e p r z e m ,  w y m i e s z a ć  r a z e m  n a  j e d n o l i t ą  

m a s ę .  S m a r o w a ć  n a l e ś n i k i  c i e n k o  n a d z i e n i e m ,  z w i j a ć  

w  r u l o n  i  s m a ż y ć  w  t ł u s z c z u  p o  o b t o c z e n i u  w  j a j k u  i  b u ł c e  

t a r t e j .

P o d a w a ć  g o r ą c e  p a s z t e c i k i  d o  z u p  c z y s t y c h .
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GROSZEK Z CIASTA
12 dkg mąki, 1 jajo, i/2 szklanki mleka, i/2 szklanki 

wody, 1 /2  l mleka, sól, cukier w mączce

Zrobić ciasto naleśnikowe nieco gęstsze. Mleko (V2 1) 
zagotować, na wrzące lać przez durszlak ciasto, potrząsając 
nim często, aby padające w mleko ciasto, miało kształt okrą­
głych kulek. Ugotowane ciasto wybrać łyżką durszlakową, 
posypać cukrem i podawać do zup owocowych.

GRZYBEK

3 jaja, 5 dkg masła, 10 dkg mąki, sól

Masło utrzeć z żółtkami. Dodać mąkę i sól, wyrobić razem 
dobrze. Ubić pianę z białek, połączyć delikatnie z ciastem. 
Stopić odrobinę masła na patelni, wyłożyć ciasto, wyrów­
nać, upiec w ogrzanym piekarniku. Ostudzić, pokrajać 
w kawałki.

Podawać do rosołu, zup czystych, jarzynowych i owo­
cowych.

JA JA  W KO SZULKACH

4 jaja, woda, sól, ocet (2 łyżki stołowe)

Na wrzącą, osoloną wodę z dodatkiem octu, wbijać jaja. 
Gdy białko się zetnie, wybrać durszlakową łyżką i nakładać 
na talerze do zupy.

Podawać do zupy szczawiowej, barszczu, rosołu itp.

JA JA  FASZEROW ANE 

5 jaj, 4 dkg masła, i/2 cebuli, sól, pieprz

Ja ja  ugotować na twardo, odlać wodę, gorące jaja zalać 
zimną wodą. Po ostudzeniu wytrzeć jaja, ostrym nożem 
przeciąć wzdłuż na 2 równe części. Wybrać ostrożnie białko 
z żółtkiem, aby nie popękały skorupki. Usiekać na masę, 
dodać jedno jajko surowe, cebulę pokrajaną drobno, udu­



szoną w maśle. Doprawić do smaku solą i pieprzem, wy­
mieszać razem dobrze. Nakładać masę w skorupki, przy­
smażyć na maśle układając jaja farszem na patelni. 

Podawać do zupy szczawiowej, barszczu itp.

D IABLO TKI

10 dkg mąki, 5 dkg masła, 1 jajo, 5 dkg sera szwaj­
carskiego lub tylżyckiego, sól, papryka

Zagnieść mąkę z masłem i żółtkiem. Dodać połowę utar­
tego sera i sól, zagnieść razem. Wywałkować cienko ciasto, 
wykroić okrągłe placuszki. Posmarować placuszki białkiem, 
posypać resztą utartego sera i papryką. Upiec w piekarniku 
na złoty kolor.

Podawać do zup czystych i barszczu.

PA SZTECIKI KRUCHE Z M IĘSEM

C i a s t o :  20 dkg mąki, l /8 l śmietany, sól. N a d z i e ­
n i e :  20 dkg mięsa gotowanego lub pieczonego, 1 ce­
bula, 2 dkg tłuszczu, 1 bułka, ’h szklanki śmietanki, 

sól, pieprz

Na farsz wykorzystać można resztki mięsa gotowanego 
lub pieczonego. Jeśli jest bardzo chude, należy dodać nieco 
słoniny. Skręcić razem przez maszynkę z bułką namoczoną 
i wyciśniętą. Cebulę posiekać drobno, usmażyć na tłuszczu, 
dodać do farszu. Wlać kilka łyżek śmietanki lub śmietany, 
dobrze razem wymieszać. Doprawić do smaku solą 
i pieprzem.

Z mąki i śmietany zagnieść ciasto, dodać sól. Rozwałko­
wać ciasto, wykroić kwadraty, nakładać na nie farsz, zwi­
jać wzdłuż, złączyć dobrze ciasto, tworząc ścisły brzeżek. 
Ułożyć paszteciki na wysmarowanej tłuszczem blasze. Po­
smarować paszteciki na wierzchu jajem lub masłem i wsta­
wić do dobrze nagrzanego piekarnika. Piec około 30 minut, 
gorące zdejmować z blachy.

Gorące paszteciki podawać do bulionu, barszczu i innych 
zup czystych.



C i a s t o :  25 dkg mąki, 22 dkg masła, 1 jajo, 2 żółtka,
10 dkg śmietany. N a d z i e n i e :  40 dkg mózgu, 3 dkg 
tłuszczu, 1 cebula, l i/2 dkg mąki, i/2 cytryny, 1 żółtko, 

i/4 szklanki śmietany

Mózg opłukać, oczyścić z błony, ugotować w osolonej 
wodzie, zakwaszonej octem. Po 5 minutach gotowania wy­
jąć łyżką durszlakową, utrzeć dodając sól i pieprz do sma­
ku. Cebulę pokrajaną drobno usmażyć w tłuszczu, dodać 
mąkę, zasmażyć, rozprowadzić śmietaną, ubić żółtko, wcis­
nąć sok z cytryny, dobrze razem utrzeć. Zasmażkę połączyć 
z mózgiem, wymieszać razem.

Masło oziębione (trzymane uprzednio na lodzie lub w zim­
nej wodzie) posiekać na stolnicy wraz z mąką. Dodać żółtka, 
1 jajo całe, śmietanę i sól, dobrze wszystko wymieszać, 
możliwie najszybciej. Przyrządzone ciasto wynieść w zimne 
miejsce na 12 godzin. Wywałkować ciasto na grubość około 
V2 cm, wykroić krążki szklanką. Połowę krążków posma­
rować białkiem, z reszty wykrawać środki mniejszą fo­
remką (kieliszkiem). Wycięte obrączki nakładać na krążki 
i lekko przycisnąć. Piec w gorącym piekarniku około 15 mi­
nut. Gdy wyrosną i zarumienią się wyjmować z piekarnika. 
Osobno upiec małe krążki (wycięte kieliszkiem z dużych 
krążków). Z upieczonych pasztecików wybrać ze środka 
łyżeczką troszkę miękkiego ciasta i w miejsce to nakładać 
przygotowany farsz z mózgu. Przykryć upieczonymi małymi 
krążkami ciasta, wstawić jeszcze na kilka minut do piekar­
nika. Podawać paszteciki do zup czystych.
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