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OD AUTORA

Ksigzka ta zamyka cykl publikacji o catodziennym zywieniu przecigtnej
czteroosobowej rodziny (2 dorostych i 2 dzieci w wieku h, tj. Obiadow
u Kowalskich i Kolacji u Kowalskich. Ma te same zatozenia i ten sam uktad.
Krociutki wstep zawiera bardzo zwiezte wiadomosci o zasadach prawid-
towego zywienia. Druga czes$é¢ ksigzki — podzielona na cztery rozdzialy
odpowiadajgce czterem porom roku — zawiera po 30 jadiospisow pierw-
szych i drugich $niadan na wiosne, lato, jesien i zime. Na kazdy miesiac
proponuje dziesie¢ jadiospisow, dzigki czemu to samo $niadanie moze
powtdrzyé sie zaledwie trzy razy w miesigcu. Jadlospisy powigzane sa
z Obiadami i Kolacjami u Kowalskich, przewiduje sie bowiem w Sniada-
niach zastosowanie innych Zrédet podstawowych sktadnikow pokarmo-
wych, np. biatka. Jesli konkretnego dnia na obiad zaplanowane jest migso,
a na kolacje — jajka, na $niadanie proponuje podac ser, rybe itp.

Oprécz $niadan zwyklych, zaplanowanych na caty tydzien, zamiesz-
czam rowniez menu na $niadania specjalne, podawane z okazji réznych
uroczystosci rodzinnych lub $wiat.

Wszystkie przepisy na potrawy wykorzystane w jadlospisach oraz
troche przepis6éw na ewentualng zamiane znajduja sie w ostatniej czesci
ksigzki. Przy przepisach podaje czas wykonania potrawy, obliczony dla
przecietnie wprawnej gospodyni. Podaje réwniez warto$¢ energetyczng
potraw obliczong w kaloriach* na 1 porcje.

* Obecnie obowigzuje Miedzynarodowy Uktad Jednostek Sl, cho¢ w powszechym
uzyciu sa nadal dawne jednostki. W ksigzce wartoS¢ energetyczng produktow
spozywczych i potraw okresla sig — zamiast w kilodzulach — w znanej wszystkim
kalorii (1 kcal = 4,1868 kJ).
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7~ MINI-VADEMEGUM

Sniadania sg traktowane na ogél nieco po macoszemu. Sprzyja temu
zapewne poranny po$piech przed wyjsciem do pracy czy szkoly. Warto
jednak wstac¢ o 15 minut wczesniej, by spokojnie spozy¢ ten — nieobojetny
dla naszego samopoczucia, kondycji i wydajnosci zaréwno w pracy, jak
i w szkole — pierwszy positek.

Jesli w szczegolnych przypadkach musimy poprzesta¢ na wypiciu
szklanki mleka czy mlecznej kawy lub kakao — trzeba przygotowaé
pozywne drugie sniadanie, by dostarczy¢ organizmowi odpowiednia na ten
okres dnia porcje niezbednych sktadnikow pokarmowych. Chodzi tu o takie
zwiazki jak: biatko zwierzece i roslinne, wapn, zelazo oraz inne makro-
i mikroelementy. Sniadania powinny tez zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ wita-
min, weglowodanéw i tluszczéw. Warto wiec, choéby w najwiekszym
skrocie przypomnieé, gdzie szuka¢ tych sktadnikow i dlaczego sa tak cenne
dla naszego organizmu (patrz tabele).

Bialko zwierzece — to jajka, mleko, twarogi, sery, mieso, ryby, drob,
podroby.

Rola bialek w organizmie ludzkim jest ogromna. Stuza one do budowy
nowych i do odbudowy starych, zuzytych juz komérek; biorg udziat we
wszystkich procesach zachodzacych w ustroju cztowieka, wchodza w sktad
krwi, limfy i hormondéw, dostarczaja réwniez kalorii (1 g biatka — 4 kcal).
Biatka zwierzece zawieraja wszystkie niezbedne aminokwasy w najod-
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powiedniejszych dla cztowieka proporcjach i dlatego nazwano je petnowar-
tosciowymi. Najwyzszag wartos¢ biologiczng ma biatko czerpane z jajek,
nastepnie z mleka i seréw, a wreszcie z miesa, ryb i drobiu.

Biatko roslinne — to warzywa, przede wszystkim strgczkowe suche
(groch, fasola, soczewica, soja), kapusta, skorzonera, cykoria, ziemniaki
i grzyby, oraz kasze i maki. Biatka roslinne nie zawieraja wszystkich
niezbednych aminokwaséw lub maja je w zbyt matych ilosciach i dlatego
nazwano je niepetnowartosciowymi. Biatko grochu, fasoli i soczewicy —
wprawdzie niepetnowarto$ciowe — jest cenne dlatego, ze tatwo mozna je
uzupeini¢ biatkiem zwierzecym. Juz niewielki dodatek jajek, migsa czy ryb
do potraw z tych warzyw sprawia, ze stajg sie one daniami petnowartos-
ciowymi. Bialko roslinne jest wtasciwie wykorzystywane przez organizm
cztowieka w potaczeniu z biatkiem zwierzecym.

Norma dzienna biatek wynosi ok. 1 g na 1 kg ciezaru ciata, przy czym
nieco wiecej niz potowe powinno stanowi¢ biatko zwierzece. llos¢ te nalezy
troche zwiekszy¢ przy ciezkiej pracy fizycznej, podczas cigzy i karmienia
oraz dla miodziezy w okresie dojrzewania. Na pierwsze i drugie $niadanie
przypada ok. 35% catodziennej racji biatka.

Niektére produkty spozywcze o najwyisze| zawartosci biatka zwierzecego w 100 g*

Zawartosé Zawartosé
Produkt biatka Produkt biatka
wg wg

Sery tzw. zébtte 27 Ryby morskie 18
(przecietnie)
Poledwica wotowa 25 Ser twarogowy tlusty 17,9
Indyk 23,7 Kaczka 17,6
Szynka $rednio tlusta 23 Nerki wieprzowe 16,3
Bryndza 21,8 Zo6ttka jajek 16,3
Ser twarogowy chudy 21,2 Ges$ $Srednio ttusta 16,2
Krolik 21 Kietbasa krakowska 15,3
Cielecina chuda 20,3 Wieprzowina chuda 14,1
Kurcze ttuste 20,2 Jajka cate 12,8
Watroba 19,7 Biatka jajek 10,8
Ryby stodkowodne 19 Wieprzowina ttusta 9,8
Wotowina chuda 18,8 Mieko 31

Skladniki mineralne — s3g to tzw. makro- i mikroelementy. Pierwsze
z nich to zwiagzki wystepujace w produktach zywnosciowych w stosunkowo
duzych ilosciach, jak: wapn, fosfor, magnez, chlor, siarka, séd, potas,

* Wg A. Szczygiet, Z. Klimczak, J. Piekarska, B. Muszkatowa: Tabele skfadu
i wartosci odzywczych produktow spoZywczych. PZWL Warszawa 1972.



zelazo itp. Mikroelementy wystepuja w mikroskopijnych ilosciach. Zalicza
sie do nich: miedz, cynk, molibden, jod, mangan, kobalt, fluor itp.

Sktadniki mineralne odgrywaja ogromna role w zywieniu czlowieka;
w przypadku dzieci najwazniejsze sg zwiazki wapnia, fosforu i zelaza,
niezbedne do budowy kosci, miesni i zebéw. Biorg one rowniez udzial
w przyswajaniu pokarmow i krzepnigciu krwi, gdyz wplywaja na jej skiad;
niezbedne sg dla prawidlowego funkcjonowania wielu hormonéw. Zrédtami
sktadnikéw mineralnych sa warzywa surowe i gotowane, owoce, mleko,
jajka, mieso i kasze.

Najbogatszym Zrédlem bezcennego wapnia sa gtownie: mleko, twarogi
i sery podpuszczkowe, tzw z6ite — dlatego tez tak waznym positkiem jest
$niadanie, obfitujace w te produkty. W wymienionych produktach wystepuje
rowniez fosfor, ktérego najwiecej jest jednak w jajkach, miesie, rybach
i podrobach. Zelazo w duzych ilosciach znajduje sie w watrobie, Jalkach
miesie, fasoli, burakach oraz zielonych warzywach lisciowych.

Wszelkie przyprawy, m.in. sél, nalezy stosowac¢ oszczednie. Nadmierne
uzywanie soli kuchennej moze prowadzi¢ do chorob uktadu kragzenia
(nadcisnienie tetnicze).

Zapoirzebowanie na skladniki mineralne *

; Wapri Fosfor Zelazo
Norma dzienna
g g mg

Dla mezczyzn 0,8 0,8 12
Dla kobiet 0,8 0,8 12
Dla cigzarnych 1,4 1,2 15
Dla karmigcych 2,0 1,3 18
Dla dzieci (1—12 lat) 1,0 0,7—0,8 6—12
Dla miodziezy 1,2—1,4 1,0—1,2 15
Dla ludzi starszych (po 65 roku zycia) 0,8 0,6 10

Witaminy — to zwigzki organiczne, wptywajace na najwazniejsze proce-
sy zyciowe zachodzace w organizmie ludzkim. Podzielono je na rozpusz-
czalne w ttuszczach: witaminy A, D, E, K i rozpuszczalne w wodzie:
witaminy z grupy B, w tym PP, oraz C. Ich rola w organizmie oraz dostepne
zrodta przedstawiajg sie — w najwiekszym skrocie — nastepujaco:

Witamina A — niezbedna dla wzrostu, oddziatuje na prawidtowy
rozwdj organizmu, chroni nablonek i btony sluzowe, bierze udziat w proce-
sach widzenia, zwieksza odporno$¢ organizmu. Giéwne jej Zrédia to:
watroba, masto, tran, z6ltko oraz warzywa zielone i zolte, w ktorych
znajduje sie w postaci karotenu, czyli prowitaminy A.

* Wg A. Szczygiet i wspotpracownicy: Normy wyZywienia dla osiemnastu grup
ludnosci.



Witamina D — przeciwkrzywicza, utatwia wchtanianie wapnia, jest
niezbedna przy budowie kos¢ca i zebow. Gtdwne jej Zrodta to: tran, masto,
jajka, ttuste przetwory mleczne, sardynki i margaryna witaminizowana.

Witamina E — dziala przeciwutleniajgco i reguluje procesy rozrod-
cze. Zwigzana jest z przemiang azotowg i oddychaniem wewnatrztkan-
kowym ustroju. Gtéwne jej Zzrodta to: kietki zb6z, mleko, zielone warzywa
i oliwa.

Witamina K — konieczna dla prawidiowego krzepniecia krwi. Giéwne
jej zrodta to: produkty pochodzenia roslinnego, zwlaszcza zielone czesci
roslin, zawierajace chlorofil. Zwigzek ten moze by¢ syntetyzowany w prze-
wodzie pokarmowym.

Witaminy z grupy B — ktorych jest kilkanascie — wchodza w sktad
wielu enzymoéw, biora udzial w przemianie weglowodanéw, regulujg uktad
krazenia i oddychania, wptywaja na prawidtowa czynno$é uktadu ner-
wowego, skory i blton sluzowych, biorg udziat w wytwarzaniu czerwonych
krwinek. Gtowne ich zrodta to: drozdze, watroba, mleko, maki z grubego
przemiatu, wieprzowina, cielecina, suche warzywa straczkowe, zielone
warzywa lisciowe i niektére owoce. Podobnie jak witamina C, nie sg one
magazynowane w organizmie, musza by¢ wiec stale dostarczane.

Witamina C — niezbedna do budowy tkanki tacznej, kosci i chrzastek,
uodparnia na zakazenia, pobudza dziatanie enzymoéw. Gtéwne i jedyne jej
Zrodta to: Swieze warzywa i owoce, zwlaszcza papryka, zielona pietruszka,
czarne i czerwone porzeczki, owoce dzikiej rozy, owoce cytrusowe, pomi-
dory i truskawki; zimg — wiasciwie przechowywane mrozonki owoco-
wo-warzywne. Jest to najbardziej nietrwata witamina, wrazliwa na utlenia-
nie i dziatanie wysokiej temperatury. Nie magazynowana w organizmie
musi by¢ stale dostarczana.

Zapotrzebowanie na witamine C*

Norma dzienna w miligramach

Dla dzieci 35—57
Dla miodziezy 80—100
Dla dorostych 70—75
Dla ciezko pracujgcych, kobiet ciezarnych i karmigcych 90—100

Witamina PP — warunkuje prawidlowg czynno$é uktadu nerwowego,
skory i bton sluzowych. Wystepuje prawie we wszystkich produktach
spozywczych, tak roslinnych, jak zwierzecych. Gléwne jej zrodta to: wat-
roba wieprzowa, kura, szynka, cielecina, brzoskwinie.

Na pierwsze i drugie $niadanie przypada ok. 35% calodziennej normy
witaminy C.

* Wg A. Szczygiel i wspolpracownicy: Normy wyZywienia dla osiemnastu grup
ludnosci.
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Weglowodany — to przede wszystkim cukier, miod, wszelkie stodycze,
produkty maczne, kasze i ryz. Dostarczajg one gltéwnie energii (1 g weg-
lowodanow — 4 kcal), wchodza w skiad krwi, regulujg procesy przemiany
ttuszczow. Weglowodany sg magazynowane w organizmie (gtdwnie w wat-
robie), a ich nadmiar odktada sie w postaci tkanki ttuszczowe;.

Tluszcze — czyli smalec wieprzowy i stonina (do smazenia i do potraw),
margaryna (do potraw), masto i masto roslinne (do kanapek), oleje:
stonecznikowy, arachidowy, sojowy (do suréwek i majonezéw) oraz rzepa-
kowy i oliwa (do smazenia). W tluszczach sa rozpuszczalne niektore
witaminy (A, D, E, K), poza tym podnoszg one syto$¢ potraw, dzieki czemu
mozna zmniejszy¢ ich objetosé.

Oleje: stonecznikowy, sojowy i arachidowy zawieraja niezbedne niena-
sycone kwasy tluszczowe, oznaczane mianem NNKT, dawniej zwane wita-
ming F. Zwigzki te odgrywajg wazng role w normalnym funkcjonowaniu
organizmu, m.in. obnizajg poziom cholesterolu we krwi; cholesterol wply-
wa na powstawanie miazdzycy naczyn, tworzenie sie kamieni zéiciowych,
sprzyja powstawaniu choroby wiencowej. Dlatego wtasnie dzienna porcja
tluszczéw powinna zawieraé co najmniej jedng tyzke olejow bogatych
w NNKT.

Zapotrzebowanie na kalorie, weglowodany i tluszcze *

<N Kalorie |Weglowodany| Tluszcze
kecal g ]
Dla dzieci (7—38 lat) 2100 330 60
Dla dzieci (10—12 lat) 2600 385 85
Dla dziewczat (13—15 lat) 2800 415 90
Dla dziewczat (16—20 lat) 2700 390 20
Dla chiopcéw (13—15 lat) 3300 525 90
Dla chtopcow (16—20 lat) 3700 600 100
Dla kobiet 2300 360 65
Dla mezczyzn 2600 410 75
Dla ludzi starszych (po
65 roku zycia) 2300 365 65

* Wg A. Szczygiel i wspolpracownicy: Normy wyzZywienia dla osiemnastu grup
ludnosci.



JAK UKLADAC JADLOSPIS

W kazdym positku, a wigec i w $niadaniach, powinien znalezé sie
przynajmniej jeden produkt z kazdej grupy, przy czym zamienia¢ produkty
mozna tylko w ramach tej samej grupy. Mowiac po prostu — przy
planowaniu $niadan trzeba pomysle¢ o pozostatych positkach w ciggu dnia.
Gdy wiemy, ze mato w nich bedzie wapnia, wéwczas na $niadanie podamy
duzy kubek mleka, mlecznej kawy lub kakao, kanapki obktadamy obficie
twarozkiem z zielening lub z6ttym serem z listkiem sataty. Gdy w obiedzie
i kolacji zamierzamy podac potrawy niezbyt obfitujgce w petnowartosciowe
biatko (zrédta — jajka, miegso, ryby, dréb, twarogi, sery twarde), na
$niadanie mozna przyrzadzi¢ lane kluski na mleku, jajka na migekko czy
uzupetni¢ wymienionymi produktami drugie $niadanie.

Na zakonczenie trzeba wspomnieé o choéby niewielkim zapasie w lodow-
ce takich wiasnie biatkowych ,,zZrédel’’ — tatwiej jest wowczas gospodaro-
wac i jadac racjonalnie.

Podzial produktéw na 12 grup

Grupy produktow Zawartos¢ sktadnikow odzywczych
1 2 3

1. Mleko i jego prze- | Petnowartosciowe biatko, wapn, witamina
twory B., czesciowo A

Budul- 2. Migso, ryby, dréb, | Petnowartosciowe biatko, witaminy z grupy

cowe podroby, ich prze- | B, sktadniki mineralne
twory
3. Jajka Pelnowartosciowe biatko, wszystkie (z wy-

jatkiem C) witaminy, wapn, zelazo

4, Warzywa i owoce | Duzo witaminy C, cenne skiadniki mineral-
zawierajace wita- | ne, blonnik
ming C (papryka,
zielona pietruszka,
kapusta, pomidory,
czarna porzeczka,
truskawki, cytrusy)
Ochron-
ne 5. Warzywa i owoce | Prowitamina A, zelazo, inne cenne sktadniki
bogate w karoten | mineralne, btonnik
i zelazo (wszystkie
warzywa zielone
i zotte)
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2

3

. Nasiona

warzyw
strgczkowych (groch,
fasola, bob, socze-
wica)

Bialko roslinne, zelazo, fosfor, waph, wita-
miny z grupy B, skrobia, btonnik

Ochron- | 7. Ziemniaki Spore ilosci witaminy C, sporo weglowoda-
ne now, potas
8. Wszystkie inne wa- | Cenne skfadniki mineralne, blonnik
rzywa i owoce
9. Produkty zbozowe, | Przede wszystkim weglowodany, sktadniki
maki, kasze, ryz, | mineralne, witaminy z grupy B, niepeino-
pieczywo warto$ciowe biatko
Energe- | 10. Masto, olej stonecz- | Tluszcze oraz witamina A (w olejach nie-
tyczne nikowy, sojowy, ara- | zbedne, nienasycone kwasy ttuszczowe —

11.

12.

chidowy

Wszystkie inne tlusz-
cze jadalne

Cukier, miéd, wszel-
kie stodycze i prze-
twory mocno stodzo-
ne

NNKT)

Tluszcze

Weglowodany




GITERY PGRY ROKY
| NA ST0E

Uwaga! Oznaczenia symboléw przy jadtospisach

— Zrodiem biatka jest mieso

— zrodtem biatka jest ryba

— Zrodiem biatka jest drob

— zrodlem biatka s3 jajka

— Zrodiem bialtka jest ser

. — pierwsze sniadanie
.o — drugie sniadanie
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WIOSNA

(marzec, kwiecien, maj)

Jest to pora roku, w ktorej nietatwo prowadzi¢ racjonalne zywienie. Stare
warzywa stracily juz w znacznej mierze swoje wartosci odzywcze i witami-
nowe, a nowalijki sa drogie i nie zawsze dostepne. To samo dotyczy
owocow. Malo jest juz mrozonek warzywnych, owocowych czy macznych —
trzeba tu przypomnie¢, ze kazda mrozonka, tak owocowa czy warzywna, jak
i maczna, miesna czy rybna dobrze przechowywana powinna by¢ nie
oblodzona, nie zbita w bryle, lecz rownomiernie oszroniona i sypka.

Na wiosne mozna czesciej siega¢ do przetworow i — w miare mozliwo-
§ci — korzysta¢ z nowalijek lub importowanych owocow cytrusowych,
wzglednie hodowanej juz w kraju lub sprowadzanej papryki.

Sezonowe warzywa | owoce: poza marchwia, kapustg i burakami, mozna
korzysta¢ jeszcze z porow, skorzonery, pojawia sie satata, rzodkiewki,
tatwo mozna wyhodowaé¢ w domu zielong pietruszke, wsadzajgc do doni-
czek czy skrzyneczek z dobrg ziemig zdrowe (niezbyt diugie i grube)
korzenie pietruszki z nieobcietymi ,,pietkami'’. Starannie podlewane, lecz
nie za obficie, ustawione poczatkowo w cieniu, a gdy zaczng wypuszczac
malenkie listki — na widnym lub stonecznym parapecie okiennym — utwo-
rza piekny zielony tan, z ktérego mozna korzysta¢ cata zime i wczesna
wiosneg. Podobnie mozna wyhodowaé¢ mtodg cebulke lub rzezuche.

Tradycyjne swieta: 8 marca — Dzien Kobiet; Wielkanoc; 26 maja — Dzien
Matki; 30 maja — Dzien Dziadka.

MARZEC

CO NA SNIADANIE?

1. « Piatki owsiane na mleku lub kawa z mlekiem, masto
szczypiorkowe, dzem, pieczywo.
« » Kanapki z pasta jajeczng i listkiem sataty, jabtko.

Obiad — miegso, kolacja — ser

s 4 2. « Pasta Sledziowa, listek sataty, dzem, pieczywo, herbata.
e« « Kanapki z mastem, wedling i kwaszonym ogédrkiem,
A jabtko.

Obiad — jajka, kolacja — mieso
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3. « Lane kluski na mleku lub kawa czy herbata z mlekiem,
twarozek truskawkowy lub pikantny, listek sataty, masto,
pieczywo.

« « Kanapki z mastem szczypiorkowym i wedling, owoce.

Obiad — dréb, kolacja — jajka

4. « Pasta miesno-twarozkowa, szczypiorek, maslo, pieczy-
wo, kakao, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, z6ltym serem i listkiem sataty, owoce.

Obiad — ryba, kolacja — drob

5. « Pasta twarozkowa zielona, pieczywo, kakao, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, wedlina i listkiem sataty.

Obiad — jajka, kolacja — ryba

6. « Kasza manna na mleku, zolty ser, listek sataty, masto,
pieczywo.

« o Kanapki z mastem, pasztetobwka i marynowana papryka,
owoce.

Obiad — migso, kolacja — jajka
7. « Pasta jajeczna, szczypiorek, pieczywo, kakao, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, podrobami i kwaszonym ogdérkiem.
Obiad — ser, kolacja — migso
8. « Wedlina, marynaty lub twarozek i szczypiorek, masto,
pieczywo razowe, kawa lub herbata z mlekiem.
e « Butka z mastem, zoltym serem, keczupem i listkiem
sataty.
Obiad — ryba, kolacja — ryba
9. « Pasta z topionego serka, szczypiorek, dzem, mastlo,
pieczywo, kawa lub herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, pasztetem i marynowang papryka.

Obiad — jajka, kolacja — migso



10. «+ Kasza manna lub lane kluski na mleku, pasta twaroz-
kowa, masto, pieczywo razowe.
« « Bulka z mastem rzezuchowym i wedling, owoce.

Obiad — droéb, kolacja — jajka

SNIADANIE SPECJALNE

Jak pozby¢ sie nadwagi?

Jest sprawag niemozliwa do zatatwienia zawartego w tytule problemu,
rozpatrujac go z punktu widzenia jednego tylko positku w ciggu dnia. | nie
osiagnie sie zadnych dobrych efektow nie jadajgc np. tylko kolacji, a za-
spokajajac swoje upodobania do stodyczy, buteczek czy tiustego jadta przy
pozostatych positkach. Trzeba wzig¢ pod uwage catodzienny jadtospis.

Najlepiej byloby liczy¢ kalorie dostarczane organizmowi wraz z pozywie-
niem i codzienne kontrolowanie wagi ciata, ale nie jest to tatwe i nie
zawsze mozliwe. Zywieniowcy zajmujacy sie tg dziedzing ustalili, ze
dzienna porcja pozywienia dla os6b z nadwaga (zupeinie zdrowych)
i prowadzgcych siedzacy tryb zycia, bez wiekszych wysitkow fizycznych
wynosi 1200—1300 kcal. W przypadku trwatego schorzenia lub dolegliwosc
kazda zmiana diety musi by¢ zaakceptowana przez lekarza.

Dla odzyskania czy zachowania smuktej sylwetki niezmiernie wazny jest
tez tryb zycia. Konieczny jest ruch na $wiezym powietrzu — co najmniej
5 km energicznego marszu dziennie (np. piechota do pracy), codzienna
dos¢ intensywna gimnastyka, a jesli mamy mozliwos¢ — ptywanie w base-
nie i gra w siatkéwke.

Co | w jakich ilosciach jada¢ w ciaggu dnia:
* Chude mieko lub kefir czy jogurt (2 szklanki) ok. 250 kcal
* 10 dag chudego twarogu (lub chuda wedlina —

5 dag szynki gotowanej $rednio tlustej

— ok. 195 kcal) ok. 104 kcal
* 1 jajko ok. 65 kcal
* 10 dag chudego miegsa lub chuda ryba

(ok. 15 dag — 115 kcal) ok. 150 kcal
e 20 dag surowych warzyw (surowki) ok. 80 kcal
* 10 dag warzyw gotowanych ,,z wody"' (bez

podprawiania maka i tluszczem) ok. 40 kcal
* 20 dag surowych owocow ok. 70 kcal
* Surowe zieleniny — bez ograniczen
e 2 kromki chleba razowego lub pszenno-razowego ok. 160 kcal
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* 2 ziemniaki nieduze (ok. 8 dag) lub czubata

tyzeczka ryzu (ok. 45 kcal) ok. 40 kcal
e 1 lyzeczka masta roslinnego ok. 50 kcal
* 1 lyzka oleju stonecznikowego lub sojowego ok. 135 kcal

* 1 lyzeczka cukru lub tyzka dzemu (ok. 25 kcal),
lub tyzeczka miodu (ok. 26 kcal) ok. 16 kcal
Razem ok. 1160 kcal

Z tej porcji powinno przypas¢ na $niadanie ok. 350 kcal.

Czego wyrzec sie calkowicie:

Ttustych ciast, tortéw, czekolady, kremow, ttustych potraw, zawiesistych
zup i soséw. Ograniczy¢ do minimum potrawy maczne i pieczywo, wy-
strzega¢ sie potraw smazonych na ttuszczu i nasigknietych nim. Jadaé
matymi porcjami, nawet szeS¢ razy dziennie, nie przekraczajac w sumie
dozwolonych ilosci kalorii.

Zamiast zup mozna wypi¢: 1 szklanke soku z marchwi i jabtka lub
z marchwi i pomaranczy, 1 szklanke ukiszonego kwasu z burakéw wzgled-
nie 1 szklanke napoju ze zmieszanych w réwnych czesciach: soku z kwa-
szonej kapusty, z jablek oraz wody.

KWIECIEN

CO NA SNIADANIE?

1. « Lane kluski na mleku, zoHy ser, listek sataty, masto,
pieczywo.

« « Kanapki z razowego chleba z pasta jajeczna i kwaszo-
nym ogorkiem.

Obiad — mieso, kolacja — mieso

2. « Pasztet, marynowana papryka, masto, pieczywo, kawa
z mlekiem lub herbata z cytryna.
« « Kanapki z mastem szczypiorkowym i zéttym serem.

Obiad — jajka, kolacja — mieso
3. « Pasta z topionego serka ziolowa, listek sataty, masto,
pieczywo, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Butka z mastem, wedling i kwaszonym ogérkiem.

Obiad — dréb, kolacja — ser
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4. o Ptatki kukurydziane z mlekiem, dzem, masto, pieczywo.
« « Kanapki z pastg mysliwska i marynowang papryka.

Obiad — ryba, kolacja — ser
5. « Wedlina, masto pietruszkowe, pieczywo, kakao, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem, pasztetem
rybnym i listkiem sataty.
Obiad — jajka, kolacja — ser
6. « Jajecznica ze szczypiorkiem, masto, pieczywo, kakao,
kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, z6tltym serem i listkiem satlaty.
Obiad — mieso, kolacja — ryba
7. « Platki owsiane na mleku, dzem, masto, pieczywo.
« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem pietruszkowym
i wedlina.
Obiad — ser, kolacja — ryba
8. « Twarozek wiosenny, masto, pieczywo pszenno-razowe,
kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, pastg rybng i listkiem sataty.
Obiad — droéb, kolacja — jajka
9. « Ptatki kukurydziane z mlekiem, dzem, masto, pieczywo,
herbata.
« « Kanapki z mastem, wedling i listkiem sataty.
Obiad — drob, kolacja — ser
10. « Konserwa rybna, masto szczypiorkowe, pieczywo razo-
we, herbata.

e o Butka z mastem, pasztetem drobiowym i listkiem sataty.

Obiad — dréb, kolacja — ser



SNIADANIE SPECJALNE
Sniadanie wielkanocne

e Barszcz czerwony z pasztecikiem, wedlina, pisanki, zimne migsa,
chrzan, ciasta swigteczne.

To tylko luzna propozycja, kazda gospodyni przygotowuje zwigzane
z rodzinng tradycja potrawy: satatki, suréwki, migsa, piecze baby, mazurki,
serniki lub przyrzadza pasche. Mozna z tego wszystkiego bez trudu utozy¢
znakomite $wiateczne $niadanie. Przepisy na dania wielkanocne znajdujg
sie w odpowiednich rozdziatach drugiej czesci ksiazki.

Najwazniejsze jednak dla osiagniecia witasciwego nastroju tych wiosen-
nych swiat jest fadnie przygotowany stét nakryty dobranym do okolicznosci
obrusem, wielkanocne pisanki w koszyczku przybrane barwinkiem, nie-
wielki wazonik z kwiatkami. A do dekoracji pétmiskow wystarcza listki
sataty lub zielonej pietruszki, tadnie naciete rzodkiewki, zwinigte ptatki
Swiezego ogorka czy buraczka, cieniutka spiralka surowej marchewki lub
paseczki marynowanej papryki.

Coraz czesciej przyjmuje sie gosci nie podajgc mocnego alkoholu, przed
zasiadaniem do stotu czestuje sie gosci aperitifem podawanym w szklance
lub wysmuktym kielichu. Na te okazje nadaje sie biatle wytrawne wino lub
szampan znakomicie ochlodzone, albo gin (lub jatowcéwka) z tonikiem.

Jak podawacé alkohole

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

2. Wszelkie mocne wytrawne wodki i nalewki podaje sie mocno schiodzo-
ne, w malych kieliszkach lub szklaneczkach — do zakgsek zimnych
i goracych, a takze do pikantnych potraw podawanych na ciepto. Mozna
uzy¢ ich takze do przyrzadzania koktajlow i aperitifow.

3. Lekkie lagodne biate wina, jasne piwo podaje sie do przystawek
i zakasek oraz do ryb, przy czym temperatura napoju nie powinna
przekracza¢ 8—10C; petne biate wina wytrawne (10—12C) — do
biatego drobiu i biatego miesa.

4. Lekkie czerwone wina podaje sie do serdw i potraw z serow, mocne
czerwone wina wytrawne — do ciemnego migsa, bigoséw, pasztetow,
dziczyzny i dan z grzybow. Temperatura tego trunku nie powinna by¢
nizsza niz 15—17°C. Ciezki tokaj czy malage (o temperaturze pokojowej)
podaje sie do ciast, tortow i deserow.

5. Wszelkie aperitify i drinki, podawane przed przyjeciem, powinny by¢
mocno ochtodzone; do kazdej szklanki wktadamy kostke lodu. Szampan,
ktéry moze by¢ podawany w czasie catego przyjecia, nalezy chtodzié¢
powoli, w specjalnych pojemnikach, obkiadajgc butelke lodem. Tem-
peratura tego wspaniatego trunku nie moze przekraczaé 8C.
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6. Koniaki, likiery, stodkie nalewki i wermuty powinny mie¢ temperature
pokojowa. Koniakiem napetnia sie pekate kieliszki tylko do /4 wyso-
kosci — podgrzewany nieco od podtrzymujacej kieliszek dtoni wydziela
doskonaty bukiet aromatéw. Koniak — tak jak szampan — mozna
popija¢ w czasie catlego przyjecia, znakomicie smakuje do kawy i mrozo-
nych deserow, natomiast likiery i stodkie wermuty — do deserow, kawy,
ciast i tortow.

MAJ
CO NA SNIADANIE?

1. « Kasza manna na mleku, masto pietruszkowe, pieczywo
razowe.
N « « Butka z pastg jajeczng i szczypiorkiem.

Obiad — migso, kolacja — ser
2. « Serdelek lub paréwka na goraco, musztarda, masto
szczypiorkowe, pieczywo, herbata.
« « Kanapki z mastem, ziolowg pastg z topionego serka
i listkiem sataty.
Obiad — ryba, kolacja — mieso
3. « Twarozek wiosenny, maslo, pieczywo, kawa z mlekiem
lub kakao.
« « Kanapki z mastem, pasta rybna, zielong pietruszka i ma-
rynowang papryka.
Obiad — jajka, kolacja — migso

& i 4. o Grzanki najprostsze, kawa z mlekiem lub kakao.
: « « Butka z mastem rézowym, jajkiem i listkiem sataty.

Obiad — mieso, kolacja — szpinak
5. « Lane kluski na mleku, masto rzezuchowe, pieczywo.
/ « o Kanapki z mastem, pasta migsno-twarozkowa, rzod-
o kiewki.

Obiad — dréb, kolacja — ryba

21



6. « Twarozek ze szczypiorkiem, masto, pieczywo razowe,
kakao, kawa |lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z pastag mysliwskg i zielong pietruszka.

Obiad — ryba, kolacja — mieso

7. « Jajecznica & la moézdzek, rzodkiewki, masto, pieczywo,
kakao, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, pasztetem rybnym i listkiem sataty.

Obiad — mieso, kolacja — ser
8. « Parowki drobiowe na gorgco, musztarda, masto szczy-
piorkowe, pieczywo, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i domowym parmezanem, owoce.
Obiad — jajka, kolacja — ser
9. « Ryba wedzona, szczypiorek, masto, pieczywo pszen-
no-razowe, herbata z cytryna.
« o Kanapki z mastem, salcesonem podrobowym i listkiem
salaty.
Obiad — ser, kolacja — migso
10. « Kasza manna na mleku, dzem, masto, pieczywo.
« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem pietruszkowym
i topionym serem.

Obiad — droéb, kolacja — ser

SNIADANIE SPECJALNE

Dzier Matki (26 V)

* Grzanki zapiekane z pasta mysliwska i zotym serem, zielona pietruszka,
pomidor, ciasteczka, herbata lub kawa.



LATO
(czerwiec, lipiec, sierpien)

To okres wakacji i urlopow, wyjazdow na weekendy. Mamy w sklepach
coraz wiecej Swiezych warzyw i owocow, pojawiaja sie lesne jagody,
boroéwki i grzyby. Wybierajgc sie do lasu na grzyby trzeba pamietaé, ze
mozna zbiera¢ tylko te, o ktérych wiemy na pewno, ze sg jadalne. Przy
identyfikowaniu gatunku w zadnym przypadku nie mozna korzystac z przy-
godnych opinii i rzekomo wyprébowanych rad. Jesli nie jesteSmy pewni,
najlepiej skorzysta¢ z pomocy doswiadczonych zbieraczy. Nalezy réwniez
przed grzybobraniem upewni¢ sie, czy na terenach dokad sie wybieramy
nie byly ostatnio stosowane chemiczne zabiegi ochrony lasu — cate runo
le$ne nie nadaje sie w takim przypadku do spozycia.

Sezonowe warzywa: mioda kapusta, groszek, marchewka, kalafiory,
szpinak, satata, rzodkiewka, wszystkie zieleniny; papryka i pomidory z im-
portu lub spod folii; truskawki, poziomki, maliny, porzeczki, wczesne jabtka
i gruszki, morele i brzoskwinie. Z lesnych zbiorbw mamy grzyby, czarne
jagody, boréwki. Ze wszystkich tych plonéw mozna przygotowac przetwory.

Tradycyjne swieta: 1 czerwca — Dzienn Dziecka; 23 czerwca — Dzien
Ojca.

CZERWIEC
CO NA SNIADANIE?

1. « Twarozek wiosenny, masto, pieczywo, kakao.
« « Kanapki z mastem, wedling i listkiem sataty, truskawki.

Obiad — ser, kolacja — mieso

2. « Parowki drobiowe na goraco, papryka marynowana,
rzodkiewki, masto, pieczywo, kawa lub herbata z mle-
kiem.

« « Kanapki z pasta jajeczng i listkiem sataty.

Obiad — dréb, kolacja — ser

3. « Wedlina, masto, listek sataty, pieczywo pszenno-razowe,
kakao, kawa lub herbata z mlekiem.

o « Butka z maslem, twarozkiem kminkowym i zielong pie-
truszka, owoce.

Obiad — jajka, kolacja — ryba



e

4. o Jajko na miekko, masto, pieczywo, nap6j mleczno-trus-
kawkowy.

« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem, pasta mies-
no-twarozkows i kwaszonym ogoérkiem.

Obiad — mieso, kolacja — kopytka
5. « Kasza manna na mieku, masto rézowe, pieczywo ra-
zowe.
« « Kanapki z mastem, wedling i listkiem sataty, truskawki.
Obiad — jajka, kolacja — ser
6. « Twarozek z truskawkami, masto, pieczywo, kawa Iub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z pastg jajeczng i szczypiorkiem.
Obiad — ryba, kolacja — mieso
7. « Pasta rybna, masto, pieczywo razowe, kawa lub herbata
z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, wedlina i listkiem sataty.
Obiad — jajka, kolacja — mleko
8. « Parowka drobiowa na gorgco, masto szczypiorkowe,
pieczywo, herbata z cytryna.
« « Kanapki z twarozkiem, ciasto.
Obiad — mieso, kolacja — mleko
9. . Jajecznica, masto szczypiorkowe, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, pastag rybna pikantng, rzodkiewki.
Obiad — ser, kolacja — mieso

10. « Chtodnik truskawkowy, masto, pieczywo.
« » Kanapki z mastem, pasztetowka i listkiem sataty.

Obiad — drob, kolacja — jajka



SNIADANIE SPECJALNE
Dzier Dziecka (1 VI)

* Muchomorki'’, masto szczypiorkowe, pieczywo, ciasteczka, kakao
z pianka.

Dzien Ojca (23 VI)

* Parowki na gorgco, musztarda, masto, pieczywo, ciasto z truskawkami,
kawa lub herbata.

Gdy lekarz zaleci diete

Najczesciej wydaje nam sig, Zze dieta tatwo strawna, ktora lekarz zaleca
po przebytej chorobie przewodu pokarmowego, musi by¢ niesmaczna,
potrawy mdle i nieapetyczne. Tymczasem wiasnie ta dieta powinna by¢
urozmaicona, sktadajgca sie z réznorodnych produktéw, dobrze dobranych
pod wzgledem kalorystycznym i smakowym, potrawy tadnie podane, by
swym wygladem zachecaly do jedzenia. Ograniczenia nie sg tak drastycz-
ne. Co zatem wolno jadaé, a czego sie wystrzegac:

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

Pieczywo
dozwolone: biate czerstwe, czerstwy chleb Grahama, sucharki, biszkopty;
niedozwolone: zytnie razowe, kazde pieczywo swieze.

Produkty zboZzowe i straczkowe
dozwolone: kasza manna, krakowska drobna, jeczmienna drobna, ryz,
drobny makaron, miody zielony groszek, mioda fasolka szparagowa,
niedozwolone: kasze i makarony grube, suchy groch, fasola, béb, socze-
wica.

Mieko i produkty z mleka
dozwolone: mleko stodkie i zsiadte, jogurt, kefir, maslanka, serwatka,
stodka smietanka,
niedozwolone: przekwaszone mleko i kefir, $mietana.

Sery
dozwolone: wszelkie sery twarogowe sSwieze;
niedozwolone: sery podpuszczkowe, tzw. zote, ttuste sery topione, sery
plesniowe (np. rokpol).

Jajka
dozwolone: gotowane lub przyrzgdzane na parze;
niedozwolone: smazone i na twardo.
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Migso, ryby, dréb
dozwolone: chude mieso, dréb i ryby gotowane;
niedozwolone: smazone ttuste miesa, ryby i dréb, tluste ryby wedzone,
konserwy oraz marynaty rybne i miesne, ttuste wedliny.

Tluszcze
dozwolone: masto, Smietanka, masto roslinne, swieze oleje (stoneczniko-
wy, sojowy), oliwa w ograniczonych ilosciach (1 tyzka dziennie);
niedozwolone: stonina, smalec, boczek, 16] wotowy i barani.

Ziemniaki
dozwolone: gotowane purée;
niedozwolone: frytki, pyzy, ziemniaki odsmazane na ttuszczu.

Warzywa
dozwolone: gotowane — marchew, dynia, buraki, szpinak, kalafior, kaba-
czek; surowe — zielona satata, pomidory bez skorki;
niedozwolone: kapusta, rzepa, warzywa smazone lub duszone w tluszczu,
marynowane.

Owoce
dozwolone: dojrzale owoce bez skorki i pestek, soki z owocow;
niedozwolone: wszelkie owoce niedojrzate, orzechy i migdaty.

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

Zupy
dozwolone: delikatne krupniki, kleiki, zupy mleczne i na wywarach z jarzyn
podprawiane mlekiem lub $mietanka, zupy owocowe przecierane;
niedozwolone: kapusniaki i wszelkie zupy z dodatkiem kapusty, zupy
grochowe, fasolowe oraz wszelkie podprawiane zasmazkami, ttuste rosoly,
wywary z kosci.

Sosy
dozwolone: delikatne sosy na podstawie delikatnego beszamelu, sosy
owocowe ze Smietanka, majonez domowy przyrzadzany z oleju stonecz-
nikowego (w matych ilosciach) z dodatkiem soku z cytryny (bez musztardy);
niedozwolone: sosy na zasmazkach, ostre, pikantne, na wywarach mies-
nych lub z kosci.

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

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

26



10.

Przykiadowe $niadania tatwo strawne

Lane kluski na mleku, kromka chleba Grahama z mastem i galaretkg
z czarnej porzeczki.
Kanapka z chuda wedling i listkiem sataty, kawa z mlekiem.

Pszenna butka lub grahamka z mastem i twarozkiem z owocami,
kawa zbozowa z mlekiem lub stodka smietanka.

Kanapka z pastg rybna dietetyczng i listkiem sataty, jabtko lub inne
dozwolone owoce.

Kanapka z zielonym mastem (utarte z zielona pietruszka i odrobina
soli) i kietbasg szynkowg wolowg, kawa z mlekiem.

Kanapka z plastrem pieczonego w folii schabu lub innego miesa
i satata, herbata.

Jajko na miegkko, chleb pszenno-razowy z mastem i listkiem sataty,
kawa lub herbata z mlekiem.
Twarozek homogenizowany z owocami, biszkopty.

Kasza manna na mleku, butka z witaminowym dzemem.
Grahamka z mastem, chuda wedling i listkiem sataty, sok owocowy.

Ryba po grecku dietetyczna, chleb pszenny z mastem zielonym,
herbata z cytryna.

Butka z mastem i pieczonym w folii kurczakiem, listek sataty, obrane
i wypestkowane jabtko.

Jajka w szklance z zielong pietruszka, butka z dzemem truskaw-
kowym, mleko.

Grahamka z mastem, wedling i wypestkowanym pomidorem bez
skorki.

Zarodki pszenne na mleku, butka z mastem i witaminowym dzemem.
Kanapka z pastg szynkowa dietetyczng, dozwolone owoce.

Butka z mastem pietruszkowym i chudg wedlina, kawa z mlekiem.
Grahamka z mastem i pastag rybng dietetyczng, jabtko lub inny
dozwolony owoc.

Butka z szynkg lub kietbasg szynkowg, mastem i listkiem sataty,

dojrzate sliwki bez skorki i pestek lub inny dojrzaty owoc.
Butka z mastem i twarozkiem truskawkowym, herbata.
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LIPIEC

CO NA SNIADANIE?

1. « Twarozek z zielening, masto, pieczywo, kakao, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i wedzong ryba, pomidor.

Obiad — jajka, kolacja — mieso
2. « Kasza manna na mleku, masto, pieczywo razowe, her-
bata, truskawki.
» » Butka z mastem i wedling, rzodkiewki.
Obiad — dréb, kolacja — ser
3. « Wedlina drobiowa, listek sataty, masto, pieczywo, kawa
lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z pastg jajeczng i szczypiorkiem, jabtko.
Obiad — ser, kolacja — mieso
4. « Twarozek z rzodkiewkami, masto, pieczywo pszen-
no-razowe, kakao, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, pasztetowka i listkiem sataty.
Obiad — ryba, kolacja — ryba
5. « Pasztet drobiowy, rzodkiewki, masto, pieczywo razowe,
mleko, kawa lub herbata.
» « Butka z mastem szczypiorkowym, jajkiem i ogorkiem.

Obiad — migso, kolacja — migso

6. « Koktajl mleczno-owocowy, drozdzéwka z mastem.
« « Kanapki z mastem i wedlina, rzodkiewki.

Obiad — jajka, kolacja — ser
7. « Konserwa rybna, pomidor, masto, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z pieczywa razowego z mastem, pasztetem
drobiowym i listkiem sataty.

Obiad — ser, kolacja — ser



8. « Jajecznica ze szczypiorkiem, masto, pieczywo pszen-
no-razowe, kawa lub herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, pasta migsno-twarozkowa i ogor-
kiem, jabtko.

Obiad — dréb, kolacja — ser

9. « Pasztet, rzodkiewki, dzem, masto, pieczywo, kakao, kawa
lub herbata z mlekiem.
« « Butka z mastem, twarozkiem kminkowym i ogorkiem.

Obiad — ryba, kolacja — mieso

10. « Twarozek z truskawkami, masto, pieczywo biate, kawa
lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z razowego chleba z mastem, pasta rybna
i listkiem sataty.

Obiad — migso, kolacja — mleko

SNIADANIE SPECJALNE

Sniadanie na trawie

Wybierajgc sie na weekend wyjezdzamy zazwyczaj bardzo wczes$nie
rano, a zatem pierwsze $Sniadanie ogranicza sie do szklanki mleka, kawy
czy kakao i butki z mastem. Drugie sniadanie powinno by¢ wiec obfitsze,
bardziej wartosciowe. Trzeba roéwniez pamieta¢ o zabraniu dostatecznej
ilosci chtodzacych napojow, takich jak woda mineralna, herbata z cytryng
lub sokiem, kefir, jogurt czy po prostu goraca gorzka herbata zabrana
w termosie, ktéra znakomicie gasi pragnienie.

Oto propozycja na drugie $niadanie na trawie:

* Kanapki z pieczonym migsem lub kotletem i listkami sataty, kanapki

z twarozkiem szczypiorkowym, niezbyt intensywny napéj truskawkowy
lub gorzka goraca herbata w termosie; na deser: ciasto z owocami
(upieczone poprzedniego dnia) lub herbatniki przetozone masa kakao-
wg, owoce bardzo starannie umyte, doktadnie osgczone i ztozone do
torebek z folii.

Po skonczonym positku miejsce biwakowania powinno by¢ starannie
uprzatniete: ognisko — jesli bylo — dokladnie wygaszone, wszystkie
S$mieci dokladnie wyzbierane (butelki, puszki, papiery), zakopane i wyrow-
nane.



SIERPIEN

CO NA SNIADANIE?

1. « Jajko na migkko, szczypiorek, masto, pieczywo pszen-
no-razowe, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Placek z wisniami, jogurt, mleko lub kakao.

Obiad — dréb, kolacja — ser
2. « Bialy ser, ogorki, masto, pieczywo zytnie, kakao, kawa
lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, wedling i listkiem sataty, owoce.
Obiad — szpinak, kolacja — jajka
3. « Pasta rybna, pomidor, masto, pieczywo, kawa lub her-
bata z mlekiem.
e « Drozdzowka z mastem, kefir, owoce.
Obiad — miegso, kolacja — ser
4, . Pasta rybna, zielona pietruszka, masto, pieczywo, kawa
lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, wedling drobiows i listkiem sataty.
Obiad — mieso, kolacja — ser
5. « Jajecznica z pomidorem i zielong pietruszkg, masto,
pieczywo razowe, kawa |lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i pasztetéwka, rzodkiewki.
Obiad — ryba, kolacja — mleko
6. « Wedlina, ogorek, masto, pieczywo biate, kawa lub her-
bata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, z6ttym serem i listkiem sataty.
Obiad — dréb, kolacja — ryba
7. « Parowki drobiowe na gorgco, papryka, masto, pieczywo,
kawa lub herbata z mlekiem.
+ « Kanapki z mastem, pasta rybna i listkiem sataty, owoce.

Obiad — ser, kolacja — jajka



8. « Jajko na migkko, rzodkiewki, masto, pieczywo pszen-
no-razowe, herbata.
« « Kanapki z mastem i wedling, pomidor.

Obiad — jajka, kolacja — ser

9. « Pasztet drobiowy, kwaszony ogoérek, masto, pieczywo,
kawa lub herbata z mlekiem.
e « Drozdzowka z mastem i twarozkiem owocowym.

Obiad — migso, kolacja — mleko

10. « Ptatki kukurydziane na mleku, czarne jagody, masto,
biate pieczywo.
« « Kanapki z mastem, pasta mysliwskg i listkiem sataty,
owoce.

Obiad — ryba, kolacja — ser

SNIADANIE SPECJALNE
Sniadanie dla solenizanta

* Omlet z podsmazong kietbasa, posypany szczypiorkiem, pieczywo, pomi-
dor, herbata, ciasto z owocami.

JESIEN
(wrzesien, pazdziernik, listopad)

Jesien — to pora obfitosci owocow i warzyw. W sklepach, na bazarach
czy przydomowych ogrodkach sa juz wszystkie dostepne u nas warzywa,
owoce, grzyby i mtode ziemniaki. Mamy zatem utatwione gospodarowanie
i ... mnostwo pracy z przygotowaniem przetworoéw na zime. Pojawiajg sig
w duzym wyborze jabtka i gruszki, a wiec czeka nas gotowanie kompotow,
przyrzgdzanie przecierow na szarlotki, smazenie sliwkowych powidet,
kwaszenie kapusty i ogorkéw, marynowanie grzybow, przetwarzanie na
rézne sposoby pomidorow — jakie znakomite sg z nich powidetka, pikantne
pasty czy mate pomidorki pasteryzowane w soku wycisnietym z wiek-
szych — tzw. pomidory pelati.
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WRZESIEN

CO NA SNIADANIE?

1. « Pasztet migsny domowy, listek sataty, masto, pieczywo
razowe, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i zéttym serem, stodka papryka.

Obiad — droéb, kolacja — jajka

2. « Pasta rybna, pomidor, masto, biale pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i wedling, jabtko.

Obiad — jajka, kolacja — mieso

3. « Paréwki drobiowe na goraco, rzodkiewki, masto, pieczy-
wo, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i pasztetem, pomidor.

Obiad — ryba, kolacja — mleko

4. 4 Twarozek z rzodkiewkami, masto, pieczywo pszen-
no-razowe, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Bulka drozdzowa z mastem, jogurt, gruszka.

Obiad — migso, kolacja — ryba

5. « Wedlina, pomidor, masto, pieczywo razowe, kawa lub
herbata z miekiem.

« « Butka z mastem, wedzona ryba i kwaszonym ogorkiem,
owoce.

Obiad — ser, kolacja — jajka

6. « Pasztet drobiowy, rzodkiewki, masto, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.

« » Kanapki z razowego pieczywa z mastem i wedling, Swie-
za papryka, owoce.

Obiad — jajka, kolacja — ser

7. « Lane kluski na mleku, rzodkiewki, masto, pieczywo razo-
we.
« « Kanapki z mastem i zéltym serem, pomidor, owoce.

Obiad — ryba, kolacja — migso



8. « Ryba z konserwy, pomidor, masto, pieczywo, herbata.
« « Kanapki z mastem, pasztetem migsnym i listkiem sataty,
gruszka.

Obiad — dréb, kolacja — kopytka

9. » Wedlina, pomidor, masto, pieczywo, kawa lub herbata
z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i pastg drobiows, jabtko.

Obiad — ser, kolacja — mleko

10. « Jajko na miekko, masto pietruszkowe, pieczywo razowe,
kawa lub herbata z mlekiem.
« » Kanapki z mastem i pasta rybna, papryka, owoce.

Obiad — mieso, kolacja — ser

SNIADANIE SPECJALNE
Sniadanie niedzielne rodzinne

Wiecej czasu, pdZniejsze wstawanie stwarzajg okazje, by spotkac sig
wspolnie przy $niadaniu. Od$wietnosé takiego spotkania podkresla tadne
nakrycie stotu oraz mozliwo$¢ podania takich potraw, ktérych codziennie,
spieszgc sie rano przyrzadzi¢ nie mozemy.

Oto wiec propozycja na niedzielne rodzinne $niadanie:

» Jajecznica z grzybami (kurkami), satatka z pomidoréw i cebuli, masto,
pieczywo, placek z owocami, kawa lub herbata.

» Grzanki z kietbasg i z6itym serem, salatka z papryki, ,Sliwkowiec',
kakao, kawa lub herbata z mlekiem.

» Paréwki lub serdelki z wktadka z z6ltego sera — zapieczone, pomidory,
masto, pieczywo, ciastka , kawalerskie oczka', kawa lub herbata.



PAZDZIERNIK
CO NA SNIADANIE?

1. « Pasta rybna dietetyczna, listek sataty, masto, pieczywo,
kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem i z6ltym serem, pomidor.

Obiad — dréb, kolacja — jajka

2. « Wedlina, rzodkiewki, masto, pieczywo razowe, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Butka z mastem i pastg rybng, owoce.

Obiad — jajka, kolacja — mieso

3. « Pasztet drobiowy, $wieza papryka, masto, pieczywo ra-
zowe, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Butka z mastem i dzemem, jogurt, sliwki.

Obiad — ser, kolacja — mieso

4. o Jajecznica z pieczarkami, masto zielone, pieczywo, kawa
lub herbata z miekiem.

« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem i pastg rybna,
pomidor.

Obiad — migso, kolacja — ser

5. « Ptatki owsiane na mleku, miéd, masto, pieczywo ra-
zowe.
« « Kanapki z mastem i wedling, owoce.

Obiad — ryba, kolacja — jajka

6. « Pasta twarozkowa zielona, masto, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem i pasztetowka drobiowa, pomidor,
owoce.

Obiad — ser, kolacja — jajka

7. « Konserwa rybna, papryka, masto, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.

« o Kanapki z mastem, pasztetem i kwaszonym ogoérkiem,
owoce.

Obiad — dréb, kolacja — ser



8. « Omlet naturalny z kietbasg i szczypiorkiem, masto, pie-
czywo razowe, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem | pastg rybng, jabtko.

Oblad — migso, kolacja — mleko

9. « Pasztet droblowy, ogbrek, masto, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem | pastg z toplonego serka, owoce,

Oblad — ryba, kolacja — ser

10. « Wedlina, listek sataty, masto, pieczywo, kawa lub herbata
z mlekiem,
« « Kanapki z mastem szczyplorkowym | jajkiem na twardo,
owoce.

Obiad — ser, kolacja — zalewajka z grzybami

SNIADANIE SPECJALNE

Domowe ,,specialité”

* Jajecznica a la mozdzek, grzankl z butkl, satatka z pomidoréw | cebull,
koktajl ,,zurawinka'.

LISTOPAD

CO NA SNIADANIE?

1. « JaJko na twardo, masio pietruszkowe, pieczywo, kawa
lub herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, wedzong rybg | kwaszonym ogér-
kiem.

Obiad — dréb, kolacja — ser
2. « Parowki drobiowe na gorgco, musztarda, masto szczy-
piorkowe, kawa |lub herbata z mlekiem.
» « Butka z mastem i zéttym serem, papryka.

Obiad — ryba, kolacja — mieso
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3. « Kasza manna na mleku, dzem, masto, pieczywo.
« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem, wedling i list-
kiem sataty.

Obiad — jajka, kolacja — migso

4. o Pasztet rybny, szczypiorek, masto, pieczywo razowe,
kawa lub herbata z mlekiem.
« « Butka z mastem i wedzonym serem, papryka.

Obiad — mieso, kolacja — jajka

5. « Pasztet drobiowy, ogérek kwaszony, masto, pieczywo,
kawa lub herbata z mlekiem.
o « Buteczki z zakruszkg z mastem i miodem, jogurt lub kefir.

Obiad — ser, kolacja — ryba

6. « Wedlina, masto rzezuchowe, pieczywo razowe, kawa lub
herbata z mlekiem.

e o« Butka z mastem i domowym serem topionym, listkiem
sataty, jabtko.

Obiad — dréb, kolacja — jajka

7. « Twarozek, szczypiorek, masto, pieczywo, kawa lub her-
bata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, wedling podrobowa i ogorkiem kwa-
szonym.

Obiad — ryba, kolacja — jajka
8. . P_Iatki kukurydziane na mleku, dzem, masto, pieczywo
.. &:lr'\Zbki z mastem, pastg rybna i listkiem sataty, jabtko.
Obiad — mieso, kolacja — ser
9. « Pasztet z drobiu, szczypiorek, masto, pieczywo razowe,
kawa lub herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, z6ltym serem i keczupem, owoce.

Obiad — jajka, kolacja — ser



10. « Biaty ser, miéd lub dzem, masto, pieczywo pszenno-
-razowe, kakao, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Butka z mastem, wedling i listkiem sataty.

Obiad — miegso, kolacja — ryba

SNIADANIE SPECJALNE

Sniadanie dla niespodziewanego goscia

Na ogé6t na poranne $niadanie nie zjawia sig gos¢ spoza rodziny. Ale
wiasnie tego ,,rodzinnego’’ chcieliby$my przyja¢ jak najlepiej, przyrzadzié
napredce z domowych zapaséw co$ niecodziennego. Oto kilka takich
propozycji:

e Chleb ,,w koszulkach" (czerstwy, pokrajany na kromki i smazony w cies$-
cie nalesnikowym), dzem, twarozek, kawa lub herbata z mlekiem.

¢ Jajka na boczku z serem mysliwskim i szczypiorkiem, masto, pieczywo,
kawa lub herbata z mlekiem.

* Grzanki mysliwskie, zielona pietruszka, kwaszony ogérek lub marynowa-
ne grzybki, herbatniki lub biszkopty, kawa lub herbata.

ZIMA
(grudzien, styczen, luty)

Moéwi sig, ze zima tuczy. Moze to i racja — nie wszyscy bowiem majg
moznos¢ tak jak nadbattyckie ,,morsy’’ kapa¢ sie w lodowatej wodzie czy
choéby poptywaé¢ w krytym basenie. Rzadziej poza tym wychodzimy na
spacer, bo zimno lub pada. Natomiast zgodnie z zakorzenionym przesga-
dem, ze zimg nalezy jadaé¢ bardziej kalorycznie, chetnie spozywamy
zawiesiste zupy, sosy i tluste miesa.

Jesli jednak pragniemy zachowa¢ smukig sylwetke przed zblizajgcym sieg
sylwestrem, a co wazniejsze — trzymac¢ sie krzepko (otyli zyja krocej!)
pamigtajmy, ze przewidziana dzienna ilos¢ kalorii nie jest uzalezniona od
temperatury powietrza ani pory roku. Nalezy zawsze jada¢ racjonalnie
i smacznie. Wolne od pracy lub $swigteczne dni wykorzystajmy na spacery
i dostepne dla nas sporty (sanki, {yzwy czy biegi na nartach).

Podstawowe zimowe warzywa: kapusta, marchew, pory, selery, buraki,
pbéZniej pojawia sie cykoria i skorzonera, a pod koniec zimy sg juz pierwsze
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nowalijki: satata, rzodkiewki, mtoda cebulka czy szczypiorek. W okresie
$wigtecznym sg dostawy owocoéw cytrusowych: pomarancz i cytryn. Korzy-
stajmy z przetwordéw warzywnych | owocowych przygotowanych w domu
lub zakuplonych.

Tradycyjne éwigta: 24 XI| — Wigilia, 25—26 XI| — Boze Narodzenie,
31 Xll — Sylwester, 21 | — Dzier Babel.

CO NA SNIADANIE?

1. « Platki owsiane na mieku, dzem, masto, pieczywo.
« « Kanapkl z pastg jajeczng | szczypiorkiem, jabtko.

Oblad — mieso, kolacja — ser
2. « Wedlina, masto pletruszkowe, pleczywo razowe, kawa
lub herbata z mlekiem.
« « Clasto domowe, Jogurt lub kefir, jabtko.
Oblad — ryba, kolacja — Jajka
3. « Pasztet drobiowy, masto rzezuchowe, pieczywo razowe,
kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, wedzong rybg | kwaszonym ogor-
kiem.
Obiad — ser, kolacja — ser
4, . Pasta |ajeczna, szczyplorek, pleczywo razowe, kawa |ub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z wedling, mastem i listkiem cykorii, owoce.
Obiad — dréb, kolacja — ser
5. «» Kasza manna na mleku, masto rzezuchowe, pieczywo
razowe.
o o Butka z mastem | pastg rybng, jabtko.

Obiad — jajka, kolacja — ser



6. « Wedzony kurczak, masto pietruszkowe, pieczywo razo-
we, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, z6ttym serem i keczupem, jabtko.

Obiad — mieso, kolacja — ryba

7. « Wedlina, kwaszony ogérek, masto, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, pasztetem drobiowym i listkiem sata-
ty, jabtko.

Obiad — ser, kolacja — jajka
8. « Ryba po grecku, masto rzezuchowe, pieczywo, herbata
z cytryna.
« « Buleczka domowa stodka, kefir, jabtko.
Obiad — dréb, kolacja — ser

9. » Twarozek kminkowy, masto, pieczywo biate, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, wedling i listkiem cykorii, jabtko.
Obiad — jajka, kolacja — mieso
10. « Omlet z pieczarkami, masto, pieczywo razowe, kawa lub

herbata.
« « Kanapki z mastem i pasztetem, owoce.

Obiad — mieso, kolacja — ser

SNIADANIE SPECJALNE

Sniadanie wigilijne

Menu $niadania wigilijnego jest zwigzane z obyczajami regionalnymi czy
religijnymi — gdzieniegdzie poSci sie caly dzien, w innych krajach jada sie
w ten dzien nawet migso. U nas, na ogol, poprzestajemy na postnym
$niadaniu i uroczystej wieczornej wieczerzy wigilijnej, rowniez bez migsa.

* Pierwsze $niadanie wigilijne — Ziemniaki pieczone (przed pieczeniem
obrane i moczone przez 15 minut w mocno posolonej wodzie), $ledzie
marynowane lub platy Sledziowe z cebulg w oliwie, masto, chleb zytni,

¢ Drugie $niadanie wigilijne — Pasta rybna pikantna, masto, chieb razowy
i pszenny, herbata z cytryna.
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STYCZEN
CO NA SNIADANIE?

1. « Pasta pasztetowo-twarozkowa, masto, pieczywo razowe,
kawa lub herbata.
« « Bulka z mastem, z6ttym serem i listkiem cykorii, jabtko.

Obiad — ryba, kolacja — jajka

2. « Jajko na miekko, masto rzezuchowe, pieczywo razowe,
kawa lub herbata z mlekiem.
« « Kanapki z pastg éledziowg, owoce.

Obiad — droéb, kolacja — pieczarki

3. « Wedlina, listek cykorii, masto, pieczywo pszenno-razo-
we, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Bulka stodka domowa z mastem, jabtko.

Obiad — jajka, kolacja — ser

4. o Platki kukurydziane z mlekiem, dzem, masto, pieczywo.
+ « Kanapki z mastem pietruszkowym i pasztetem drobio-
wym.

Obiad — mieso, kolacja — ser

5. « Ryba po grecku, masto, pieczywo razowe, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z wedzonym boczkiem i kwaszonym ogérkiem.

Obiad — ser, kolacja — jajka

6. « Domowy serek topiony z kminkiem, szczypiorek, masto,
pieczywo razowe, kawa |lub herbata z mlekiem.

» « Bulka z mastem, pasztetem drobiowym | paprykg mary-
nowang.

Obiad — ryba, kolacja — mieso

7. « Jajko na migkko, miéd, masto, pieczywo pszenno-razo-
we, kawa lub herbata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem, pastg z topionego serka i papryka
marynowana, jabtko.

Obiad — drob, kolacja — miegso



8. « Kasza manna na mleku, masto pietruszkowe, pieczywo.
« « Kanapki z mastem, wedling i kwaszonym ogorkiem.

Obiad — jajka, kolacja — pieczarki

9. » Pasta rybna, szczypiorek, masfo, pieczywo, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Kanapki z mastem, jajkiem i listkiem cykorii, jabtko.

Obiad — migso, kolacja — ser

10. « Wedlina, szczypiorek, masto, pieczywo razowe, kawa lub
herbata z mlekiem.
« o Ciasto domowe z mastem i dzemem, kefir lub jogurt.

Obiad — ser, kolacja — ryba

SNIADANIE SPECJALNE
Sniadanie wiejskle

Po prostu znudzity nam sie codzienne $niadania z mlekiem. Na pewno sg
bardzo zdrowe i smaczne. Ale raz na jaki$§ czas mozna sobie pozwoli¢ na
drobne odstepstwo od zywieniowych wskazéwek. | cho¢ dzi$ jada sig na
wsi zupetnie inaczej niz to dawniej bywato — starzy gospodarze wiedzg, ze
np. w czasie zniw, sianokoséw czy miocki — talerz dobrej zalewajki
»Z wktadkg" (z kietbasg i $mietang) doskonale wspomaga sity i dodaje
energii. Jezeli wigc mamy w projekcie jaka$ cigzszg prace, pranie czy
wigksze sprzatanie, nalezy zjes¢ takie wiasnie energetyczne sniadanie.

e Zalewajka z kielbasa, czosnkiem i smietang, chleb pszenno-razowy
z mastem szczypiorkowym, kawa lub herbata.

Moze by¢ to zresztg kazda inna pozywna zupa, pozostata na przyktad
z poprzedniego dnia, a wiec grochéwka z boczkiem, kapusniak czy krupnik
na migsie, rébwniez uzupetniony pieczywem posmarowanym ,,zielonym"
mastem.
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LUTY

CO NA SNIADANIE?

1. « Parowki drobiowe na gorgco, musztarda, masto rézowe,
pieczywo, kawa lub herbata z mlekiem.

« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem, z6itym serem
i marynowang papryka, jabtko.

Obiad — mieso, kolacja — jajka

2. « Kasza manna na mleku, dzem, masto, pieczywo ra-
zowe.

« o Kanapki z mastem, pasztetem drobiowym i listkiem cy-
korii.

Obiad — ser, kolacja — ryba

3. « Twarozek zielony, masto, biate pieczywo, kawa lub her-
bata z mlekiem.

« « Kanapki z mastem i rybg z konserwy z listkiem sataty,
jabtko.

Obiad — jajka, kolacja — mieso

4. « Wedlina, listek sataty, masto, pieczywo razowe, kawa lub
herbata z mlekiem.
« « Ciasto drozdzowe domowe z mastem i dzemem.

Obiad — ryba, kolacja — ser

5. « Ryba po grecku, masto pietruszkowe, biale pieczywo,
kawa lub herbata.
« « Kanapki z mastem, wedling i listkiem cykorii, jabtko.

Obiad — drob, kolacja — jajka

6. « Pasztetowka drobiowa, rzezucha, masto, pieczywo razo-
we, kawa lub herbata z mlekiem.
« « Bultka z mastem i stodkim twarozkiem.

Obiad — ser, kolacja — jajka

7. « Platki owsiane na mleku, pasztetéwka, masto szczypior-
kowe, pieczywo.
« « Kanapki z mastem, z6itym serem i keczupem, jabtko.

Obiad — jajka, kolacja — marchewka z groszkiem



8. « Jajecznica na boczku ze szczypiorkiem, midd lub dzem,
masto, pieczywo, kawa lub herbata z miekiem.

+ « Kanapki z razowego pieczywa z mastem i pasztetem,
jabtko.

Obiad — mieso, kolacja — ser

9. « Pasztet domowy, kwaszony ogoérek, masto, pieczywo,
kawa lub herbata z mlekiem.
e o Kanapki z mastem szczypiorkowym | zottym serem.

Obiad — ryba, kolacja — placki ziemniaczane

10. « Pasta rybna, kwaszony ogoérek, pieczywo, kawa lub her-
bata.
« « Kanapki z razowego pieczywa z mastem i wedling, jabt-
ko.

Obiad — drob, kolacja — jajka

SNIADANIE SPECJALNE
Sniadanie dla malego solenizanta

Wiele dziecl jada $niadanie w przedszkolu. Ale nawet tym — zwiaszcza
gdy droga jest daleka, autobus spéini sie i trzeba diuzej poczekaé na
przystanku — nalezy podaé przed wyjsciem z domu kubek dobrze cieptego
mleka.

Inaczej wyglada sprawa, gdy dziecko z jakichkolwiek przyczyn jada
$niadania w domu pod opiekg mamy czy babci, a zdarzy sig, ze jest to
witasnie dzien imienin czy urodzin malca — mozna przygotowac¢ na tg
okazje jakie$ ulubione danko czy napdj. Niecodzienno$¢ tego positku
niewatpliwie podkresli tadnie nakryty stot, najdrobniejszy chocby kwiatek
w dzbanuszku, zatozony czysty fartuszek.

Oto propozycje:

* Zielone kanapki ,,z oczkiem'', ciastka, kakao z pianka.
e ,Grzybek' z owocami, kakao.









SUROWKI WARZYWNE

Czas przyrzqdzania: ok. 15 min
IsgzngKAA |z MARCHWI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 90 kcal

4 spore marchewki, 1 duze jabtko, sol, cukier, sos vinaigrette (patrz
»Sosy"), zielona pietruszka

Marchewki wyszorowaé, obraé, zetrze¢ na drobnej tarce, wymieszaé
z odrobing soli i cukru. Jabtko umy¢, obraé¢, zetrze¢ na grubej tarce,
wymiesza¢ z marchewkg. Skropi¢ sosem vinaigrette, utozy¢ w salaterce,
posypac obficie posiekang zielong pietruszka.

c dzania: ok. 15 mi
SUROWKA Z MARCHW! it s o 08

4 spore marchewki, 1 duze jabtko, 2—3 wioskie orzechy, sél, sos $mietano-
wy fagodny (patrz ,,Sosy"), zielona pietruszka
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Marchewki wyszorowaé, obraé, zetrze¢ na drobnej tarce, posolié. Umyte
i obrane jabtko zetrze¢ na grubej tarce, wymiesza¢ z marchewksg i sosem.
Utozy¢ w salaterce, posypa¢ usiekanymi orzechami, przybra¢ drobnymi
listkami zielonej pietruszki.

C la: ok. 20 mi
SUROWKA Z MARCHWI o Koo oo o 8 b

3 spore marchewki, /2 Sredniego selera, 1 pietruszka, sél, 1 plaska
lyZzeczka cukru, 1 lyZzeczka startego chrzanu, sok z cytryny lub kwasek,
pikantny sos smietanowy (patrz ,,Sosy"), 2—3 liscie salaty, 1 lyZzeczka
posiekanej zielonej pietruszki

Oczyszczone jarzyny zetrze¢ na drobnej tarce, lekko posoli¢, posypaé
cukrem, doda¢ chrzan, skropi¢ sokiem z cytryny lub kwaskiem, doktadnie
wymieszac¢ z sosem $mietanowym. Ulozy¢ w salaterce na lisciach sataty,
posypac zielong pietruszka.

C dzania: ok. 15 mi
SURCIWKA Z GYHORI s o MO o 13

4 Srednie cykorie, 1 duze winne jabtko, sél, 4—5 tyzek tagodnego sosu
$mietanowego (patrz ,,Sosy"’), 1 fyzka posiekanej zielonej pietruszki

Cykorig umy¢, oddzieli¢ liscie od gtgbika (bywa gorzki), pokraja¢ w poprze-
czne paseczki. Doda¢ obrane i starte na grubej tarce jabtko (smaczniej-
sze — pokrajane w cieniutkie paseczki), posoli¢ i od razu wymieszaé
z sosem lub majonezem.

SUROWKA Z CYKORII Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Z ,,GLABIKIEM” PIKANTNA Wartodé kaloryczna 1 poroji: ok. 70 koal

2 spore cykorie, 1 maly seler, 1 cebula (lub 2—3 milode cebulki wraz ze
szczypiorem), tymianek, sol, cukier, 2—3 lyZki pikantnego sosu vinaigrette
lub smietanowego (patrz ,,Sosy"), zielona pietruszka

Jarzyny starannie umyé. Z cykorii zdjaé wierzchnie, nadpsute liscie.
Obrany seler zetrze¢ na grubej tarce, cebule pokraja¢ w kostke. Cykorie
pokraja¢ w catosci w nieco grubsze krazki. Wszystkie jarzyny wymieszaé
Z sosem, utozy¢ w salaterce, posypac posiekang zielong pietruszka.
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C dzania: ok. 20 mi
SUROWKA 2 SWIEZYCH ., Syt o o ot

2 sredniej wielkosci ogorki (lub 1 ogorek ,,wezowy"), 4 spore liscie safaty,
1 sredni pomidor, s6l, pieprz, sok z cytryny, 1 fyZeczka pegstego sosu
vinaigrette (patrz ,,Sosy"), 1 lyzeczka posiekanej zielonej pietruszki

Umyte ogorki obra¢, pokrajaé w plastry, lekko posoli¢. Optukane i osuszone
liscie salaty rozltozy¢ na talerzu, skropi¢ sokiem z cytryny, na nich —
W gwiazde'' plastry ogorka, w $rodku pomidor nadkrajany na 8 czastek,
popieprzyé¢ i przybraé duzg kropka sosu vinaigrette.

C. dzania: ok.
SUROWKA Z KWASZONYCH ypuui oo 1 ol ok 0 e

4 kwaszone ogorki, 1 niewielki seler, 1 cebula, estragon, majonez (patrz
»Sosy"), kilka krazkéw gotowanej marchewki, zielona pietruszka

Jarzyny obraé, ogérki i cebule pokraja¢ w drobng kostke, seler zetrze¢ na
grubej tarce, wymieszaé¢ z majonezem i utozy¢ w salaterce. Na wierzchu
przybrac , kwiatkami'' z marchewki i drobnych listkow zielonej pietruszki.

Czas przyrzadzania: ok. 15 mi
ﬁgEg:gf:?(f MLODEJ Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 Iu:ar:

8 sporych mfodych kalarepek, 2 kwaskowe jabika, '/ - szklanki wyluskanego
zielonego groszku (lupinki zachowac), 1 jajko ugotowane na twardo, sol,
majonez (patrz ,,Sosy"), galazka zielonej pietruszki

Umyte i obrane kalarepki oraz jabtka pokraja¢ w drobng kostke, dodaé
groszek, posiekane biatka, posoli¢. Z tupinek zdja¢ wewnetrznag fuske,
drobniutko pokrajaé, doda¢ do groszku z jabtkiem i biatkiem; wymieszac
Z majonezem. Przybra¢ , kwiatkiem' z poléwek zottek i gatgzki pietruszki.

C adzania: ok. 10 mi
SUROWKA ZIELONA Wartoéé kz:I:r:t:::z 1 p:rr::]:: oc:r.. 120 I::a':

2 glowki safaty, 4—5 listkow miodego selera, 4—5 galazek zielonej
pietruszki, 2 jajka ugotowane na twardo, 1 pomidor, 3 tyzki majonezu (patrz
,Sosy"), 2—3 lyzki mleka
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Zielenine starannie optukaé¢ i osgczyé. Do majonezu dodawac po trochu
mieko, stale mieszajgc. Pomidor umyé¢, pokraja¢ na 8 czgstek, w ten sam
sposob pokrajaé jajka. Salate porwaé na wstazki (nie nalezy krajaé¢ nozem),
liscie seleréw i pietruszki drobniutko pokrajaé — wszystkie sktadniki
wymieszac¢ lekko, ale dokiadnie, z majonezem. Przetozy¢ do salaterki,
udekorowac czgstkami pomidora.

Salata, jak rowniez zieleniny stosowane do posypania czy przybrania
powinny byé rozdrabniane i dodawane tuz przed podaniem. W przeciwnym
razie wiotczejg, wygladajg nieapetycznie, a przede wszystkim traca warto-
$ci witaminowe.

C la: ok. 20 mi
SUROWKA ZE SWIEZEJ WO s e

50 dag biatej kapusty, sol, 2 jabtka, 1 cebula, 2 kwaszone ogorki, 2—3 lyzki
pikantnego sosu vinaigrette (patrz ,,Sosy’’), zielona pietruszka

Z kapusty zdjg¢ zwiedniete | zniszczone liscie, poszatkowaé ja jak naj-
cieniej, lekko posoli¢ i zostawi¢ na 10 minut. Doda¢ obrane i pokrajane
w paseczki jabtka, cebule rozdrobniona w cieniutkie pi6rka i pokrajane
w paseczki ogorki. Wszystkie sktadniki wymieszac¢ z sosem, utozy¢ w sala-
terce, przybra¢ gatazka pietruszki (mozna dodatkowo czgstkg pomidora)

C dzania: ok. 10 mi
SUROWKA Z KWASZONES ., S 20 22 0 00

50 dag kwaszonej kapusty (bialej, jedrnej, o przyjemnym zapachu), 1 spora
marchewka, 1 lyzeczka cukru, 1 {yZeczka oleju stonecznikowego Iub
sojowego, 1 lyzka posiekanej zielonej pietruszki

Kapuste przesiekac, doda¢ startg na drobnej tarce marchewke, wymieszac
z cukrem, a nastepnie z olejem. Utozy¢ w salaterce, posypa¢ zielong
pietruszka.

C dzanla: ok. 10 mi
SUROWKA Z KWASZONES s St T o 1 o

50 dag kwaszonej kapusty, 1 mata cebula, 1 ugotowany maly buraczek lub
Y2 {yzeczki koncentratu z burakéw, '/: lyzeczki cukru, 1 lyzka oleju
stonecznikowego lub sojowego, listki salaty lub zielonej pietruszki
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Kapuste przesieka¢, dodaé¢ starty na drobnej tarce buraczek lub koncentrat
oraz drobno pokrajang cebule. Doprawi¢, wymiesza¢, utozy¢ w salaterce,
skropi¢ olejem, przybraé listkami zielonej pietruszki.

C : ok.
SUROWKA ZE SWIEZE) ek oo+ pr 9 e

3 spore miesiste papryki pomidorowe (nie zwiednieta jest najobfitszym
Zrédlem witaminy C), 1 cebula, 2 spore pomidory, /= {tyZzeczki soku
z cytryny, sol, cukier, 1 tyZka oleju stonecznikowego lub sojowego, zielona
pietruszka, 4 liscie salaty

Papryki pokrajaé¢ w cieniutkie krgzki, obrang cebule w plasterki, pomidory
w plastry. Na okraglym potmisku uktadac¢ na przemian plastry pomidora,
cebuli i krazki papryki, skropi¢ sokie.n z cytryny, posypa¢ solg i odrobing
cukru, skropi¢ olejem, posypa¢ posiekang zielona pietruszka, przybrac
lisémi sataty.

C dzania: ok. 15 mi
gg:‘gxgﬂ %gaso\vv:EZEJ Wartosé It.aIzol’r:‘t:::':!‘rr1mm'.-r’t:ill:‘I o:. 100 Itr:;:

3 straki papryki, 1 spory por, pikantny sos vinaigrette (patrz ,,.Sosy"), 2 jajka
ugotowane na twardo, sol, pieprz, 1 lyZzeczka posiekanej zielonej pietru-
szki, liscie safaty

Por starannie umyé¢, odcia¢ ,,pietke” i gorne, twarde czesci lisci. Papryke
umy¢, wypestkowac. Obie jarzyny pokraja¢ w drobna kostke, wymieszac
z sosem. Jajka pokraja¢ wzdluz na & czastek, posoli¢, posypac pieprzem.
Na brzegu talerza utozy¢ liscie sataty, nastepnie czastki jajek, w Srodku
koputke z papryki i poréw. Posypa¢ zielong pietruszka.

SUROWKI DWOCOWE

c adzania: ok. 20 mi
SUROWKA Z OWOCOW R e e

3 winne jabtka, 3 soczyste gruszki, 8 sliwek, spore grono winogron,
1 lyZzeczka soku z cytryny, 1 lyzka curu pudru
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Wszystkie owoce starannie umyé¢, jabtka | gruszki obraé ze skorki, wszyst-
kie wypestkowac, po czym pokraja¢ — wedtug upodobania — na grubsze
lub drobniejsze czesci. Skropi¢ sokiem z cytryny (zwtaszcza jabtka i grusz-
ki — aby nie czerniaty), posypaé cukrem.

Jesli suréwka przeznaczona jest dla dorostych, mozna jg skropié niewielkg
iloscig alkoholu. Jesli przeznaczona jest dla dzieci ponizej trzeciego roku
zycia — wszystkie owoce powinny by¢ obrane ze skoérki.

C dzania: ok. 15 mi
SUROWKA Z MOREL S e

2 spore brzoskwinie, 8 moreli, 1 lyzeczka soku z cytryny, 1 lyzeczka cukru
pudru, 4 ty2zeczki bitef smietanki

Dojrzate, ale nie przejrzate owoce optukaé¢ pod biezgcg wodg, a nastepnie
ktas¢ partiami do wrzgcej wody na kilkanascie sekund, od razu wyjmowac
tyzkgq cedzakowsg i obiera¢ ze skorki. Pokraja¢ w grubsze kostki lub paski,
skropi¢ sokiem z cytryny, posypaé cukrem, utozy¢ w miseczkach i przybraé
sporg kropkag $mietanki. (Smietanka tadnie wyglada wyciénieta z tuby do
ozdablania tortéw.)

c d i ok,
SUROWKA Z PORZECZEK  yps i ot 2

20 dag czerwonych porzeczek, 20 dag biatych porzeczek, 20 dag czarnych
porzeczek, 1 {yzka cukru pudru lub sos waniliowy (patrz ,,Desery"’)

Porzeczki starannie optukaé na sicie, obraé z szyputek, wymieszaé i roz-
tozy¢ do miseczek. Posypa¢ cukrem pudrem lub polaé sosem waniliowym.

C dzania: ok. 25 mi
SUROWKA Z WISNI T e

30 dag wisni, 30 dag czeresni, 1 {fyzeczka cukru pudru lub 4 tyzki bitej
$mietanki

Owoce starannie umy¢, oberwaé szyputki, wypestkowaé, wymieszaé, roz-

tozy¢ do miseczek, posypa¢ cukrem pudrem lub na kazdej porcji utozyé bitg
$mietanke.

51



Cz dzania: ok. 15 mi
?%‘;2‘:#?05 JMAAGI:IOND Wartodé Itllo-r;cg;?r: qporcl;l:. ok. 150 l::lr:

30 dag malin, 30 dag czarnych jagdd, 1 szklanka mleka, 1 {yzka cukru lub
sos waniliowy czy owocowy (patrz ,,Desery”’)

Owoce starannie przebraé, optuka¢ delikatnie (zwtaszcza maliny) na sicie,
dokiadnie osgczyé z wody. Roztozy¢ do miseczek warstwami, posypaé
cukrem lub pola¢ jednym z sosow.

Cz dzania: ok. 30 mi
SUROWKA CYTRUSOWA Lo

2 pomararicze, '/ 2 stoika kompotu z ananasa, 1 lyzeczka soku z cytryny (dla
dorostych tyzka alkoholu), 4 lyzki bitej $mietanki, 8 cienkich pateczek (ok.
4 ecm) smazonego arcydziegla (anzeliki)

Pomarancze starannie obra¢ ze skorki, usuwajgc doktadnie biate resztki.
Ananas osgczy¢ na sicie. Z pomaranczy odkraja¢ 2 srodkowe plastry,
reszte pokraja¢ w kostki. Wymiesza¢ pomarancze z ananasem, roztozy¢ do
miseczek (dla dorostych skropi¢ sokiem z ananasa zmieszanym z al-
koholem), na wierzchu utozy¢ po tyzce Smietanki, przybra¢ kazda porcje
potéwka plastra pomaranczy i ,,piorkami’’ arcydziegla.

X C dzanla: ok. 30 mi
SUROWKA Z POMARANCZY s s ot o100

2 duze pomararicze, 10 sliwek wegierek, 4 lyzki grubo posiekanych orze-
chéw wioskich lub laskowych, 1 fyZzka cukru pudru, 1 tyZzka soku z cytryny

Pomarancze obra¢, pokraja¢ w kostki; sliwki umy¢, wypestkowac, dwie
pokraja¢ na 8 czastek (do przybrania). Zmiesza¢ oba rodzaje owocow,
ulozy¢ w miseczkach, skropi¢ sokiem z cytryny, posypa¢ cukrem pudrem
oraz orzechami i na wierzchu przybraé , kwiatkiem’ z czgstek $liwek.
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SARATHI

Czas przyrzadzania: ok. 25 min
SALATKA z'_KALAFIORA _ _Wgrto# I(aloryc:m; 1 a‘r.'cm:li: ok, 150 kcal

2 Sredniej wielkosci kalafiory, sol, 1 ptaska lyzeczka cukru, 4 fyzki pikant-
nego majonezu (patrz ,,Sosy"), 4 licie safaty, sok z cytryny, 1 fyZeczka
smazonych Zurawin lub bordwek

Kalafiory ugotowaé w osolonym wrzatku z tyzeczkg cukru (ok. 15 minut).
Podzieli¢ na rézyczki, gtgbiki pokraja¢ w krazki. Wymieszaé z majonezem.
Utozyé porcje na lisciach sataty skropionej sokiem z cytryny, ozdabiajgc
w $rodku kopkag smazonych zurawin lub borowek.

Czas przyrzadzania: ok. 30 min
\SUACLZAE.Q:I%JZE;E’:;:IEOW Wartosé kal:rycznza 1 porcji: ok. 200 kcal

6 mtodych burakéw, 30 dag fasolki szparagowej (same ziarenka — osfonki
uzyc do jarzynowej zupy), 2 spore jabtka, 3 ziemniaki, sol, 2 mfode cebulki
bez szczypioru, 4 lyzki fagodnego majonezu (patrz ,,Sosy"), 4 liscie safaty,
zielona pietruszka
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Z burakdéw odcigé liscie, fasolke wytuskaé, ziemniaki oskrobaé¢ — kazdg
jarzyng ugotowaé oddzielnie w osolonej wodzie. Buraczki optukaé zimng
wodg, obraé, pokraja¢ w kostki tak jak ziemniaki | obrane, wypestkowane
jabtka. Doda¢ fasolke, drobno pokrajane cebulki, wymiesza¢ z majonezem.
Utozy¢ w salaterce, przybra¢ wianuszkiem sataty pokrajanej w cienki
makaronik, lekko posypaé¢ posiekang zielong pietruszka.

C la: ok. 10 mi
EWIKLA W Motz erags 5228 BrEYEAGEARI: k. 10 e

4 drednle buraki, 1 duze jabltko, sok z cytryny, 86l, 4 peine tyzki majonezu
chrzanowego (patrz ,,Sosy"), 1lyZzeczka posiekanej zielonej pietruszki, lis¢
sataty

Buraki ugotowaé¢ w tupinach w osolonej wodzie, odcedzié, zostawi¢ do
ostygniecia. Nastepnie obra¢, zetrze¢ na grubej tarce; w ten sam sposéb
zetrze¢ obrane jabtko, skropi¢ sokiem z cytryny, wymieszaé¢ dodajgc
majonez. Utozyé w salaterce, lekko posypaé zielong pietruszkg, przybraé
listkiem sataty.

c la: ok. 16 mi
SALATKA JARZYNOWA o s

2 spore marchewki, 1 caly seler, 1 duze jablko, 2 kwaszone lub konserwowe
ogorki, 1 spora cebula, 2 ugotowane ziemniaki, '/ z puszki groszku konser-
wowego, majonez pikantny (patrz ,,Sosy"), zielona pietruszka

Marchewki i seler pokraja¢ wraz z cebulg, obranym jabtkiem, ziemniakami
i ogérkami w drobng kostke, doda¢ osaczony groszek, wymieszaé z majo-
nezem, wytozy¢ do salaterki, posypaé¢ posiekang zielening.

Satatke t¢ mozna przyrzadzi¢ z sosem $mietanowym.

Czas przyrzgadzania: ok. 30 min
SALATKA JARZYNOWA Wartodé kaloryczna 1 porcjl: ok. 220 keal

2 marchewki, 1 seler, sok z cytryny, 1 duze jabtko, 1 kwaszony ogorek,
2 peine tyzki marynowanych grzybkdw, /2 szklanki ugotowanej na sypko
drobnej fasoli ,,pertéwki’, 2 jajka ugotowane na twardo, 1 niewielki por
(tylko biata czesc), 4 petne {yzki fagodnego majonezu (patrz ,,Sosy”),
zielona pietruszka, maly pomidor, lis¢ safaty
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Marchewki i seler ugotowa¢ oddzielnie, odcedzi¢, ostudzi¢ i pokraja¢
w drobng kostke, wymieszac¢, lekko skropi¢ sokiem z cytryny. Na godzine
przed podaniem doda¢ drobno pokrajane grzybki, ogérki, jabtko, jedno
jajko i jedno zoéitko (biatko pokrajane w paski zostawi¢ do przybrania).
Wszystko razem lekko wymiesza¢ z majonezem, utozyé w salaterce,
wygtadzi¢ powierzchnig, lekko posypa¢ posiekang zielong pietruszka.
Utozy¢ ,,margerytke’’ z paskéw biatka ktadgc w srodku potéwke pomidorka.
Otoczyé wianuszkiem pokrajanej w cienkie paseczki sataty.

C ia: ok. 25 mi
SALATKA 2 CZERWONEJ s o T 8

1 mata giéwka czerwonej kapusty, sol, 1 duze winne jabtko, 1 spora cebula,
sos vinaigrette (patrz ,,.Sosy"), zielona pietruszka, liscie sataty

Cieniutko poszatkowang kapuste wtozyé do osoionego wrzatku, gotowaé
3 minuty (liczac od ponownego zawrzenia). Nastepnie wylaé¢ na sito
i doktadnie osgczy¢. W tym czasie zetrze¢ na grubej tarce jabtko, cebule
pokraja¢ w cienkie piorka, doda¢ do kapusty i dokladnie wymieszaé
z sosem. Ulozy¢ w salaterce, posypa¢ posiekang zielong pietruszka,
ozdobi¢ listkami sataty.

C dzania: ok. 30 mi
SALATKA Z CZERWONES 0 ST, 20 I8

1 mata gtéwka czerwonej kapusty, /= szklanki drobnej fasolki ,,pertowki"’,
2 mate jedrne kwaszone ogérki, 1 spora cebula, sél, 3—4 lyzki pikantnego
sosu vinaigrette (patrz ,,Sosy"’), 1 lyzka posiekanej zielonej pietruszki

Fasolke namoczy¢é w zimnej wodzie na kilka godzin, po czym ugotowa¢é
w osolonej wodzie i doktadnie osgczy¢. Kapuste i cebule cienko poszat-
kowaé, wtozy¢ do wrzatku, gotowac przez kilkanascie sekund, nastepnie
odcedzié. Potaczy¢ kapuste z fasolkg, doda¢ ogorki starte na grubej tarce,
wymieszac¢ z sosem. Utozy¢ w salaterce, posypac zielong pietruszka.

C la: ok. 10 mi
SALATKA Z ZIELONEGO WO ... o k4

1 puszka zielonego groszku, 1 jajko ugotowane na twardo, gesty pikantny
majonez (patrz ,,Sosy’'), zielona pietruszka
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Groszek dokfadnie osgczyé z zalewy i wymiesza¢ z majonezem, utozyé
w salaterce nie wyrdéwnujac powierzchni. Jajko podzieli¢ na 8 czgstek,
powtykac¢ niezbyt gteboko i nieregularnie w satatke. Przybra¢ wianuszkiem
drobnych listkow zielonej pietruszki.

SALATKA Z ZIELONEGO SE0% RyiEaEEARE: k. 10, PR
GROSZKU | MARCHEWKI Wartosé kaloryczna 1 porcjl: ok. 100 kcal

1 puszka groszku, 2 ugotowane marchewki, tagodny majonez (patrz
.Sosy"), 1 maly pomidor, galazka zielonej pietruszki (fadnie wyglada
pietruszka ozdobna, tzw. fryzowana)

Groszek doktadnie osaczyé z zalewy, marchewki pokraja¢ w matg kostke,
wymieszaé obie jarzyny z majonezem, wyrownaé¢ powierzchnie satatki
i udekorowa¢ pomidorkiem z galazka zielonej pietruszki.



PRVSTAWKI 5

-

Kanapki to pojecie dos¢ szerokie — te najprostsze, sktadajag sie z dwdch
kromek chleba lub butki, posmarowane sa mastem i przetozone wedling,
serem lub pasztetem i listkiem sataty czy posypane zielening. Powinny by¢
starannie zapakowane w czysty papier i wilozone do woreczka z folii.
Przygotowywane na niedzielne sniadanie czy dla niespodziewanych gos-
ci — wygladajg juz inaczej, cho¢ mozna przyrzadzi¢ je z tych samych
sktadnikéw — bedg to kanapki ,,odkryte", tzn. kromeczki butki czy chleba
posmarowane mastem, obtozone wedling, jajkiem ugotowanym na twardo
czy serem, przybrane zielening i jakims pikantnym, kolorowym dodatkiem:
marynowanym grzybkiem, korniszonem, kwaszonym ogérkiem lub plaster-
kiem pomidora.

Natomiast kanapki przygotowywane na zakgske przed przyjeciem — to juz
popis kunsztu kazdej gospodyni — moga by¢ malenkie na krakersach lub
kostkach sera, ewentualnie kromeczkach ukrajanych z rogali czy dtugich
bagietek, oblozone przeréznymi pastami, tak jakby obcierajac noz z pasta
o brzeg kanapki i ozdobione rozmaitymi kolorowymi ,,pikanteriami’’.
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C la: ok. 15 mi
PASTA JAJECZNA PRI v s Coomirigp o i

4 jajka ugotowane na twardo, '/ kostki masfa lub masfa roslinnego, sél,
pieprz, starta gatka muszkatolowa

Jajka zemle¢ w maszynce lub zetrze¢ na drobnej tarce. Masto rozetrze¢,
dodac¢ jajka i przyprawy do smaku, wymieszac.

Czas przyrzadzania: ok. 15 min
;lAao:-TkoiAJECZNA Wartoé¢ kaloryczna cale] porcji: ok. 1200 kcal

4 jajka ugotowane na twardo, /: kostki masfa lub masta roslinnego, sdl,
pieprz, sproszkowany kminek, tymianek, rozmaryn, starta gatka musz-
katolowa, 1 lyZzeczka posiekanej zielonej pietruszki

Jajka zemle¢. Masto rozetrze¢ na gtadkg mase, doda¢ — ucierajgc — jajka,
uttuczone w mozdzierzu ziola, gatke i zielong pietruszke. Doprawi¢ do
smaku sola i pieprzem.

PASTA JAJECZNO- Czas przyrzqdzarfia: ok. 20 min
-PIECZARKOWA Wartoé¢ kaloryczna cale] porcji: ok. 1300 kcal

4 jajka ugotowane na twardo, 25 dag miodych pieczarek, 1 cebula, '/ 2 kostki
masfa lub masfa roslinnego, sél, pieprz, 1 lyzeczka posiekanej zielonej
pietruszki

Pieczarki starannie umyé¢, przela¢ na sitku wrzatkiem, doktadnie osgczy¢,
zemle¢ wraz z jajkami i pokrajang na ¢éwiartki cebulg. Masto utrzeé,
dodawac¢ po trochu pieczarki z jajkami i cebulg oraz przyprawy.

PASTA RYBNA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
DIETETYCZNA Wartosé kaloryczna cate] porcji: ok. 1140 kcal

40 dag gotowanej ryby (stodkowodnej lub morskiej), 35 dag sSwiezego,
niekwasnego twarogu, 1 lyzka oleju stonecznikowego lub sojowego, 11yzka
posiekanej zielonej pietruszki, sol, 1 plaska lyzeczka sproszkowanego
kminku



Oczyszczong z osci i skoéry rybe oraz twardég zemleé, po czym utrze¢ na
gtadkg mase, dodajgc olej i reszte sktadnikow.

c I dzanla: ok, 30 mli
PANTA RaA et v S e

40 dag wedzone/ ryby, 40 dag twarogu, & dag masla roslinnego Ilub
margaryny, 80l, pieprz, olej sojowy lub stonecznikowy

Ryby obraé z oécl | skéry, zemle¢ wraz z twarogiem. Dodaé masto oraz
przyprawy | utrze¢ wlewajgc po trochu tyle oleju, aby pasta miata od-
powlednig konsystenc)e.

Pasta najsmaczniejsza |est z tuszek makrell. Przechowuje sig doskonale
w lodéwce przez kilka dni ztozona do stoika z zakrgtka. Mozna dodaé do
niej zmielong wraz z rybg cebulg lub posiekang zielong pietruszke — jest
jednak wéwczas mniej trwala.

c dzania: ok. 30 mi
PASTA SLEDZIOWA Warloks kalorycana cale] porcl: ok. 2410 keal

2 twaroglem: ok. 1520 koeal

40 dag 8ledzl solonych lub gotowe platy éledziowe w oleju, 1 cebula, 20 dag
masfia lub masila roslinnego, pieprz

Sledzie solone wymoczyé w zimne] wodzie przez kilka godzin (czas
moczenia zalezy od stopnia nasolenia), nastepnie obra¢ ze skéry i osci
($ledzie w oleju nie wymagajg tych zabiegéw). Zemle¢ wraz z cebula.
Rozetrze¢ masto, dodawac po trochu sledzie i odrobine pieprzu. Przetozy¢
do stoika z zakretkg. Paste mozna przetrzymac¢ w lodéwce przez kilka dni.
W ten sam spos6b mozna przyrzadzi¢ paste $ledziowag z twarogiem,
dodajgc go zamiast masta | jeszcze 1—2 tyzki oleju.

Cza dzania: ok. 20 ml
:&T.:THAROZKOWA Wartosé "lor:fcp:r::r::hl.::rc]l: 830 I::-l:

40 dag swiezego twarogu, 1 cebula, 1lyzka musztardy, 1—2 lyzki smietany,
1 lyzka posiekanego szczypiorku, sé!

Twarég zemle¢ wraz z cebulg, doda¢ musztarde i energicznie rozcieraé

wlewajgc po trochu $mietane, az do uzyskania konsystencji pasty. Wymie-
szaé ze szczypiorkiem — jesli trzeba — dosolic.
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PASTA TWAROZKOWA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
ZIELONA Wartosé kaloryczna cale] porcji: 1260 kcal

SR T T S T S o S A i 4. 057

40 dag swiezego twarogu, 20 dag swiezego szpinaku, /2= malej buteczki,
1 tyzka mieka, .'/ « kostki masta lub masfa roslinnego, 2 zabki czosnku, sél,
pieprz, 1 lyzka posiekanej zielonej pietruszki

Niezbyt wilgotny twarég zemleé¢ wraz ze sparzonym na sitku szpinakiem
i butka skropiona mlekiem. Doda¢ zmiekczone, ale nie stopione masto,
zmiazdzony czosnek, so6l i pieprz, rozetrze¢ na gltadka paste, dodajac
zielong pietruszke.

C dzania: ok. 20 mi
F'I'A\szﬂ‘&o'g:(ﬁg#g-l Wartosé kulonﬂ;:: :;::llz:urc.l:: .cnk. 1270 kr:.r:

S A e R A e e it e M . B

30 dag twarogu, 20 dag pieczonego lub gotowanego miesa, 1 cebula,
1 lyzka masta, masta roslinnego lub oleju, sél, pieprz, tymianek, 1 {yzka
posiekanej zielonej pietruszki

Twarég zemleé wraz z migsem, dodac¢ pokrajang jak najdrobniej cebulg
podduszonag w ttuszczu, doprawi¢ do smaku i doktadnie rozetrze¢ z zielong
pietruszka.

B Czas przyrzadzania: ok. 20 min
:’ﬁ:gog:sg#g i Wartoéé kaloryczna calej porcji: ok. 930 kcal

A B 1 S 08 51 AR i P £ e 8 ok A e AL S RN ASREER S+ BSIEL o hein

30 dag twarogu, 20 dag kietbasy szynkowej wolowej, 2—3 tyzki smietany,
2 zabki czosnku, sol, 1 lyzka posiekanej zielonej pietruszki

Twarég i kietbase obranag z ostonki zemle¢, doda¢ zmiazdzony czosnek,
sol, zielong pietruszke i tyle Smietany, by wszystko mozna rozetrze¢ na
gtadka mase.

C. dzania: ok. 20 mi
PASTA PABZTETOND: s S 0

S L e T T £ T TR L A e S B B = -

30 dag pasztetéwki, 10 dag twarogu, 10 dag pieczarek, 1 cebula, 1 fyzka
tluszczu, sol, pieprz, mieta, majeranek
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Pieczarki starannie umyé, osgczyé, wtozyé na rozgrzany ttuszcz i lekko
obsmazy¢ wraz z grubiej pokrajang cebula, ostudzi¢. Pasztetobwke obra¢
z oslonki i zemle¢ wraz z twarogiem i pieczarkami, doda¢ przyprawy do
smaku i tluszcz od podsmazania pieczarek, rozetrze¢ na gtadkg paste.

Cza zadzania: ok. 5 mi
TWAROZEK KMINKOWY Warto§é Iulnrw:zn: ::‘l:; porclll: :lk. 600 I::a':

30 dag twarogu, 2—3 tyzki gestej smietany, 1 {yzka kminku, sol

Twarozek rozetrze¢ ze Smietang na gladka mase, doda¢ przyprawy,
wymieszac.

Cz gdzania: ok. 10 mi
TWAROZEK WIOSENNY Wartoé¢ kaloryczna cale] porcl: 460 kcal

1 opakowanie twarozku homogenizowanego, 1 peczek rzodkiewek, 4 peine
fyzki posiekanego szczypiorku, 1 peczek miodej cebulki, 1lyzka posiekanej
zZielonej pietruszki, sol

Twarozek wymieszac z pokrajanymi w plasterki rzodkiewkami wraz z mio-
dymi listkami, rozdrobnionymi mtodymi cebulkami ze szczypiorem i zielong
pietruszka, posoli¢ do smaku, wymieszac.

C dzania: ok. 10 mi
PASTA Z TOPIONEGO ek s S e s

4 miekkie serki topione, 2 jajka ugotowane na twardo, 2—3 {yZki majonezu
(patrz ,,Sosy"’), 4 lyZki posiekanego szczypiorku

Serki rozgniesé¢, a nastepnie utrze¢ na paste, dodajac po trochu majonez,
starte na drobnej tarce jajka i w korcu szczypiorek.

PASTA Z TOPIONEGO Czas pr:yrzqdzu.nla: ok. 8 min
SERKA PAPRYKOWA Wartoéé kaloryczna calej porcji: ok. 1550 kcal

4 miekkie serki topione, 1 ptaska tyzeczka mielonej papryki (w sezonie —
2 spore straki $wiezej papryki, najlepiej pomidorowej), 2—3 lyzki majonezu
(patrz ,,Sosy"’)
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Serki rozetrzeé, dodajac po trochu majonez | papryke. (Papryke Swiezg
drobniutko posiekac.)

c dzania ok. 10 mi
PASTA Z TOPIONEGO s s So s o

4 miekkle serki topione, /s ly2eczki sproszkowanego kminku, /s tyzeczki
miety, /s lyzeczki majeranku, gatka muszkatofowa, sél, 1 tyzka oleju
sojowego lub stonecznikowego

Serkl doktadnie rozetrzeé¢, dodajgc pod konlec po trochu ole| | przyprawy,
Jezell trzeba — mozna odrobing posolié.

DOMOWY SER TOPIONY Czas przyrzadzania: ok. 16 min

(bez okresu dojrzewania)
Wartodé kaloryczna cate] porcji: 2310 keal

60 dag tlustego blalego twarogu, 15 dag masta lub masla roslinnego,
2 26itka, 1 jajko, 1 plaska lyzeczka soli, 1 lyzka kminku

Ser rozkruszyé na Kkawalkl wlelkodcl wiosklego orzecha, roztoiyé na
talerzu, przykryé pokrywka | zostawl¢ na ok, § dni, umleszczajgc w cleptym
miejscu (zimg przy kaloryferze lub plecu). Gdy zacznie lekko gliwled
(poczgtkowy okres fermentacji), wytozyé na pateinie ze stoplonym, gorg-
cym (ale nie zrumienionym) mastem, ustawi¢ na stabym ogniu | roz-
gniatajgc kawalki sera wierzchem drewnianej tyzki — smazy¢ do uzyskania
gtadkiej masy. Dodaé¢ wowczas zoitka | cate jajko, dosé energicznie
miesza¢, a gdy ser zacznie gestnie¢, zdjgé z ognia, wsypaé¢ kminek,
doktadnie wymlieszaé | wylozyé do plaskiej miski potoknigtg zimng wodag.
Mozna taki ser przyrzadzi¢ z innymi przyprawami, np. z papryka.

DOMOWY ,,PARMEZAN" Czas przyrzadzania: ok. 20 min

(bez czasu suszenia)
Wartoéé kaloryczna cale] porcjl: ok. 820 kcal

30 dag tlustego ostrego Zéttego sera, 3 ptaskie lyzeczki estragonu, 6 ziare-
nek jalowca, 6 ziarenek pileprzu, rozmaryn, migta

Kawatki sera dobrze obsuszyé, zetrze¢ na drobnej tarce | rozsypaé luzno,

aby catkiem wysecht. Wéwczas utluc w moZdzierzu na proszek i wymieszac¢
ze sproszkowanymi przyprawami.



C dzania: ok. 10 mi
PD]lAEs"rTEATYSszYh': : OWA Wartosé knloryc::: z;::;z:or:]:: :lk.c 1710 I::ar;

15 dag chudej szynki lub wolowej kielbasy szynkowej, 15 dag masta lub
masfa roslinnego, starta gatka muszkatolowa

Szynke lub kietbase obrana z ostonki zemle¢. Masto doktadnie rozetrze¢,
dodajac pod koniec szynke, doprawi¢ do smaku odrobing gatki.

Czas przyrzadzania: ok. 30 min
PASTA MYSLIWSKA Wartosé kaloryczna cale] porcjl: ok. 880 kcal

15 dag kielbasy (dosc tlustej), 15 dag pieczarek, 15 dag cebuli, 5 dag
tluszczu, sél, pieprz, majeranek

Pieczarki starannie umy¢, obra¢ ze skorki, wlozyé na rozgrzany tluszcz,
smazy¢ do odparowania soku. Pieczarki wyjg¢, na ten sam ttuszcz wlozy¢
obrang i pokrajang na c¢wiartki cebule, zeszkli¢ nie rumienigc. Po ostyg-
nigciu zemle¢ wraz z kietbasg obrang z ostonki i pieczarkami; dodac
tluszcz ze smazenia i przyprawy, doktadnie rozetrzec.

C dzania: ok. 30 mi
EAEIASTR ASBURSKA Wartosé kalnry::npcr:llr: qpcrcl;l:ao: 900 l::a':

4 watrébki drobiowe (w tym 2 gesie), mleko, 1 $rednia cebula, 10 dag masia
roslinnego, sol, pieprz, majeranek, gatka muszkatofowa

Watrobki oczysci¢ z zytek, wymoczy¢ 10—15 minut w mleku. Obranag cebule
podzieli¢ na ¢éwiartki, wlozy¢ na rozgrzany tluszcz (5 dag), zeszkli¢ nie
rumienigc. Zdja¢, na ten sam tluszcz wlozy¢ watrébki i na dos¢ silnym
ogniu obsmazy¢ w ciagu kilkunastu sekund. Nastepnie watrobki i cebule
zemleé. Reszte masta rozetrze¢, dodajac po trochu watrébki z cebula,
doprawi¢ do smaku.

C ia: ok. 5 mi
MAGER SZGEYMORKDWE Wartosé kaloryczna cale) pordl: 1130 Keal

15 dag masta, 3 lyzki posiekanego szczypiorku, sol

Masto doktadnie rozetrze¢, dodaé szczypiorek i sél; wymieszac.

W ten sam sposéb mozna przyrzadzi¢ masto rzezuchowe, pietruszkowe czy
koperkowe.
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Czas przyrzqdzania: ok. 5 min
MASLO ROZOWE Wartoéé ka_lorvc:na cale] porcji: ok. 1210 kcal

15 dag masfa, 1 lyZzka koncentratu pomidorowego, mielona papryka, sél

Masto doktadnie rozetrzeé¢, dodajgc pod koniec ucierania po trochu koncen-
trat pomidorowy, papryke i sél do smaku.

" c dzania: ok. 30 mi
»MUCHOMORKI Wiekist: Kedoryuan 1 porclls ok M0 kool

4 nieco grubsze kromki prostokatnej butki, 5§ dag masfa, 4 jajka ugotowane
na twardo, 4 sSredniej wielkosci pomidory, 1 biatko, sol, pieprz, zielona
pietruszka lub szczypiorek, liscie sataty

Kromki buiki posmarowa¢ mastem. Z umytych i osuszonych pomidoréw
scia¢ od strony szyputki ,,pietki'’, usungé¢ z pomidoréw pestki i sok, lekko
wewnatrz posoli¢, posypaé pieprzem. Kromki butki posypac suto posiekang
zielening; ostudzone jajka obra¢ ze skorupek, $cigé z jednej strony czubek
i ustawi¢ ,,trzony muchomorkéw'' na zielonym podtozu lekko wciskajgc je
w butke. Pomidory osaczy¢ z soku, ktéry wydzielit sie po ich posoleniu,
wytrze¢ z wierzchu, cieniutko posmarowaé surowym biatkiem, po czym
umiesci¢ na powierzchni kazdego , kapelusza' po kilka biatych kropek,
przygotowanych z odcigtych czesci jajek na twardo. Natozy¢ kapelusze na
trzony, gotowe ,,muchomorki” utozyé na pdtmisku lub talerzykach przy-
branych listkami sataty.

Jest to nieco pracochtonne, ale bardzo atrakcyjne danko, zwilaszcza na
dziecinne uroczyste $niadanie.

Czas przyrzadzania: ok. 30 min
GRZANKI MYSUWSKIE Wartoéé kaloryczna 1 grzanki: ok. 240 kcal

12 kromek butki, 15 dag masta lub masfa roslinnego, pasta mysliwska, 10
dag zoltego sera, zielona pietruszka

Kromki butki posmarowaé mastem, natozyé grubg warstwe pasty mysliws-
kiej, posypac¢ utartym serem. Utozy¢ na blaszce do pieczenia lekko po-
smarowanej ttuszczem, wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika (250C)

i zapieka¢ do chwili, az ser zacznie sig topi¢ i lekko rumieni¢. Wyjac
wowczas z piekarnika, posypa¢ kazdg grzanke posiekang zielening — za-
raz podaé.
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cz adzania: ok. 20 mi
el i Wartodé kaoryezna 1 orzanki ok. 290 ea

12 kromek butki, 15 dag masia lub masfa roslinnego, 12 plastréw paszie-
towki , 12 cienkich plasterkow tlustego zéltego sera, szczypiorek

Kromki butki posmarowaé mastem, utozyé na nich plastry pasztetowki,
przykry¢ plasterkami sera, utozy¢ na lekko posmarowanej ttuszczem blasz-
ce do pieczenia i wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika. Zapiec na
rumiano. Poda¢ gorace, posypane posiekanym szczypiorkiem.

C gdzania: ok. 20 mi
GRZANKI ZIOLOWE  wartosé kaloryczna 1 grzanki: 290 keal

12 kromek butki, 15 dag masfa lub masfa roslinnego, pasta z topionego
serka ziolowa, zielona pietruszka

Kromki butki posmarowaé cienko mastem, a nastepnie do$¢ grubo pasta
ziotowa. Utozy¢ na lekko posmarowanej tluszczem blaszce do pieczenia
i wstawi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika. Gdy grzanki lekko sie zrumienia
— wyjac z piekarnika, posypac od razu posiekana zielening. Poda¢ gorace.

Cza gdzania: ok. 20 mi
GRZANKI NAJPROSTSZE e At o e

12 kromek bulki lub pszennego chleba, 15 dag masta, 12 plastrow mielonki
lub innej kietbasy i tyle samo plastréow tlustego zZéltego sera, 2 spore
pomidory, zielona pietruszka lub szczypiorek

Kromki butki posmarowaé mastem, potozyé na kazdej plaster kielbasy,
plaster sera, utozy¢é na posmarowanej tluszczem blasze i wstawi¢ do
goracego piekarnika. Gdy ser sie stopi i zrumieni — wyja¢, na kazdej grzance
potozy¢ plaster pomidora, posypa¢ posiekang zielening, zaraz podac.

KANAPKI ,,Z OCZKIEM” Czas przquzanla': ok. 30 min
GORACE Wartoéé kaloryczna 1 kanapki: ok. 90 keal

8 maflych buleczek, odrobina mielonej papryki, masfo do posmarowania
buteczek, 8 jajeczek przepiérczych, 2—3 miekkie topione serki, zielona
pietruszka lub szczypiorek



Z buteczek skrajac¢ gorna czesc¢, wydrazy¢ ostra tyzeczkg miekisz, doktad-
nie posmarowa¢ mastem i posypa¢ mielong papryka. Do srodka kazdej
buteczki wiozy¢ plasterek topionego serka, rozgniatajac go lekko na dnie,
wbi¢ ostroznie jajeczko, tak by zéltko pozostato w catosci, odrobineg posoli¢,
utozyé na posmarowanej tluszczem blaszce do pieczenia i wstawié do
nagrzanego piekarnika. Gdy tylko zetnie sie biatko jajka, natychmiast
wyjacé, posypac brzeg posiekang zielening i zaraz podac.

(o dzania: ok. 45 mi
g:;{gg';luz MOZDtKIEM Wartosé kal?r;c::?r:qpo:c';lr o: 270 It'::::

50 dag mozdzkow cielecych, 1 litr wody z tyZka octu i 1 ptaska tyzka soli do
obgotowania, /2 kostki masta lub masta roslinnego; przyprawy: po
odrobinie soli, pieprzu, majeranku, startej gatki muszkatofowej; 8 plastrow
butki (ukrajanych ukosnie ze srodkowej czesci butki paryskiej); do
dekoracji: 4 duze liscie salaty, 4 male pomidorki lub potéwki marynowa-
nych sliwek czy grzybkdéw,; do zapiekania: starty na grubej tarce ostry
Zofty ser, tluszcz do wysmarowania blaszki

Zagotowac¢ wode z octem i sola; wlozy¢ mozdzki i obgotowac przez kilka
minut. Nastepnie odcedzié¢ je na sicie, obra¢ z ,,siateczki’ ciemnych zylek,
drobno posiekac, rozetrze¢ z mastem i przyprawami dodawanymi ostroznie
do smaku (masa powinna mie¢ delikatny, nieco ostry smak). Plastry bulki
posmarowac cienko mastem, nastepnie pasta z mézdzku, posypac z wierz-
chu startym na grubej tarce serem, utozy¢ na wysmarowanej tluszczem
blaszce do pieczenia i zapiec w goracym piekarniku do lekkiego zrumienie-
nia.

Podajac — utozyé po dwie grzanki na jednym lisciu safaty, przybraé
czgstkami pomidoréw lub marynowanych sliwek, wzglednie grzybkéw.

Czas przyrzadzania: ok. 15 min
PAHOWK' Z woby Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 390 kcal

8 paréwek, musztarda lub keczup

Jesli chcemy, by parowki w czasie rozgrzewania nie pekaty, nalezy po
oddzieleniu jednej od drugiej — nakiu¢ w kilku miejscach ostonke, wiozy¢
je do wrzatku i nie przykrywajac podgrzewac¢ 10 minut. (Paréwki przecho-
wywane w zamrazalniku trzeba podgrzewac¢ nieco dtuzej, 15—20 min.)
Mozna poda¢ je, obrane z ostonek, na lisciach sataty, przybrane krazkiem
Swiezej lub marynowanej papryki, ewentualnie czastkg lub krazkiem jajka
na twardo.



c adzania: ok. 30 mi
PAROWKI Z WKLADKA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 530 koal

8 parowek, 8 cieniutkich klinikow Zoftego sera diugosci paréwki, 4 liscie
salaty, 1 spory pomidor, 1 lyZka majonezu, zielona pietruszka

Przygotowac¢ klinikowe paski sera, scinajgc je z plastra sera grubosci ok.
2 cm i ditugosci parowki (Scina¢ je z diuzszej strony nieco ukosnie,
uzywajgc ostrego noza-pity, maczanego w stopionym ttuszczu). Paréwki
rozgrza¢ we wrzatku, obra¢ z ostonek, nacig¢ wzdiuz i w nacigcia wlozyc
klinik sera. Utozy¢ wszystkie na blaszce do pieczenia (blaszkg mozna
wylozy¢ folia aluminiowa wysmarowang olejem). Na 10 minut przed poda-
niem wstawi¢ parowki do goracego piekarnika, a gdy ser zacznie sie topi¢
i rumieni¢ — wyjac z piekarnika, utozy¢ po dwie na lisciach sataty, przybrac
czastka pomidora, majonezem i galazka zielonej pietruszki. Zaraz podac.

c dzania: ok. 45 mi
PAROWKI W KOSZULKACH Wesicbe m?r:c::;":“pogl:' o;" use k";:;

8 parowek, nieco gesciejsze ciasto nalesnikowe (patrz ,,Potrawy maczne"’),
2 lyZki maki, tluszcz do smazenia

Jesli parowki byly przechowywane w zamrazalniku — nalezy przynajmniej
na dwie godziny przed przyrzadzaniem wyjac¢ je. Przyrzadzi¢ ciasto nales-
nikowe z dodatkiem odrobiny startej gatki muszkatotowej. Obrane z ostonki
parowki obtoczy¢ w mace, maczac w ciescie i smazyc¢ w gtebokim ttuszczu.
Podawa¢ jako danie gorace z jarzynami lub kwaszonkami, ewentualnie
jako dodatek do piwa.

Cz dzania: ok. 25 mi
PAROWKI SMAKOWITE Wartosé kalory:;n:rz‘lyr::rﬂ::l:. ok. 310 I::ar:

8 parowek, 8 cieniutkich paskéw boczku lub wedzonej sfoniny, 15 dag
Zéltego sera (edamskiego lub gouda), odrobina musztardy lub keczupu

Paréwki rozgrza¢ we wrzatku, obraé¢ z ostonek, naciaé wzdtuz na pot. Ser
pokraja¢ w cienkie kliniki dfugosci parowek. W nacigcia ktas¢ posmarowa-
ne musztardg lub keczupem paski sera i kazda owina¢ paseczkiem boczku,
przypinajac na obu koricach drewniang wykataczka. Utozy¢ pardwki na
blaszce do pieczenia, wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika (300C)

i piec do zrumienienia sie boczku.

Mozna poda¢ z bukietem jarzyn lub réznego rodzaju suréwkami.
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C dzania: ok. 40 mi
PAROWKI PO DIABELSKU i | e e

8 paréwek, 30 dag pieczarek, 15 dag ostrego sera (mysliwski, owczy), sol,
pieprz, 1 plaska fyZzeczka mielonej papryki, 1 plaska lyzeczka majeranku
startego na proszek, 1 glowka dorodnej safaly, w sezonie 3 straki swiezej
czerwonej papryki, 2—3 pomidorki, 2 lyzki oliwy, oleju lub smalcu, sok
z cytryny lub sos vinaigrette (patrz ,,Sosy”’)

Do parowek przyrzadzanych w ten sposéb nalezy wybra¢ drobne miode
pieczarki. Wyszorowac¢ je starannie szczoteczka, wlozy¢ na mocno roz-
grzany ttuszcz i smazyé (nie solac) do odparowania soku. W tym czasie
obraé¢ z ostonek paroéwki, pokraja¢ je na kawatki 3 cm dlugosci i nacigé
kazdy na krzyz na obu konicach. Po odparowaniu soku z pieczarek — doda¢
paréwki, wsypaé przyprawy i smazy¢, mieszajac, na dos¢ silnym ogniu do
zrumienienia. Przed odstawieniem z ognia doda¢ starty ser i wymieszaé.
Pétmisek przybrac lisémi salaty, skropionymi sosem vinaigrette, w srodku
utozy¢ parowki z pieczarkami, na lisciach sataty — czgstki pomidorow
i krazki papryki.

Cza gdzania: ok. 20 mi
ROLADKI BLYSKAWICZNE s s s e o1 o

8 cieniutkich plastréw mortadeli, 2 tyzki keczupu, 10 dag ostrego Zdttego
sera, 2 jajka ugotowane na twardo, 2 fyzki posiekanej zielonej pietruszki,
Htuszcz do smazenia, zielona pietruszka

Plastry mortadeli posmarowa¢ cieniutko keczupem, posypac¢ startym se-
rem, posiekanymi jajkami i zielong pietruszka, zwing¢ w ruloniki i spia¢
kazda roladke wykataczka. Tuz przed podaniem wiozy¢ na mocno roz-
grzany tluszcz i obsmazyé¢ na rumiano. Przed podaniem posypac posiekang
zielening.

KIELBASA SMAZONA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Z CEBULA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 390 kcal

50 dag waskiej kietbasy (w naturalnej ostonce), 2 spore cebule, tfuszcz

Kietbase doktadnie optuka¢, wytrze¢ sciereczka, pokraja¢ na cztery kawa-
tki, kazdy kilkakrotnie uko$nie nacig¢, nie obierac¢ ze skorki. Cebule obrag,
pokraja¢ w cieniutkie krazki, wtozy¢ na mocno rozgrzany tluszcz i zeszkli¢
(nie rumienigc). Wiozy¢ kietbaseg i szybko zrumienié.



Kietbase mozna poda¢ zaréwno z pieczywem, jak i z ryzem na sypko,
ziemniakami czy do purée z grochu. Jako dodatek — kwaszonki lub
marynaty.

7 Cza adzania: ok. 30 mi
MORTADELA SMAZONA o R

40 dag mortadeli, 2 niezbyt pelne lyzki maki; tluszcz do smazenia; na
ciasto: 4 lyzki czubate maki, 1 jajko, troche jasnego piwa, '/: plaskiej
fyZeczki proszku do pieczenia, odrobina soli, troche startej gatki musz-
katotowej, 1 lyZka oleju

Mortadele obra¢ z ostonki, pokraja¢ na cztery plastry. Kazdy obsypaé
maka, maczac¢ w ciescie i smazy¢é na mocno rozgrzanym ttuszczu w miare
rumieniac. Przyrzadzanie ciasta: wszystkie sktadniki umiesci¢ w dwulit-
rowym garnku lub pojemniku, zmiksowa¢ lub ubi¢ trzepaczka do piany
wlewajgc jednoczesnie tyle piwa, by roztwér byt nieco gesciejszy niz na
nalesniki. :



PLATKI OWSIANE Czas przyrzadzania: ok. 25 min

Wartoséé kalo a 1 porcji: 180 kcal
NA MLEKU .

6 czubatych lyzek platkéw owsianych, 1 plaska fyzeczka soli, 1"/ 2 szklanki
wody, 11 mleka, ewentualnie cukier

Wode zagotowaé, wsypac ptatki, posoli¢ i mieszajgc od czasu do czasu
gotowac na niezbyt silnym ogniu 10 minut. W tym czasie zagotowa¢ mleko.
Gdy platki zgestnieja, a woda nieco wyparuje — wla¢ wrzgce mieko,
pogotowa¢ chwileg, odstawi¢ z ognia i po lekkim przestygnigciu rozlaé na
talerze. Oddzielnie mozna podac cukier.

Ptatki ,,btyskawiczne’' sypie sie wprost na wrzace mleko i gotuje na niezbyt
silnym ogniu — wcigz mieszajgc — 3 minuty. Po rozlaniu na talerze nalezy
doprawic je odrobing soli i ewentualnie cukru.

C dzania: ok. 25 mi
Iﬁi“ﬁ:gk":’sxl Wartosé kal?r:;;zaw'lquo::}li:a ok. 260 l::a':

172 1 mleka; na ciasto: 5 lyzek maki, 2 jajka, sol
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Mleko zagotowa¢. W tym czasie przyrzadzi¢ kluski: make wsypaé¢ do
garnuszka, dodac¢ jajka, odrobing soli i doktadnie ubi¢ drewniang tyzka lub
zmiksowaé (ciasto powinno sptywac¢ z tyzki niezbyt rzadka struzkg — jesli
trzeba, dosypac¢ troche maki). Na lekko wrzace mleko wlewac delikatnie
ciasto mieszajac, tak by spadato na wolng powierzchnie, a nie na kluski,
ktére powinny wyplywac blyskawicznie na wierzch. Pogotowa¢ 2—3 minu-
ty, po czym odstawi¢ z ognia i zostawi¢ na 5 minut pod przykryciem.
Podajagc — dodaé odrobing soli do smaku.

Czas przyrzadzania: ok. 15 min
::SﬁtEESNNA Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

172 | mleka, /. plaskiej lyzeczki soli, 4 czubate fyzki kaszy manny,
ewentualnie cukier

Mleko zagotowac¢ z solg. W tym czasie manne rozmiesza¢ z niewielkg
iloscia zimnej wody na dos¢ gesta papke, wlaé — mieszajac — do
wrzgcego mleka. Podlozy¢ pod garnek plytke ochronng i gotowac¢, miesza-
jac od czasu do czasu, 5—8 minut. Kasze mozna podac z cukrem lub bez.

C ja: ok. 10 mi
PLATKI KUKURYDZIANE i i T

12 | mleka, /= plaskiej yzeczki soli lub cukru, platki kukurydziane

Mleko zagotowac z odrobing soli lub cukru. Na talerze roztozy¢ ptatki, zalaé¢
nieco przestudzonym mlekiem, by mozna je bylo od razu jesé¢. W goracym
mleku pfatki bardzo szybko migekng i sa wowczas nieapetyczne i mniej
smaczne.

Czas przyrzadzania: ok. 10 min
‘P);;EE::EL;’ BME‘E\:IOE?‘KI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

172 | mleka, 4 czubate lyzki otrab lub 4 lyzeczki zarodkow pszennych, miéd
lub cukier

Mleko zagotowac; na talerze wsypac¢ otreby lub zarodki, wlaé gorace
mleko, doda¢ do smaku miod lub cukier.

n



JAK ZANISIC DOBRY Z0R v .

4 petne {yzki Zytniej razowej maki, skérka okrajana z grubszej kromki
razowego chleba, 3—4 zabki czosnku, 1 | przegotowanej letniej wody

Do glinianego garnuszka lub stoika wsypa¢ make, wlewaé po trochu letnig
wode doktadnie rozcierajac grudki maki. Doda¢ obrany czosnek, skorke
razowego chleba, przykryé podwdjnie zlozona gaza lub rzadkim Inianym
ptétnem, obwigzaé i zostawié¢ w cieple na 7 dni. Po tym czasie zur powinien
mieé¢ juz przyjemny winny smak i zapach. Ukiszony zur zlaé do sloika,
zamkna¢ szczelna zakretka i przechowywaé w chiodnym miejscu.

Cza dzania: ok. 40 mi
e __ Wartot Kaloryeena 1 porc ok. 390 kel

40 dag biatej (nie wedzonej) cienkiej kielbasy wieprzowej, 1/2 | wody,
2 duze zabki czosnku, 1 listek laurowy, 1 plaska lyZzeczka majeranku, 2—3
ziarenka pieprzu, sol, 8 sredniej wielkosci ziemniakéw, ukiszony Zur,
ewentualnie 4 peine lyzki dobrej gestej smietany

Umyta kielbase zala¢ wrzaca woda, dodac przyprawy, gotowaé pét godziny.
W tym czasie obra¢ ziemniaki, wypfukaé, pokraja¢ w plastry. Na 10 minut
przed odstawieniem zupy z ognia doda¢ ziemniaki. Gdy miekkie, wla¢ do
smaku zur (moze by¢ mniej lub bardziej kwasny), zagotowaé i odstawié. Po
lekkim przestygnieciu — kietbase wyja¢, podzieli¢ na 4 porcje, nastepnie
na plasterki, roztozy¢ na talerze i zala¢ gotowg zalewajka. Jesli zupa ma
by¢ ze smietang, nalezy wla¢ jg jednoczesnie z zurem i zagotowac.

Zupa ta jest doskonatym positkiem przed wyjsciem do pracy w mrozny
dzien.

Cza rzadzania: ok. 10 mi
::R‘géggoﬂéév Wartosé kalor:czpnr? 1 porcr;i:a ok. 300 kmcar:

172 | wywaru po gotowaniu wedzonki, ukiszony Zur, so6l, ewentualnie
Smietana

Do wrzacego wywaru doda¢ do smaku ukiszony zur, posoli¢ i zagotowag.
Do barszczu mozna dodaé $mietane.

Poda¢ z ziemniakami ugotowanymi oddzielnie, doktadnie utluczonymi,
okraszonymi skwarkami i posypanymi zielening lub zrumieniona w ttuszczu
cebulka.
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JAK PRZYGOTOWAC ZAKWAS Z BURAKOW

2 kg c¢wiktowych burakéw, 1 fyZka cukru, 1 plaska lyzeczka soli, skérka
okrajana z grubej kromki razowego chleba, tyle przegotowanej letniej
wody, by przykryta buraki

Buraki umy¢, obraé¢, pokrajac¢ na czagstki (jak pomararcze), witozy¢ do stoja,
zala¢ przegotowana letnia woda z sola i cukrem. Doda¢ skoérke chleba.
Przykry¢ st6j podwéjnie ztozong gaza i postawi¢ w cieplym miejscu (zima
przy kaloryferze lub w poblizu pieca). Po 6—7 dniach zakwas gotowy jest
do uzytku.

Mozna go przechowywaé¢ w chtodnym miejscu w szczelnie zakreconych
butelkach lub stoikach.

BARSZCZ CZERWONY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
WIELKANOCNY Wartosé kaloryczna 1 porcii: ok. 110 kcal

%+ | wywaru po gotowaniu wedzonki lub jarzyn (wzglednie rosofu), ukiszo-
ny zakwas z burakéw, sol, cukier, kilka ziarenek angielskiego ziela i piep-
rzu, ewentualnie listek laurowy

Rozgrzac¢ wywar lub rosof, doda¢ do smaku zakwas z burakow i przyprawy.
Barszcz wielkanocny podaje sie najczesciej w filizankach, z dowolnymi
pasztecikami.

ZUPA JABLKOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal

50 dag jabtek (antonéwek, renet lub bojkendw), 17/2 | wrzacej wody, cukier,
cukier waniliowy, 2 tyZki maki ziemniaczanej

Umyte starannie jablka w skérkach pokraja¢ na ¢wiartki, zala¢ wrzatkiem
i dobrze rozgotowac¢. Nastepnie przetrze¢ przez sito, dodaé cukier, do-
prowadzi¢ do wrzenia, dodajac jednoczes$nie make ziemniaczang roz-
prowadzong niewielkg iloscia zimnej wody. Po zagotowaniu — odstawié
Z ognia, ostudzi¢. Poda¢ z kruchymi paluszkami.

Zupe jabtkowa mozna podaé¢ réwniez na gorgco, z ziemniakami purée
roztartymi z tyzka Swiezego masta.

W ten sposéb mozna przyrzadzac inne zupy owocowe, mozna podprawic je
Smietankg lub ,,zaciggnac¢” zéitkiem utartym z tyzeczka cukru.



ZUPA TRUSKAWKOWA .l kclns Pﬂrr:adzanll_n: :k 2:: ;:Ir:
WYKWINTNA o aloryczna 1 porcji: ok. a

12 | mleka, 500 dag truskawek, 4 zéltka, 1 lyzeczka maki, 5 tyZek cukru;
na pianki: 4 biatka, 3 tyzki cukru, cukier waniliowy

Truskawki starannie optukaé, obrac¢ z szyputek. Oddzieli¢ zéitka od biatek,
sktadajgc zoftka do garnuszka, a biatka na miske. Z zimnego mleka odlaé¢
kilka tyzek i wymiesza¢ z maka, reszie mleka doprowadzi¢ do podwrzenia.
W tym czasie ubi¢ sztywng piane z biatek, dodajac pod koniec cukier
i cukier waniliowy. Gdy mleko zacznie wrze¢, zmniejszy¢ ogien i klasé
stotowg tyzkg pianki na powierzchnie mleka, gotowaé kazda partie po
3 minuty. Zdejmowac pianki cedzakowg tyzka na potmisek. Po ugotowaniu
wszystkich, doda¢ do wrzacego mleka make zmieszang z zimnym milekiem,
zagotowac i zmniejszy¢ ogien, po czym ,,zaciagnac¢’’ zupe zo6ttkami (tzn. do
ubitych zohek wlac¢ troche wrzacego mieka, wymieszaé i wlaé¢ do reszty,
utrzymujgc chwile na stabym ogniu, nie dopuszczajagc do wrzenia). Od-
stawic z ognia i ostudzi¢, doda¢ przetarte truskawki, doktadnie wymieszac,
rozla¢ na talerze i utozy¢ na powierzchni po kilka pianek.

Przepis wydaje sie dos¢ zawily, jednak przestrzegajac kolejnosci wszyst-
kich czynnosci, praca postepuje szybko i sprawnie. W ten sam sposob
mozna przyrzadzi¢ inne zupy z migkkich owocéw, np. poziomkowsg, malino-
wa lub z czarnych jagod.

DODATKI DO ZUP

PALUSZK' Czas przyrzadzania: ok. 25 min

Ciasto smietanowe (patrz ,,Ciasta’), 1 jajko, sdél, kminek lub mak do
posypania, cukier do zup stodkich

Z ciasta tacza¢ wateczki grubosci otéwka, posmarowaé¢ lekko rozbitym
jajkiem, posypac¢ sola, kminkiem lub makiem, wzglednie cukrem i pokrajac¢
na odpowiedniej dlugosci paluszki. Utozyé na blaszce do pieczenia i piec
w dos¢ dobrze nagrzanym piekarniku.

Posypane cukrem podawac do zup owocowych, pozostate do zup ,,czystych”,
nie podprawianych, jak pomidorowa, barszcz czerwony czy grzybowa.
Ciasto smietanowe nalezy upiec od razu — przetrzymywane w lodéwce
w stanie surowym jest (w przeciwienstwie do ciasta kruchego) mniej
smaczne i nie tak delikatne. Natomiast po upieczeniu, przechowuje sie
doskonale w szklanym stoju, metalowym pudetku lub puszce.
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PASZTECIKI Z PAROWKAMI Czas przyrzadzania: ok. 45 min
W CIESCIE SMIETANOWYM

Ciasto $mietanowe (patrz ,,Ciasta"), 8 paréwek, 1 jajko, kminek, tluszcz do
posmarowania blaszki

Parowki obra¢ z ostonek. Z ciasta tacza¢ wateczki o $rednicy ok. 2 cm
i dlugosci 4 paréwek, po czym rozgnies¢ je watkiem na tyle, by po ufozeniu
wzdluz paréwek mozna bylo oba dluzsze brzegi zlepi¢ na wierzchu. Po
wykonaniu tych czynnosci odwréci¢ nadziany wateczek ,,szwem’’ do spodu,
posmarowacé lekko ubitym jajkiem i posypaé¢ kminkiem. Nastepnie pokrajaé
na paszteciki, tak by w kazdym znalazio sie pét paréwki. Ulozy¢ je na
blaszce do pieczenia posmarowanej tluszczem, wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika (ok. 200C) i piec do lekkiego zrumienienia (pieka sig szybkol).
Najsmaczniejsze sg podane na gorgco. Podawac¢ do zup ,,czystych’'.

W ten sam sposdb mozna przyrzadzi¢ paszteciki z innymi farszami, np.
mysliwskim, miesnym, grzybowo-kapuscianym.

PASZTECIKI Z PAROWKAMI SRR IRIDESRNN 00, 1. Iy
W CIESCIE KRUCHYM

8 paréwek; na ciasto: 50 dag maki, 25 dag margaryny lub masta
roslinnego, 2 Zoltka, /» biatka, /: plaskiej tyZeczki soli, ,,orzeszek'
drozdzy (ok. 1 dag), /- startej gatki muszkatofowej

Make przesieka¢ z ttuszczem, dodaé zo6itka, sol i rozkruszone drozdze,
wyrobi¢ ciasto na tyle, by wszystkie sktadniki doktadnie sie potaczyty.
Dobrze jest ciasto schtodzi¢ przed pieczeniem przez godzine w lodowce.
Dalej postgpowac jak przy pasztecikach z ciasta Smietanowego.

Cz dzania: ok. 15 mi
QRZANK TZOSNKOWE Wartos¢ kaloryczna 1 porci: ok. 200 keal

8 kromek chleba pytlowego, 1 petna {yzka Huszczu, 4 duze zabki czosnku

Chleb pokraja¢ w kostki. Mocno rozgrzaé potowe ttuszczu, doda¢ pokrajany
drobno czosnek, wilozy¢ kostki chleba i szybko obrumienié. Nastepnie
przetozy¢ grzanki na wysmarowang tluszczem blaszke, wstawi¢ do lekko
nagrzanego piekarnika, dobrze podsuszyé¢.

Podawa¢ do grochéwki, zupy fasolowej i do zup tzw. kreméw, a nawet do
czystej zupy pomidorowej lub burakowego barszczu.
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Czas przyrzadzania: ok. 15 min
GRZANKI SLODKIE Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 210 kcal

8 kromek butki, 1 tyZzka masia roslinnego, cukier waniliowy, 1 lyZzeczka
cukru pudru

Kromki butki pokraja¢ w kostki, wsypa¢ na patelnie z rozgrzanym ttusz-
czem i mieszajgc lekko podsmazy¢. Nastepnie zdja¢ z ognia, posypac
cukrem waniliowym zmieszanym z cukrem pudrem, przemieszac i — jesli
maja by¢ mocno chrupigce — wstawi¢ na troche do nagrzanego piekarnika,
przegarniaé je od czasu do czasu drewniang tyzka.

Podawac do zup owocowych.

Czas przyrzadzania: ok. 30 min
WALECZKI NALESNIKOWE Witd5 Smlorsecas 3 Borells ok, 400, hosl

8 cienkich nalesnikéw (patrz ,,Potrawy maczne'), 4—5 miekkich serkéw
topionych, tuszcz do smazenia

Nalesniki usmazy¢ na matlej patelni, posmarowac¢ serkiem, dos¢ ciasno
zwina¢ i obsmazy¢ na mocno rozgrzanym ttuszczu.

Podawac¢ do zup ,,czystych", nie podprawianych.

Waleczki smakuja znakomicie, jesli posypa¢ je wewnatrz (przed zwinie-
ciem) posiekanymi orzechami. Mozna roéwniez przed obsmazeniem ob-
toczy¢ je w jajku i tartej bulce.

C gdzania: ok. 30 mi
MAKARON NALESNIKOWY Wartoé¢ kaloryczna 1 porci: ok. 150 keal

8 nalesnikéw (patrz ,,Potrawy maczne"’)

Zimne nales$niki zwing¢ w ruloniki i kraja¢ ostrym nozem jak makaron
szerokosci ok. 3 mm.
Podawac¢ do zup owocowych.

Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
I'B’fgngczDuoswl ATECZNEGO Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 780 kcal

Na ciasto: 50 dag maki, ok. 1 szklanki wrzacej wody, 1 lyzka oleju,
1 Zoltko, sol; na farsz: 172 szklanki mielonego ugotowanego miesa,
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3 ugotowane ziemniaki lub 1 namoczona i lekko odcisnieta butka, 1 cebula,
1 tyZka tluszczu, sél, pieprz, majeranek, 1 biatko

Przyrzadzi¢ farsz: cebule posiekac i zrumieni¢ w tluszczu, ziemniaki uttuc.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac¢; doprawic.

Zagnies$¢ ciasto: na stolnice wysypa¢ make, zrobi¢ w $rodku dotek, do
ktorego wlewaé¢ wrzatek, zagarniajac make nozem. Gdy zostanie juz
niewielki krazek suchej maki, dodac¢ zéttko, olej i p6t ptaskiej tyzeczki soli
— ciasto doktadnie wyrobié. Powinno by¢ miekkie i elastyczne. Uformowacé
kule i zostawi¢, podsypujac nieco maki, na 15 minut. Nastepnie taczac¢ walki
grubosci ok. 2 cm, rozgnies¢ je watkiem na szerokos¢ 3 cm, po czym
pokraja¢ na kwadraty. Na kazdy potozy¢ troche farszu, zalepia¢ pierozki,
wreszcie ztaczy¢é w kazdym po dwa rozki u podstawy formujgc w ten sposéb
,,uszko". Gotowa¢ w osolonym wrzatku 3 minuty, wyjac i odcedzié.

Uszka mozna rowniez przyrzadzi¢ z farszem z kapusty i grzybéw lub
z farszem mysliwskim.



POTRANY
£ MIGSA
| RO 7

CIELECINA

PIECZEN CIELECA Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.

(bez czasu moczenia i parzenia)
Wartosé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 350 kcal

2 kg cieleciny zadniej bez kosci, sél, pieprz, ewentualnie kilka zabkéw
czosnku, 10 dag masta roslinnego, 1 tyzka masfa, zielona pietruszka

Na pieczen najsmaczniejsza jest cielgcina zadnia. Mozna jednak réwniez
przyrzadzi¢ smaczng pieczen z cieleciny przedniej, nalezy jednak wéwczas
usuna¢ nadmiar chrzastek i powigzi, mieso mocno zwing¢ i obwigzac (jak
baleron) bawetniana nicia. Jesli cielecina byta przechowywana w za-
mrazarce, nalezy ja calkowicie rozmrozi¢ umieszczajac na kilka godzin
w temperaturze pokojowe;j.

Cielecine wymoczyé przez godzine w zimnej wodzie, nastepnie —
dobrze osgczong — wtozyé na pot godziny do mocno posolonego wrzatku.
Po wyjeciu z wody — osuszy¢, ewentualnie naszpikowac¢ zgbkami czosnku,
popieprzyé, utozy¢ w brytfannie wysmarowanej doktadnie tluszczem, na
wierzchu roztozy¢ plasterki masta roslinnego, podla¢ troche wody i wsta-
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wi¢ do mocno nagrzanego piekarnika (250—280C). Piec ok. 2 godzin,
czesto polewajac wytworzonym sosem, a gdy trzeba, dolaé troche goracej
wody. Gdy mieso prawie miekkie — roztozy¢ na wierzchu kilka kawatecz-
kéw masta roztartego z posiekang zielong pietruszka. Dopiec.

Mozna podawaé¢ zaréwno na cieplo, jak i na zimno pokrajang w plastry
(zawsze w poprzek witokien) z marynowanymi gruszkami, smazonymi
boréwkami lub innymi ,,pikanteriami”.

SZYNKA CIELECA Czas przyrzadzania: ok. 3 godz.

(be ia)
MARYNOWANA: (PIEGLONA) Wartoé¢ kaloryczna 10 dag: ok. 360 kcal

Cwiartka cieleciny bez koéci (cala szynka zadnia, 4—5 kg), 35 g saletry, ok.
8 dag soli, po kilka ziarenek pieprzu, angielskiego ziela i kolendry, 4 listki
laurowe, 2—3 goZdziki; ok. 25 dag masfa roslinnego do pieczenia

Mieso umy¢, doktadnie natrze¢ solg zmieszang z saletra i pozostatymi
grubo uttuczonymi przyprawami. Utozy¢ ciasno w kamiennej misce, przy-
kry¢ talerzem i mocno obcigzyé¢, zostawi¢ na dwa tygodnie w chiodnym
miejscu. Po kilku dniach szynka wydzieli sok. Gdyby byto go zbyt mato —
dolaé ok. 1'/2 szklanki przegotowanej i ostudzonej wody zmieszanej z solg
i saletrg (po pot tyzeczki). Mieso odwracaé co kilka dni. Przed pieczeniem
szynke doktadnie umyé, osuszy¢ w Sciereczce i obwigza¢ bawelniang
mocng nicia, jak baleron. Utozy¢ w brytfannie wysmarowanej mastem, na
wierzchu roztozy¢ reszte ttuszczu, podla¢ troche wody i wstawi¢ do mocno
nagrzanego piekarnika (ok. 300C). Piec ok. 2 godzin, polewajac od czasu
do czasu sosem z pieczenia, a jesli jest go zbyt mato — dola¢ troche wody.
Taka szynka jest znakomita, ma tadny r6zowy kolor, jest soczysta; podaje
sie ja najczesciej na zimno, ale i na goraco jest bardzo smaczna.

LOPATKA CIELECA ) Czas przyrzadzania: ok. 2/, godz.
FASZEROWANA Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal
(na 15 porciji)

Ok. 3 kg lopatki z koscia, sol, 2—3 zabki czosnku, pieprz; na farsz:
3 mate bufeczki, ok. 10 dag masta roslinnego, 2 jajka, ok. 20 dag watrébki
cielecej lub drobiowej, 2 petne tyZki posiekanej zielonej pietruszki, 2 peine
fyzki tartej buiki, sol, pieprz, troche startej gatki muszkatolowej; 1 lyzka
oliwy lub oleju do posmarowania miesa z wierzchu, 15 dag masta roslin-
nego lub margaryny do pieczenia

Mieso umyé, oczyscié z nadmiaru ttuszczu, wyluzowaé kosé tak, by utwo-
rzyt sig worek, natrze¢ solg z rozgniecionym czosnkiem i pieprzem,
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zostawi¢ na misce. Przyrzadzi¢ farsz: namoczy¢ butki, a gdy zmiekng —
odcisnaé z wody. Masto rozetrze¢ w makutrze dodajagc — po jednym —
zO6hka, biatka sktada¢ na miske. Dodawaé nastepnie po trochu posiekang
drobno watrobke oczyszczonag z btonek i biatych zytek, odcisnieta butke,
posiekang zielenine i przyprawy, wreszcie sztywno ubita piane z biatek
i jednoczesnie tartg butke. Natozy¢ farsz do przygotowanego ,worka',
starannie zaszy¢ bawetniang nicig, posmarowaé z wierzchu oliwg i utozyé
na blaszce do pieczenia wysmarowanej ttuszczem, podlaé troche wody, na
wierzchu roztozy¢ kilka kawateczkdéw pozostalego masta roslinnego i wsta-
wi¢ do dobrze nagrzanego piekarnika (220C). Piec ok. poéttorej godziny
czesto polewajac mieso ttuszczem (jesli trzeba, w czasie pieczenia dole-
wacé po troche wody). Po tym czasie sprawdzi¢ szpikulcem, czy mieso
prawie migkkie i tadnie zrumienione, przykry¢ pokrywa i dopiec jeszcze
przez poét godziny.

Lopatke faszerowang mozna przyrzadzac tylko w catosci. Mozna podac jg
na zimno lub na goraco. Podajgc na zimno — utozy¢ cielecing pokrajang
w plastry na potmisku, przybraé listkami sataty, zielonej pietruszki, wzgled-
nie gatazka jarmuzu. Oddzielnie poda¢ rézne ,,pikanterie”.

ROLADA BISZKOPTOWA Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
Z FARSZEM MIESNYM Wartos¢ kaloryczna 10 dag: ok. 380 kcal

Na ciasto: 4 jajka, 4 tyzki wrzatku, 1 plaska lyzeczka soli, /s lyZeczki
startej gatki muszkatofowej, 7'/2 dag maki pszennej, 5 dag maki ziem-
niaczanej, 1 plaska lyzeczka proszku do pieczenia, do posypania
upieczonego ciasta przed zwinieciem: /2 szklanki zmielonych
orzechdw i /= szklanki tartej butki, kilka mafych marynowanych w occie
buraczkéw; na farsz: 75 dag golowanej cieleciny, 2 butki (po & dag),
2 jajka, sOl, pieprz, starta gatka muszkatotowa, 1 cebula, 2 tyzki posiekanej
Zielonej pietruszki, 5 dag masfa roslinnego;, do dekoracji: 1 biatko,
kminek lub czarnuszka, papier pergaminowy wielkosci blaszki wysmarowa-
ny masfem

Przygotowa¢ wszystkie sktadniki. Duza, szeroka blaszke do pieczenia
wylozyé papierem pergaminowym dokfadnie wysmarowanym mastem.
Przyrzadzi¢ ciasto: rozbija¢ jajka, wlewajac biatka do miski, a zéttka do
wyzszego (2-litrowego) garnka. Do zéttek wlaé wrzaca wode, natychmiast
zmiksowac lub ubijac¢ trzepaczka do piany, az utworzy sie lekko zawiesista,
puszysta masa o konsystencji kremu. Ubi¢ sztywng piane z biatek z dodat-
kiem soli, doda¢ do zb6hek sypigc jednoczesnie dwa rodzaje maki zmiesza-
ne z proszkiem do pieczenia i gatka muszkatotowa, lekko wymieszac,
uwazajac, by nie pozostaty resztki suchej maki. Ciasto rozsmarowac cienka
centymetrowa warstewkag na catej powierzchni posmarowanego mastem
pergaminu, ktérym wylozona jest blaszka. Wstawi¢ do lekko nagrzanego



piekarnika (180C) i piec 15—17 minut. Ladnie zrumienione na kolor stomy
ciasto posypa¢ doktadnie cieniutkg warstewkag zmielonych orzechow z tartg
butka (zapobiegnie to przylepieniu sie Sciereczki do ciasta), przykry¢ catg
powierzchnie czysta Sciereczka, nastepnie deska nieco wieksza od blaszki,
odwréci¢é dnem do goéry. Zdja¢ blaszke do pieczenia, pergamin od razu
posmarowaé gabka dobrze zwilzong zimna wodg, a gdy zacznie paro-
waé — dzieje sie to momentalnie — usung¢ go ostroznie. Zwing¢ rolade
razem ze Sciereczka i pozostawi¢ tak na kilkanascie minut — ciasto staje
sie wowczas elastyczne, tatwo je powtérnie zwinaé. Ciasto rozwingé po
lekkim przestygnieciu. Roztozy¢ farsz niezbyt grubg warstwa, przy diuz-
szym brzegu utozy¢ w 3 cm odstepach mate kosteczki buraczkéw (bedzie to
tadny, kolorowy akcent po pokrajaniu rolady) i zwing¢ robwnomiernie na
catej diugosci zdejmujac jednoczesnie ze Sciereczki. Aby rolada tadnie
wygladata na zewnatrz, nalezy leciutko posmarowa¢ jg z wierzchu bial-
kiem, posypaé kminkiem lub czarnuszka, po czym wstawi¢ na kilka chwil do
goracego piekarnika, by posypka dobrze przywartfa do ciasta.

Farsz do rolady mozna przyrzadzi¢ z réznych gatunkéw miesa. Poniewaz
ciasto jest delikatne i miekkie — taki rowniez powinien by¢ farsz. Najlepiej
nadaje sie do tego celu gotowana cielecina; mozna uzy¢ miesa posledniej-
szego gatunku, np. z mostka czy golonek.

Mieso obra¢ z kosci. Jajka ugotowa¢ na wpot migkko (ok. 5 min). Bulke
namoczy¢ i odcisngcé. Cebule pokraja¢ i zeszkli¢ bez rumienienia. Migso,
jajka, butke i cebule zemleé, rozetrze¢ z pozostatym mastem; dodac¢
przyprawy do smaku i wymieszac z zielong pietruszka, az masa stanie sir
pulchna.

PASZTET MIESNY DOMOWY Czas przyrzadzania: ok. 4 godz.
Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 250 kcal

1 kg cieleciny (moze by¢ przednia lub inne czesci migsa gorszego
gatunku), 1 kg wolowiny (ewentualnie gicz wofowa), 1 kg wieprzowiny
(przednia szynka lub golonki), 1 kg wedzonego podgardia wieprzowego lub
surowego wedzonego boczku, 1 kg watroby cielecej lub wieprzowej;
6 jajek, 6 suszonych grzybodw, 1 duza cebula, 1spory seler, sél, pieprz, kilka
ziarenek angielskiego ziela, potowa startej gatki muszkatotowej, 3 listki
laurowe; tfuszcz i tarta butka do formy

Wszystkie gatunki migsa (oprécz watroby) opluka¢, wiozy¢é do duzego
garnka, zala¢ zimna woda, tak by mieso ledwo bylo przykryte, zagotowaé,
po czym zmniejszy¢ ogien, doda¢ pokrajang na cwiartki cebule, seler,
namoczone wczesniej grzyby i przyprawy (bez gatki muszkatotowej), dusic
az mieso bedzie zupetnie miekkie (ok. 3 godz.). Na po6t godziny przed
dogotowaniem doda¢ optukana watrobe. Nastepnie odcedzi¢ wywar i zo-
stawi¢ w chtodnym miejscu, migso za$ obraé¢ z kosci i po lekkim przestyg-
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nieciu zemlec¢ trzykrotnie wraz z grzybami. Jesli w maszynce jest drobne
sitko, wystarczy zemle¢ mieso dwa razy. Do masy dodac cate jajka, gatke
muszkatotowa, jesli trzeba — dosoli¢. Nastepnie mase wyrobi¢ (tak jak
drozdzowe ciasto) dodajac caly tluszcz zebrany z wywaru. W czasie
wyrabiania wlewaé po trochu wywaru, tak by masa byta pulchna (reszte
mozna zuzy¢ do kapusty lub dola¢ do krupniku czy innej zupy). Wyrobiona
mase utozy¢ w podtuznych foremkach wysmarowanych ttuszczem i wysy-
panych tarta butka, wstawi¢ do dos¢ mocno nagrzanego piekarnika (ok.
250C) i piec 40—45 minut, po czym zmniejszy¢ ogien i utrzymywac jeszcze
pasztet w piekarniku przez 15 minut. Po wyjeciu z piekarnika zostawi¢
w blaszkach do ostygnigcia.

Pasztet mozna rowniez ugotowaé¢ na parze. Pasztet przechowuje sig
doskonale w chlodnym miejscu, gdy zupetnie zimny zawinac¢ w folie.

GALARETKA Z NOZEK | GOLONEK Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.

CIELECYCH Wartoéé kaloryczna 1 porcji:
(na SE porciji) ok. 200 kcal

4 nézki i 4 golonki cielece, 1 duza wloszczyzna, kilka ziarenek pieprzu
i angielskiego ziela, '/« lyZzeczki kolendry, sél; do przybrania: kilka
galazek zielonej pietruszki, 2 jajka ugotowane na twardo, 2 cytryny

Bardzo starannie oczyszczone nozki i golonki zala¢ w duzym garnku zimng
woda, nastawi¢ do gotowania i gdy tylko zaczng pojawia¢ sie na powierz-
chni szumowiny — zdejmowa¢ je starannie cedzakowg lyzka. Gdy woda
zawrze, zmniejszy¢ ogien, doda¢ obrana wiloszczyzne, posoli¢ do smaku,
wsypac przyprawy w catosci, gotowac¢ ok. godziny bardzo powoli, tak by
rosot tylko ,,mrugat”. Gdy mieso miekkie, odstawic¢ z ognia, wyjac¢ cedzako-
wa tyzka nézki, golonki i wloszczyzne, wywar zas gotowac jeszcze bez
przykrycia, na niezbyt silnym ogniu, tak by pozostato go ok. litra. W tym
czasie obraé starannie migso z kosci, nie odrzucajac miekkich chrzastek,
pokraja¢ na niezbyt duze kostki, marchewki pokraja¢ w pétkrazki. Przygoto-
wac 8 matych miseczek lub dwie wieksze, przela¢ je zimna woda, na dnie
utozy¢ dekoracje z marchewki, drobnych listkéw zielonej pietruszki i czgs-
tek jajek na twardo, na wierzchu roztozy¢ migso, po czym zala¢ lekko
przestudzonym wywarem. Zostawi¢ w chtodnym miejscu do zastygnigcia.
Galarete nalezy wyja¢ z miseczek na krotko przed podaniem zanurzajgc
naczynie we wrzatku na kilka chwil do poziomu galarety, nastepnie wytozy¢
na talerzyki lub okragly potmisek, przybra¢ gatazka zielonej pietruszki,
¢wiartkg cytryny, ewentualnie w sezonie czastka pomidora lub potéwka
marynowanej sliwki.



OZORKI CIELECE W GALARECIE Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.

(bez czasu moczenia)
(na 10 po rcli) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 120 kcal

2 ozorki (ok. 1 kg), 1 wloszczyzna, s6l, kilka ziarenek pieprzu i angielskiego
ziela, 3 lyzeczki z malym czubkiem zZelatyny, do przybrania: maryno-
wane grzybki lub korniszony, 1 jajko ugotowane na twardo, kilka gatazek
Zielonej pietruszki, cytryna; do polania: sok z cytryny lub ocet winny

Ozorki starannie umyé, namoczyé na kilka godzin w zimnej wodzie,
nastegpnie wyszorowac ostrg szczoteczka, wtozy¢ do wrzatku i obgotowacé
przez 10 minut, po czym zdjg¢ skoére i usunaé¢ wyrostki u nasady ozorkéw.
Ugotowac oczyszczone jarzyny w osolonej wodzie, gdy miekkie — wyjac je
z wywaru, do ktérego dodac pieprz i angielskie ziele, wiozy¢ ozorki
i gotowac¢ az beda migkkie (ok. pottorej godziny). Zostawi¢ w wywarze do
przestygniecia, po czym doktadnie osgczyé¢, pokraja¢ w ukos$ne plastry,
utozy¢ na gtebokim okragtym potmisku przelanym zimna woda, przybiera-
jac dowolnie pokrajang ugotowana marchewka, krazkami jajka, malenkimi
listeczkami zielonej pietruszki. Zelatyne namoczyé wczesniej w zimnej
wodzie, gdy napecznieje i zmieknie, doda¢ ja do 3 szklanek wywaru
starannie przecedzonego, zagotowa¢ i odstawi¢ z ognia. Gdy lekko prze-
stygnie — zalac¢ ostroznie utozone na pétmisku ozorki, zostawi¢ w chlod-
nym miejscu do zastygnigcia galarety.

Podajac — przybra¢ potmisek gatgzkami zielonej pietruszki, ewentualnie
czastkami cytryny. Oddzielnie w dzbanuszku mozna poda¢ ocet winny lub
sok z cytryny.

WOLOWINA
PIECZEN WOLOWA SZPIKOWANA Czas szvf(!bzdﬂ"'m O:- 2 ﬂeﬂ‘iﬂi
z z czasu kruszenia
(na 15 pOI'CiI) Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 290 kcal

Ok. 2 kg miodej wolowiny (pierwsza krzyZzowa lub gorna czes¢ udZca),
%+ szklanki niskoprocentowego octu, so6l, pieprz, /z: lyZeczki sprosz-
kowanej bazylii, 15 dag stoniny, 1 lyzka maki, 2 lyzki oleju, 1 spora cebula,
2—3 suszone grzyby, 1 listek laurowy, /2 szklanki gestej smietany

Na pieczen nalezy wybraé krotko uciety kawatek migsa, oczysci¢ go

z wierzchnich bton. Zagotowa¢ ocet z taka sama iloscig wody, mieso zbi¢
nieco ttuczkiem. W przestudzonym occie zamoczy¢ odpowiednio duzy
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kawaltek czystego ptotna, lekko odcisngc i zawing¢ ciasno migso. Zostawic
je na 5 dni utozone w misce pod przykryciem. Biorac do przyrzadzania —
wyptukaé, natrze¢ sproszkowanymi przyprawami, naszpikowa¢ pokrajang
w kliniki stoning obsypang pieprzem, obtoczyé w mace i obsmazy¢ ze
wszystkich stron na mocno rozgrzanym oleju. Utozy¢ w rondlu na cieniut-
kich plasterkach stoniny, dodaé pokrajang w krazki cebulg, listek laurowy,
podla¢ wywarem wraz z grzybami ugotowanymi poprzedniego dnia. Po-
stawié¢ na $rednim ogniu na ptytce ochronnej i dusi¢ pod przykryciem ok.
2 godzin, podlewajgc — w miare wygotowywania ptynu — po troche wody.
Gdy mieso miekkie — wla¢ smietang zmieszang z tyzeczkg maki, zagoto-
wac i odstawi¢ z ognia.

Tak przygotowana pieczen jest znakomita na zimno jako zakaska, po-
krajana w cieniutkie plastry, utlozona na okragtym poétmisku i przybrana
ré6znego rodzaju kolorowymi marynatami lub kwaszonkami. Mozna jg
rowniez poda¢ na cieplo z makaronem, kaszg gryczang lub kluskami
ziemniaczanymi.

ROSTBEF PO PROWANSALSKU Czas Pr:rom;:-':ial; :l.wd:.:;:r;
(na 6 porc]l) Wartoséé kalorwiln: 1 porcji: ok. 480 kcal

1 kg rostbefu wolowego, 5 lyZzek oliwy lub oleju stonecznikowego, sol,
pieprz, swieZe Ilub suszone przyprawy: szaiwia, bazylia, tymianek, lis¢
laurowy, estragon — do wyboru, tluszcz; do podania: 5 dag masla
roztartego z posiekana zielona pietruszka

Dla miodych gospodyn wyjasnienie: rostbef to taka czes¢ w wotowym
migsie jak schab srodkowy w wieprzowinie — jest miekkie i soczyste jak
poledwica.

Poprzedniego dnia: wyluzowaé¢ migso z kosci (mozna je zuzy¢ na wywar do
zupy); doktadnie, ze wszystkich stron posoli¢ i posmarowac oliwg, po czym
oblozy¢ Swiezymi lub suszonymi posiekanymi przyprawami, lekko posypaé
pieprzem, po czym dobrze obcisna¢ dtorimi, by aromat i smak przenikngt
w mieso. Utozy¢é w misce, przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki.

Nazajutrz: na godzine przed pieczeniem wyjac¢ rostbef z lodéwki, rozgrzaé
dobrze piekarnik (ok. 300C), nozem zeskroba¢ z migsa przyprawy, jeszcze
raz posmarowac oliwg, po czym utozy¢ w rondlu wysmarowanym ttusz-
czem. Wstawi¢ do piekarnika na 25 minut, odwracajac mieso w polowie
pieczenia na druga strone.

Podajac — pokraja¢ w grube plastry, utozy¢ na dobrze wygrzanym potmis-
ku, na kazdy potozy¢ krazek pietruszkowego masta. Oddzielnie mozna
poda¢ bukiet z jarzyn i wszelkie sezonowe suréwki.



POLEDWICA NA GRZANKACH Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartosé kaloryczna 1 porcjl: ok. 290 kcal

4 plastry poledwicy grubosci ok. 3 cm, 4 kromki butki z formy, 5 lyzek oliwy
lub oleju stonecznikowego, 2 lyzki masta, 20 dag matych miodych piecza-
rek, 2 mate cebulki, % s szklanki wytrawnego czerwonego wina, 2 pelne
fyzki zielonego estragonu i natki pietruszki, sol, pieprz

Cebulki obra¢ i pokraja¢ w krazki, z pieczarek odcig¢ zapiaszczone czesci
trzonow, wyptuka¢ i osuszyé w Sciereczce, przekraja¢ na cztery czesci.
W matym rondelku rozgrza¢ tyzke oliwy, wilozy¢ cebulki i smazy¢ je,
mieszajac, 2—3 minuty. Dodac¢ grzyby, sol i pieprz do smaku, wino, przykry¢,
zmniejszy¢ ogien i dusi¢ 7—8 minut. Przygotowaé kromki butki, cieniutko
obcinajac z brzegéw skoérke. Na duzej patelni rozgrzaé na Srednim ogniu
4 tyzki oliwy lub oleju, wiozy¢ kromki butki i zwigkszajac nieco ogien zrumienic
z jednej i z drugiej strony. Utrzymywac w cieple. Na drugiej patelni rozgrza¢
mocno tyzke oliwy i tyzke masta, wiozy¢ plastry poledwicy lekko rozbite do
rozmiaréw grzanek i smazy¢ je po 2—3 minuty z kazdej strony, po czym
posoli¢ i posypa¢ pieprzem. Utozy¢ mieso na grzankach; do grzybéw doda¢
obie zieleniny, wymieszaé¢, natozy¢ na wierzch poledwicy i natychmiast podac.

BEFSZTYKI SMAZONE Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 210 kcal

60 dag poledwicy, 2 lyzki oliwy lub oleju stonecznikowego, 1 posiekany
zgbek czosnku, sol, pieprz, 1 cebula

Migso pokraja¢ na 4 porcje (w poprzek widkien), kazdg bardzo lekko zbié,
posmarowac z obu stron oliwg i posypaé przyprawami wgniatajac je nieco
plaska strona ostrza noza. Rozgrza¢ mocno tluszcz, zeszkli¢ pokrajang
w krazki cebule, zdja¢ (utrzymywac w cieple); na ten sam tluszcz wtozyé
befsztyki i smazyé¢ po 4 minuty z kazdej strony. Zaraz roztozyé na wygrzane
talerze, ktadac na kazdej porcji po trochu usmazonej cebuli.

FLAKI PO WARSZAWSKU Czas przyrzadzania: ok. 5 godz.
(na 10 porcii) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

1'/2 kg sparzonych i oczyszczonych flakow, 2 | rosolu z wolowiny, 1 duza
wloszczyzna, 1 duza cebula, 2 tyzki masta lub masfta roslinnego, 1 czubata
fyzka maki; przyprawy: imbir, gatka muszkatofowa, mielony pieprz
i angielskie ziele, 1 pfaska fyZeczka mielonej stodkiej papryki, 1 listek
laurowy, 1 peina {yzka drobno roztartego majeranku, soél



Najczesciej kupuje sie flaki sparzone i oczyszczone. Trzeba je jeszcze
doczyscié szorujac ostrg szczoteczka, po czym doktadnie kilkakrotnie wyptukacé
w zimnej wodzie. Nastepnie zala¢ wrzatkiem i obgotowaé przez 15 minut.
Odcedzi¢, wlozyc¢ do gorgcego rosotu i gotowac na stabym ogniu ok. 4 godzin.
Zupetnie miekkie flaki pokraja¢ w cienkie paseczki i wltozy¢ z powrotem do
rosotu. W tym czasie udusi¢ w niewielkiej ilosci rosolu z dodatkiem tyzki masta
jarzyny pokrajane w cienkie paseczki (por — w krazki). Pokrajana w kostke
cebule zeszkli¢ nie rumienigc w tyzce masta roslinnego, dodajac pod koniec
make, chwile miesza¢ na niezbyt silnym ogniu, po czym doda¢ do flakow.
Wsypac¢ drobno roztarte przyprawy, dozujgc je ostroznie (kazdy biesiadnik
doprawi potrawe wedtug wiasnego smaku). W koricu posoli¢ umiarkowanie
i gotowac jeszcze na stabym ogniu ok. 20 minut.

Flaki najczesciej podaje sig z pulpetami przyrzgdzonymi w nastepujgcy
sposob: 20 dag watrobki posieka¢ na miazge z tyzka masta (moze byé
roslinne). Dodaé¢ jajko i tyle tartej butki, by mozna byto uformowaé mate
kulki. Wsypaé drobno posiekang zielong pietruszke, wymieszaé¢ z masg
i utoczy¢ w dioniach pulpety. Wtozy¢ je do flakow na p6t godziny przed
dogotowaniem.

Zamiast pulpetow mozna do flakow podac pieczywo.

0ZOR MARYNOWANY Czas P(rgrzadznnla: ok. 2 nmit)-
z czasu marynowania)
(na 6 porcii) _ Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

1 0z6r wolowy (ok. 1 kg); do marynowania: sél, 1 lyzeczka saletry,
kilka ziarenek pieprzu, angielskiego ziela i kolendry, listek laurowy, do
gotowania: 1 wfoszczyzna, do podania: sos chrzanowy (patrz
,»Sosy")

Oczyszczony o0zo6r natrze¢ doktadnie solg z saletra, ulozy¢ w misce,
posypa¢ przyprawami. Przykry¢ mozliwie szczelnie, obcigzy¢ i zostawi¢ na
10 dni w chtodnym miejscu, odwracajgc co drugi dzien. Biorgc do przy-
rzadzania mieso dobrze wyptukaé, ugotowaé¢ w duzej ilosci wody z wiosz-
czyzna. Gdy miekki — zdja¢ skoére, pokraja¢c w grube plastry i podac
z sosem chrzanowym.

Bardzo smaczny jest ozér marynowany ugotowany jak wyzej, nastepnie
ostudzony, pokrajany w plastry, utozony na poimisku i zalany galareta,
przyrzadzong w nastepujacy sposob: do goracego przecedzonego wywaru,
w ktorym ozor byt gotowany, dodac zelatyne (na kazdg szklanke wywaru
— petna tyzeczka) zmigkczong w niewielkiej ilosci zimnej wody. Zagotowac
i odstawi¢ z ognia. Po lekkim przestygnieciu — zalaé utozone na p6tmisku
mieso i zostawi¢ do zastygniecia. Do galarety mozna poda¢ chrzan i inne
..pikanterie’’.



BEFSZTYK TATARSKI Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

60 dag gotowego ,.tatara”’ lub jak najdrobniej posiekanej poledwicy lub
miekkiego mfodego miesa wofowego (pierwsza krzyzowa), 4 Zotftka, 3 cebu-
le, 3 spore zabki czosnku, 3 tyzki posiekanych korniszondw lub marynowa-
nych grzybkoéw, zielona pietruszka, sol, pieprz, musztarda lub keczup,
4 liscie sataty

Z drobno posiekanego migsa doprawionego sola i pieprzem uformowaé
4 mniej wiecej jednakowej wielkosci kulki, nieco je sptaszczyé, robigc
w Srodku wglebienie. Na pétmisku odpowiedniej wielkosci lub na oddziel-
nych talerzykach roztozy¢ optukane liscie sataty, umiesci¢ na nich porcje
migsa. W dotki ktas¢ po z6ltku, uwazajgc by sie nie rozlato. Wokoét kazdego
befsztyka utozyé¢, najlepiej w malenkich szklanych miseczkach (do kupienia
w sklepach ze szktem laboratoryjnym), wszystkie przyprawy tak, by kazdy
biesiadnik mogt doprawic te potrawe wedlug wiasnego gustu.

WIEPRZOWINA
SCHAB PIECZONY Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
W FOLII ALUMINIOWEJ Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 520 kcal

(na 10 porciji)

12 kg schabu (najlepiej sSrodkowego), sol, kilka zabkéw czosnku, tluszcz
do wysmarowania folii (smalec lub olej), 1 lyzka kminku

Wyluzowaé kosci ze schabu (zuzyé je do zupy lub kapusty), tzn. waskim
ostrym nozykiem podcina¢ migso tuz przy kosciach. Jesli schab jest z tzw.
poledwiczkg (najsmaczniejsze, miekkie migso lezace waskim paskiem
wzdtuz kregow, przy kosciach zebrowych) — nalezy odcigé ja przed
luzowaniem. Przytozy¢ poledwiczke wzdtuz wyluzowanego schabu i ze-
sznurowac¢ mieso jak szynke, po czym naszpikowa¢ przecietymi wzdiuz
zabkami czosnku. Do posolonego dos¢ mocno wrzatku wilozy¢ schab,
doprowadzi¢ do ponownego zawrzenia wody, zaraz odstawi¢ z ognia
i zostawi¢ pod przykryciem na godzine. Nastepnie ufozy¢ mieso na od-
powiednio duzym (25x25 cm) arkuszu folii aluminiowej posmarowanej
ttuszczem, posypa¢ z wierzchu kminkiem, skropi¢ woda i zawinaé jak
kanapke. Utozy¢ na blaszce do pieczenia ,,szwem’ zamykajgcym folie do
gory, podla¢ wodg i wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika (ok. 280C).
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Piec godzine, co 15 minut wlewajac na blaszke po trochu gorgcej wody (w
piekarniku powinna by¢ stale para). Po tym czasie wbi¢ w mieso poprzez
folie ostry szpikulec lub widelec — gdy miekkie — otworzy¢ folie (mozna
przeciaé¢ nozyczkami) i lekko zrumieni¢ schab.

Upieczony w ten sposéb schab jest znakomity, soczysty, miekki i aromaty-
czny. Mozna podawac¢ go na gorgco lub na zimno.

PIECZEN WIEPRZOWA Czas przyrzadzania: ok. 2 godz.
ZE SUWKAMl Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 570 kcal

(na 10—12 porcji)

B ————— S —

1/ 2 kg chudej wieprzowiny od szynki, sol, kilka ziarenek pieprzu i jatowca,
1 ptaska lyzeczka majeranku, 1 pelna lyzka tluszczu, 15 dag suszonych
sliwek, gatazki pietruszki lub selera

Migso opluka¢ i doktadnie oczysci¢ z tluszczu, po czym natrzeé¢ sola
i sproszkowanymi przyprawami. Zwigza¢ mocnag nicig jak szynke, po czym
obsmazy¢ na rumiano na mocno rozgrzanym tluszczu. Odciety z miesa
ttuszcz roztozy¢ w rondlu lub brytfannie, utozy¢é mieso, oblozy¢ sliwkami,
podla¢ troche wody i przykry¢ mozliwie szczelnie. Wstawi¢ do mocno
nagrzanego piekarnika (ok. 250C), piec podlewajac co 15—20 minut po
trochu wodg w miare jej wyparowywania i polewajac mieso z wierzchu
sosem. Po uplywie poltorej godziny sprawdzi¢ migso szpikulcem, a gdy
prawie miekkie — odkry¢ rondel i piec jeszcze przez 10 minut. Przed
podaniem zdjg¢ ni¢, pokraja¢ migso w cienkie plastry, utozy¢ na wy-
grzanym potmisku, obtozy¢ wokoto sliwkami i przybraé¢ gatgzkami zielonej
pietruszki lub selera.

WATROBKA WIEPRZOWA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
ZE SLIWKAMI Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 550 kcal

4 plastry watrobki, pieprz, 6 cieniutkich plasterkéw wedzonego boczku, 12
miekkich suszonych sliwek bez pestek, 2 lyzki tluszczu, 12 cieniutkich
drewnianych wykataczek lub patyczkéw, sél

Kazdy plaster watrobki przekraja¢ na 3 czesci, posypac¢ lekko pieprzem,
utozy¢ na s$rodku kazdego s$liwke, po czym zwinaé. Paseczki boczku
przekraja¢ na pot i owingé nimi watrébke, spia¢ wykalaczkg. Tuz przed
podaniem rozgrzaé na patelni tluszcz, smazyé¢ ,,pakuneczki’ przez 7 minut,
az tadnie sig zrumienig. Posolié.

Podawac z ryzem ugotowanym na sypko i kwaszonkami lub marynatami.



BARANINA

PIECZEN BARANIA NA ,,DZIKO” Czas przyrzadzania: ok. 2'/, godz.
(na 10 porcji) (bez czasu kruszenia)

Ok. 1%/ 2 kg baraniny z udZca, 4—5 zgbkow czosnku, sok z cytryny lub 3—4
{yzki niskoprocentowego octu, sdl, pieprz, 1 plaska fyzeczka mielonej
papryki (w sezonie 2—3 straki swiezej papryki), 2 lyzki maki, 1 duza cebula,
3—4 tyzki oliwy lub oleju sojowego do smazenia, 25 dag smietany

Pieczen nalezy przyrzadza¢ w wiekszym kawatku — w przeciwnym przypa-
dku mieso jest wysuszone i niesmaczne. Baranine oczysci¢ z nadmiaru
tluszczu, zytek i bton, nie ptuczac natrze¢ sola z rozgniecionym czosnkiem,
skropi¢ sokiem z cytryny lub wrzgcym octem, ulozy¢ ciasno w misce,
przykryé¢ szczelnie, by nie wydobywal sie na zewnatrz zapach. Wstawi¢ do
lodoéwki na najnizszg pétke (lub w inne chtodne miejsce) i zostawi¢ na 4—5
dni, by migso skruszato. Po tym czasie baraning umy¢, osuszy¢ w $cierecz-
ce lub papierowym reczniku, natrze¢ pieprzem, papryka, obsypa¢ maka
i wiozyé na mocno rozgrzany olej. Obsmazyé ze wszystkich stron na
rumiano, po czym przetozyé do rondla z rozgrzanym ttuszczem, pokrajang
w plastry cebulg (i ewentualnie $wieza papryka), podla¢ troche wody
i dusi¢ pod przykryciem az migso bedzie zupetnie miekkie. Na 15 minut
przed odstawieniem z ognia obla¢ baranine $mietang z magka, wstawié¢ do
mocno nagrzanego piekarnika (280C) i zrumienié.

SZASZLYKI Czas przyrzadzania: ok. 2'/, godz.
NA SPOSOB WSCHODNI Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 340 kcal

60 dag baraniny z udZca, 3 cebulki, 4—5 fyZek oliwy lub oleju sojowego, sol,
pieprz, sok z poftowy cytryny, 2 posiekane zabki czosnku, 2 niewielkie
pomidory lub swieza papryka

Mieso pokraja¢ w niewielkie kostki. Przyrzadzi¢ mieszanine z oliwy, soku
cytrynowego, posiekanego czosnku, soli i pieprzu; wiozy¢ migso, dobrze
wymieszac i zostawi¢ na 2 godziny pod przykryciem. Nastepnie osaczyc¢
doktadnie z oliwy, nadzia¢ na krotkie szpilki szasztykowe na przemian
z czagstkami pomidoréw lub kwadracikami $wiezej papryki i cebuli. Sza-
sztyki smazy¢ 5 minut na mocno rozgrzanym ttuszczu, odwréci¢ na drugag
strone i dosmazy¢ przez nastepne 3 minuty. Podaé natychmiast po zdjeciu
z patelni z ryzem na sypko lub z pieczywem.



DROB

KURCZAK PO MYSLIWSKU Czas przyrzadzania: ok. 1'/, godz.
(na s porc]l) Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 370 kcal

1 sredniej wielkosci kurczak, sok z cytryny, 2 {yzki oleju sojowego Ilub
stonecznikowego, sél, pieprz, odrobina sproszkowanej papryki, '/ z tyzeczki
przyprawy mysliwskiej, 1 plaska lyZzeczka startego na proszek estragonu,
w sezonie 2 strgki swiezej papryki, 25 dag swiezych pomidoréw lub 1 lyzka
koncentratu, zielona pietruszka

Wypatroszonego kurczaka starannie umyc¢, obcig¢ w zgigciach skrzydeika,
szyjke i kolanka (mozna je zuzy¢ na zupe). Migso pokraja¢ na niewielkie
kawatki, skropi¢ sokiem z cytryny zmieszanym z olejem, posypac przy-
prawami, utozy¢ ciasno w misce i zostawi¢ do nastepnego dnia. Nazajutrz
rozgrza¢ w gltebokiej patelni olej, wiozy¢ mieso osuszone w $ciereczce,
obsmazy¢ na rumiano, dodaé pokrajang w krazki wypestkowang papryke,
tak samo rozdrobnione pomidory lub koncentrat i dusi¢ jeszcze okoto p6t
godziny.

KURCZAK Z ROZNA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
(na 6 porc]l) Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 150 kcal

1 niezbyt duzy kurczak, 2 lyzki oleju, sol, kilka zabkow czosnku, liscie safaty

Wypatroszonego kurczaka starannie umy¢, odcigé skrzydetka w zgigciach,
natrze¢ sola, posmarowaé olejem, naszpikowaé zgbkami czosnku prze-
krajanymi wzdtuz na pot. Nadzia¢ na rozen, umiesci¢ w piekarniku i piec
godzine. Ladnie zrumienionego zdja¢ z rozna, pokraja¢ na szesc¢ czesci,
ulozy¢ na potmisku na liciach sataty.

Podaé¢ ze smazonymi zurawinami lub marynowanymi gruszkami.

KURCZAK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Z NADZIENIEM DIETETYCZNYM Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 520 keal
PIECZONY W FOLII ALUMINIOWEJ

(na 6 porcji)

1 duzy kurczak, sé6l; na nadzienie: 1 butka, 1 pelna lyzka masita
roslinnego, watrébka, 1 czubata lyzka posiekanej zielonej pietruszki lub



koperku, sol, odrobina startej gatki muszkatofowej, 2 biatka, 2 petne {yzZki
tartej butki, 2 lyzki oleju sojowego lub arachidowego

Kurczaka umyé, odciaé skrzydetka w przegubach, natrze¢ solg cate migso
wewnatrz i zewnatrz, zostawi¢ na 15 minut. W tym czasie przyrzadzié¢
nadzienie: swiezg butke namoczyé¢, rozetrze¢ masto, po czym — stale
ucierajac — dodawac¢ kolejno: posiekana watrobke, odcisnigta z wody
butke, posiekana zielenine, przyprawy, w koncu sztywno ubita pianeg i tartg
butke, lekko wymieszaé. Wyluzowaé ze skory szyje (zuzy¢ jg wraz z kon-
cami skrzydetek do zupy). Napetnié tutow i szyje kurczaka nadzieniem,
zaszy¢ pod brzuszkiem, zwigza¢ udka, ulozy¢ na folii aluminiowej wy-
smarowanej olejem, skropi¢ woda i doktadnie zawing¢. Utozyé na blaszce
do pieczenia, podla¢ troche wody i wstawi¢ do dos¢ mocno nagrzanego
piekarnika (ok. 250C), piec godzing, nalewajgc na blaszke po trochu wody
w miare jej wyparowywania (nie niszczy sie i nie przepala blaszka). Pod
koniec pieczenia wktu¢ widelec poprzez folie w pier$ i udka kurczaka —
gdy miekkie — przecia¢ folig i utrzymywac chwile w piekarniku, by kurczak
tadnie sie zrumienit.

Kurczaka mozna podaé¢ na gorgco lub na zimno z dowolnymi jarzynami
i surowkami.

KURCZAK ZAPIEKANY Czas przyrzadzania: ok. 1'/. godz.
POD ZIELONYM BESZAMELEM Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 520 kcal
(na 6 porcji)

1 duzy kurczak, wloszczyzna, sol, ziarenka pieprzu; na beszamel: 5 dag
masfa lub masta roslinnego, 1 czubata tyzka maki, 1'/2 szklanki mleka, sdl,
2 lyzki soku z cytryny, troche startej gatki muszkatofowej, szczypta pieprzu,
peczek najdrobniej posiekanej zielonej pietruszki; do zapiekania: 10
dag sera gouda, kilka kawaleczkéw masta, do wysmarowania formy:
1 lyzka Huszczu, 2 tyzki tartej butki

Sprawionego kurczaka podzieli¢ na pot, zala¢ wrzatkiem (migso powinno
by¢ soczyste), dodaé¢ wloszczyzne, sol, kilka ziarenek pieprzu i od chwili
ponownego zawrzenia gotowaé pod przykryciem na bardzo stabym ogniu
godzine. Odstawi¢ z ognia i po lekkim przestygnieciu — obra¢ migso
z kosci, pokrajaé na niewielkie kawaltki, utozy¢ w rondlu, skropi¢ gorgcym
rosofem i postawi¢ na boku ptyty kuchennej pod przykryciem, by migso ni:
wystyglo. Przyrzadzié¢ beszamel: bialg zasmazke z masta i maki ostudzic,
rozprowadzi¢ zimnym mlekiem, doprawi¢, postawi¢ rondelek na niezbyt
mocnym ogniu i mieszajgc bez przerwy zagotowaé. Jesli sos jest zbyt ge-
sty — dolac troche rosotu i jeszcze chwile miesza¢ na stabym ogniu, po
czym wsypac posiekang zielona pietruszke i do smaku sok z cytryny oraz
sél. Zaroodporne naczynie odpowiedniej wielkosci wysmarowag ttusz-zem
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i wysypac tartg butka. Utozy¢é migso, pola¢ sosem, bardzo lekko posypacé
startg gatka muszkatotowg i — dos¢ obficie — startym na grubej tarce serem.
Wstawié¢ do mocno nagrzanego piekarnika (ok. 250C) i zapiec na rumiano.
Do zapiekanki mozna podac¢ satate z sosem vinaigrette, surowke z marchwi
i jabtka lub marynowane gruszki.

DIETETYCZNE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
KLOPSIKI Z KURCZAKA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

1 kurczak Sredniej wielkosci, 1 mala buleczka, 1 plaska lyzka masia,
3 biatka, s6l, odrobina startej gatki muszkatolowej, 1 fyzka posiekanej
zielonej pietruszki; na wywar: wloszczyzna, 2 | wody, na sos: 2Y2
szklanki wywaru po gotowaniu klopsow, 1 plaska tyzka masta, 1 tyZzka maki,
sol, troche soku z cytryny

Przygotowa¢ wywar z wloszczyzny. W tym czasie wyluzowaé kosci i zdjaé
skore ze starannie wyptukanego kurczaka. Usunaé nadmiar ttuszczu, mieso
pokraja¢ na niewielkie kawatki, zemle¢ wraz z namoczong i odcisnietg
z wody butka. Doda¢ jedno biatko i piane ubita z pozostatych dwéch, posolié,
wsypa¢é odrobine gatki muszkatolowej, posiekana zielona pietruszke i deli-
katnie, ale doktadnie, mase wymieszaé. W dtoniach zwilzonych zimng woda
uformowac sredniej wielkosci klopsy, wiozy¢ je do wrzacego, lekko posolo-
nego, przecedzonego wywaru i gotowaé na stabym ogniu ok. 20 minut.

W tym czasie przyrzadzi¢ sos: do odmierzonej ilosci wywaru doda¢ masto
roztarte z magka, mieszajac, zagotowaé, doprawi¢ do smaku sokiem z cyt-
ryny i — jesli trzeba — dosoli¢. Wiozy¢ ugotowane klopsy i jeszcze kilka
chwil podgrzewaé na bardzo stabym ogniu.

INDYK PO STAROPOLSKU Czas przyrzadzania: ok. 3 godz.
Z NADZIENIEM RODZYNKOWYM  Wartosc kaloryczna 1 porcji: ok. 830 keal
(na 15—18 porcji)

1 indyk lub indyczka (4—5 kg), 1 petna lyzka soli; na nadzienie: 1duza
watrébka indycza lub 20 dag walrobki cielecej, 15 dag masta lub masita
roslinnego, 5 jajek, 2 czerstwe butki (po 5 dag), sél, 1{yzeczka cukru, 15 dag
dobrze obsuszonych rodzynkéw (najodpowiedniejsze sa male, ciemne, tzw.
koryntki), 2—3 {yzki tartej butki; do pieczenia: 20 dag margaryny
stonecznej lub masta roslinnego

Swiezo ubitego indyka lub indyczke (jest delikatniejsza, smaczniejsza)
powiesi¢ za zwigzane fapy na kilka godzin w chlodnym miejscu. Ptaka
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zamrozonego trzeba catkowicie rozmrozi¢ (najlepiej zostawi¢ na kilka
godzin w temperaturze pokojowej). Po oskubaniu z piér i doktadnym
oczyszczeniu z tzw. patek (mtode, niewyro$niete piéra) wypatroszyé. W tym
celu nacig¢ skére pod brzuszkiem, usunaé wnetrznosci, nastgpnie wyjaé
Zzotadek, watrobke i serce uwazajac, by przy watrébce nie rozerwacé
woreczka zo6lciowego, kiory trzeba wycigé wraz z niewielkg okolicg miaz-
szu (bywa gorzkawy). Zotadek nacigé trzymajac go na ptasko, usungé
resztki pozywienia, po czym energicznym ruchem zedrze¢ grubg wewnet-
rzng btone. Odciaé tebek, z szyi zsunaé skore i odciaé u samej nasady.
Usunaé wole oraz dluga, pierscieniowata rurke-przetyk, uwazajgc, by nie
poprzecina¢ skorki, gdyz wiasnie to miejsce wypeinia sie nadzieniem.
Odcig¢ potowe skrzydel (w stawie tokciowym). Przed odcigciem tap nalezy
usung¢ z udek twarde, fiszbinowate sciggna: w tym celu nacigé¢ skére od
wypuktej strony kolanka i waskim ostrym nozykiem podcina¢ migso wzdiuz
Sciegien — usuwajac w ten sposob wszystkie. Jest to czynnos¢ dosc
kiopotliwa, niemniej konieczna — w przeciwnym razie udka sg twarde
i tykowate. Nastepnie odcia¢ tapy, sparzy¢ je wrzatkiem, zdjg¢ tuskowata
skére i odcigé pazurki. Podroby, oprécz watrobki, tapy i konce skrzydet
zuzyé na wywar do zupy. Tak sprawionego indyka wtozy¢ do zimnej wody
na czas przyrzadzania nadzienia.

Nadzienie: namoczyé w zimnej wodzie bulki. Gdy miekkie, doktadnie
odcisngé z wody. Rodzynki wyptukaé i sparzyé¢ wrzatkiem, po czym doktad-
nie osgczy¢ na sicie. Posieka¢ watrobke, jesli jest to watrobka cieleca —
wyciaé wszelkie biate zylki i kanaliki. Masto dobrze rozetrze¢ i dodawac po
jednym — stale ucierajac — zo6ttka (biatka sktada¢ na miske), po trochu
watrobke, odcisniete z wody butki, wreszcie sztywno ubitg piane, wsypujac
jednoczesnie tarta butke i rodzynki. Lekko puszysta mase wymieszac,
doprawiajgc do smaku solg i cukrem (nadzienie powinno byé¢ lekko stod-
kie).

Na 15 minut przed pieczeniem rozgrzac piekarnik (ok. 280C). Natozyc farsz
w wole do wysokosci polowy szyi (w czasie pieczenia powigksza swa
objetosé prawie dwukrotnie), mocno zwigzaé nicia, reszte skory odciaé.
Pozostale nadzienie wlozyé do wnetrza indyka, zaszy¢ otwor, utozyé
w brytfannie obficie posmarowanej ttuszczem, na wierzchu roztozyé ptaty
masta, podla¢ wodg i wstawi¢ do piekarnika. Piec ok. 2 godzin, polewajgc
mieso co 15 minut wytworzonym sosem i dolewajac po trochu wody
w miare jej wyparowywania. Przed wyjgciem z piekarnika sprawdzi¢, czy
migso migkkie wkluwajac widelec w piers i udko ptaka, a gdy migkkie —
zostawic¢ jeszcze na 15 minut w otwartym piekarniku.

Krajanie: najpierw odcigé¢ skrzydta, nastepnie cale nogi wraz z udami.
Dalej skraja¢ plastry grubosci ok. 1 cm z wola, potem z piersi i catego
tutowia. Przekrajaé¢ szkielet wzdtuz na pol, wyjaé nadzienie i pokrajac tak
samo. Utozy¢ mieso na péimisku (np. nadzienie Srodkiem, plastry miesa
wokoto), skropi¢ je lekko sosem, reszte sosu podac¢ w sosjerce. Przybrac¢
lis¢mi sataty lub gatgzkami zielonej pietruszki.



RYBA W SOSIE GRECKIM Czas przyrzadzania: ok. 40 min
DIETETYCZNA Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

50 dag filetow lub oczyszczonej ryby, sol, 1 listek laurowy, wloszczyzna;
na sos: wloszczyzna i wywar z ryby, 25 dag $wiezych pomidoréw lub ¥ «
szklanki soku, 1 lyzka masia, 1 lyzka maki, 1 lyzka posiekanej zielonej
pietruszki, sol, cukier

Ugotowac¢ w litrze wody wloszczyzne bez cebuli, dodajac listek laurowy
i tyzeczke soli (dobrze jest wzia¢ jedynie mata marchewke, natomiast spory
por — tylko biatg czes¢). Po ugotowaniu przecedzi¢, gorace jarzyny zaraz
przetrze¢, wywar za$ mocno rozgrzac i wlozy¢ optukane filety. Od chwili
zawrzenia gotowa¢ 10 minut, odstawi¢ z ognia. Z wywaru z ryby odla¢ 1'/2
szklanki, doda¢ masto roztarte z maka, mieszajac zagotowa¢ — wlewajac
jednoczesnie sok lub przecier z podduszonych pomidoréw. Dodac¢ przetarte
jarzyny, wiozy¢ ugotowana rybe i na bardzo stabym ogniu gotowa¢ 5 minut.
Po odstawieniu z ognia wsypac zielong pietruszke, doprawi¢ — jesli trze-
ba — solg i szczypta cukru.

Rybe w sosie greckim mozna podawac¢ na goraco lub na zimno.
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RYBA PO GRECKU PIKANTNA Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 340 kcal

50 dag filetow lub oczyszczonej ryby, 2 lyzki maki, olej do smazenia; na
sos: 31yzki oleju, 2 straki $wiezej papryki lub '/ 2 tyZzeczki papryki mielonej,
2 Srednie marchewki, 1 pietruszka, 1 seler, 1 duza cebula, 1 S$redni por,
1szklanka zielonego groszku (moze byc z puszki dobrze osaczony), 25 dag
swiezych pomidorow lub 5 dag koncentratu, 1 listek laurowy, kilka ziarenek
pieprzu i angielskiego ziela, sol

Wszystkie jarzyny umy¢, obrac, zetrze¢ na grubej tarce. Papryke wypest-
kowac i pokraja¢ w krazki. Rozgrza¢ mocno olej i zeszkli¢ (nie rumienigc)
pokrajang w krazki cebule, doda¢ jarzyny, papryke i przyprawy, dusié¢ na
niezbyt silnym ogniu. Rybe pokraja¢ na niezbyt duze kawalki, posoli¢,
obtoczy¢ w mace i szybko obsmazy¢ na mocno rozgrzanym oleju. Doda¢ do
jarzyn wraz z koncentratem lub obranymi ze skorki i pokrajanymi na
¢wiartki pomidorami, dusi¢ jeszcze razem ok. 15 minut na stabym ogniu.
Jesli trzeba, doprawi¢ jeszcze potrawe solg, pieprzem i mielong papryka.
Mozna podawa¢ na zimno lub na goraco.

RYBA W GALARECIE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 210 kcal

60 dag filetéw lub oczyszczonej ryby, wioszczyzna, 1 spora cebula, szczypta
estragonu, 2 plaskie {yzki zZelalyny, sol, szczypta cukru, 1 lyZka soku lub
kwasek cytrynowy, 1 listek laurowy, 2—3 ziarenka pieprzu i angielskiego ziela

Ugotowaé wywar z wloszczyzny i %/« litra wody. Gdy jarzyny miekkie,
wywar przecedzic¢ i do wrzgcego dodac opieczong na suchej patelni cebule,
przyprawy i rybe. Gotowac¢ 15 minut na bardzo stabym ogniu — tak by
wywar tylko ,,mrugat’’. Odstawi¢ z ognia, rybe wyja¢ cedzakowa tyzkg do
optukanych zimng woda matych miseczek lub na salaterke, wywar zas
jeszcze raz przecedzi¢, doda¢ zelatyne (nalezy ja przedtem zmiegkczyé
w niewielkiej ilosci zimnej wody, nastepnie rozpusci¢ w /2 szklanki
goracego wywaru), doprowadzi¢ do wrzenia i odstawi¢ do lekkiego prze-
stygniecia. Zala¢ rybe i odstawi¢ do zupeilnego ostudzenia. Wowczas
wstawi¢ do lodowki.

Podajac — wyja¢ galaretki spodem do gory na talerzyki lub odpowiedniej
wielkosci potmisek, przybra¢ gatazkami zielonej pietruszki i czgstkami
cytryny, ewentualnie poda¢ oddzielnie przegotowang, doprawiong kwas-
kiem, ostudzong wode.

Do galarety mozna poda¢ rowniez marynowane grzybki, matosolne ogorki
lub chrzan.



RYBA FASZEROWANA Czas przyrzadzania: ok. 40 min
w QAL_AREC|E : Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 180 kcal

50 dag zamrozonych filetéw rybnych, 1 wiloszczyzna, sél, pieprz, kilka
ziarenek pieprzu, 1 listek laurowy, 1 cebula; 1 butka (5 dag), 1 jajko, 1 lyZka
posiekanej zielonej pietruszki, 2 petne lyzki Zzelatyny; do przybrania: 10
Jjajeczek przepidrezych, kilka gatazek zielonej pietruszki, 2—3 {yzki zielone-
go groszku, duzy kawatek gazy do zawiniecia

Ugotowaé wywar z wloszczyzny z dodatkiem przypraw i cebuli opieczonej
na suchej patelni. W tym czasie przyrzadzi¢ mase rybna: filety, tylko lekko
rozmrozone, zemle¢ wraz z nie moczong butkg (mieso ryb zawiera wiele
wody, ktéra wchionie butka), doda¢ odrobine soli i pieprzu, jajko i posieka-
ng zielong pietruszke, bardzo doktadnie wyrobi¢ mase drewniang tyzka.
Ugotowac jajeczka — jesli byly przechowywane w lodowce, trzeba wyjac je
co najmniej na 2—3 godziny przed wlozeniem do wrzatku, by nie pekaty.
Gotowaé na niezbyt silnym ogniu 4—5 minut. Wyja¢ cedzakowg tyzka
i ostudzi¢ w zimnej wodzie, po czym obra¢ ze skorupek. Na zmoczonej
i odcisnietej gazie utozy¢ pas z masy rybnej grubosci ok. 1'/2 cm i szeroko-
sci ok. 5 cm, wzdtuz utozy¢ jajeczka w odstepach ok. 1 cm. Podnies¢ oba
dluzsze brzegi i potaczyé, po czym zawingé¢ waleczek rybny w gaze
i zwigzac¢ na obu koricach (mozna przygotowac¢ dwa wateczki). Zagotowac
przecedzony wywar, do wrzacego wtozy¢ rybe i od chwili ponownego
zawrzenia utrzymywac na zmniejszonym ogniu p6t godziny (wywar powi-
nien ledwie ,,mrugac'’). Po odstawieniu z ognia ostudzi¢ i ostroznie wyja¢
rybe, wywar doktadnie przecedzi¢. W czasie gotowania ryby zelatyne zala¢
3 tyzkami zimnej wody, a gdy dobrze napgcznieje, doda¢ jg do rozgrzanego
wywaru (powinno go byé 3 szklanki), zagotowaé i natychmiast odstawi¢
z ognia. Zupetnie ostudzong rybe odwinaé z gazy, pokrajaé¢ w plastry tak, by
w kazdym znalazto sig p6t jajeczka. Utozy¢ je na waskim, dlugim, gtebszym
potmisku, opierajgc jeden plaster na drugim, przybraé¢ matymi gatgzkami
zielonej pietruszki i plasterkami gotowanej marchewki, zala¢ lekko przestu-
dzong galarets. Zostawi¢ w chtodnym miejscu do catkowitego zastygniecia.

PLATY SLEDZIOWE Z CEBULA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
i s e ioAs klciyorsa 1 poralle ok 200 hoal

Y2 kg platow Sledziowych, 2 spore cebule, gesty sos vinaigrette (patrz
.»Sosy”)

Ptaty pokraja¢ na dzwonka, utozy¢ w stoju na przemian z plastrami cebuli

uprzednio sparzonymi wrzatkiem i doskonale odsgczonymi z wody. Na
kazdej warstwie Sledzi z cebulg polozy¢ tyzke sosu vinaigrette.
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PSTRAGI SMAZONE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartosc kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

4 sredniej wielkosci pstragi, sol, 2 tyzki maki, tluszcz do smazenia

Pstragi oczysci¢ dokiadnie z tusek, wyjac oczy, wypatroszy¢. Wyptukaé pod
biezacag zimna woda, osuszy¢ w $ciereczce, po czym obtoczyé w mace (sg
znakomite, jesli make zmiesza¢ ze zmielonymi orzechami), klas¢ na
wrzgcy ttuszcz i smazy¢ szybko po 5 minut z kazdej strony.

Podawa¢ wprost z patelni na talerzach przybranych lisciem sataty lub
zielong pietruszka i czastka cytryny lub marynowanym grzybkiem. W ten
sam sposéb mozna usmazy¢ mate swieze sledziki.



POIRAWY

Jajka kupione w sklepie, na targu, bazarze lub wziete z wiasnego kurnika
przeznaczone do przechowywania czy do natychmiastowego spozycia
nalezy umy¢ w cieptej wodzie, po czym szybko sparzyé¢ na sitku wrzatkiem
— na skorupkach moze znajdowac sie grozna dla zdrowia salmonella.
Jajka przechowywane w lodéwce trzeba przed gotowaniem przetrzymacé
przez kilka godzin w temperaturze pokojowej — w przeciwnym razie,
witozone do wrzatku pekaja.

JAJKA NA MIEKKO Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartosé¢ kaloryczna 1 porcjl (2 jajek): ok. 170 kcal

8 jajek, masto, sol

Zagotowa¢ wode, wilozy¢ jajka i od chwili ponownego zawrzenia (po
wiozeniu jajek woda przestaje wrzec) gotowac 3 minuty. Odstawi¢ z ognia,
zaraz odcedzi¢ i poda¢ w kieliszkach, przeznaczonych do tego celu,
Z mastem oraz solg.

Jesli zdarzy sie, ze trzeba gotowac¢ jajka wyjete wprost z lodoéwki, nalezy
wiozy¢ je do zimnej wody z tyzka soli, podgrzewa¢ powoli i od chwili
zawrzenia gotowac¢ minute.



JAJKA W SZKLANCE Czas przyrzadzania: ok. 8 min
UPROSZCZONE Wartos¢ kaloryczna 1 porcjl (2 jajek): ok. 170 kcal

8 jajek, masto, sdl, pieprz

Ugotowac jajka jak w poprzednim przepisie, wyjaé¢ ze skorupek po dwa do
jednej szklanki przelanej wrzatkiem; do kazdej wiozy¢ ,,orzeszek' masta,
szczypte soli i pieprzu.

JAJKA NA TWARDO Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji (2 jajek): ok. 170 kcal

8 jajek, masto, sol, pieprz

Jajka wiozy¢ do zimnej wody z tyzka soli, postawié na ogniu, gotowaé od
chwili zawrzenia 10 minut. Z6ika jajek gotowanych zbyt dtugo maja
nieapetyczna ciemng otoczke i sa gorzej strawne.

Do jajek na twardo mozna podac¢ gesty sos vinaigrette lub majonez.

JAJKA W KOSZULKACH Czas przyrzadzania: ok. 10 min
:  Wartos¢ kaloryczna 1 porcji (2 jajek): ok. 170 keal

8 jajek, 1 lyzka octu, sél, masfo

W ptaskim garnku zagotowaé¢ wode z dodatkiem soli i octu. Przygotowac
2 filizanki i wbija¢ do kazdej po jednym jajku uwazajac, aby nie uszkodzi¢
z6ltka. Obydwa jajka jednoczes$nie wpuszczaé ostroznie na wrzatek. Goto-
wacé ok. 3 minut (biatko powinno by¢ catkowicie Sciete, natomiast zéttko na
wpot miekkie). Gotowe wyjac cedzakowa tyzka do rondelka z kawateczkiem
masta.

Mozna je poda¢ z sosem chrzanowym.

JAJKA SADZONE Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal

4 jajka, 4 kromki butki lub chleba z formy, sol, pieprz, tluszcz do smazenia,
masfto, szczypiorek

Jajka najlepiej smazy¢ na specjalnej patelni ,,z dotkami'', przeznaczonej
wtasnie do tego celu, ale mozna réwniez wykona¢ ,,obraczki'' z paskéw folii



aluminiowej szerokich na 8 cm i takiej dtugosci, by po ztgczeniu cztery
zmiescily sie na duzej patelni; paski trzeba ztozy¢ wzdtuz trzykrotnie,
posmarowac ttuszczem od wewnatrz, ztaczy¢ i ustawi¢ na patelni z mocno
rozgrzanym tluszczem. Jajka wybijaé na spodek i wlewac ostroznie w obra-
czki. Posoli¢ i posypa¢ pieprzem, smazyé na niezbyt silnym ogniu. Gdy
zetng sie bialka, rozcig¢ obraczki, przetozyC jajka na posmarowane mas-
tem i posypane posiekanym szczypiorkiem kromki chleba, przybierajac
paskiem $wiezej lub marynowanej papryki.

JAJKA NA BOCZKU Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

4 jajka, 10 dag wedzonego boczku, odrobina oleju, s6l, pieprz lub papryka,
szczypiorek

Boczek pokraja¢ w niezbyt grube kostki, patelnie posmarowa¢ cieniutko
olejem, rozgrza¢, witozyé boczek i lekko podrumienié. Wybija¢ jajka na
spodek tak, by nie uszkodzi¢ zoitka, nastepnie wlewaé je na boczek,
posypac¢ sola i zaraz patelnie przykry¢, aby zoéttka jajek byly zasnute
biatkiem. Smazy¢ 5 minut. Przekraja¢ ostrym nozem calo$¢ na cztery
czesci tak, by w kazdej znalazto sie cate zottko, od razu przetozyé na
talerzyki, posypac pieprzem lub papryka i posiekanym szczypiorkiem.

JAJECZNICA Z KIELBASA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
PIKANTNA Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 230 kcal

6 jajek, 10 dag kielbasy, 1 mata cebulka, 1 lyZka tluszczu, 2 tyZki mleka, sél,
pieprz, 1 lyzka posiekanej zieleniny

Obrang cebule i kietbase pokraja¢é w drobng kostke i podsmazyé na
ttuszczu. Jajka lekko ubi¢ z mlekiem, odrobing pieprzu oraz soli i wla¢ do
podsmazonej kietbasy. Kilkakrotnie zamiesza¢, a gdy zetng sie biatka —
przetozy¢ na talerzyki, posypac zielening, zaraz podac.

JAJECZNICA Czas przyrzadzania: ok. 15 min
ZE SW|E2 A PAPHYKA Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

6 jajek, 1 cebula, 2 niewielkie czerwone miesiste papryki (najlepiej pomido-
rowe), 1 lyzka oleju, sol, pieprz, posiekana zielenina

100



Obrang cebule i wypestkowang papryke pokrajaé w niezbyt cienkie krgzki,
wlozy¢ na mocno rozgrzany ttuszcz, chwile smazy¢ tak by papryka niezbyt
zmiekta. Wla¢ lekko wymieszane z solg i pieprzem jajka, przegarng¢ kilka
razy tyzkg i gdy tylko biatka sie zetng — podaé posypujgc posiekang
zielenina.

JAJECZNICA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z SUSZONYMI GRZYBAMI Wartoéé kaloryczna 1 porc)i: ok. 180 kcal

6 jajek, 1 ptaska lyzeczka proszku grzybowego (patrz , Potrawy z grzy-
béw"), sdl, pieprz, 1 tyzka tluszczu, zielenina

Jajka wymiesza¢, dodajgc po trochu proszek grzybowy, posoli¢, dodac
pieprz, wla¢ na mocno rozgrzany ttuszcz. Kilka razy przegarng¢ tyzkg i gdy
jajecznica lekko sie zetnie, poda¢ posypang posiekang zielening.

JAJECZNICA Czas przyrzadzania: ok. 10 min
ZE SWIEZYM!I GRZYBAMI Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

6 jajek, 40 dag grzybow, 1 cebula, 1 lyzka tluszczu lub wedzony boczek, sdl,
pieprz, zielona pietruszka

Grzyby wyptukaé, pokraja¢ w paski. Posiekang cebule i grzyby podla¢
w rondlu niewielka iloscig wody, doda¢ przyprawy i dusi¢ na niewielkim
ogniu az do odparowania soku. Oddzielnie usmazy¢ na ttuszczu do$¢ gesta
jajecznice, doda¢ jg do uduszonych grzybéw, doprawi¢ do smaku, posypacé
posiekang zielenina.

JAJECZNICA W ,,MUSZELKACH” Czas przyrzadzania: ok. 15 min
i Nalorycans, 1 puick: ok 200 kool

6 jajek, 4 plastry szerokiej kietbasy grubosci ok. 2 cm (moze by¢ mielonka),
1 lyzka tluszczu, sol, pieprz, szczypiorek

Plastry kietbasy (nie obiera¢ ze skoérkil) wiozyé na mocno rozgrzany ttuszcz
i podsmazyé z jednej strony — pod wptywem wysokiej temperatury ostonka
kurczy sie tworzac ,,miseczki’’. Jednoczesnie, na drugiej patelni, usmazy¢
jajecznice, natozy¢ w ,,miseczki’' i poda¢ posypujac posiekanym szczypior-
kiem.
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JAJECZNICA A LA MOZDZEK Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartodéé kaloryczna 1 porcji: ok. 250 kcal

6 jajek, sol, pieprz, 10 dag drozdzy, 1 lyzka ttuszczu, 1 lyzeczka masia,
Zielona pietruszka, liscie safaty

Jajka wybi¢ do miski, lekko rozmiesza¢ z solg i pieprzem. Rozgrza¢ ttuszcz,
dodaé drozdze i rozetrze¢ doktadnie na gtadka mase wypuktg strong tyzki.
Wila¢ jajka i smazy¢, przegarniajac od czasu do czasu, az masa nabierze
odpowiedniej gestosci. Wowczas doda¢ masto, wymieszac i zaraz podaé na
lisciach sataty posypujac jajecznice posiekang zielong pietruszka.

JAJECZNICA W POMIDORACH Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 280 kcal

4 spore pomidory, 6 jajek, 10 dag wedzonego boczku, sol, pieprz, szczypio-
rek, 4 liscie safaty

Pomidory umyé¢, $cigé spore ,,pietki’’ od strony szyputek, wydrazy¢ srodki,
posypacé wewnatrz lekko solg i pieprzem, postawic¢ na talerzu scigtg strong
do dotu, by $ciek! dobrze sok. Usmazyé jajecznice na pokrajanym w kostke
boczku, gdy gotowa — zaraz natozyé w pomidory, posypaé¢ posiekanym
szczypiorkiem i poda¢ natychmiast na lisciach salaty.

OMLET NATURALNY Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok._?ﬂ? kca]

8 jajek, 4 lyzki mleka, sol, pieprz, 1 {yzka masia

Jajka wybijaé¢ kolejno na spodek, a nastepnie do miski, co pozwala unikngé
uzycia jajka nieswiezego. Posoli¢, doda¢ pieprz, mleko i ubi¢ widelcem
krétko, ale energicznie. Wla¢ mase jajeczng na rozgrzany ttuszcz (na jedna
duza patelnig lub dwie mate) i smazy¢, nie mieszajac, a tylko podwazajac
brzegi lopatka lub nozem, by ptynna masa spiyneta na dno (ok. 2 minut).
Gdy omlet zetnie sie od spodu, jest gotowy.

Mozna go podawaé¢ z dowolnym farszem, z pieczarkami, groszkiem,
kietbasg itp. — zwieksza sie wowczas odpowiednio wartos¢ kaloryczna
potrawy. Farsz nalezy utozy¢ srodkiem na Sciety od spodu omlet, zawing¢
na wierzch oba przeciwlegte brzegi, posypa¢ zielening i natychmiast
podac.
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OMLET Z SZYNKA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
LUB KIELBAS A SZYNKOW A Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

6 jajek, 2 lyzki mleka, sol, pieprz, na farsz: 20 dag szynki lub kietbasy
szynkowej, 1 {yZka Huszczu, zielenina

Szynke lub kietbase pokraja¢ w paski, wlozyé na mocno rozgrzany ttuszcz
i podgrzewaé pod przykryciem nie rumienigc. Z patelni zdja¢ wedline,
utrzymujac w cieple, za§ na pozostaty na patelni ttuszcz wla¢ mase
jajeczng. Usmazy¢ omlet wedtug przepisu na omlet naturalny. Podtozy¢
ptytke ochronng, utozy¢ sSrodkiem wedline, zawina¢ oba przeciwlegte
brzegi omletu, przykry¢ i utrzymywac chwile na gorgcej ptytce. Omlet zaraz
poda¢ z satatg lub innymi suréwkami.

OMLET Czas przyrzgdzania: ok. 30 min
Z FARSZEM PASZTETOWYM Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 390 kcal

6 jajek, 2 tyZki mleka, sol, pieprz;, na farsz: 25 dag pasztetowki, 1 spora
cebula, 1 tyzeczka tluszczu, s6l, pieprz, zielona pietruszka

Pasztetowke pokraja¢ w gruba kostke, cebule drobno posieka¢. Rozgrzaé
tluszcz, zeszkli¢ cebule nie rumienigc, doda¢ pasztetowke i rozetrzeé
drewnianig tyzka na gtadka, pulchng mase dodajgc — jesli trzeba — odro-
bine wody. Doda¢ sél i pieprz do smaku. Na drugiej patelni usmazy¢ omlet
wedltug przepisu na omlet naturalny. Gdy jajka zetna sie lekko od spodu
— utozy¢ srodkiem przygotowany farsz, zawing¢ oba przeciwlegte brzegi
na wierzch, utrzymywaé jeszcze chwile omlet pod przykryciem na niewiel-
kim ogniu, po czym podac¢ posypany posiekana zielona pietruszka.

Farsz mozna przyrzadzi¢ réwniez z resztek pieczonego lub gotowanego
migsa, a gdy jest go za mato, mozna doda¢ tyzke lub dwie tartej butki
zwilzonej goracym bulionem z kostki czy rosotem.

OMLET ZE SZPINAKIEM Czas przyrzadzania: ok. 30 min
: . ) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 220 kcal

6 jajek, 2 lyzki mleka, sél, pieprz; na farsz: 50 dag szpinaku, 2—3 fyZki
mleka, sol, pieprz, 1 tyZzeczka masta

Starannie wyptukany i obrany z szyputek szpinak wtozy¢ do wrzacej, lekko

posolonej wody i od chwili ponownego zawrzenia gotowaé¢ 5 minut. Wylaé
na sito, osgczy¢ z wody, posiekaé¢, wiozy¢é do rondla, doda¢ mieko, sél
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i odrobine pieprzu, chwile pogotowaé¢, by odparowa¢ nadmiar wody.
Odstawi¢ z ognia, doda¢ masto i zostawi¢ pod przykryciem. Przyrzadzié
omlet jak w przepisie na omlet naturalny, $rodkiem utozyé¢ szpinak, zawingé
na wierzch oba przeciwlegte brzegi i jeszcze chwile utrzymywaé na stabym
ogniu.

Podac¢ z suréwkag ze swiezej lub marynowanej papryki.

OMLET Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Z ZIELONYM GROSZKIEM Wartodéé kaloryczna 1 porcjl: ok. 170 kcal

6 jajek, 2 lyzki mleka, sél, pieprz; na fars z." 1 szklanka swieZzego groszku
lub puszka groszku konserwowego, s6l, cukier

Mtody zielony groszek, po wyptukaniu, wiozy¢ do wrzgcej wody z dodat-
kiem soli i odrobiny cukru, gotowaé ok. 15 minut, po czym dobrze osgczy¢
z wody, utrzymujgc w cieple. Groszek z puszki rozgrza¢ w zalewie,
doskonale osgczy¢. Przyrzadzié omlet wedtug przepisu na omlet naturainy,
utozy¢ na Srodku groszek, zawinaé¢ na wierzch oba przeciwlegte brzegi,
chwile utrzymywac na gorgcej plytce, po czym podac¢ z salatkg z pomido-
réow lub — zima — z suréwkag z marchwi i jabtka.

»GRZYBEK” Z OWOCAMI Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porc]l: ok. 340 kcal

6 jajek, odrobina soli, 1 lyzka cukru, 3 petne tyzki maki, 1 tyzka tluszczu; 30
dag miekkich owocéw (maliny, truskawki, czarne jagody lub wypestkowane
wignie), cukier puder do posypania lub ubita $mietanka do polania

Oddzieli¢ z6ttka od biatek (z6ttka sktada¢ do garnuszka, biatka na miske).
Ubi¢ sztywng piane dodajac odrobine soli i tyzke cukru. Nastepnie doda¢
wszystkie zo6ttka, lekko wymiesza¢ dodajac jednoczesnie po trochu make.
Na duzej patelni rozgrza¢ ttuszcz, roztozy¢ rowng warstwg mase omletowg
i smazy¢ na niezbyt silnym ogniu, podwazajgc topatkg brzegi ,,grzybka".
Gdy masa zetnie sie nieco od spodu, posypa¢ z wierzchu przygotowanymi
owocami, wstawi¢ na 8—12 minut do $rednio nagrzanego piekarnika (ok.
180C). Zaraz po wyjeciu z piekarnika posypa¢ cukrem pudrem. Mozna
podaé grzybek z bita $mietanka.
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PAPRYKA SWIEZA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
PO MYSLWISKU Wartodé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

4 straki swiezej papryki, 20 dag pieczarek, 20 dag kietbasy, 2 cebule, sdl,
pieprz, 2 tyzki oleju sojowego, zielona pietruszka, 4 liscie sataty

Przygotowa¢ farsz mysliwski: pieczarki starannie umyé¢, pokraja¢ w cienkie
paseczki, wtozy¢ na mocno rozgrzany olej i smazy¢, nie rumienige, do
odparowania soku. Pokraja¢ dos¢ drobno kietbase, doda¢ do odparowa-
nych pieczarek, podsmazy¢, dodaé pokrajang w piérka cebule, utrzymywad
na ogniu az lekko sie zeszkli. Doprawi¢ solg i pieprzem. Straki papryki
umy¢, przekraja¢ wzdiuz na pot, wypestkowac. Przygotowany farsz natozy¢
w potowki papryki, utozy¢ po dwie na lisciach sataty, posypa¢ posiekana
zielening, zaraz podac z pieczywem.

Tak przygotowana papryke mozna posypa¢ z wierzchu tartym ostrym
serem, ulozy¢ na blaszce do pieczenia i zapiec do zrumienienia w dos¢
mocno nagrzanym piekarniku.
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ZIELONY GROSZEK Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z MASLEM Wartosé kaloryczna 1 porcjl: ok. 120 kcal

2 szklanki $wiezego zielonego groszku (lub puszka groszku konserwowe-
go), 1 pelna lyzka masfta, sol, 1 ptaska tyZzeczka cukru, soél

Zagotowa¢ wode (ok. 2 szklanek), doda¢ do smaku sol i troche cukru,
wsypa¢ groszek i gotowac¢ ok. 15 min. Gdy migkki — odcedzi¢, wymieszaé
z mastem.

tupiny groszku cukrowego w strgkach mozna po wytuskaniu oczyscié
z wiokienek, zedrze¢ wewnetrzng twardg tuske, po czym drobno pokrajaé
i dodac do groszku.

Tak przygotowany groszek mozna podaé¢ w omlecie, zapiec w wydrgzonych
matych buteczkach posypany serem startym na grubej tarce lub zapiec
w beszamelu (patrz ,,Sosy").

SZPINAK Czas przyrzadzania: ok. 15 min
NA SPOSOB FRANCUSKI Wanoas Walaycaas 1 orojl. ok 10, ol

75 dag swiezego szpinaku, s6l, cukier, 1 lyzka masia

Zdrowe mtode liscie szpinaku starannie umy¢ w kilkakrotnie zmienianej
wodzie; wlozy¢ do posolonego wrzatku i gotowaé¢ od chwili zawrzenia
5 minut. Doktadnie osaczy¢ na sicie, tylko lekko przesiekaé i wymieszaé ze
Swiezym mastem doprawiajgc jeszcze do smaku solg i odrobing cukru.
Mozna poda¢ w omlecie lub obtozony, nacietymi kilkakrotnie, obsmazony-
mi kietbaskami.

SZPINAK W BESZAMELU Czas przyrzqdzania: ok. 30 min
PIKANTNY Wartoé¢ kaloryczna 1 porcjl: ok. 120 kcal

75 dag szpinaku, sol; na beszamel (gesciejszy): 1 peina lyZka masia lub
masfa roslinnego, 1 czubata fyzka maki, 1 szklanka mleka, 1 Z6ftko, 2 spore
zgbki czosnku

Oczyszczony i kilkakrotnie optukany szpinak wtozy¢ do duzej ilosci wrzatku
i od chwili ponownego zawrzenia gotowaé 5 minut. Nastepnie wylaé na sito
i dobrze osaczy¢, po czym drobno posieka¢ lub zemleé¢ w maszynce.
Przyrzadzi¢ beszamel: masto rozgrzaé¢ nie rumienigc, doda¢ make i jesz-
cze chwile utrzymywac¢ na gorgcej ptycie. Wla¢ zimne mleko i mieszajgc
podgrzewac. Gdy beszamel zgestnieje, wlozy¢ szpinak, wymiesza¢, zago-
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towac, doda¢ surowe zoltko, wymieszac i po chwili, nie dopuszczajgc do
zawrzenia, odstawi¢ z ognia. Doda¢ drobniutko posiekany czosnek.
Mozna poda¢ do jajecznicy lub oblozony czastkami jajek na twardo,
wzglednie zapiec w ,kokilkach' z matych buteczek ($cigé wierzch, wy-
drazy¢ miekisz) lekko posmarowanych wewnatrz mastem i posypanych
z wierzchu grubo startym z6Htym serem.

PACZKI ZIEMNIACZANE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Z MIESEM Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 560 kcal

Na ciasto ziemniaczane: 1kg ziemniakéw, 1 szklanka maki, 1 jajko,
1 Z6ltko, sél; na farsz: gotowane lub pieczone mieso, 1 cebula, 1 lyzka
tluszczu, sol, pieprz, majeranek, tluszcz do smazenia (olej lub smalec)

Ziemniaki obraé¢, wyptukaé, zalaé wrzatkiem, posoli¢ i ugotowaé, uwazajac,
by sie nie rozgotowaly. Odcedzi¢ i doskonale wytrzasnaé z pary, po czym
zemle¢ w maszynce lub przecisna¢ przez praske. Przyrzadzic farsz: cebule
drobno posiekaé i przesmazyé¢ na ttuszczu. Doda¢ zmielone mieso, dopra-
wi¢ i doktadnie wymiesza¢. Na deske wysypa¢ make, doda¢ przestudzone
ziemniaki, jajko, zotko (biatko mozna doda¢ do farszu), ciasto wyrobié.
Tacza¢ gruby watek, pokraja¢ na kawatki ok. 4 cm dlugosci, formowaé
placuszki, naktadac po troche farszu i zalepia¢. Uktadac na posypanej maka
desce. Na gtebokiej patelni rozgrzaé¢ mocno ttuszcz i smazy¢ przygotowane
paczki na rumiano. Przekiada¢ je do rondla z niewielka iloscig tluszczu,
podawaé zaraz (powinny byé gorace) z suréwkami lub kwaszonkami.

PASZTECIKI ZIEMNIACZANE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
z PAROWKAMI Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 620 kcal

Skiadniki na ciasto ziemniaczane jak w poprzednim przepisie; 8 parowek;
ttuszcz do smazenia

Przyrzadzi¢ ciasto ziemniaczane. Paroéwki obra¢ z ostonek. Z ciasta taczaé
waleczki grubosci ok. 3 cm, nastepnie lekko rozgnies¢ watkiem, uktadaé
$rodkiem paréwki i doktadnie zalepié. Odwrécié ,,szwem'’ do spodu, po
czym pokrajaé¢ na paszteciki, tak by w kazdym znalazto sie p6ot paréwki. Na
gtebokiej patelni rozgrzaé ttuszcz (powinno byé go tyle, by paszteciki
ptywaly jak pgczki), wktada¢ paszteciki i smazy¢ na lekko zloty kolor.
Najsmaczniejsze sg podane wprost z patelni — jesli smazymy ich wigkszg
ilo&¢, nalezy przektadaé je do ptaskiego rondla bez przykrycia z niewielka
iloscig ttuszczu, ustawionego na plytce ochronnej na matym ogniu, a po
usmazeniu wszystkich — zaraz podawaé¢ do piwa, wina lub herbaty.
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PIKANTNY PLACEK Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Z ZIEMNIAKOW Wartosé kaloryczna 1 porcjl: ok. 1040 kcal

12 kg ziemniakéw,1 szklanka maki, 2 jajka, 1 cebula, sél, pieprz, 40 dag
kielbasy zwyczajnej lub innej, puszka (5 dag) koncentratu pomidorowego,
25 dag Zéttego tlustego sera (edamski, gouda), 1{yZzeczka mielonej papryki,
zielona pietruszka, tluszcz do wysmarowania formy

Ziemniaki obra¢, polowe zetrze¢ na drobnej tarce razem z cebulg i zo-
stawi¢ na sicie do odsaczenia soku; drugg potowe ugotowac¢ uwazajac, by
sie nie rozgotowaly; odcedzi¢ doktadnie wytrzasajgc pare. Utluc je lub
przecisngé przez praske. Potgczyé ziemniaki gotowane i surowe, dodaé
jajka, make, s6l i pieprz do smaku — doktadnie wymiesza¢. Obrang
z ostonki kietbase pokraja¢é w plasterki (grubg — w drobng kostke).
Ziemniaczang mase utozy¢ w duzej tortownicy lub na blaszce do pieczenia
obficie wysmarowanej ttuszczem, na wierzchu cieniutko posmarowa¢ kon-
centratem pomidorowym, utozy¢ kietbase, posypa¢ grubo utartym serem
i paprykg, wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika. Piec pét godziny (po
15 minutach sprawdzi¢, czy ser nie rumieni sie zbyt szybko), a gdy ser stopi
sie i fadnie zrumieni — placek wyja¢, posypaé posiekang zielong pietrusz-
ka, pokraja¢ i zaraz podaé do czerwonego wina, piwa lub herbaty.

KURKI PO MYSLIWSKU Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 390 kcal

50 dag swiezych kurek, 40 dag kietbasy zwyczajnej lub innej, 1 spora
cebula, 1 lyzka Huszczu, sél, pieprz, 2—3 ziarenka jalowca, 1 lyZka
posiekanej zielonej pietruszki

Starannie oczyszczone grzyby wyptuka¢. Obrang z ostonki kietbase po-
krajaé w plasterki lub w kostki, wlozy¢é na mocno rozgrzany tluszcz,
podsmazy¢ lekko rumienigc. Doda¢ pokrajang w potkrgzki cebule i gdy
tylko zeszkli sie (nie rumieni¢) — dodaé grzyby i przyprawy, dusi¢ na
$rednim ogniu pét godziny lekko odparowujac nadmiar ptynu.

Grzyby poda¢ posypane zielening, z pieczywem.

GRZYBY SMAZONE W CIESCIE Czas przyrzadzania: ok. 1"/, godz.
Warto$é kaloryczna 1 porcji: ok. 340 kcal

8 duzych kapeluszy suszonych grzybéw; na ciasto: 5 jajek, 5 czubatych
fyzek maki, 1 ptaska lyzeczka proszku do pieczenia, /2 plaskiej lyzeczki
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mielonej papryki, /2 malej startej gatki muszkatotowej, sél, maka do
obsypania grzybdéw, Huszcz do smazenia

Optukane grzyby namoczy¢ poprzedniego dnia, nastepnego za$ ugotowac
w tej samej wodzie. Gdy migkkie — wyja¢ z wywaru (mozna zuzy¢ go na
zupe, sos lub do kapusty), utozy¢ na desce, przykryé druga i zostawi¢ do
ostygniecia. Przyrzgdzi¢ ciasto: oddzieli¢ zéttka od biatek, ubi¢ sztywna
piane, doda¢ wszystkie z6ttka i lekko mieszajgc wsypaé¢ make zmieszanag
z proszkiem do pieczenia, doda¢ przyprawy. Ostudzone grzyby obtoczyé¢
W mace, maczac w ciescie i smazy¢ z obu stron na rumiano.

Mozna poda¢ je z gruszkami w occie lub kwaszonkami czy tez boréwkami.

SZASZLYKI PIECZARKOWE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.

Wartoséé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 330 kcal

40 dag pieczarek (drobnych, swiezych, bialych), 20 dag wedzonego boczku,
2 spore cebule, sol, pieprz, 8 mafych lub 4 dlugie szpilki szasztykowe

Pieczarki starannie umy¢ (wieksze nawet wyszorowac szczoteczka), odcigé
trzony tuz przy kapeluszach (mozna zuzy¢ je do krupniku czy innej zupy);
cebule obra¢ i pokraja¢ na czgstki mniej wiecej wielkosci pieczarek, na
takie same kawatki pokraja¢ boczek. Na szpilki szasztykowe wbijaé na
przemian: pieczarke, kawatek boczku i kawatek cebuli, az do wypetnienia
catej szpilki. Po wykonaniu wszystkich szasztykéw lekko je posoli¢ i posy-
pa¢ pieprzem. Mate szasziyki mozna smazy¢ na duzej, gtebokiej patelni
z mocno rozgrzanym ttuszczem, duze — umiesci¢ na wysmarowanej
tluszczem blaszce do pieczenia i upiec szybko w bardzo mocno nagrzanym
piekarniku, polewajac od czasu do czasu ttuszczem. Ladnie zrumienione
zaraz podac.

Mozna rowniez do szasziykéw poda¢ oddzielnie keczup.

PIECZARKI FASZEROWANE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
(na 8 porciji) Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 270 kcal

8 duzych miodych, biatych pieczarek (brzeg kapeluszy powinien byc dobrze
podwiniety), 25 dag kietbasy (Srednio tlustej), 2 sredniej wielkosci cebule,
2 lyzki ttuszeczu, sél, pieprz; 15 dag tlustego Zéttego sera, mielona papryka,
zielona pietruszka

Pieczarki bardzo starannie umyé lub wyszorowaé szczoteczka i po doktad-

nym oddzieleniu trzonéw zostawi¢ w zimnej wodzie. Przyrzadzi¢ farsz:
trzony pieczarek (jesli korice sg zapiaszczone, trzeba je odcigc¢), kietbase
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pokrajang na niezbyt cienkie kawatki i pokrajang na ¢wiartki cebule wlozy¢
na mocno rozgrzany tluszcz i szybko podsmazyé¢, po czym ostudzic¢ i zemlec.
Doprawié solg i pieprzem, doktadnie wymieszaé. Osgczy¢ doktadnie z wody
kapelusze pieczarek. Rozgrzaé ttuszcz, wlozy¢ kapelusze wierzchem do
spodu, lekko posypac¢ solg i podrumieni¢ nie odwracajgc na druga stroneg.
Napetni¢ kapelusze farszem tworzgc koputke, posypa¢ startym na grubej
tarce serem i odrobing papryki, utozy¢ na posmarowanej obficie tluszczem
blaszce do pieczenia, wtozy¢ do gorgcego piekarnika. Zapiekaé az ser stopi
sie i lekko zrumieni. Podajac posypac¢ posiekang zielong pietruszka.

PIECZARKOWE SADZONE JAJKA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

8 duzych, mfodych pieczarek, 2 {yzki tluszczu, 8 Zéttek, sol, pieprz; do
przybrania: zielona pietruszka, 4 spore liscie safaty, paski marynowa-
nej papryki lub czastki pomidora

Ze starannie umytych pieczarek doktadnie usuna¢ trzony, wiozy¢ na mocno
rozgrzany tluszcz wierzchem do spodu, posoli¢ i podsmazy¢ nie od-
wracajac na drugg strone. Przetozy¢ na wysmarowang ttuszczem blaszke
do pieczenia i do -kazdej pieczarki wkiada¢ kolejno samo zo6ttko (biatka
sktadaé do stoika — mozna zuzyé do sufletu czy jajecznicy). Zéltka lekko
posoli¢ i wstawi¢ jeszcze na kilka chwil do mocno nagrzanego piekarnika.
Po wyjeciu utozy¢ pieczarki po dwie na lisciach sataty, z6itko obsypac
wokot wianuszkiem posiekanej zielonej pietruszki, przybra¢ paseczkiem
papryki marynowanej lub $wiezej, ewentualnie czastkg pomidora.

GRZYBY SUSZONE MIELONE
(przyprawa)

Dowolna ilos¢ suszonych grzybow, stoiki z pokrywkami

Grzyby do mielenia musza by¢ znakomicie wysuszone, tak by mozna je
byto z tatwosciag przetama¢ (mozna podsuszy¢ w nagrzanym piekarniku
uwazajac, aby sie nie przypality, gdyz majg gorzkawy posmak). Zemlec je
w maszynce do migsa — maszynka musi by¢ zupetnie sucha. Nastgpnie
zsypa¢ do stoikow przedtem wyparzonych wrzatkiem i doktadnie wytartych,
po czym zamknaé szczelnie nieuszkodzonymi pokrywkami.

Grzyby tak przygotowane przechowuja sie znakomicie, zachowujg przez
caly czas aromat, sa wygodne i oszczedne w uzyciu, nie wymagaja
zadnych wstepnych zabiegow, dodaje sie je wprost do potraw od poczgtku
gotowania czy duszenia.
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SOSY ZIMNE

Z sosow zimnych najpopularniejsze sg majonezy. Mozna je podawaé¢ do
zimnych mies, galaret z ryb i drobiu, jajek, satatek lub suréwek. Przydajg
sie rowniez do dekorowania kanapek. Przechowuje sie je w chlodnym
zaciemnionym miejscu w stoikach ze szczelnym zamknigciem.

Aby unikng¢ zwarzenia sig majonezu w czasie ucierania, nalezy uzyc¢
sktadnikow o jednakowej temperaturze, a wiec jajka i olej wyja¢ co
najmniej godzing wczesniej z lodowki.

MAJONEZ PODSTAWOWY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
(na 10 porcli) Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 240 kcal

1 szklanka oleju sojowego lub sfonecznikowego, 1 ugotowane Zobttko,
1 surowe Zo6itko, sol, sok z cytryny (ok. 1 lyzki), /2 tyzeczki cukru pudru

Ugotowane zo6ltko (biatko mozna zuzy¢ do przybrania satatki lub surowki)
rozetrze¢ z zéttkiem surowym i odrobing soli, nastepnie wlewac¢ cienkg
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struzkg olej nieustannie ucierajgc. Po wyczerpaniu oleju, gdy sos zgest-
nieje — wla¢ po trochu sok z cytryny, doda¢ cukier puder, jeszcze chwilg
ucierac.

Jest to podstawowy majonez, ktéry mozna odmienia¢ na rézne sposoby:
Majonez zielony — dodaé¢ 1 czubatg tyzeczke posiekanej zielonej
pietruszki lub szczypiorku.

Majonez r6zowy — dodaé¢ 1 tyzeczke koncentratu pomidorowego lub
1 tyzke posiekanego migzszu pomidora.

Majonez paprykowy — doda¢ 1 tyzeczke mielonej papryki i 1 posie-
kany strak swiezej lub marynowanej papryki.

Majonez chrzanowy — doda¢ 1 tyzke startego chrzanu (sparzonego
i skropionego kwaskiem lub sokiem z cytryny).

MAJONEZ OSZCZEDNY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
(na 10 porc") Wartodé kaloryczna 1 porcjl: ok. 230 kcal

1 szklanka oleju sojowego lub stonecznikowego, 1 surowe zZéttko, 1 tyZzecz-
ka musztardy, odrobina soli i cukru pudru, sok z cytryny

Rozetrze¢ zéitko z musztardg, dodaé¢ odrobine soli i nieustannie ucierajgc
— wlewaé cieniutkg struzka olej. Po wyczerpaniu wszystkich sktadnikow
— dodaé troche soku z cytryny (majonez staje sie woéwczas bardziej
puszysty), doprawi¢ odrobing cukru pudru i ewentualnie solg.

MAJONEZ PIKANTNY Czas przyrzadzania: ok. 15 min
BEZJAJECZNY CZOSNKOWY Warto$¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal
(na 10 porcji)

1 szklanka oleju sojowego lub sftonecznikowego, 2 glowki swiezego czosn-
ku, sok z calej dorodnej cytryny, /s plaskiej tyzeczki soli

Czosnek obraé, zmiazdzyé, posoli¢ i energicznie ucieraé wlewajac po
trochu olej. Po wyczerpaniu oleju — majonez jest gotowy. Przetozyé¢ go do
czystego stoika ze szczelnym zamknigciem, przechowywaé¢ w suchym,
chtodnym miejscu.

Jest to sos bardzo pikantny, o duzych wartosciach bakteriobdjczych i jedno-
czesnie smakowych. Podane w przepisie 2 gtéwki czosnku na 1 szklanke
oleju sa naturalnie iloscig orientacyjng — w zaleznosci bowiem od czasu
przechowywania (nie zawsze prawidlowego) czosnek wysycha, zawiera
mniej cennego soku, jest zatem mniej wydajny i trzeba bedzie zuzy¢ mniej
oleju.

112



SO0S TATARSKI Czas przyrzadzania: ok. 10 min
(na 10 porcji) Wartoéé kaloryczna 1 porcjl: ok. 250 kcal

Majonez podstawowy lub oszczedny, 1 jajko ugotowane na twardo, 1 kor-
niszon, 1 fyZka marynowanych grzybkow, pikle

Sktadniki drobno posieka¢ i wymieszaé¢ z majonezem.

CHRZAN OSTRY Czas przyrzadzania: ok. 25 min
DO MIES 1 WEDLlN Wartoéé kaloryczna cale] porcjl: ok. 120 kcal

1 spory korzeri chrzanu (ok. 10 dag), s6l, cukier, sok z cytryny lub kwasek

Chrzan namoczyé w zimnej wodzie na kilka godzin, nastepnie obraé
i zetrze¢ na drobnej tarce (czynnos¢ te dobrze jest wykonywac przy
otwartym oknie, by ostre olejki eteryczne ulatnialy sig). Starty chrzan
wylozyé na sitko, przela¢ obficie wrzatkiem i zostawié do ostygniecia.
Doprawi¢ do smaku solg, odrobing cukru i sokiem z cytryny lub rozpusz-
czonym we wrzatku kwaskiem, doktadnie wymieszaé i przetozy¢ do stoika.
Przechowywaé w chtodnym miejscu.

SOS VINAIGRETTE Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcjl: ok. 140 kcal

4 lyzki oleju sojowego Ilub sfonecznikowego, sok z pofowy cytryny,
/2 fyZeczki soli

Rozetrze¢ sok z cytryny z solg, doda¢ po trochu, stale ucierajac, olej.

SOS VINAIGRETTE PIKANTNY Czas przyrzadzania: ok. 8 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcjl: ok. 140 kcal

4 {yzki oleju sojowego Iub stonecznikowego, sok z polowy cytryny,
/2 {yzeczki soli, 2 zabki czosnku

Czosnek rozetrze¢ z solg i sokiem z cytryny. Dodaé po trochu, stale
ucierajac, olej.
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SOS SMIETANOWY LAGODNY Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 130 keal

1 szklanka $mietany, cukier puder, sél, ewentualnie sok z cytryny lub
kwasek

Smietane wymieszaé doktadnie z przyprawami, dodajac je do smaku.
Zamiast $mietany, mozna uzy¢ twarozku homogenizowanego roztartego
z mlekiem. Sos jest znakomity do miodej zielonej sataty.

SOS SMIETANOWY PIKANTNY Czas przyrzadzania: ok. 5 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 140 kcal

1 szklanka smietany, sél, musztarda, cukier puder, ewentualnie sok z cy-
tryny lub kwasek

Smietang wymieszaé doktadnie z przyprawami, dodajac je do smaku.

SOSY GORACE
NA PODSTAWIE BESZAMELU

BESZAMEL Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

1 pelna lyzka masta, 1 peilna lyzka maki, 1'/2 szklanki mleka, sél, sok
z cytryny lub kwasek, starta gatka muszkatotowa

Rozgrzaé, nie rumienigc, masto i make, rozprowadzi¢ zimnym mlekiem
i stale mieszajac — zagotowaé. Doprawi¢ do smaku solg, sokiem z cytryny
i odrobing gatki muszkatotowej, doskonale wymieszaé, odstawi¢ z ognia.
Beszamel jest sosem tagodnym, zaleznie jednak od przeznaczenia mozna
dodac¢ rozne pikantne przyprawy: pieprz, estragon, odrobine miety czy
majeranku, zaostrzajgc smak i aromat. Sosu beszamelowego uzywa sie do
przyrzadzania jarzyn i zapiekanek. Na jego podstawie mozna ,,wyczaro-
wacé'' przerézne znakomite sosy.
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SOS POMIDOROWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
_ h \\'arhi_e kaloryczna 1 porcji: ok. 450 kcal

Beszamel, 2 lyzki koncentratu pomidorowego, estragon, cukier, kilka {yZzek
bulionu, rosofu lub wywaru z jarzyn

Przyrzgdzi¢ beszamel; jesli jest zbyt gesty (w zalezno$ci od tego, do czego
ma byé uzyty), mozna rozprowadzi¢ go bulionem z kostki, rosotem lub
wywarem z jarzyn, doda¢ przyprawy oraz koncentrat, chwilg gotowaé
mieszajac.

Sos ten mozna podaé¢ do gotowanego migsa, rozgrza¢ w nim parowki
obrane z ostonek, dobrze smakuje z wszelkimi makaronami lub kluskami.

SOS PIECZARKOWY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 390 kcal

25 dag pieczarek, 11yZeczka tluszczu, 1 spora cebula, sél, pieprz; beszamel

Przyrzadzi¢ dos¢ gesty beszamel, biorac tylko polowe catej ilosci mleka
i potowe wywaru z jarzyn lub bulionu z kostki. Pieczarki starannie wy-
szorowaé, obraé, pokraja¢ wraz z trzonami w plasterki. Rozgrza¢ potowe
tluszczu, wlozy¢ pieczarki, lekko posoli¢ i nie odparowujac soku, dusi¢ 5—8
minut, po czym wla¢ do beszamelu. Na te sama patelnie wlozy¢ reszte
tluszczu, mocno rozgrzu¢, dodaé pokrajang w cieniutkie piérka cebule,
zeszkli¢ nie rumienigc, doda¢ do sosu. Wymieszaé¢, dusié¢ na malenkim
ogniu ok. 10 minut.

Nieco zageszczony sos mozna zapiec na grzankach, posypujac startym na
grubej tarce serem.

S0S CHRZANOWY LAGODNY Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 510 kcal

2—3 lyZki gotowego chrzanu, beszamel, °/« szklanki smietany, 1 surowe
Z0ftko, sol, cukier, sok z cytryny lub kwasek

Przyrzadzi¢ gesty beszamel z potowy porcji mleka, dodaé¢ chrzan, roztarte
ze Smietana z6ltko, podtozy¢ pod garnek ptytke ochronng i utrzymywac sos
na malenkim ogniu, nie dopuszczajgc do wrzenia jeszcze kilka minut.
Doprawi¢ odrobing cukru, soli i soku z cytryny, doktadnie wymieszac.
Sos ten mozna poda¢ na gorgco do gotowanej szynki czy gotowanego
miesa lub na zimno — do wedlin i pieczonych migs podawanych na zimno
(sos wystudzi¢ mieszajac, by nie utworzyla sie ,,skorupka").
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POIRAWY
MAGENE

MAKARONOWA ,,PIZZA” Czas przyrzadzanla: ok. 45 min
Wartoéé ksioryczna 1 porcji: ok. 800 kcal

20 dag cienkiego makaronu, 1 jajko, so6l, mala puszeczka koncentratu
pomidorowego lub 30 dag swiezych pomidoréow (drobnych, obranych ze
skorki), 30 dag kietbasy, 20 dag tlustego zéttego sera, mielona papryka,
zielona pietruszka, Huszcz do wysmarowania blaszki

Zagotowac 2 | wody, posoli¢, wtozy¢ makaron nie tamigc go (dtugie nitki
w zetknieciu z wrzatkiem stopniowo miekng) i gotowa¢ 17 minut, mieszajac
od czasu do czasu. Nastepnie od razu odcedzi¢. Wbi¢ jajko i energicznie
wymiesza¢. Wytozy¢é na posmarowang tluszczem blaszke lub Srednig
tortownicg, wyréwnaé powierzchnie i posmarowaé koncentratem (mozna
nieco go rozrzedzi¢ odrobing $mietany), roztozy¢ plasterki kietbasy, posy-
pa¢ suto startym na grubej tarce serem i oprészyé papryka. Wstawi¢ do
mocno nagrzanego piekarnika i zapieka¢ do chwili roztopienia sera i lek-
kiego zrumienienia. Wyja¢ z piekarnika, posypac¢ posiekang zielong piet-
ruszka, zaraz podawac.

Taka ,,pizze"’ mozna podac¢ na niedzielne drugie sniadanie, do wina lub
piwa dla niespodziewanych gosci.
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KLUSKI LENIWE SMAZONE Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 290 kcal

50 dag swiezego, niezbyt odcisnietego sera twarogowego, 3 jajka, 4 plaskie
tyzki maki, sol, tarta butka zmieszana pét na poé! z maka do obsypania,
tluszcz do smazenia; cukier puder z wanilia lub cynamonem do posypania

Twarég rozgniesé widelcem, doda¢ po jednym Zzéttku dobrze rozcierajac;
ubi¢ sztywna piane z biatek, doda¢ do sera delikatnie mieszajac i wsypujac
po trochu make. Wylozyé mase na stolnice posypana maka zmieszang
z tartg bulka, utoczyé¢ wateczek, sptaszczyé na grubosé ok. 1 cm, pokrajaé
na ukosne kluski dtugosci ok. 5 cm. Ktas¢ na rozgrzany na patelni tluszcz,
smazy¢ z obu stron na rumiano; zaraz podawac¢ posypane cukrem pudrem
z wanilig lub cynamonem.

Jest to pozywny deser lub drugie $niadanie dla dzieci idgcych na druga
zmiane do szkoty.

NALESNIKI SNIADANIOWE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 430 kcal

1Y 2 szklanki maki, ok. 2 szklanek mleka pol na pé! z woda, 3 jajka,
/2 tyZeczki soli, 1 fyzka oleju sojowego, starta gatka muszkatofowa, 2—3

tyzki oleju lub kawalek stoniny do smarowania patelni

Do smazenia nale$nikow najlepiej jest uzy¢ dwoch patelni — praca
postepuje wowczas bardzo szybko (smazg sie doskonale na patelni tef-
lonowej lub tzw. cyganskiej — powinna byé¢ idealnie czysta, wytarta do
sucha). Jesli do smazenia uzywa sie oleju, trzeba przygotowa¢ tampon
z waty owinigtej w podwojnie ztozony kawatek gazy, zebrane zas razem
konce owina¢ mocna nicig tak by tworzyly ,,trzonek''. Na spodku przygoto-
wac olej, przy uzyciu stoniny — grubsza kostke wbi¢ na widelec.
Przygotowa¢ ciasto: do garnka wsypa¢ make, wbi¢ cale jajko i 2 z6ltka
(biatka sktada¢ na miske) i wlewajac po trochu mleko z woda dokladnie
rozciera¢ grudki, doda¢ olej, nastgpnie zmiksowac lub ubi¢ trzepaczka do
piany. Do gtadkiej masy doda¢ sztywno ubitg piane, sol i startg gatke, lekko
wymieszaé i zostawi¢ na 5 minut. Mocno rozgrzang patelnie natrzecé
doktadnie tluszczem, nalewa¢ wazowa tyzka ciasto zataczajgc okreznym
ruchem tak, by ciasto rozlato sie po dnie rowng warstwa (niezbyt gruba).
Ustawic¢ patelnie na wyregulowanym $rednim ogniu i smazy¢ po kilkanas-
cie sekund z obu stron. Nalesniki sktada¢ na odwrécony do goéry dnem
talerz.

Nalesniki mozna posmarowac¢ dzemem, twarozkiem roztartym z truskaw-
kami lub innymi miekkimi owocami, ewentualnie dowolng masa.
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BLINY PO POLSKU Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 280 kcal

1 szklanka kaszy gryczanej, 3 jajka, szczypta soli i cukru, /s lyZzeczki
proszku do pieczenia, tluszcz (smalec Ilub olej sojowy), cukier puder
z wanilia i konfitury

Maki gryczanej nie mozna kupi¢ ani na bazarach, ani w sklepach — nalezy
wigc kasze zemleé¢ w miynku, a nastepnie wymieszaé¢ z proszkiem do
pieczenia. Ubi¢ piane z biatek (zottka skltada¢ do garnuszka), dodaé
wszystkie zottka i lekko mieszajac sypa¢ make gryczang. Na patelni mocno
rozgrza¢ tluszcz, ktas¢ tyzka spore porcje dos¢ gestej masy, lekko je
rozptaszczajgc. Smazy¢ z obu stron na rumiano. Podawaé gorace, posypa-
ne cukrem i oddzielnie konfiture.

Mozna je réwniez podac¢ jako danie pikantne posypujac domowym par-
mezanem, do wszelkiego rodzaju ,,pikanterii’’.

SLODKIE PLACUSZKI Z RYZU Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 570 kcal

25 dag ryzu, sol, 10 dag masta, 3 jajka, 3 lyzki cukru, tarta butka do
obsypania, ttuszcz do smazenia, cukier puder z wanilia do posypania

Zagotowac w duzym rondlu wode, posoli¢, wsypac ryz i od chwili zawrzenia
— gotowa¢ 6 minut. Nastepnie osgczy¢ doktadnie na sicie, wlozy¢ z po-
wrotem do rondla, wymiesza¢ z mastem i utrzymywaé¢ jeszcze przez 25
minut pod przykryciem w Srednio nagrzanym piekarniku. (Ryz mozna
ugotowac poprzedniego dnia.) Do wystudzonego — dodaé¢ zéltka ubite
z cukrem, po czym lekko wymiesza¢ ze sztywno ubita piang z bialek.
Niezbyt duze porcje masy ryzowej obtacza¢ w tartej buice, formowaé
placuszki i smazy¢ je na mocno rozgrzanym tluszczu z obu stron na
rumiano. Podawa¢ posypane cukrem pudrem z wanilia.

ZAPIEKANKA SNIADANIOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
LETNIA Z OWOCAMI Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 410 kcal

8 sporych, niezbyt cienkich kromek czerstwej butki, 2 szklanki mleka, cukier
waniliowy, 2—3 fyzki wiorkow kokosowych, ok. 40 dag truskawek, poziomek
lub malin, 3—4 biatka, 4 petne {lyzki cukru, tluszcz i tarta butka do
posypania owocow | wysypania formy
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Kromki butki namoczyé¢ w letnim mleku tylko na tyle, by byly lekko wilgotne,
utozyé na posmarowanej ttuszczem blaszce do pieczenia, suto posypanej
tarta butkg. Wiorki kokosowe zmiesza¢ z peing lyzka tartej bulki. Na
plastrach butki utozy¢ truskawki, przykry¢ je starannie wiérkami z tartg
butka, natozy¢ warstwe sztywno ubitej piany z cukrem nie wyréwnujac jej.
Wstawi¢ do $rednio nagrzanego piekarnika (180C) i zapiec na jasnoztoty
kolor.

Zapiekanka najsmaczniejsza jest ciepta, mozna ja poda¢ do kawy, herbaty
lub dzieciom — do mleka.



Proponowane desery mozna podac dzieciom uczeszczajacym do szkoty na
druga zmiang i jadajgcym podstawowy positek — obiad — o pdZnej porze;
nadajg sie rowniez doskonale na uzupetnienie kazdego skromniejszego
obiadu dla catej rodziny.

MUS Czas przyrzadzania: ok. 30 min
TRUSK AWKOWO-TWAROZKOWY Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 420 kcal

2 serki homogenizowane, 40 dag miekkich owocow (truskawki, poziomki
lub maliny), 4 tyzki z malym czubkiem (ok. 10 dag) cukru, cukier waniliowy,
3 jajka

Starannie optukane owoce dokladnie osaczy¢ z wody na sicie i odlozy¢
niewielkg czes¢ do przybrania. Reszte lekko rozgnies¢ z potowag cukru.
Serki rozetrze¢ z cukrem waniliowym. Oddzieli¢ zo6ttka od biatek, utrzeé
z pozostalg iloscig cukru. Ubi¢ sztywna piane, dodajac pod koniec po
trochu: zo6ttka, owoce i serki, roztozy¢ na miseczki, przybra¢ owocami.
Jezeli mus przygotowuje sig wczesniej, to nalezy pod koniec ubijania piany
doda¢ 1 ptaska tyzke zelatyny zmiekczonej w 2 tyzkach zimnej wody,
a nastepnie rozpuszczonej w jak najmniejszej ilosci wrzatku.

120



KREM Czas przyrzadzania: ok. 15 min
SM|ETANKOWO-POZ|OMKOWY Wartosé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 380 kcal

'/ 2 | bitej Smietanki petnotiustej, 2 szklanki poziomek, 2 ptaskie lyzki cukru
pudru, 1 plaska {yzka zelatyny

Krem ten mozna przyrzadzi¢ ze $mietanki zbieranej z petnego mleka
(nastepnie ubitej) lub z gotowej ubitej juz $mietanki, zwykta smietanka nie
ubija sie.

Poziomki wysypaé¢ na sito i delikatnie przeptukaé¢ prysznicowym stumie-
niem zimnej wody, po czym bardzo doktadnie osgczy¢. Do ubitej Smietanki
doda¢ po trochu cukier puder, poziomki, z ktérych odlozy¢ niewielka ilosé
do przybrania, wreszcie zelatyne uprzednio zmiekczona w niewielkiej ilosci
zimnej wody, nastepnie rozpuszczong w jak najmniejszej ilo$ci wrzatku
i ostudzong. Wszystkie sktadniki delikatnie wymiesza¢, roztozy¢ na mise-
czki, posypa¢ z wierzchu poziomkami i ochtodzi¢ w lodéwce.

BUDYN WANILIOWY ,,ZEBRA” ' Czas przyrzadzania: ok. 25 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 430 kcal

1 opakowanie budyniu waniliowego, 3 szklanki mleka, 3 Zéttka, 2 petne fyzki
cukru, 1 peina tyzka kakao; do przybrania: troche osgczonych konfitur
(np. z wisni lub boréwek) lub swieze owoce

Z mleka przeznaczonego na budyn odla¢ */s szklanki, rozprowadzi¢ w nim
proszek budyniowy. Jednoczesnie zagotowac reszte mleka, wla¢ mleko
z budyniem i mieszajgc zagotowaé. Z6itka ubié z cukrem, dodaé do
budyniu, ustawi¢ garnek na plytce ochronnej, na niewielkim ogniu i utrzy-
mywac jeszcze 5 minut mieszajac i nie dopuszczajgc, by budyn sie
zagotowat. Oddzieli¢ potowe budyniu, do reszty doda¢ petna tyzke kakao,
doktadnie wymieszac i jeszcze chwile utrzymywaé na malenkim ogniu. Po
przestygnieciu wykltada¢ budyn cieniutkimi warstwami na miseczki (jedng
kakaowg, drugg waniliowa), przybra¢ osaczonymi konfiturami lub $wiezymi
owocami; postawié¢ w chtodnym miejscu do zupetnego ostygnigcia.

GALARETKA KRYSZTALOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
(bez czasu krzepnigcia)

Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

1 opakowanie galaretki wisniowej, 1 opakowanie galaretki pomarariczowej,
1 opakowanie galaretki cytrynowej, '/« | bitej Smietanki; do przybrania:
cieniutkie piérka smazonej skorki pomarariczowej lub kilka paseczkow
galaretki pomarariczowej
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Deser nalezy przyrzadzi¢ na kilka godzin wczesniej lub po przyrzadzeniu
galaretek (kazdej oddzielnie) i ostudzeniu wstawi¢ do lodowki do cal-
kowitego zastygnigcia. Galaretki wylozy¢ na talerzyki i niezbyt drobno
posieka¢. Nastepnie uktada¢ warstwami w czterech pucharkach, zaczyna-
jac od wisniowej i konczac na cytrynowej. Przybrac¢ bita smietanka i pase-
czkami skorki pomaranczowej. Jest to dekoracyjny i smaczny deser.

SOS WANILIOWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartos¢ kaloryczna catej porcji: ok. 447 kcal

1'/2 szklanki mleka, 1 plaska tyzeczka maki, 3 zZottka, 1 petna tyzka cukru,
1 torebka cukru waniliowego lub kawatek wanilii

Z zimnego mleka odlaé¢ kilka tyzeczek i rozprowadzi¢ nim make. Reszte
mleka mocno podgrzaé, dodaé mieko z maka i zagotowaé. Zéttka ubié
z cukrem i cukrem waniliowym (lub drobniutko pokrajana wanilig), wlaé
troche goracego mleka, wymiesza¢, doda¢ do reszty mleka, postawic
garnek na plytce ochronnej, na niewielkim ogniu i podgrzewaé¢, mieszajac
od czasu do czasu, by sos zgestniat, lecz nie zagotowat sie. Po odstawieniu
Z ognia — sos ostudzi¢ mieszajgc.

Na bazie tego sosu mozna przyrzadza¢ sosy owocowe, np. malinowy,
poziomkowy czy truskawkowy. Owoce nalezy wowczas dokfadnie umyé,
obra¢ z szyputek i zmiksowa¢ z ostudzonym sosem (owoce z drobnymi
pestkami mozna wczesniej przetrze¢ przez sito). Dobrze smakujg do
legumin z ryzu czy kaszy manny.

W ten sam spos6b mozna przyrzadzi¢ sos czekoladowy lub kakaowy,
dodajac czekoladeg sproszkowana lub startg na tarce do utartych z cukrem
zottek, kakao zas przed zagotowaniem mleka z maka.
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NAPOJE GORACE

KAWA ZBOZOWA INSTANT Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Z MLEKIEM Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 150 kcal

4 lyzeczki kawy (,,Inki"), 4 szklanki goracego mieka, 4 {yZeczki cukru
Kawe i cukier wsypa¢ do garnuszka, zala¢ odrobing goracego mleka
i rozetrze¢ energicznie tyzeczka, dopetni¢ mlekiem. Rozlaé do pozostatych

trzech garnuszkéw lub szklanek, uzupetni¢ pozostalym mlekiem nieco
przestudzonym.

KAWA NATURALNA INSTANT Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcjl: ok. 140 kcal

W ten sam sposéb jak wyzej mozna przyrzadzi¢ dla dorostych kawe
naturalng instant.
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KAWA NATURALNA ,,Z PIANKA” Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoé¢ kaloryczna 1 porcjl: ok. 80 kcal

4 czubate lyzeczki kawy naturalnej instant, 2 ltyzeczki cukru, wrzatek

Kawe z cukrem rozetrze¢ bardzo energicznie wlewajac kilka kropli wrzat-
ku, dopetni¢ wrzgtkiem, od razu podaé. Najlepszy efekt osiaga sie przy-
rzadzajgc kazdg porcje oddzielnie — na powierzchni tworzy sig wowczas
spora warstewka pianki.

KAWA PO WIEDENSKU Czas przyrzadzania: ok. 15 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 170 kcal

4 lyzeczki kawy naturalnej, wrzatek, 4 lyzki pefnotfustej ém:etank: kremowki
lub gotowej ubitej Smietanki

Swiezo zmielong kawe wsypaé do wyparzonego litrowego dzbanka, zalaé¢
do ¥/« wysokosci wrzatkiem, szczelnie przykry¢, postawié na ptytce ochron-
nej na malenkim ogniu, nie dopuszczajac do zagotowania (ok. 5 minut). Gdy
fusy opadng na dno — rozlaé kawe do goragcych filizanek lub szklanek, do
kazdej wla¢ troche Smietanki lub utozy¢ na wierzchu tyzke bitej Smietanki.

KAKAQO CODZIENNE Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 260 kcal

2 lyzeczki kakao, 4 szkianki mleka, 3 tyzki cukru

Kakao rozprowadzi¢ niewielka iloscig zimnego mleka, reszte mleka do-
prowadzi¢ prawie do wrzenia, doda¢ kakao, cukier i zagotowac. Lekko
przestudzi¢, rozla¢ do szklanek.

KAKAO ODZYWCZE Z PIANKA Czas przyrzadzania: ok. 20 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 330 kcal

3 lyzeczki kakao, %/« | mleka, 3 jajka, cukier waniliowy, 3 tyzki cukru
Kakao rozprowadzi¢ niewielka iloscig zimnego mleka, reszte zagotowacd

dodajgc kakao. Oddzieli¢ zéttka od biatek. Zo6ltka ubié z 2 tyzkami cukru,
wlaé troche goracego kakao, wymieszaé¢, wla¢ do reszty i mieszajac
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utrzymywac chwile na gorgcej plycie, nie dopuszczajgc do zawrzenia, po
czym odstawi¢ z ognia. Ubi¢ sztywng piane z biatek, doda¢ pod koniec
reszte cukru i cukier waniliowy. Rozla¢ kakao do filizanek, utozy¢ na
wierzchu ,,kopke' piany.

HERBATA NATURALNA Czas przyrzadzania: ok. 15 min

Jest bardzo wiele rodzajow herbaty. Napojem z tego wspaniatego produktu
mozna raczy¢ sie w ciagu calego dnia. Jego smak i aromat zalezy od
odpowiedniego doboru co najmniej trzech rodzajow suchej herbaty wediug
wiasnego smaku i upodobania. Po starannym wymieszaniu — sypka
herbate nalezy przechowywa¢ w szczelnie zamknietym stoju lub w puszce.
Do zaparzenia za$ dobrej herbaty trzeba uzy¢ porcelanowego, fajan-
sowego wzglednie szklanego imbryczka, kazdorazowo starannie umytego
i optukanego wrzatkiem. Nie mniej wazny jest sposob parzenia:

Do nagrzanego imbryczka (ustawionego na ptytce ochronnej na malenkim
ogniu) wsypaé¢ suchg herbate liczac po tyzeczce na szklanke, zalaé
niewielka iloSciga wrzatku, przykry¢ szczelnie i zostawi¢ na 5 minut, nie
dopuszczajac do zawrzenia. Dopetni¢ wowczas wrzatkiem, ogrzewac w ten
sam sposob jeszcze przez 3—4 minuty, po czym nalewac do szklanek.
Znawcy twierdzg, ze woda na herbate powinna by¢ tylko raz zagotowana
i od razu uzyta do parzenia. Jest to rada znakomita w odniesieniu do wody
zrédlanej. Miejska woda wodociggowa jest chlorowana, musi by¢ zatem
gotowana od chwili zawrzenia przez 3 minuty w otwartym imbryku, by
pozbawi¢ ja przykrego zapachu zwigzku chlorofenolu.

MLEKO MUSZKATOWE Czas przyrzadzania: ok. 10 min
ODZYWCZE Wartosé kaloryczna 1 porcjl: ok. 230 kcal

4 szklanki mleka, 4 lyzeczki miodu, 4 zoltka, 4 czubate tyzeczki cukru,
1 plaska lyZzeczka startej gatki muszkatotowej

Mleko z miodem zagotowac¢. W duzym kubku utrze¢ zéltka z cukrem, a gdy
sg doskonale spienione, wlewaé¢ po trochu gorace mleko z miodem
i wsypac startg gatke, dobrze wymieszaé. Pi¢ letnie.

W starym sztambuchu prababci przy przepisie tym widnieje wzmianka:
»mleko dla ozdrowiencéw, wyniszczonych chorobg i cierpigcych na bez-
sennosc'.
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NAPOJE ZIMNE

KOKTAJL ,,ZURAWINKA” Czas przyrzadzania: ok. 15 min
B ) Wa_r_tgg -!tﬂo-rruna 1 porcji: ok. 250 kcal

4 swieze kefiry lub przegotowane, ostudzone mleko, ewentualnie .rﬁ;‘eko
zsiadle, 15 dag dobrze dojrzatych zurawin, 4 tyzki cukru pudru

Zurawiny przebraé, optukaé wrzatkiem, po czym przetrzeé przez sitko;
mleko $wieze przegotowac i ostudzié. Mleko zsiadte, kefir czy zimne mleko
wla¢ do dzbanka, doda¢ sok z zurawin i 3 pelne tyzki cukru pudru,
zmiksowaé |ub ubi¢ trzepaczkg do piany. Jesli koktajl jest mato stodki —
jeszcze troche dostodzi¢ i chwile miksowac, rozla¢ do wysokich szklanek
i zaraz podawac.

KOKTAJL POMARANCZOWY Czas przyrzadzania: ok. 10 min
Wartoéé kaloryczna 1 porcji: ok. 200 kcal

Sok wycisniely z 4 pomarariczy, 4 szklanki przegotowanego i ostudzonego
mleka, cukier puder, ewentualnie troche soku z cytryny

Pomararicze doktadnie wyszorowaé szczoteczka, sparzy¢ wrzatkiem, osu-
szy¢é, po czym okrajaé z nich jak najcieniej skérke (zwingé ja w 4—5
rulonikéw, spia¢ wykataczka i zostawi¢). Sok pomarariczowy, mleko i cukier
wlaé do dzbanka, zmiksowac lub ubi¢ trzepaczka do piany. Jesli koktajl jest
zbyt mdty — mozna dodac¢ troche soku z cytryny i jeszcze chwile miksowac.
Rozla¢ koktajl do wysokich szklanek, zaczepiajac za brzeg kazdej spiralke
skorki pomaranczowej.

KOKTAJL BANANOWY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
(na 5 porcji) Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 320 kcal

1 | mleka, 3 dag migdalow sfodkich, 1 migdalek gorzki, 2 czubate lyzki
cukru, 4 banany, odrobina soku z cytryny

Migdaty zala¢ wrzatkiem i zostawi¢ na 10 minut. Nastepnie obra¢ z fupinek,
posieka¢ niezbyt drobno i doda¢ do mleka, zagotowa¢ dodajgc cukier,
przecedzi¢ i wystudzi¢. Banany sparzy¢ wrzatkiem, obraé¢ z tupiny, po-
kraja¢ na niezbyt cienkie plasterki, z ktérych odtozy¢ dziesie¢ do przy-
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brania (od razu skropi¢ je sokiem z cytryny, by nie sczernialy). Reszte
‘bananow wiozy¢ do ostudzonego mleka, zmiksowac i rozla¢ do wysokich
szklanek. Na brzegu kazdej zatkng¢ po dwa z odtozonych plasterkow.

KOKTAJL KAROTENOWY MLECZNY Czas przyrzadzania: ok. 20 min
(na 8 porcji) Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 90 kcal

2 szklanki soku z marchwi, 2 szklanki soku pomidorowego, 2 straki Zéltej
papryki, 1 ptaska fyZzeczka otartej skorki z cytryny (przedtem wyszorowanej
i sparzonej wrzatkiem), sol, 1 lyzka cukru, 2 szklanki zsiadlego mleka,
1 lyzka posiekanej zielonej pietruszki, 4 plastry pomaranczy

Papryke starannie umyé, wypestkowac i drobniutko pokraja¢. Wszystkie
sktadniki potgczy¢, bardzo doktadnie zmiksowac, nala¢ do wysokich szkla-
nek, dekorujac brzeg kazdej polowka plasterka pomaranczy z fadnie
nacieta skorka.



GIABTA
CIASTHA

CIASTA KRUCHE

CIASTO KRUCHE WYBORNE L prTENGE: oK. 10 e
ez czasu ze
(na _10 FOI’C“) Wartos¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 420 Il:c:=

50 dag maki pszennej, 25 dag masfa lub masfa roslinnego, 4 Zoftka,
V2 biatka, 1 lyzka cukru pudru utluczonego z wanilia, skérka olarta
z cytryny (wyszorowanej i sparzonej wrzatkiem), szczypta soli

Wszystkie sktadniki przesieka¢ nozem, szybko zagnie$¢ gladkie ciasto,
schiodzi¢ w lodowce przez godzine.

Kruche ciasta (w stanie surowym) mozna przechowywac¢ w lodéwce w naj-
chtodniejszym sektorze (nie w zamrazalniku) nawet 7 dni. Natomiast po
upieczeniu nalezy je przechowywac¢ w temperaturze pokojowej; w przeciw-
nym razie kruche ciastka lub torty twardnieja.
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C adzania: ok. 10 mi
CIASTO KRUCHE s s el

(“a 10 pOI’C]I) Wartoséé kaloryczna 1 porcji: ok. 400 kcal

50 dag maki pszennej, 25 dag masfa, margaryny lub masta roslinnego,
2 Zoltka, /= biatka, 1 dag drozdzy, cukier waniliowy, szczypta soli, otarta
skorka z cytryny (wyszorowanej i sparzonej wrzatkiem)

Wszystkie sktadniki przesieka¢ nozem, drozdze rozetrze¢ z maka na sucho;
nastgpnie zagniesc¢ ciasto nie wyrabiajgc dtugo — tylko tyle, by wszystkie
sktadniki dobrze sie potaczyly. Uformowa¢ kostke, zawina¢ w folie, schio-
dzi¢ w lodéwce przez godzine.

[ la: ok. 10 mi
CIASTO POLKRUCHE 1 g

50 dag maki pszennej, 20 dag masfa lub. masla roslinnego, /2 szklanki
smietany, 1 dag drozdzy, 1 Zottko, /2 biatka, szczypta soli, 1 lyZzka cukru
pudru, cukier waniliowy lub /= laski wanilii utfuczonej z 1 lyzeczka cukru,
otarta skdrka z cytryny (wyszorowanej i sparzonej wrzatkiem)

Sposéb wykonania jak wyzej, natomiast wszelkie ciasta z zawartoscia
Smietany nalezy zuzy¢ od razu po sporzadzeniu.

Czas przyrzadzania: ok. 15 min
CIASTO SMIETANOWE Wartos¢ kaloryczna 10 dag: ok. 360 kcal

4 szklanki maki, 1 szklanka $mietany (gestej, niezbyt kwasnej), 25 dag
masfta lub margaryny, szczypta soli, ,,orzeszek'' drozdzy (ok. 2 dag)

Make przesiekaé z ttuszczem, dodac¢ drozdze roztarte ze $mietana, wsypac
szczypte soli i bardzo dobrze wyrobi¢ na elastyczne, miekkie ciasto. Zaraz
zuzyc.
Jest to znakomite ciasto na wszelkiego rodzaju ciasteczka, paluszki i pasz-
teciki.

” C dzania: ok. 30 mi
CIASTO ,,TOPIONE p— przv:;:z :z::u ..loplen::"?

Wartosé kaloryczna 10 dag: ok. 550 kcal

50 dag maki, 50 dag masfa, 3 dag drozdzy, szczypta soli
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Make przesieka¢ z ttuszczem i drozdzami roztartymi na sucho z maka,
dodaé¢ odrobine soli — zagnie$¢ ciasto. Uformowaé kule, zawinaé ja
szczelnie w $ciereczke i wlozy¢ do duzego garnka lub wiaderka z zimna
wodg, zostawi¢ tak do nastepnego dnia (ciasto powinno moczy¢ sie 8—10
godzin).

Po wyjeciu z wody zaraz przyrzadzi¢ ciastka.

KRUCHY TORCIK Czas przyrzadzania: t_)l(. 1'1: godz.
(na 20 pOI'C]I) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 300 kcal

Ciasto potkruche, 30 dag kwaskowego dzemu, troche esencji rumowej; na
polewe: 2 lyzki masta, 3 tyzki cukru, 3 lyzki kakao, 3 lyzki mleka, cukier
waniliowy

Ciasto podzieli¢ na 3 rowne czesci; upiec w dobrze gorgcym piekarniku
3 cienkie krazki, zsuwajgc kazdy od razu po upieczeniu na czysty papier
(pieka sie bardzo szybko!). Dzem rozetrze¢, dodajgc kilka kropli esencji
rumowej. Placki smarowaé¢ niezbyt grubo dzemem, ukladajac jeden na
drugim. Nastepnie przykry¢ deseczka, obcigzy¢ i zostawi¢ na 2—3 godziny.
Przyrzadzi¢ polewe kakaowg: masto, kakao, cukier i mleko podgrzewac na
niezbyt silnym ogniu az do rozpuszczenia cukru, chwile ucierac, po czym
od razu wylac na torcik i rozsmarowac¢ dltugim nozem po catej powierzchni
tak, by polewa lekko skapywala po brzegach torciku. Zostawi¢ do zastyg-
niecia polewy.

Czas przyrzadzania: ok. 30 min
SUWKOWIEC (bez czasu chlodzenia)

Wartoé¢ kaloryczna calej porcji: ok. 5630 kcal

Ciasto kruche, sfoik dobrych niezbyt kwasnych powidel, 15 dag fuskanych
orzechow wioskich

Ciasto pokraja¢ w plastry grubosci ok. /= cm, wylozy¢ nim blaszke do
pieczenia, zgniatajac miejsca ztaczenia palcami. Podpiec na kolor stomki.
Na wierzchu roztozy¢ cienka warstwa powidta (jesli sa zbyt rzadkie, mozna
dodac troche rozkruszonych na proszek herbatnikow), posypa¢ posiekany-
mi orzechami. Piec w dobrze nagrzanym piekarniku (250C). Gdy orzechy
lekko sig zrumienig — wyjacé.

Jesli powidia byly dos¢ kwasne — mozna zaraz po wyjeciu z piekarnika —
posypaé placek cukrem pudrem z wanilia.
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KRUCHE CIASTO Z OWOCAMI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
(na 8 porcji) Wartoé¢ kaloryczna 1 porcji: ok. 710 keal

Ciasto kruche, 50 dag jakichkolwiek miekkich owocdéw, /= | ubitej $mie-
tanki, 1 lyzka cukru pudru z wanilia, tarta butka

Tortownice wylozy¢ ciastem, wylepiajgc nim brzeg do polowy wysokosci,
naktué¢ widelcem spéd, wstawi¢ do dosé mocno nagrzanego piekarnika
(250C), upiec na jasnoztoty kolor. Po ostudzeniu posypaé¢ ciasto tartag
butkg, utozy¢ oczyszczone z szypulek, oplukane i osaczone owoce (pozio-
mki, maliny, truskawki), posypa¢ cukrem pudrem z wanilig, rozfozy¢ na
wierzchu $mietanke, zaraz podac.

C dzania: ok. 1"/, godz.
MAZUREK KOKOSOWY Wartosé Imlo:;:z:;z ::r:i:] p:::]l:onk. mg:cal

Na ciasto: 50 dag maki, 30 dag masta lub masfta roslinnego, 3 Zéftka,
1 jajko, 10 dag cukru pudru, otarta skérka z cytryny (wyszorowanej
i sparzonej); na mase: 25 dag wiérkéw kokosowych, 1 szklanka stodkiej
Smietanki, 20 dag cukru pudru, cukier waniliowy, 3 biatka, 3 {yzki maki
ziemniaczanej, sok z 1 cytryny

Z podanych skitadnikow zagnies¢ kruche ciasto i zostawi¢ na godzine
w lodowce. Z polowy ciasta krajac plastry grubosci /2 cm i wytozyé nimi,
lekko rozgniatajac, dwie mate tortownice lub duzg blaszke, formujac brzeg
wysokosci 2 cm.

Przygotowa¢ mase kokosowa: widrki wymieszaé¢ ze $mietankg, cukrem,
sokiem z cytryny, dodac drobniutko posiekana wanilie lub cukier waniliowy,
sztywno ubitg piane oraz make ziemniaczang — lekko wymieszaé. Wytozyé
na ciasto posmarowane biatkiem, wyrowna¢ i upiec w dobrze goracym
piekarniku na jasnoztoty kolor. Jesli zacznie rumieni¢ sie zbyt szybko —
przykryc¢ folig aluminiowg lub papierem pergaminowym.

Po ostudzeniu mozna mazurek polac cieniutkg warstewka lukru czekolado-
wego.

Cza adzania: ok. 1"/, godz.
;n.lli%}.ll.i :,:!EIROZKI Wartoéé kalurr:z:;z:r:lel z;onr:n: nok. 4900°k¢:l

Ciasto kruche, 50 dag jabtek (renety, bojkeny), 10 dag fuskanych zmielo-
nych orzechow, tluszcz do wysmarowania formy, cukier puder z wanilig do
posypania
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Ciasto schtodzi¢. Jabtka obraé, podzieli¢ na czgstki jak pomarancze,
usungé¢ gniazdka pestkowe. Ciasto rozwatkowac niezbyt cienko, pokrajaé
na kwadraty (zalezne od wielkosci jabtek), uktada¢ na nich czastki jabtek
obtoczone doktadnie w orzechach, ztozy¢ w tréjkaty zlepiajac tylko na
»wierzchotku'' | pozostawiajac dwa rozki otwarte. Utozy¢ pierozki na
blaszce cienko posmarowanej tluszczem, upiec w dos¢ mocno nagrzanym
piekarniku (220C) lekko rumienigc. Zaraz po wyjeciu z piekarnika i zdjeciu
z blaszki, posypac¢ obficie cukrem pudrem z wanilia.

CIASTKA Czas prayrzadzania: ok. 25 min
nKAWALERSKlE OCZKA” Wartoéé kaloryczna 10 dag: ok. 570 kcal

Ciasto ,,topione”, cukier puder z wanilig do posypania, osgaczona konfitura
z wisni

Ciasto po wyjeciu z wody osuszy¢ w Sciereczce, utozy¢ na posypanej maka
stolnicy i krotko wyrobi¢, nie podsypujac juz makg. Utoczy¢ w dtoniach kulki
wielkosci wloskiego orzecha, robigc w $srodku palcem dotek. Utozy¢ ciastka
na posypanej maka blaszce do pieczenia, wstawi¢ do do$¢ mocno na-
grzanego piekarnika (220C), upiec na kolor stomki. Zdejmowa¢ z blaszki
ostroznie, gdyz ciasto jest bardzo delikatne. Utozy¢ od razu na paterze,
posypac przez sitko obficie cukrem pudrem z waniliag, do dotkéw witozy¢ po
jednej dobrze osaczonej wisience.

Ciasteczka te, cho¢ nieco klopotliwe w przygotowaniu sg znakomite i wy-
gladajg bardzo dekoracyjnie.

C r dzania: ok. 1/'; godz.
WIANUSZKI WANILIOWE Wartos¢ Kaloryezna 10 dag: ok, 365 kcal

Ciasto smietanowe, 1 jajko do smarowania, cukier waniliowy do posypania,
masfo do posmarowania blaszki

Z ciasta $mietanowego taczaé¢ nieco ciensze niz otowek wateczki, tgczyé
w niewielkie kotka, zostawiajac jeden diuzszy koniec. Owing¢ nim koétko
tak, by powstal wianuszek. Po wykonaniu wszystkich ciasteczek maczaé
kazdy w rozbitym jajku, nastepnie w cukrze waniliowym, uktadaé¢ na
blaszce do pieczenia wysmarowanej mastem. Piec w srednio nagrzanym
piekarniku (200C) na rumiano.

Wianuszki przechowuja sie bardzo dobrze w blaszanym pudetku lub stoju
ze szczelnym zamknieciem.
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CIASTA UCIERANE

Czas przyrzadzania: ok. 30 min
BABKA MARMURKOWA Wartoé¢ kaloryczna cale] porcji: ok. 4950 kcal

5 jajek, maki, masta lub margaryny i cukru tyle, ile waza jajka, 1 fyZeczka
proszku do pieczenia, 1 tyzka z matym czubkiem kakao, rodzynki, smazona
skorka pomarariczowa, tluszcz i tarta butka do wysmarowania formy; na
lukier ,,8niezny’’: 3 petne lyzki cukru pudru, /s surowego biatka, sok
z potowy malej cytryny lub odrobina kwasku

Jezeli jajka i tluszcz przechowywane byly w lodowce — nalezy wyjac je co
najmniej na 2 godziny wczesniej, by masa w czasie ucierania nie zwarzyla
sie. Rodzynki sparzy¢ na sitku i osuszy¢ w Sciereczce. Masto lub mar-
garyne dobrze utrze¢ w makutrze, dodawa¢ po jednym jajku, po trochu
cukru i maki zmieszanej z proszkiem do pieczenia. Po wyczerpaniu
sktadnikow podzieli¢ mase na dwie czesci: do jednej doda¢ kakao i dobrze
rozetrzeé, by nie byto grudek; do drugiej — drobniutko pokrajang smazong
skérke pomaranczows i rodzynki (sparzone na sitku i starannie osuszone
w Sciereczce). W dobrze wysmarowanej ttuszczem $redniej tortownicy
z ,kominkiem', wysypanej tartg butka ktas¢ tyzka na przemian ciasto
z bakaliami i ciasto kakaowe. Wstawi¢ do $rednio nagrzanego piekarnika
(220C) i piec ok. 40 minut. W potowie pieczenia sprawdzi¢ czy ciasto tadnie
rosnie, a przed wyjeciem sprawdzi¢ patyczkiem czy upieczone. Jesli ciasto
nie lepi sie do patyczka, otworzy¢ piekarnik i zostawic¢ tak jeszcze na 10
minut. Nastepnie ciasto wyja¢, odpia¢ obrecz tortownicy i zdjgé, po cal-
kowitym za$ ostygnieciu ciasta pola¢ z wierzchu ,,$nieznym’’ lukrem.
Lukier: cukier puder lekko zwilzy¢ sokiem z cytryny lub kwaskiem, dodaé¢
biatko i energicznie rozciera¢ az zbieleje.

Y Czas przyrzadzania: ok. 1'/, godz.
SERNIK WIEDENSKI Wartodé kaloryczna cale] porcji: ok. 6890 kcal

1 kg dobrego Hustego sera, 20 dag masta, 8 jajek, 1 szklanka cukru,
2 ugotowane ziemniaki, 1 plaska fyzka maki ziemniaczanej, 1 lyZeczka
proszku do pieczenia, szczypta soli, cukier waniliowy lub /= laski wanilii
uttuczonej z cukrem, 2 krople olejku migdatowego, 10 dag smazonej skorki
pomarariczowej, otarta skérka z cytryny (wyszorowanej | sparzonej);
tluszcz i tarta butka do wysmarowania formy; na lukier kakaowy:
2 lyZzki masta, 2 tyzki cukru, 3 tyzki z malym czubkiem kakao, 3 lyzki mleka,
cukier waniliowy; do przybrania: § dag stodkich migdatéw zaparzo-
nych wrzgtkiem i obranych lub troche posiekanych orzechow
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Przygotowac¢ wszystkie sktadniki: rodzynki dobrze umy¢ i sparzy¢ na sitku
wrzgca woda, doktadnie osgczy¢; skorke pomaranczowa pokraja¢ w drob-
niutka kostke; make ziemniaczang wymieszac¢ z proszkiem do pieczenia;
ser zemle¢ wraz z ziemniakami w maszynce z drobnym sitkiem. Makutre
ustawi¢ na zwilzonej Sciereczce, wiozy¢ masto (powinno by¢ wraz z jajkami
wczesniej wyjete z lodbéwki), uciera¢ dodajgc kolejno: po jednym zéitku
(biatka sktada¢ na miske), po tyzce cukru i po dwie tyzki zmielonego sera.
Po wyczerpaniu sktadnikéw — dodac¢ sztywno ubita piane z biatek wraz
z cukrem waniliowym, make ziemniaczang z proszkiem do pieczenia i juz
tylko lekko wymieszaé. Utozy¢ masg serowg w $redniej wielkosci tortow-
nicy wysmarowanej tluszczem i wysypanej tartg butkg, wstawi¢ do na-
grzanego piekarnika (170C) i piec 456 minut. Na 15 minut przed dopiecze-
niem sprawdzi¢ czy sernik tadnie sie rumieni — jesli trzeba, zwiekszy¢ lub
zmniejszy¢ ptomienn. W czasie pieczenia nie poruszaé¢ tortownica. Po
wyjeciu z piekarnika obkraja¢ sernik nozem tuz przy brzegach tortownicy
(sernik stygnac opada wowczas réwno), odpia¢ obrecz i zostawi¢ do
catkowitego ostygniecia.

Przygotowaé lukier kakaowy: masto, mleko, cukier, kakao i cukier wanilio-
wy rozgrza¢ mieszajgc do rozpuszczenia cukru, zestawi¢ z ognia, chwile
ucierac i od razu posmarowaé sernik. Brzeg obsypa¢ wianuszkiem mig-
datow lub orzechow.

Cz dzanla: ok. 30 mi
PASCHA T

2 | mleka, 6 zottek, 2'/ 2 szklanki kwasnej $mietany, /2 szklanki stopionego
masfa, 2 szklanki cukru pudru, 5 dag migdatéw, kilka marmoladek, 1 laska
wanilii, 5 dag matych, czarnych rodzynkéw-koryntek, 5 dag rodzynkdw
zwykilych, 5 dag smazonej skérki pomarariczowej

Zo6ltka utrze¢ ze $mietana; w tym czasie zagotowaé mleko, do wrzacego
wla¢, mieszajac, smietang z zottkami — mleko powinno zwarzyc¢ sie i zbi¢
w kilaczki — jesli to nie nastgpi, doda¢ tyzke soku z cytryny. Mozliwie
szybko ostudzi¢ wstawiajgc garnek do zimnej wody. Nastepnie nylonowe
sitko wylozy¢ podwadjnie ziozona zwilzona gaza aptekarska, wla¢ ,,zwarzo-
ne' mleko, gdy serwatka troche odcieknie, podjac¢ brzegi gazy, zwigzac
i zawiesi¢ nad zlewozmywakiem (lub w innym dogodniejszym miejscu) na
dwa dni. Potozy¢ osgczony serek pod deseczka obcigzajac mocno (np.
duzym odwaznikiem). Odcisnigty ser wylozy¢ do makutry, wlewa¢ po trochu
sklarowane, zimne maslo ciggle ucierajgc i w ten sam sposéb dodawac
cukier puder. W koncu doda¢ wszystkie rozdrobnione bakalie i lekko
wymieszaé. Miske wylozyé zwilzona gaza posmarowang mastem, na ktérej
umiescic¢ dekoracje z pokrajanych marmoladek, paseczkéw smazonej skor-
ki pomaranczowej i potéwek orzechéw, natozy¢ pasche, przykryé koficami

134



gazy, wreszcie odpowiednio duzym talerzykiem i wstawi¢ na 24 godziny do
lodowki (nie do zamrazalnika). Pasche wyja¢ z lodowki tuz przed poda-
niem. Zdjgc talerzyk i odwina¢ konce gazy, przykry¢ ozdobnym talerzem
i szybko odwrdéci¢ dnem do gory. Zdja¢ ostroznie gaze, brzeg paschy
mozna przyozdobi¢ wianuszkiem doktadnie osaczonej konfitury z wisni.
Jest to przysmak znakomity, lecz pracochfonny, zwiazany tradycjg ze
Swietami wielkanocnymi. Moze warto raz w roku zabtysna¢ prawdziwym
kunsztem kulinarnym?

CIASTA DROZDZOWE

PLACEK DROZDZOWY NIUSI Sie. PR iR R O 1 gect

(bez czasu lezakowania)
Wartoéé kaloryczna calej porcji: ok. 8080 kcal

4 jajka, 2 szklanki cukru, 25 dag masfa, 2 szklanki mleka, 10 dag drozdzy,
1 kg maki (krupczatka pot na pot z tortowa), cukier waniliowy, rodzynki,
smazona skérka pomarariczowa, masfo do wysmarowania foremek

Jajka zasypaé¢ na misce cukrem, dobrze schiodzone w lodowce masto
zetrze¢ na wierzch na tarce, zala¢ zimnym mlekiem, rozkruszy¢ na to
drozdze, przykry¢ Sciereczka i zostawi¢ na noc. Rano doda¢ make, cukier
waniliowy lub wanilie, rodzynki i drobniutko pokrajang skérke pomaran-
czowg — doktadnie utrzeé.

Wylozy¢ do dwoéch diugich foremek wysmarowanych mastem. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika (170°C) i piec ok. 45 minut. Przed wyjeciem z pie-
karnika wktu¢ w ciasto cienki patyczek — jesli suchy — jest gotowe.

Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
BABKA LITEWSKA Wartosé kaloryczna calej porcji: ok. 7700 Ir.c:I

50 dag maki tortowej, 5 dag drozdzy, 1 szklanka mleka, 8 zoltek, 5 czuba-
tych lyzek cukru, 2 pefne fyzki masta, 2—3 gorzkie migdaly, cukier
waniliowy lub wanilia; masfo do wysmarowania foremek; na lukier:
/2 biatka, 2 tyzki cukru pudru

Make przesiaé, postawi¢ w cieple, by nieco sie ogrzata. Zéltka utrzeé

z cukrem i wanilig. Drozdze rozprowadzi¢ cieptym mlekiem dodajac tyzke
maki, a gdy nieco podrosnag, dodac¢ je do maki wraz z z6ttkami i doskonale
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wyrobié drewniang tyzka. Do ciasta dodaé stopione ciepte masto i jeszcze
chwile wyrabia¢, wsypujac pod koniec starte migdaly i cukier waniliowy lub
drobniutko usiekang wanilie. Pulchne, migkkie ciasto natozy¢ w dwie formy
babowe wysmarowane mastem, zostawié jeszcze w cieple, by powtérnie
podrosto, po czym wstawi¢ do niezbyt mocno nagrzanego piekarnika
(170C) i piec 30—35 minut. Przed wyjeciem sprawdzi¢ wkiuwajgc paty-
czek — jesli suchy, babki sg gotowe. Po lekkim przestygnieciu wyjaé
z form, a zupeinie wystudzone posypa¢ cukrem pudrem lub polukrowaé
(biatka energicznie rozetrze¢ z cukrem pudrem). Lukier rézowy otrzymuje
sie dodajac 1—2 krople koncentratu soku z burakow.

Czas przyrzadzania: ok. 45 min
SOLANKI Z KMINKIEM Wartoéé kaloryczna cate] porcji: ok. 2000 kcal

50 dag maki, 11{yzeczka soli, 1 Zéftko, 1 tyzka oleju sojowego, ok. 1 szklanki
mleka pof na pot z woda, 2 dag drozdzy, biatko do smarowania buteczek,
kminek i gruba sél do posypania; tfuszcz do wysmarowania blaszki

Make wsypa¢ do miski, zrobi¢ w niej dotek, doda¢ reszte sktadnikow
(oprécz oleju) wlewajac letniej wody z mlekiem tyle, by ciasto byto nieco
gesciejsze niz na placek drozdzowy. Postawi¢ w cieple do wyros$niecia.
Wylozy¢ ciasto na posypana maka stolnice, rozwatkowac¢ na grubos¢ ok.
/2 cm, pokraja¢ na kwadraty (10x 10 cm), posmarowaé¢ kazdy olejem
i przekraja¢ po przekatnej. Poszczegolne trojkaty zwingé — zaczynajac od
podstawy i utozy¢ rogaliki na wysmarowanej ttuszczem blaszce do pieczenia.
Zostawié¢ w cieple na 15 minut do powtérnego podrosnigcia. Przed wstawie-
niem do piekarnika posmarowac solanki lekko ubitym biatkiem, posypac solg
i kminkiem, upiec w $rednio goracym piekarniku (200 C) na jasnozioty kolor.

C dzania: ok. 1'/, godz.
ng ADKK AEU sBzU;' AE CZKI Wartosé k:l::y::zr::n"lq I:H.lalll;::.‘:I(I‘::II ok. 250°kcal

(na 12—15 butleczek)

50 dag maki, 5 dag drozdzy, 1 Zoltko, 1 jajko, ok. 1'/2 szklanki mleka, 5 dag
masia roslinnego lub margaryny, /= fyzeczki soli, 2 tyzki cukru;, na
zakruszke: 10 dag maki, 5 dag masfa lub margaryny; biatko do smaro-
wania buleczek, Huszcz do wysmarowania blaszki

Drozdze rozprowadzié¢ cieptym mlekiem, zostawi¢ w cieple do podros-
niecia. Z6ttko i jajko ubi¢ z cukrem. Drozdze dodaé¢ do maki wraz z sola,
mastem i jajkami, wla¢ szklanke cieptego mleka i wyrobié pulchne ciasto,
dolewajgc — jesli trzeba — reszte mleka. Postawi¢ w cieple do wyros-
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niecia. Nastepnie uformowaé¢ w rekach mate buteczki, utozyé na po-
smarowanej tluszczem blaszce, zostawi¢ do podro$nigcia. W tym czasie
zagnie$¢ z maki i tluszczu zakruszke (bez cukru). Gdy buteczki wyrosna,
posmarowac je lekko ubitym biatkiem, posypaé zakruszka i upiec w $rednio
goracym piekarniku (200C) do zrumienienia.

Cz adzania: ok. 1'/, godz.
:fg":fzfs sztuk) Wartosé Mla:ry';zn’au 1 k:t::u: ok. 250 kcal

50 dag maki, 5 dag drozdzy, ok. 1 szklanki mleka, 20 dag masfa, 6 Zoftek,
1 petna tyzka cukru, /2 plaskiej fyzki soli; cukier puder z wanilia do
posypania, ttuszcz do wysmarowania blaszki; konfitura

Do maki dodac roztarte w letnim mleku drozdze, wymieszane z tyzkg cukru
z6ltka, so6l i stopione masto, doskonale wyrobi¢ drewniang tyzka i zostawic
do wyrosnigcia. Nastgpnie podzieli¢ ciasto na p6t, rozwatkowacé kolejno na
grubos$é /2 cm, pokraja¢ na kwadraty wielkosci 6—7 cm. Na kazdy natozy¢
po trochu osgczonych konfitur i ztaczy¢ na wierzchu cztery rozki. W ten sam
spos6b wykonaé kotacze z drugiej potowy ciasta. Utozy¢ na lekko natlusz-
czonej blaszce do pieczenia w niezbyt duzych odstepach, posmarowaé
z wierzchu roztopionym mastem, wstawi¢ do nagrzanego piekarnika
(170C), upiec. Lekko zrumienione posypac¢ zaraz cukrem pudrem z wanilia.

C dzania: ok. 1 godz.
MASLANE ROGALIKI s T s o

50 dag maki, 20 dag masta lub masia roslinnego, 3 zéitka, 1 jajko, 5 dag
drozdzy, ok. '/ 2 szklanki mleka, 2 lyzki cukru pudru; otarta skérka z cytryny
(wyszorowanej i sparzonej); 2 biatka do smarowania rogalikdw, troche
posiekanych orzechéw lub migdatéw do posypania, tluszcz do wysmarowa-
nia blaszki

Make przesiekac z ttuszczem, z6ttkami i jajkiem, dodaé drozdze rozprowa-
dzone cieptym mlekiem, cukier i skérke cytrynowa. Wyrobi¢ ciasto (powinno
by¢ nieco gesciejsze niz na buteczki — jesli trzeba — dodac jeszcze troche
cieptego mleka), postawi¢ w cieple, by podrosto. Rozwatkowac na posypanej
maka stolnicy na grubosé ok. 3 cm, pokraja¢ w trojkaty, zwinaé, zaczynajac
od podstawy, rogaliki. Utozy¢ na blaszce wysmarowanej ttuszczem, zostawi¢
jeszcze na 15 minut, by podrosty, po czym posmarowac biatkiem i posypac
orzechami lub migdatami (mozna makiem), upiec w $rednio gorgcym
piekarniku (170C) na rumiano. Jeszcze gorgce posypaé cukrem pudrem.

Rogaliki mozna nadzia¢ dzemem.
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BAKALIOWCE DROZDZOWE CEA SOV o 1000
(na ok. 15 clastek) Wartoéé kaloryczna 1 ciastka: ok. 280 kcal

50 dag maki, 4 Zottka, 4 petne lyzki cukru, szczypta soli, 5 dag drozdzy, ok.
%+ szklanki cieplego mleka, otarta skérka z cytryny (wyszorowanej|i spa-
rzonej); do natozenia: 10 dag rodzynkéw, 10 dag smazonej skorki
pomarariczowej, 10 dag miekkich suszonych sliwek, kilka orzechow wios-
kich; do smarowania ciasta wewnatrz: 5 dag stopionego masta;
1 jajko do posmarowania bakaliowcéw; Huszcz do wysmarowania blaszki

Wyrobié pulchne ciasto drozdzowe bez ttuszczu, postawi¢ w cieple do
wyrosniecia. Tacza¢ walki, rozgnies¢ na szerokos¢ ok. 5 cm, posmarowac
stopionym mastem, na diuzszym brzegu utozy¢ smuzke bakalii, po czym
zwing¢ dosc¢ ciasno i pokraja¢ na 10 cm kawatki. Kazdy nacig¢ ukosnie
w dwéch miejscach, lekko zgigé, ulozyé¢ na posmarowanej tluszczem
blaszce, posmarowaé rozbitym jajkiem, wstawi¢ do $rednio nagrzanego
piekarnika (170C), piec ok. 35 minut. Bakaliowce doskonale smakujg do
mlecznej kawy lub herbaty.

CIASTA FRANCUSKIE

C dzania: ok. 3 godz.
CIASTO FRANCUSKIE Wartosé kalorjr:;lsa pcl:ltjz?)o::;:ao: 3320 kcal

‘Na ciasto podstawowe: 20 dag maki, /> jajka, /2 lyzki octu 6%,
woda; na ciasto maslane: 30 dag masfa, 10 dag maki

Make na ciasto podstawowe wysypac¢ na stolnice, zrobi¢ dotek w $rodku,
dodac¢ jajko, ocet i tyle wody, ile potrzeba do ciasta kluskowego (powinno
by¢ sciste, ale dos¢ elastyczne). Bardzo dobrze wyrobi¢ i wygniesé. Masto
i make na ciasto maslane przesieka¢ na stolnicy, szybko zagnies¢, zeby
tylko potaczy¢ sktadniki, lekko schlodzié. W tym czasie rozwalkowaé
w kwadrat ciasto podstawowe tak, by posrodku placek byt nieco grubszy,
utozy¢ na nim odpowiednio mniejszy placek z ciasta maslanego, zalozy¢ na
wierzch rogi ciasta podstawowego ,,w koperte' i rozwatkowac¢ do poprze-
dniej wielkosci. Ztozy¢ na trzy i zostawi¢ na 20 minut do schtodzenia (np.
w lodéwce — nie w zamrazalniku). Powtorzy¢ watkowanie i sktadanie
jeszcze trzykrotnie, z przerwami na chtodzenie.

Z ciasta francuskiego mozna przyrzadzi¢ wiele znakomitych ciastek i pasz-
tecikow.
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Czas przyrzadzania: ok. 3 godz.
NAPOLEONKI Wartodé kaloryczna cale] porcji: ok. 4340 kcal

Ciasto francuskie: na krem: /2 | mleka, 6 zéftek, 10 dag cukru, 1 cukier
waniliowy podwdjny lub /= laski wanilii, 1 plaska {yzka maki ziemniacza-
nej, cukier puder z wanilia do posypania, tluszcz i maka do wysypania
blaszki

Ciasto po ostatnim chtodzeniu rozwatkowaé na grubo$é ok. 1 cm, utozyé na
lekko posmarowanej mastem i posypanej maka blaszce, wstawi¢ do mocno
nagrzanego piekarnika (ok. 2560C) — tylko wéwczas ciasto bedzie tadnie
.Zlistkowane'. Piec ok. 15 minut. Gdy ciasto lekko sie zazloci — wyjac
i ostudzic.

W tym czasie przyrzadzi¢ krem: zottka utrze¢ z cukrem na pulchng mase.
Z zimnego mleka odla¢ 2—3 lyzki i rozprowadzi¢ nim make ziemniaczana.
Reszte mleka zagotowac z wanilia, wla¢ mieszanine mieka z maka i mie-
szajgc zagotowac, dodac¢ zoltka, pod garnek podstawi¢ plytke ochronna
i nie przerywajac mieszania — utrzymywaé¢ na goracej plytce az masa
zgestnieje. Po odstawieniu z ognia ostudzi¢ krem mieszajac, aby nie
utworzyta sie na powierzchni ,,skorupka".

Ostudzone ciasto podzieli¢ ostrym nozem w poprzek na pét, na jednej
czesci rowna warstwa rozlozy¢ przygotowany wczesniej krem, przykryé
druga, po czym bardzo ostrym, cienkim nozem pokraja¢ na rowne kwad-
raty, uwazajac, by nie wyciska¢ kremu na zewnatrz. Posypaé¢ z wierzchu
cukrem pudrem.

FRANCUSKIE PIEROZKI Czas przyrzadzania: ok. 3'/, godz.
ZM ASA ORZECHOWA Wartos¢ kaloryczna masy orzechowej: ok. 1480 kcal

Ciasto francuskie; na mase orzechowa: 10 dag zmielonych orzechéw
wloskich, 2 tyzki tartej butki, 3 petne tyzki cukru, 3 lyzki mleka lub $mietanki,
2 krople (dostownie) olejku migdafowego; tluszcz do posmarowania bla-
szki, cukier puder z wanilia do posypania

Przygotowa¢ mase orzechowa: tartg butke zmieszac z orzechami, cukrem
i mlekiem lub Smietankg, ustawi¢ rondelek na niezbyt silnym ogniu i mie-
sza¢ do chwili rozpuszczenia sie cukru, dodac olejek, wymieszac, zostawic
do ostygniecia.

Ciasto po ostatnim chlodzeniu rozwatkowaé na grubo$¢ ok. /2 cm nie
przyciskajac watkiem zbyt mocno: pokrajac¢ na kwadraty o bokach ok. 5 cm,
na kazdy polozy¢ po trochu masy orzechowej, zatlozy¢ na wierzch dwa
przeciwlegte rozki i lekko zagnies¢. Ulozy¢ na posmarowanej mastem
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blaszce do pieczenia i wstawi¢ do mocno nagrzanego piekarnika (250C).

Gdy lekko sie zrumienig — wyjaé i zaraz posypaé¢ cukrem pudrem z wa-
nilia.

Jesli zostanie troche ciasta, mozna po rozwatkowaniu pokraja¢ je na
ciasteczka, posmarowac biatkiem, posypa¢ cukrem krysztatem i upiec.

CIASTO POLFRANCUSKIE Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartos¢ kaloryczna cale] porcji: ok. 3470 kcal

25 dag maki, 25 dag masta, 25 dag dobrze odcisnietego sera twarogowego,
1 zoftko, /2 biatka, do posmarowania ciastek: biatko; do posy-
pania: cukier grubszy krysztaf, troche posiekanych orzechéw, mak lub sé/

Ser zemle¢, przesieka¢ z resztg sktadnikéw (masto powinno byé dobrze
schiodzone), szybko wyrobi¢, po czym rozwatkowaé niezbyt cienko (ok.
/2 cm) i formowaé zgodnie z przeznaczeniem.

Z ciasta tego mozna piec réznego rodzaju ciasteczka, paluszki czy pierozki
nadziewane dobrze osgczong konfiturg lub masa orzechowg, wzglednie
farszami z miesa czy grzyboéw.

CIASTKA SMAZONE

CHRUST Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoé¢ kaloryczna catej porcji: ok. 3910 kcal

3 szklanki maki, 7 Zottek, 2—3 lyzki gestej smietany, 1 lyZzeczka octu,
szczypta soli; ok. 60 dag smalcu do smazenia, cukier puder z wanilig do
posypania

Na stolnice wysypaé¢ make, zrobi¢ w srodku dotek, dodaé zéttka, Smietane,
ocet i s6l, zagnies¢ ciasto. Nastepnie wybija¢ ciasto watkiem, az na
powierzchni wystapia pecherzyki. W plaskim rondlu rozgrza¢ mocno
tluszcz. Bra¢ po matym kawatku ciasta (najwyzej na dwie porcje chrustu
mieszczace sie w rondlu — po jednej na raz, gdyz nie powinny diugo
czeka¢ na smazenie), cieniutko rozwatkowaé, kraja¢ na paski szerokosci
ok. 2 cm, nacigé¢ kazdy wzdtuz posrodku i przewinaé przez naciecie jeden
koniec paska. Gdy smalec rozgrzeje sie na tyle, ze wlozony ptatek
surowego ziemniaka po dwéch sekundach wyplywa na powierzchnie —
ktas¢ po kilka chrustow, smazyé¢ z kazdej strony az zrumienig sie na kolor
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stomki. Wyjmowa¢ cedzakowa tyzka na bibute i osgczy¢. Wiozy¢ nastepng
partie chrustobw, a w czasie ich smazenia — posypa¢ pierwsza cukrem
pudrem z wanilig, uktadajac od razu na duzym ptaskim talerzu—paterze.
Praca przy przyrzadzaniu chrustu najszybciej postepuje, gdy pracujag dwie
osoby.

ROZE KARNAWALOWE Czas przyrzadzanla: ok. 1 godz.
Wartos¢ kaloryczna cate] porcjl: ok. 4030 kcal

Ciasto jak na chrust, cukier puder z wanilia do posypania, troche osaczonej
konfitury z wisni do przybrania, smalec do smazenia

Ciasto cienko rozwalkowaé, po czym wykrawaé krazki w trzech wielko-
Sciach, kazdy rodzaj w jednakowej ilosci. Na brzegu krazkéw zrobi¢ po
szes¢ nacieé. Uktadaé po trzy — jeden na drugim — najwiekszy od spodu
— $rodek zgnies$¢ palcem. Ktasé po 3—4 ,,r6ze’’ na goracy smalec (jak do
smazenia chrustu), a gdy ptatki ciasta wywing sie ku goérze i lekko
zrumienig — wyjmowac na ptaski talerz cedzakowa tyzkg dobrze osgczajgc
i od razu posypa¢ cukrem pudrem z wanilia. W srodku umiesci¢ dokladnie
osgczona z syropu wisnie lub troche konfitury z ptatkow rézy.

SLONE PRECELKI Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartos¢ kaloryczna cale] porcji: ok. 3710 kcal

Ciasto jak na chrust z dodatkiem plaskiej {yZzeczki soli, smalec do smazenia

Z ciasta tacza¢ cienkie wateczki (nieco cierfisze niz otoéwek) dtugosci ok. 15
cm, zlozy¢ w ,,6semke’’, Srodek na skrzyzowaniu niezbyt mocno zgniesc¢.
Ktas¢ topatkg na goracy tluszcz (jak przy smazeniu chrustu) i usmazy¢ na
jasnozioty kolor.

PACZKI Z DZIURKA Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoé¢ kaloryczna calej porcji: ok. 4460 kcal

50 dag maki, 5 Zéttek, 5§ dag drozdzy, 1 lyzka masita lub margaryny, ok. 1/ 2
szklanki mleka, 2 lyZki cukru, szczypta soli; cukier puder z wanilia do
posypania, smalec do smazenia

Podgrza¢ mileko, make wysypa¢ do miski, doda¢ drozdze rozprowadzone
niewielka iloscia cieptego mleka, wla¢ stopione masto i ubite z cukrem
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zottka. Dodac tyle cieptego mieka, by wyrobi¢ pulchne ciasto, nieco rzadsze
niz na zwykly drozdowy placek. Postawi¢ do wyrosniecia. Gdy podwoi swg
objeto$¢ — rozwatkowac na grubosé ok 1'/2 cm, wykrawaé krazki szklankg
i dziurki w nich matym kieliszkiem. Wszystkie resztki ciasta ponownie
zagniesc i rozwatkowac. Krazki zostawi¢ ok. 15 minut na desce posypanej
maka, by podrosty, po czym ktas¢ na rozgrzany tluszcz (tak jak do
smazenia chrustu) i smazy¢ z obu stron na rumiano. Zaraz po wyjeciu
i osgczeniu posypac cukrem pudrem z wanilig.

JAGODZIANKI BISZKOPTOWE Czas przyrzadzania: ok. 35 min
Wartosé kaloryczna 1 porcji: ok. 330 kcal

4 jajka, 4 czubate {yzki maki, szczypta soli i szczypta cukru, /4« plaskiej
fyzeczki proszku do pieczenia; 1 szklanka czarnych jagéd, /= szklanki
cukru pudru z utfuczong wanilia lub cukrem waniliowym do posypania,
smalec do smazenia

Jagody przebraé, optukac¢ i doskonale osaczyé¢ z wody. Oddzieli¢ z6ttka od
biatek skiadajac zéttka do garnuszka, a biatka na miske. Ubi¢ sztywng
piane dodajac szczypte soli i cukru, doda¢ wszystkie z6ttka, wsypac¢ make
z proszkiem do pieczenia, nastepnie bardzo lekko wymieszaé z jagodami.
Ktasé tyzka ciasto na mocno rozgrzany na patelni tluszcz i smazy¢ z obu
stron na lekko ztoty kolor. Zdejmowac z patelni cedzakowa tyzka, dobrze
osgczy¢ z ttuszczu i zaraz posypac cukrem pudrem z waniliag.

CIASTKA | CIASTA ROZNE

MERENGI Czas przyrzgdzania: ok. 1 godz.
Warto$¢ kaloryczna calej porcji: ok. 1910 kcal

6 biatek, 40 dag cukru, % « szklanki wody, papier pergaminowy wysmarowa-
ny masfem i posypany maka do wyfozenia blaszki

Przyrzadzi¢ syrop: cukier wsypa¢ do garnka, zala¢ odmierzong iloscia
gorgcej wody, postawi¢ na niezbyt silnym ogniu i ugotowa¢ syrop ,,do
nitki"’, tzn. do momentu gdy ostatnia kropla spuszczona z tyzki ciagnie za
soba cieniutkg niteczke. W zaroodpornym naczyniu ubi¢ sztywna piane
z biatek, postawic jg nastepnie na plytce ochronnej na niezbyt silnym ogniu
i ubijajgc dalej nieprzerwanie wlewac cienka struzka syrop — ubijanie trwa
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ok. 40 minut. Po zdjeciu z ognia ubija¢ dalej az do ostudzenia piany,
natozy¢ ja nastepnie do szprycy (do dekorowania tortéw) lub tyzka uktadaé
zgrabne pianki na przygotowanej blaszce, wstawi¢ do letniego piekarnika
(150C). Piec az merengi nabiora koloru stomki. Zostawi¢ w otwartym,
wygaszonym piekarniku do nastepnego dnia.

Merengi (bezy) nalezy przechowywa¢ w papierowej torbie, w suchym
przewiewnym miejscu.

MERENGI Z KREMEM Czas przyrzadzania kremu: ok. 10 min
CZEKOLADOWYM Wartoéé kaloryczna calej porcji: ok. 3570 kcal

Merengi; na krem: 4 lyzki z malym czubkiem kakao, 4 lyZki mleka, 3 lyzki
masia, 3 tyzki cukru, /2 lyzeczki wodki

Sktadniki na krem wlozy¢ do matego rondelka, ustawi¢ na niewielkim ogniu
i mieszajac gotowac¢ do chwili rozpuszczenia sie cukru. Zaraz po zdjeciu
z ognia smarowac¢ spéd merengow cieniutka warstewka i skleja¢ po dwa.

MERENGI Z KREMEM Czas przyrzadzania kremu: ok. 15 min
ORZECHOWYM Wartosé¢ kaloryczna catej porcji: ok. 3650 kcal

Merengi; na krem: 15 dag zmielonych orzechéw Ilub wiorkéw kokoso-
wych, 15 dag cukru, kilka tyzek $mietany

Sktadniki na krem wtozy¢ do matego rondelka, ustawi¢ na niewielkim ogniu
i mieszajac gotowac do chwili rozpuszczenia sig cukru. Zaraz po zdjeciu
z ognia smarowac spod merengow cieniutka warstewka kremu i skleja¢ po
dwa.

TORT HISZPANSKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
WSPANIALY Wartoé¢ kaloryczna calej porcji: ok. 7890 kcal

Merengi; na krem: 50 dag masta, 7 jajek, 35 dag cukru, 1 lyZka wody,
3 lyzki kawy naturalnej instant, 1 lyzka koniaku lub rumu, do przy-
brania: posiekane orzechy, osaczona konfitura z wisni

Przyrzadzi¢ mase: jajka i cukier wlozy¢ do zaroodpornej miski przelanej
woda, ustawi¢ ja na ptytce ochronnej na $rednim ogniu i ubija¢ trzepaczka
do piany; gdy masa zacznie gestnie¢, zmniejszyc ptomien i ubija¢ do chwili,
gdy splywa z tyzki gesta struga (czas ubijania ok. 45 minut). Zdja¢ z ognia
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i ubijac¢ do catkowitego ostygniecia. W makutrze rozetrze¢ masto (powinno
by¢ co najmniej na godzine wczesniej wyjete z lodowki), po czym — uciera-
jac nieprzerwanie — dodawac¢ po tyzce masy jajecznej — kazda nastepna
po wtarciu poprzedniej. Pod koniec doda¢ po trochu kawe (jesli dodajemy
kawe mielona, powinna byé doskonale miatka lub zaparzona odrobing
wrzgcej wody na gesta papke, szczelnie przykryta i pozostawiona do
catkowitego ostygniecia), nastepnie alkohol, jeszcze chwile ucierac.
Tortownice wytozyé merengami, natozy¢ potowe kremu, przykry¢ scisle
merengami spodem do gory tak, by tworzyty rowna powierzchnig. Posmaro-
wac wierzch i brzegi tortu, posypac orzechami, przybra¢ osaczonymi z syropu
wisniami. Mozna réwniez wisnie wlozy¢ do masy w czasie przektadania.
Tort mozna przyrzadzi¢ z gotowych kupionych bezéw — jest jednak
nieporownywalnie smaczniejszy z upieczonych w domu.

KOKOSANKI Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoé¢ kaloryczna cale] porcji: ok. 2190 kcal

1 szklanka wiorkéw kokosowych, 3 jajka, 1 szklanka cukru, 1 lyzka tartej
butki; 1 petna lyzka tuszczu do wysmarowania blaszki, tarta butka do
wysypania

Ubi¢ sztywng piane z biatek, sypigc po trochu cukier, wla¢ wszystkie zo6ttka
i lekko mieszajgc dodawac po trochu wiorki i w koncu tartg butke. Klasé
tyzka ,,w szachownice’ niewielkie piramidki kokosowej masy w 5 cm
odstgpach na blaszke wysmarowang mastem i wysypanag tarta bulka,
wstawi¢ do Srednio nagrzanego piekarnika (200C), upiec lekko rumienigc.
Zaraz zdjg¢ z blaszki, a po ostygnieciu przechowywaé¢ w szczelnie za-
mknietym stoju lub puszce.

BABECZKI CYTRYNOWE Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.
Wartoéé kaloryczna cale] porcji: ok. 4780 kcal

25 dag masta lub margaryny, 4 Zoftka, 3 biatka, 1 szklanka cukru, 1%/ 2
szklanki maki pszennej, 12 szklanki maki ziemniaczanej, 1 lyzeczka
Zz malym czubkiem proszku do pieczenia, sok i otarta skorka z cytryny
(wyszorowanej i sparzonej wrzatkiem);, na lukier: V2 szklanki cukru
pudru, 1 biatko, 1 fyZzeczka soku i troche otartej skorki z cytryny; masto do
wysmarowania matych foremek babeczkowych

W makutrze utrze¢ masto dodajac po jednym zéttku, po trochu cukier

i make pszenna, sok z cytryny i otarta skorke. Ubi¢ sztywna piane z biatek,
doda¢ ja do ciasta, sypiac jednocze$nie magke ziemniaczang zmieszana
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z proszkiem do pieczenia. Foremki wysmarowa¢ mastem, naktadaé¢ do
trzech czwartych wysokosci ciasto i wstawic¢ je na blaszce do pieczenia do
Srednio gorgcego piekarnika (200C), piec ok. pét godziny. Ladnie zrumie-
nione wyjac z piekarnika, wytozy¢ na patere, a gdy ostygna, polukrowad.
Lukier: wszystkie sktadniki uciera¢ energicznie, az do uzyskania konsys-
tencji gestej Smietany.

POLKSIEZYCE TURECKIE Czas przyrzadzania: ok. 45 min
Wartosé kaloryczna cale] porcji: ok. 5790 kcal

30 dag masfa lub margaryny, 30 dag cukru pudru, 10 jajek, 3 lyzki kakao, 30
dag maki, 1 lyzka zmielonego cynamonu, smazona skérka pomararnczowa;
masfo do wysmarowania blaszki; na lukier: 30 dag cukru pudru, 3 biatka,
otarta skorka z cytryny i 1 lyzka soku

Masto utrze¢ z cukrem dodajac po jednym zottku. Ubi¢ sztywng piane
z biatek, dodaé do masy lekko mieszajac i wsypujac make, cynamon
i drobniutko posiekang skorke pomararnczowa. Gotowe ciasto wyltozy¢ na
duzg blaszke do pieczenia posmarowang mastem i posypana maka,
rozsmarowacé réwnomiernie na catej blaszce i piec ok. 15 minut w $rednio
nagrzanym piekarniku (200C).

Przygotowaé lukier: cukier puder rozetrze¢ na gtadka mase z biatkami,
otarta skorka z cytryny i tyzka soku. Gdy sptywa z tyzki gestg pulchna
smuga — rozsmarowaé na placku w esy—floresy. Po zastygnieciu lukru
wykrawac szklanka potksiezyce (pasami jeden nad drugim — nie pozostajg
wowczas zadne resztki ciasta).

Zdja¢ z blaszki i utozy¢ na paterze.

KRAJANKA KAKAOWA Czas przyrzadzania: ok. 30 min
Wartos¢ kaloryczna calej porcji: ok. 2590 kcal

1 szklanka $smietany, 2 szklanki cukru, cukier waniliowy, ok. 10 dag masfa,
5 dag kakao, ok. 30 dag herbatnikow, troche bakalii

Herbatniki niezbyt drobno potamaé, bakalie — rozdrobnié. Smietane,
cukier i cukier waniliowy wtozy¢ do rondla, mieszajgc zagotowacé, po czym
na niezbyt silnym ogniu gotowa¢ 11 minut — z zegarkiem w reku! Odstawi¢
z ognia, dodaé¢ kakao i masto, chwile ucieraé; nastepnie dodaé¢ herbatniki
i bakalie, lekko wymieszaé, roztozy¢ rowng warstwa na blaszce wytozonej
papierem pergaminowym wysmarowanym mastem, zostawi¢ do zastyg-
niecia. Pokraja¢ na kawatki dtugosci ok. 5 cm i szerokosci ok. 2 cm, utozy¢
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na paterze (mozna przechowywac je przez dluzszy czas w temperaturze
pokojowej).

Przy przyrzadzaniu krajanki wazny jest czas gotowania — masa gotowana
dluzej — nie zastyga, lepi sie i rozptywa.

TORCIK SMIETANKOWY Czas przyrzadzania: ok. 1'/. godz.
Wartosé¢ kaloryczna calej porcji: ok. 4420 kcal

Na ciasto: 2"/ 2 szklanki maki, 1 szklanka cukru, 3 Zéitka, 1 tyZzeczka sody
oczyszczonej, ok. 1 szklanki Smietany, 1 pelna lyZzeczka kakao; na poncz:
1'/2 szklanki wrzatku, 2 lyZeczki suchej dobrej herbaty, sok i skoérka
cieniutko skrajana (tylko kolorowa czesc) z polowy cytryny, w ten sam
sposob przygotowana skorka z pomarariczy (owoce nalezy dobrze umyc
i sparzy¢ wrzatkiem), 2 petne lyzki cukru, 1 maly kieliszek araku Ilub
koniaku, ewentualnie 1 lyzka wodki i mata fiolka esencji rumowej; do
przetozenia: 2 szklanki ubitej smietanki; na potowe: 4 tyzki wody,
4 lyzki kakao, 3 lyzki cukru, 1 fyzeczka masta

Z podanych sktadnikow (oprécz kakao) zagnies¢ ciasto dodajac do Smieta-
ny sode. Podzieli¢ na trzy czesci, do jednej dodaé¢ kakao i jeszcze dobrze
wyrobié. Upiec w $rednio goracym piekarniku (200C) trzy cienkie placki,
wystudzi¢. Placki uktadaé kolejno: jasny pola¢ ponczem, nalozyé potowe
Smietanki, placek kakaowy, znéw pola¢ ponczem, natozy¢ reszte $mietanki
i ostatni placek — jasny. Torcik przykry¢ deseczka i lekko obcigzy¢ tak, by
nie wycisng¢ $mietany. Po 2—3 godzinach polaé goraca polewa: wszystkie
sktadniki na polewe podgrzewa¢ — mieszajac — do rozpuszczenia cukru,
zaraz wylac na ciasto. Zostawi¢ do zastygnigcia polewy.

TORCIK JABLKOWY Czas przyrzadzania: ok. 1 godz.

Wartosé kaloryczna calej porcji: ok. 4680 kcal

1 kg jabtek (bojkeny, landzberska, antondwka lub reneta); 1 szklanka wody;
25 dag masfa lub margaryny, 1 szklanka cukru pudru, 1 galaretka w pro-
szku;, na biszkopt: 4 jajka, %+ szklanki cukru, 1 szklanka maki, 1 {yZka
soku z cytryny (wyszorowanej i sparzonej wrzatkiem), Huszcz i tarta butka
do formy

Przygotowaé biszkopt: ubi¢ sztywna piane z bialek, dodajac po trochu
cukier, wszystkie z6ltka na raz i lekko mieszajac — make, sok z cytryny
i otartg skorke. Ciasto wla¢ do formy wysmarowanej ttuszczem i wysypanej
tarta butka, upiec w Srednio nagrzanym piekarniku (170C).
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W tym czasie jabtka obra¢, pokraja¢ na czgstki, zala¢ szklankg wody
i rozgotowaé. Nastepnie przecedzi¢, sok przeznaczyé do nasgczenia bisz-
koptu, jabtka za$ po ostudzeniu do masy. Przyrzgdzi¢ jg w nastepujacy
sposo6b: masto uciera¢ z cukrem dodajgc po tyzce jabtka i po dwie tyzki
galaretki rozpuszczonej w 2 tyzkach gorgcej wody i ostudzonej.

Biszkopt przekraja¢ na pot, nasgczy¢ sokiem jabtkowym, przetozyé masg
i zostawi¢ przykryty niezbyt ciezkg deseczka na czas przyrzgadzenia polewy
kakaowej (patrz torcik $mietankowy) lub galaretki z reszty gotowego
proszku. Torcik posmarowac ciepta polewg lub galaretkg (gdy zacznie
krzepngc).

PISZYNGER Czas przyrzqdzania: ok. 30 min
Wartoéé kaloryczna calej porcji: ok. 5310 kcal

1 duza paczka wafli; na mase kajmakowa: /2 szklanki mleka, 25 dag
margaryny, 2 czubate tyzki kakao, °/« szklanki cukru, 1 podwdéjna paczka
cukru waniliowego; 1 szklanka mleka w proszku

Wafle dobrze jest przesuszy¢ w letnim piekarniku — sg woéwczas chrupia-
ce. Mleko, margaryne, cukier i cukier waniliowy zagotowaé mieszajgc.
Zestawi¢ z ognia i do gorgcego wsypaé¢ mleko w proszku, zmiksowaé lub
utrzeé. Mozna w czasie ucierania dodaé¢ pot kieliszka koniaku lub rumu.
Gorgcg masg smarowac cienko wafle, uktadac¢ jeden na drugim. Przykry¢
deseczka i obciazy¢. Zostawi¢ na 2—3 godziny do zastygniecia. Jesli
chcemy udekorowaé piszynger na wierzchu, nalezy odlozy¢ troche masy,
a przed smarowaniem nieco jg rozgrzac.
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Mini-vademecum racjonalnego zywienia

Jak uktadaé¢ jadlospis

Cztery pory roku w kuchni i na stole

Wiosna
Lato
Jesien
Zima

PRZEPISY NA POTRAWY
SUROWKI

Suréwki warzywne

Surdwka z marchwi i jabtka |
Surowka z marchwi i jabtka Il
Suréwka z marchwi pikantna
Surbéwka z cykorii tagodna
Surdéwka z cykorii ,,z gtabikiem
pikantna

Surdwka ze Swiezych ogorkow
Suréwka z kwaszonych ogoérkéw
Suréwka z miodej kalarepki
Suréwka zielona

Surowka ze swiezej kapusty
Suréwka z kwaszonej kapusty
Suréwka z kwaszone] kapusty
rézowa

Surowka ze swiezej papryki

i pomidorow

Suréwka ze S$wiezej papryki

i poréw

Suréwki owocowe

Suréwka z owocdéw mieszanych

Suréwka z moreli i brzoskwin
Suréwka z porzeczek mieszanych
Surowka z wisni i czeresni
Suréwka z malin i czarnych jagéd

Suréwka cytrusowa wykwintna
Surowka z pomaranczy i $liwek
SALATKI

Satatka z kalafiora

Satatka z burakéw
wczesnojesienna

Cwikla w majonezie pikantnym
Satatka jarzynowa codzienna
Salatka jarzynowa wykwintna
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50
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Salatka z czerwonej kapusty
i jabtka

Satatka z czerwonej kapusty
ninna"

Satatka z zielonego groszku
Satatka z zielonego groszku
i marchewki

PRZYSTAWKI

Pasta jajeczna

Pasta jajeczna ziotowa
Pasta jajeczno-pieczarkowa
Pasta rybna dietetyczna
Pasta rybna pikantna

Pasta $ledziowa

Pasta twarozkowa pikantna
Pasta twarozkowa zielona
Pasta migsno-twarozkowa |
Pasta migsno-twarozkowa Il
Pasta pasztetowo-twarozkowa
Twarozek kminkowy
Twarozek wiosenny

Pasta z topionego serka
Pasta z topionego serka
paprykowa

Pasta z topionego serka ziotowa
Domowy ser topiony
Domowy ,,parmezan’’

Pasta szynkowa dietetyczna
Pasta mysliwska

Pasta a la strasburska
Masto szczypiorkowe

Masto rézowe
»Muchomorki"

Grzanki mysliwskie

Grzanki pasztetowe

Grzanki ziotowe
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14
15

31
37

55

55
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Grzanki najprostsze

Kanapki ,,z oczkiem' gorace
Grzanki z mézdzkiem cielgcym
Paréwki z wody

Paréwki z wktadka

Paréwki w koszulkach
Paréwki smakowite

Pardowki po diabelsku

Roladki blyskawiczne
Kietbasa smazona z cebulg
Mortadela smazona w cieécie
piwnym

ZUPY

Ptatki owsiane na mleku
Lane kluski na mleku

Kasza manna na mieku

Ptatki kukurydziane z milekiem
Otreby lub zarodki pszenne

z mlekiem

Jak zakisi¢ dobry zur
Zalewajka wiejska

Barszcz bialy na wedzonce
Jak przygotowaé zakwas

z burakéw

Barszcz czerwony wielkanocny
Zupa jabtkowa

Zupa truskawkowa wykwintna
Dodatki do zup

Paluszki

Paszteciki z paréwkami w ciescie

$mietanowym

Paszteciki z parowkami w ciescie
kruchym

Grzanki czosnkowe

Grzanki stodkie

Wateczki nalesnikowe

Makaron nalesnikowy

Uszka do barszczu $wigtecznego
POTRAWY Z MIESA | DROBIU
Cielecina

Pieczen cieleca

Szynka cieleca marynowana
(pieczona)

Lopatka cieleca faszerowana
Rolada biszkoptowa z farszem
migsnym

Pasztet migsny domowy
Galaretka z nozek i golonek
cielecych

Ozorki cielece w galarecie
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Wolowina

Pieczenn wolowa szpikowana
Rostbef po prowansalsku
Poledwica na grzankach
Befsztyki smazone

Flaki po warszawsku

Ozér marynowany

Befsztyk tatarski

Wieprzowina

Schab pieczony w folii
aluminiowej

Pieczenn wieprzowa ze sliwkami
Watrébka wieprzowa ze $liwkami
Baranina

Pieczef barania na ,,dziko"
Szaszlyki na sposob wschodni
Dréb

Kurczak po mysliwsku

Kurczak z rozna

Kurczak z nadzieniem dietetycznym

pieczony w folii aluminiowej
Kurczak zapiekany pod zielonym
beszamelem

Dietetyczne klopsiki z kurczaka
Indyk po staropolsku

z nadzieniem rodzynkowym

POTRAWY Z RYB

Ryba w sosie greckim dietetyczna
Ryba po grecku pikantna

Ryba w galarecie

Ryba faszerowana w galarecie
Ptaty $ledziowe z cebulg

Pstragi smazone

POTRAWY Z JAJ

Jajka na miekko

Jajka w szklance uproszczone
Jajka na twardo

Jajka w koszulkach

Jajka sadzone

Jajka na boczku

Jajecznica z kietbasg pikantna
Jajecznica ze $wieza papryka
Jajecznica z suszonymi grzybami
Jajecznica ze $wiezymi grzybami
Jajecznica w ,,muszelkach”
Jajecznica a la mozdizek
Jajecznica w pomidorach

Omlet naturalny

Omlet z szynka lub kietbasa
szynkowa

91
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Omlet z farszem pasztetowym
Omlet ze szpinakiem

Omlet z zielonym groszkiem
.,Grzybek' z owocami

POTRAWY Z WARZYW

| GRZYBOW

Papraka $wieza po mysliwsku
Zielony groszek z mastem
Szpinak na sposo6b francuski
Szpinak w beszamelu pikantny
Paczki ziemniaczane z miesem
Paszteciki ziemniaczane

z paréwkami

Pikantny placek z ziemniakow
Kurki po mysliwsku

Grzyby smazone w ciescie
Szaszlyki pieczarkowe
Pieczarki faszerowane
Pieczarkowe sadzone jajka
Grzyby suszone mielone
(przyprawa)

SOSsY

Sosy zimne

Majonez podstawowy

Majonez oszczedny

Majonez pikantny bezjajeczny
czosnkowy

Sos tatarski

Chrzan ostry do mies i wedlin
Sos vinaigrette

Sos vinaigrette pikantny

Sos S$mietanowy tagodny

Sos Smietanowy pikantny
Sosy gorace na podstawie
beszamelu

Beszamel

Sos pomidorowy

Sos pieczarkowy

Sos chrzanowy tagodny
POTRAWY MACZNE | KASZE
Makaronowa ,,pizza"

Kluski leniwe smazone
Nalesniki sniadaniowe

Bliny po polsku

Stodkie placuszki z ryzu
Zapiekanka $niadaniowa letnia
Zz owocami

DESERY

Mus truskawkowo-twarozkowy
Krem $mietankowo-poziomkowy
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Budyn waniliowy ,,zebra"
Galaretka krysztatowa
Sos waniliowy

NAPOJE

Napoje gorace

Kawa zbozowa instant z mlekiem

Kawa naturalna instant
Kawa naturalna ,,z piankg”
Kawa po wiedensku

Kakao codzienne

Kakao odzywcze z pianka
Herbata naturalna

Mleko muszkatowe odzywcze
Napoje zimne

Koktajl ,,zurawinka"

Koktajl pomaranczowy
Koktail bananowy

Koktail karotenowy mleczny
CIASTA, CIASTKA, TORTY
Ciasta kruche

Ciasto kruche wyborne
Ciasto kruche

Ciasto potkruche

Ciasto $mietanowe

Ciasto ,,topione"

Kruchy torcik

Sliwkowiec

Kruche ciasto z owocami
Mazurek kokosowy

Kruche pierozki z jabtkami
Ciastka , kawalerskie oczka"
Wianuszki waniliowe

Ciasta ucierane

Babka marmurkowa

Sernik wiedenski

Pascha

Ciasta drozdzowe

Placek drozdzowy Niusi
Babka litewska

Solanki z kminkiem
Stodkie buteczki z zakruszka
Kolacze

Maslane rogaliki
Bakaliowce drozdzowe
Ciasta francuskie

Ciasto francuskie
Napoleonki

Francuskie pierozki z masa
orzechowg

Ciasto potfrancuskie

121
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Ciastka smazone

Chrust

Réze karnawatowe
Stone precelki

Paczki z dziurkag
Jagodzianki biszkoptowe
Ciastka | ciasta rézne
Merengi

Merengi z kremem
czekoladowym

140
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Merengi z kremem
orzechowym

Tort hiszpanski wspaniaty
Kokosanki

Babeczki cytrynowe
Potksigzyce tureckie
Krajanka kakaowa

Torcik $mietankowy
Torcik jabtkowy
Piszynger






