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Szanowni Panstwo,

W niniejszej publikacji pragne przedstawic Panstwu przepisy,
na podstawie ktorych wykonane zostaty potrawy regionalne za-
prezentowane podczas V edycji konkursu organizowanego przez
Stowarzyszenie ,Unia Nadwarcianska” — ,.Smaki Regionu”.

Tegoroczna edycja poswiecona byta tematyce dan gtownych.
Wsrod kierowanych do Nas zgtoszen krolowaty wieprzowina, wo-
towina, dziczyzna, drob oraz poznanska .pyra®. Jak co roku, idea
przeprowadzenia konkursu byta integracja oraz aktywizacja lokal-
nej spotecznosci, promocja regionalnych zasobow kulinarnych,
ujawnienie skrywanych dotad talentow kucharskich mieszkancow
Naszego obszaru.

Zadaniem, z roku na rok coraz trudniejszym, przed ktorym sta-
neto dziesiecioosobowe jury byty degustacja oraz obiektywna
ocena zaprezentowanych dan, uwzgledniajgca kryteria takie jak:
smak, regionalnosc oraz estetyka. Wsréd smakowanych tradycy;j-
nych potraw znalazty sie pieczenie, rolady, miesa duszone oraz
przysmaki wykonane z ziemniakow, wszystkie podane w towarzy-
stwie dodatkow tworzacych spojna catosc prezentacii.

Do kulinarnegj rywalizacji zgtosito sie czternastu uczestnikow,
godnie reprezentujacych spotecznosci siedmiu gmin wchodzg-
cych w obszar dziatania Stowarzyszenia - gminy: wiejskiej Stupca,
miejskiej Stupca, Zagorow, Ladek, Ostrowite, Strzatkowo oraz Po-
widz. Lokalni kucharze staneli do konkursu jako osoby indywidu-
alne, przedstawiciele stowarzyszen, kot gospodyn wiejskich oraz
placowek oswiaty.

Wytonienie z zebranego grona tych najlepszych byto nie lada wy-
zwaniem, a za zwyciezcow uznac nalezy kazdego, kto wziat udziat
w rywalizagji. Nie mnigj jednak, wsrod wyroznionych znalezli sie:

Stowarzyszenie ,Aktywni i Radosni" przy SOSW w Stupcy
za przygotowanie ,Kaczki pieczonej”,

2 MIEJSCE i bon towarowy o wartosci 1 500,00 zt otrzymato

'| MIEJSCE i bon towarowy o wartosci 2 000,00 zt otrzymato

Stowarzyszenie ,Razem Mozemy By¢ Lepsi” za przygoto-
wanie ,Szynki po staropolsku”,

Zespot Szkét Ekonomicznych w Stupcy za przygotowanie

3 MIEJSCE i bon towarowy o wartosci 600,00 zt otrzymat
.Poledwiczek po staropolsku z szarymi kluchami”,

NAGRODE PUBLICZNOSCI i bon o wartosci 300,00 zt otrzy-
mat ,Duet z PRL-u" za przygotowanie ,Dziadow ze skwar-
kami i kwaszona kapusta”,

NAGRODE ufundowana przez Bank Spotdzielczy w Stupcy
i bon o wartosci 1 000,00 zt otrzymata Ochotnicza Straz Po-
zarna w Cigzeniu za przygotowanie ,Chtopskiego Jadta”.

Przekazujac Panstwu te publikacje, pragne zacheci¢c do wpi-
sania na state tych regionalnych przepisow w swoje domowe
menu. Zapewniam, ze docenia to nie tylko Panstwa domownicy,
ale i potomkowie, ktorzy zyskajg tym samym szanse kultywowania
lokalnych tradycji i przyrzadzania potraw wedtug unikalnych ro-
dzinnych receptur. Zycze Panstwu przyjemnej lektury.
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Z wyrazami szacunku
Prezes Stowarzyszenia

UNIA . /-/ Anita Kubicka
NADWARCIANSKA




1 miejsce

—
STOWARZYSZENIE ,AKTYWNI | RADOSNI"

Stowarzyszenie dziata przy Specjalnym Osrodku
Szkolno-Wychowawczym w Stupcy.

Sktadniki:

1 kaczka,
« przyprawy,

» 1cebula,

* masto klarowane,

« smalec gesi,

+ gruszki bergamotki w occie winnym.

Kluski ziemniaczane

Zrodtem pochodzenia receptury jest ,Kucharz wielkopolski” - praktyczne przepisy gotowania autorki Marii Slezanskiej.

Kaczka pleczona

Przygotowanie:

Oczyszczona starannie kaczke nasoli¢ na godzine przed pieczeniem.
Roztartym na proszek majerankiem oraz reszta przypraw natrze¢
w srodku. Wtozy¢ cebule oraz tyle gruszek ile sie zmiesci, spiac pa- .
tyczkiem lub zeszyc. Potozyc kaczke grzbietem do rondla, gdy jest L\\ o,
niezbyt ttusta, posmarowac po wierzchu mastem i smalcem, wsta-

wic do piekarnika, piec w niezbyt wysokiej temperaturze. Gdy jest &® °
rumiana i miekka, rozcig¢ wzdtuz na 4 czesci, utozy¢ na potmisku,
obtozy¢ gruszkami. Skropic ttuszczem, reszte podac w sosjerce.

 ziemniaki,

* maka zytnia,

* maka ziemniaczana,
* jajko.

Kapusta kwaszona gotowana z grzybami

» kwaszona kapusta,
+ cebula,

* grzyby.

Ziemniaki obrac i ugotowac. Przecisnac¢ przez praske lub rozdrobni¢
ttuczkiem do ziemniakow. Do ziemniakow dodac make w propor-
cjachijajka. Posolic. Wymieszac do uzyskaniajednolitej konsystenciji.
Z masy uformowac mate kulki. Kazda sptaszczyc, nastepnie zrobi¢
palcem wgtebienie na srodku i obtoczy¢ w mace. Kluski wrzucac
do osolonego wrzatku. Po wyptynieciu na wierzch, zmnigjszy¢ ogien
i gotowac jeszcze przez okoto 5 min.

Kwaszona kapuste wycisnac i przeptukac jezeli jest za kwasna. Wto-
zy¢ masta, troche siekanej cebuli, drobno posiekane grzybkii razem
gotowac. Doprawi¢ do smaku.




2 miejsce

—

Szynka po staropolsku

Szynka po staropolsku to danie wywodzace sie z czasow naszych przodkéw. Szynka oczywiscie musiata by¢ peklowana,
pieczona w ciescie chlebowym dla czystosci. Jako dodatek do miesiwa podawano chleb wtasnorecznie pieczony i smalec ze skwarkami.
Poniewaz staropolska kuchnia byta ttusta, jadto obwicie zapijano schtodzong miodowka.

Sktadniki:

Przygotowanie:

ZALEWA: ZALEWA:

» woda stona (tak zeby jajko wyptyneto), Sktadniki wymieszac ze soba i w przygotowanej solance zatopic
» zabki czosnku, mieso na 4-5 dni.
« ziele angielskie,

: SZYNKA:
* pieprz czarny,
« liscie laurowe, Na blaszce uktadamy plastry stoniny posypane cebula, czosnkiem
* majeranek. i przyprawami. Na nich ktadziemy nasza peklowana szynke, owi- 5|

nieta dla ksztattu gruba nicia. Szynke starannie otulamy ciastem
SZYNKA: zrobionym z maki zytniej i wody bez zadnych dodatkow. Ciasto po-
’ winno by¢ lepkie (1,5 - 2 kg maki zytniej).

* szynka - 4 kg miesa bez konserwantow., Tak przygotowana szynke pieczemy w piekarniku tyle godzin, ile

" stonina, kilogramow wazy mieso, w temperaturze 200-220 st. C

+ cebula, ' T

+ czosnek, Po upieczeniu zostawic by catosc lekko ostygta. Wyjac ze skorupy
+ maka zytnia, chlebowej. Szynke wzig¢ do spozycia, a reszte wyrzucic.

* woda.

STOWARZYSZENIE ,RAZEM MOZEMY BYC LEPS|" DODATKI:

Chleb ze smalcem domowym, ogorki matosolne, chrzan z zurawi-
na, miodowka schtodzona.

Stowarzyszenie dziata od roku 2011 przy Szkole Podstawowej
im. Bohaterow Wrzesnia 1939 r. w Cieninie Koscielnym.
Gtownym celem Stowarzyszenia jest dziatalnosc na rzecz
lokalnej spotecznosci.
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Poledwiczki z szarymi kluchami po staropolsku

Przepis babci Wtadzi z Orzechowa z lat 80.

Sktadniki (na 6 porcji): Przygotowanie:

* 4 poledwiczki po okoto 200 g. Sliwki namoczy¢ w winie, grzyby w wodzie. Mieso pokroic¢ na porgje.
+ 1 paczka suszonych sliwek, Zrobic¢ w miesie otwory i nafaszerowac sliwkami. Kazda porcje zawi-
+ 4 ogorki kiszone, nac w plastry boczku i obsmazyc¢ na oleju.

+ 2 cebulki,

* 120 g suszonych borowikow,

* 150 ml czerwonego wytrawnego wina,
+ 25 plastrow wedzonego boczku,

* 1509 szynki wiejskiej,

* 50g masta,

 olej, Do sosu wtozyc¢ poledwiczki i podgrzewac przez kilka minut.
 sol, pieprz, lis¢ laurowy.

Sos: cebula w piorka, sliwki, grzyby, ogorki i szynka wiejska w pa-
ski. Wszystko podsmazyc¢ na oleju z mastem, przyprawic¢ sola, pie-
przem, lisciem laurowym. Podla¢ winem od moczenia sliwek i woda
od moczenia grzybow. Dusi¢c do miekkosci grzybdw, sos zagescic
zawiesing z maki ziemniaczane.

Podac z szarymi kluchami lub pyzami.

Szare kluchy

« 2 kg ziemniakow, Ziemniaki obieramy i ucieramy na drobnej tarce. Z przetartych
* 10 tyzek pszennej maki, ziemniakow odciskamy sok, najlepiej przez ptécienny woreczek.
» 10 dag boczku wedzonego, Odsaczong mase mieszamy z maka, jajami i sola. Zagotowujemy
+ 2jajka, wode z sola. Ciasto naktadamy na pokrywke i zsuwamy tyzkg nie-
+ sol wielkie kawatki ciasta do wrzacej wody. Gotujemy kilka minut.



‘1 — Nagroda Publicznosci —

Qs ny

Dziady ze skwarkami | kwaszong kapusta ‘1

Danie to robity nasze babcie i mamy, a teraz my gotujemy je dla naszych rodzin.
Pochodzimy z Wierzbna i Stupcy z ,Zagorowskiego Przedmiescia™ - ul. Stowackiego

Sktadniki:

Przygotowanie:

1 kg ziemniakow, Ziemniaki ugotowac, nastepnie odla¢c wode, wtozy¢ masto, sol,
+ sol, pieprz, gatke do smaku. Zasypac doktadnie maka, aby sie zaparzy-
+ gatka muszkatotowa, ta okoto 2-3 minuty, przykryc¢ pokrywka, potem dobrze je ugniesc.
> pieprz

* 100 g maki pszennej,
+ odrobina mleka,
 tyzka masta,

» skwarki z cebula.

Podawac z usmazonymi skwarkami z cebulka i kapusta kwaszona
(ugotowana).

DUET Z PRL-U

Zofia Burda i Barbara Caban.
Zosia i Basia to kolezanki od bardzo wielu lat - wspolna mtodosc,

a potem praca, wraz z nig wczasy nad Battykiem. Teraz obie sa babciami
i gotuja dla wnuczek. Razem testuja wyszukane w Internecie przepisy.




Nagroda ufundowana
przez Bank Spoétdzielczy w Supcy

OCHOTNICZA STRAZ POZARNA W CIAZENIU

Jednostka stuzy mieszkancom Cigzenia od 1909 roku. Zrzesza strazakow ochotnikow w liczbie
50 cztonkow, dziata Mtodziezowa Druzyna Pozarnicza oraz od 2011 roku Koto Aktywnych Pan.
Oprocz dziatalnosci bojowej organizujemy festyny, zabawy, wycieczki dla mieszkancow,
szkolenia pierwszej pomocy dla dzieci i seniorow. Wspotpracujemy z innymi organizacjami.

Receptura pochodzi ze zbiorow prywatnych rodziny rolniczej z Cigzenia.

Chtopskie Jadto

Pienwotnie szynke podawano w wersji wedzonej, ale na przestrzeni lat przepis ulegt modyfikagcji, zamieniono sposob wedzenia
na pieczenie w piekarniku. Dzieki temu potrawa stata sie delikatniejsza i bardziej wyjatkowa. Szynke przyrzadzano w domach po
tzw. Swiniobiciu. Wedzenie konserwowato mieso i dzieki temu mozna byto dtuzej je przechowac. Uwedzong szynke zabierano ze soba do
pracy w pole, na take. Po ciezkiej pracy mozna byto delektowac sie smakiem prawdziwego miesa. Dzi$ potrawa ma zupetnie inne
przeznaczenie, a mianowicie zawedrowata na Swigteczne stoty i cieszy podniebienia mieszkancow innym smakiem i inng forma podania.
Z sentymentem dziadkowie opowiadaja jaki wspaniaty smak miata szynka po ciezkiej pracy. Nazwa potrawy zostata nie zmieniona.

Cigzen, jako wies typowo rolnicza, swoje korzenie kulinarne wywodzi z rodzin gospodarskich. Do dnia dzisiejszego w wielu domach
szynka gosci na stotach, zarowno w wersji wedzonej jako obktad na chleb czy tez w wersji pieczonej jako danie gtowne na Swigteczny obiad.

Sktadniki:

» 6 kg szynki wieprzowej - peklowanej,
« lisc laurowy,

« ziele angielskie,

+ SOl

+ sol peklujaca,

» czosnhek,

* majeranek,

* papryka czerwona,
s rozmaryn,

« kilka ziaren jatowca,
» olej,

+ ocet jabtkowy.

Przygotowanie:

Szynke 5 dni wczeshiej moczymy w zalewie peklujacej. Nastep- *
nie przygotowujemy marynate z octu, oleju i przypraw. Naciera-
my szynke, owijamy folig aluminiowa i wstawiamy do pieca na ok.
1 godz. w temperaturze 190 stopni, nastepnie zmniejszamy temp.
do 120 stopni i pieczemy ok. 4 godzin. Po uptywie czasu odwijamy
z foli i pieczemy do uzyskania ztotego koloru.

Mozna podac z pieczonymi ziemniakami, kasza lub szarymi kluskami.




Stowarzyszenie dziata przy szkole podstawowej w Kotunii
od 2014 r. Nasze dziatania skupiaja sie na wspieraniu
gtownie dzieci, zgodnie z nazwa Stowarzyszenia

- .Nasze Dzieci - Nasza Szkota".

g

Receptura i przygotowanie pieczonej peklowanej szynki siega zamierzchtych czaséw, krélowata ona na ucztach szlacheckich

i magnackich. Zajmuje gtowne miejsce wsrod potraw swigt wielkanocnych. Serwowana do dzis na weselach, balach i wiekszych

uroczystosciach rodzinnych. Z uwagi na to, ze Wielkopolska, a szczegolnie tereny nadwarcianskie, sa regionem wybitnie rolniczym,
to rozwineta sie tutaj hodowla trzody chlewnej, a szynka pieczona stata sie swego rodzaju potrawa regionalna.

+ szynka wieprzowa peklowana
(ok. 7-8 k).

* piwo,

« ziele angielskie,

« lis¢ laurowy,

* pieprz ziarnisty,

+ kminek,

» papryka w proszku.

Szynke myjemy, usuwamy ttuszcz i zytki. Wszystkie sktadniki ma-
rynaty (oprocz piwa) mieszamy i doprawiamy mieso. W zamknie-
tym pojemniku wstawiamy na noc do lodowki.

Przed pieczeniem przektadamy na brytfanke i wlewamy piwo.
Podczas pieczenia polewamy szynke piwem. Wstawiamy do pie-
karnika nagrzanego do 200 stopni. Pieczemy tak az do miekkosci.




Stowarzyszenie istnieje od 2015 r.
Ma na swoim koncie 5 zrealizowanych projektow
oraz dziatalnosc na rzecz swojej wsi.

Danie to jest znane od ponad 100 lat, a przyrzadzone z dodatkiem kaszy i kapusty jest doskonatym daniem obiadowym.
W mojej rodzinie znane jako przepis babci Marianny, ale moja sasiadka zna go jako przepis cioci Kasi. Stanowi doskonate wykorzystanie
tanszych czesci tuszy wieprzowej (podrobow).

+ 6-8 ozorkow, * papryka czerwona (sypka).
* 2 marchewki, » 3 kostki rosotowe,

+ 2 pietruszki, * 1 maty pojemnik

* 0,5 selera, stodkiej Smietany 12 %,

* 0,5 pora, » 1stoiczek chrzanu tartego,
« Ziele angielskie, + 3tyzki maki,

« liscie laurowe, * 0,5 kostki masta.

* pieprz ziarnisty,

Zasmazana kapusta z skwarkami i pieczarka

* 0,5 kg kapusty kiszonej, » 20 dag stoniny,
* 0,5 kg pieczarek, * przyprawy.
+ 1cebula,

Kasza gryczana na wedzonce

« 2 woreczki kaszy gryczanej, ¢ 30 dag boczku wedzonego,

+ 2 cebule, * przyprawy.

Ozory myjemy, wktadamy do garnka z wtoszczyzng. Gdy beda
miekkie wyktadamy i hartujemy w zimnej wodzie, obieramy ze
skorki i ponownie wktadamy do wywaru. Na patelni rozpuszczamy
masto i mieszamy z maka wlewajac po trochu przecedzonego wy-
waru, az powstanie konsystencja sosu, doktadamy chrzan wedtug
uznania. Doprawiamy do smaku dodajac na koniec smietany. Po
wyjeciu ozorkow kroimy w plastry i polewamy goracym sosem.

Gotujemy 0,5 kg kapusty z zielem angielskim i lisciem laurowym.
Na patelni topimy stonine, po wytopieniu dodajemy 1 cebule po-
krojona w kostke. Po ugotowaniu kapusty, przecedzamy, dodaje-
my skwarkiz cebulg i pieczarkiw plastrach. Doprawiamy do smaku.

Kasze gotujemy w osolonej wodzie, podsmazamy boczek i cebule.
Do ugotowanej kaszy wrzucamy boczek z cebula i wszystko mie-
szamy, doprawiamy do smaku.




Rolada z mielongj piersi kurczaka

nadziewana serkiem mascarpone i suszonymi pomidorami z puree z ziemniakow i surowka

Przepis Tradycyjny

Sktadniki (na 2 porcje): Przygotowanie:

» podwajny filet z piersi kurczaka, Filet z kurczaka zmieli¢c. Dodac ser i drobno posiekac suszone pomi-
» 4 plastry prosciutto, dory. Doktadnie wymieszac i doprawic. Z powstatej masy uformo-
* 125 g serka mascarpone, wac podtuzne kotleciki, zawinac w plastry szynki formujac podtuzne
+ 1tyzka suszonych pomidorow w oliwie, roladki. Przewiazac w 2 migjscach szczypiorkiem.

« oliwa do smazenia,

» peczek szczypiorku,

« solipieprz,

+ szczypta suszonej stodkiej papryki,
+ gatazka swiezego rozmarynu, Nastepnie, umiescic w naczyniu zaroodpornym i polac¢ pozostatg
+ kiS¢ pomidorow koktajlowych, na patelni oliwa z mastem i rozmarynem. Wstawic¢ do rozgrzanego
* 200 g szpinaku, do 180 stopni piekarnika na 20 minut.

» peczek zielonych szparagow,
* 100 g groszku cukrowego,

* 1tyzka sezamu,

 1tyzka posiekanej kolendry,

* 1tyzka octu balsamicznego.

1 tyzke masta i 2 tyzki oliwy z oliwek rozgrzac¢ na patelni. Dodac
drobno posiekany rozmaryn. Podsmazyc¢ na tym rolade ze wszyst-
kich stron ok. 4-5 min.

Na oliwie podsmazy¢ pomidorki koktajlowe, szparagi, groszek
i szpinak, zblanszowac. Catosc polac sosem winegret przygotowa-
nym z oliwy, octu, posiekanej kolendry, soli pieprzu i posypac se-
zamem. Podawac z puree z ziemniakow i surowka wielowarzywna.

CENTRUM KSZTALCENIA ZAWODOWEGO
I USTAWICZNEGO W STRZALKOWIE

Dominika Wisniewska, Dominika Wilczewska
Technikum Technologii Zywnosci, Klasa 2

-




Lesna uczta
- Jelonek w sosie wtasnym z pasztetem i grzybami

Pyszny, pieczony pasztet z dodatkiem aromatycznych lesnych grzybow idealnie komponuje sie z charakterystycznym,
ale jednoczesnie delikatnym miesem z mtodego jelenia duszonym w sosie wtasnym. Przepis na pieczen jak i na pasztet
dostalismy od mysliwego zaprzyjaznionego z naszym KGW.

Sktadniki: Przygotowanie:

mieso jelenia, Mieso marynujemy ok. 48 godz. Obsmazamy z kazdej strony na
ocet winny, ztoty kolor, przektadamy do rondla (wraz z pozostata marynata).
czerwone wytrawne wino,
skorka z cytryny,

ziele angielskie,

pieprz czarny,

owoce jatowca,

gozdziki.

Dusimy do migekkosci.

1 kg topatki, Mieso gotujemy razem z grzybami. Nastepnie mielimy wszystko
. 3 g . ; 1 kg boczku, razem, doprawiamy do smaku, przektadamy w foremki i pieczemy
KOLO GOSPODYN WIEJSKICH W AUGUSTYNOWIE ; - Fhean pn e suszone grzyby, w kapieli wodnej
L Y Ty ieprz, sol,
ku:.n KGW w Augustynowie pierwotnie powstato ponad 80 lat temu, zatozone przez nasze 2 ’ e T ¥Fa = ’ it [~ . Enajperanek
za t}’ babki i prababki. W 2014 roku Koto zostato zarejestrowane jako stowarzyszenie zwykte. . - | atka m S' katotowa
s\'.Ol? W Odtej pory Panie preznie dziataja na rzecz spotecznosci wsi. Wraz z OSP w Augustynowie 9 usz wa.
l organizuja rozne imprezy okolicznosciowe i biorg udziat w roznych projektach.
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Karkowka z pieca

Jest to stary przepis mojej babci. Mieso jest soczyste i kruche.

Sktadniki:

Przygotowanie:

karkowka, Karkowke oproszy¢ przyprawami i obtoczy¢ w marynacie, odstawic¢
* sol, do lodoéwki na 24 h. nastepnie przetozyc do rondla i piec 1.5 godziny.
* pieprz

* majeranek,

+ czosnek,

« oliwa,

* musztarda,

* miod.

kto
zatym @

Stm’ Ewa Chlebowska
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Indyki zostaty sprowadzone do Europy z Ameryki potnocnej w XV wieku. W Polsce byty pod koniec XVI wieku jako ptactwo ozdobne.
Dopiero 100 lat pdzniej zaczeto dostrzegac ich walory kulinarne. Indyk ma delikatne mieso i nie wymaga dtugiej obrobki termicznej,
komponuje sie z réoznymi rodzajami dodatkow. Indyk ma mata zawartos¢ ttuszczu i duza zawartos¢ biatka dlatego polecany jest
dla sportowcow. Korzystnie wptywa na uktad nerwowy, miesniowy i prace serca. O hodowli indykéw w miejscowosci Gétkowo Swiadcza
fakty historyczne. Od indyka pochodzi nazwa miejscowosci Gotkowo - dawnigej na indyka mieszkancy mowili goty lub gulgoty. Hodowla
indyka rozwineta sie najbardziej w drugiej potowie XX wieku. Nastapit zwrot do tradycji, indyk ze wzgledu na swe walory kulinarne
zagoscit na stotach mieszkancow z réznych okazji. Na konkurs wybrano udziec z indyka wolno pieczony w sosie bbq dlatego, ze tak
pieczone mieso wrecz sie rozpada i zachwyca swoja delikatnoscia, ma mato ttuszczu i smakuje wybornie. Wyczuwa sie w nim stodkie
i kwasne nuty z lekkim aromatem wedzonki, a do tego przepyszna chrupiaca skorka. Tak upieczony udziec z indyka jest idealny na ciepto
rownie smakuje na zimno. Moze tez byc¢ pyszna i zdrowa wedling domowa na kanapki.

+ udziec z indyka (bez kosci) ok. 2 kg,
+ 2 tyzki czarnego pieprzu
(grubo zmielonego),
* 1 czubata tyzka soli,
+ 4tyzkioleju.

Wymieszaj sktadniki na sos bbq.

Umyte i osuszone mieso posyp sola i pieprzem ze wszystkich
stron, odstaw na kilkanascie minut. Patelnie (najlepiej grillowa)
posmaruj olejem i mocno rozgrzej, obsmaz mieso z obu stron na
tadny brazowy kolor (mozna troche przypalic w kilku miejscach).
Obsmazone mieso przetdoz do zaroodpornego naczynia, posma-
ruj sosem bbq wcierajagc go doktadnie we wszystkie zakamarki.
« 4tyzki przecieru pomidorowego, Wstaw (bez przykrycia) do piekarnika rozgrzanego do 120 stopni
« 1 czubata tyzka stodkiej wedzonej i piecz 3 godziny (nie odwracaj tylko polej mieso kilka razy wytwo-

papryki w proszku, rzonym sosem) Na koniec zwigksz temperature do 220 stopni na
- 2tyzki miodu, 10-12 minut az na miesie utworzy sie chrupiaca skorka. Pieczen jest
+ sok z potowy cytryny, smaczna zarowno na ciepto jak i na zimno.

+ 1tyzeczka soli,




Rolada wieprzowo-drobiowa

nadziewana farszem twarogowo-chrzanowym i ananasem
z blanszowana marchewka i kulki z kaszy

Sktadniki:

Przygotowanie:

gruby kotlet wieprzowy, Zbijamy kotlet wieprzowy i piers drobiowa — solimy, pieprzymy. Na
+ piers drobiowa, rozbity kotlet schabowy cienka warstwa naktadamy paste z twa-
» twarozek, rogu i chrzanu (ze stoiczka), na to naktadamy rozbity kotlet dro-

+ 2 tyzki chrzanu, biowy smarujemy pasta serowo-chrzanowa, na catosc rozktadamy
* ananasy z puszki, drobno pokrojony i odsaczony ananas. Zwijamy ciasno w rolade,
* 3 grube marchewki, pieczemy na gorgcym ttuszczu lub piekarniku .

* masetko,

Obrang i rozwarstwiona marchew wrzucamy na goracy ttuszcz,

" tyzka sokuz cytryny. podlewamy sokiem z cytryny i blanszujemy.

+ kasza gryczana,
* kasza jeczmienna, Ugotowana kasze przyprawiamy, dodajemy zottko i formujemy
+ z0ttko, kulki. Polewamy sosem.

* przyprawy.

STOWARZYSZENIE PRZYJACIOL OSOB
Kto E NIEPELNOSPRAWNYCH GMINY STRZALKOWO

tym
za s\:}c’!i?

Stowarzyszenie dziata od 11 lat. Zrzesza osoby niepetnosprawne
z Gminy Strzatkowo. Celem jest pomoc i integracja.

;._1



Roladki w sosie pomidorowym

z kluskami slaskimi i kapustg czerwonga z rodzynkami

Z ksiazki kucharskiej Babci Krysi.
Ta receptura w naszym domu jest przekazywana z pokolenia na pokolenie. Reprezentuje kuchnie slaska. g—@f )

Sktadniki:

Przygotowanie:

+ 3 plastry wotowiny, Mieso myjemy, osuszamy i kroimy na cienkie plastry. Delikatnie
» 3 tyzki musztardy, rozbijamy. Przygotowane plastry smarujemy musztarda sarepska,
« 2 cebule, przyprawiamy sola, pieprzem i majerankiem.

« 2 ogorki kiszone,

* maka pszenna do obtoczenia,

Cebule kroimy na pot, a nastepnie w potksiezyce. Boczek i ogorki
kroimy w paski (ok. 4cm). Pokrojong cebule, boczek i ogorki ukta-

: srrzztceig.r omidorow damy na kazdym plastrze migsa. Boki miesa sktadamy do srodka,
. Eieprz sgl Y a nastepnie kazdy plaster zwijamy w rulonik. Rozgrzewamy sma-

lec na patelni. Kazdego zraza obtaczamy w mace i smazymy do <
zarumienienia. Nastepnie wktadamy je do garnka z woda i przecie- -
rem pomidorowym i dusimy.

* majeranek.




Kluski slaskie

Sktadniki: Przygotowanie:

* 500 gram ugotowanych ziemniakow, Ziemniaki obra¢, ugotowac, odcedzic¢ i od razu doktadnie rozgnies¢
* maka ziemniaczana, praska lub zmielic w maszynce. Doktadnie ostudzi¢ i odparowac.
+ 1jajko, Ziemniaki wytozyc na talerz i uklepac. Wykroi¢ Y4 czesc ziemniakow,
+ sol wyjac je i odtozy¢. W wolne migjsce wsypac make ziemniaczana,

w takigj ilosci ile wyjelismy ziemniakow. Dodac jajko oraz odtozone
ziemniaki, catosc posoli¢ i potaczy¢ sktadniki w gtadkie ciasto. W razie
potrzeby podsypac dodatkowa make ziemniaczana. Uformowac kule.

Odrywac po kawatku ciasta wielkosci wiekszego orzecha wtoskiego
i formowac w dtoniach kulke. Koncem drewnianej tyzki lub palcem
zrobi¢ mate wgtebienie w srodku. Gotowe kluseczki odktadac na bok.

Zagotowac osolong wode w duzym garnku. Ugotowac pierwsza
partie (potowe) klusek w nastepujacy sposob: zmnigjszy¢ ogien pod
garnkiem do minimum i wtozy¢ kluski. Trzymac je w goracej wo-
dzie na minimalnym ogniu przez ok. 10-12 min. Od czasu do czasu __&
delikatnie zamiesza¢. Uwazac. aby woda sie nie zagotowata. Dzieki
temu kluski beda miaty gtadka, a nie poszarpana powierzchnie, Wy-
towic tyzka cedzakowa na talerz. Powtorzyc¢ z druga potowa klusek.

Kapusta czerwona z rodzynkami

Sktadniki: Przygotowanie:
; - 2 * pot gtowki czerwonej kapusty, Kapuste poszatkowac, wtozy¢ do garnka, wlac wode i osoli¢. Gotowac
=" E:;—_";_—y;:..‘ill"—"--'" * 20 szt rodzynek, cebule pokrojona w drobna kostke. Rodzynki sparzyc¢. Dodac cebule,
p— T . smalgc, przesmazyc¢ i dodac do kapusty. Gotowac¢ do miekkosci, przed kon-
- * sol, pieprz, ocet. cem gotowania dodac rodzynki, cukier, soli pieprz do smaku. Dopra-
F ,_..;;; \ Wwic octem. Kapusta mus byc¢ stodko-kwasna. Chwile razem podusic.
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B ’ | Krolik w warzywach 34

Receptura dania oparta jest na bazie przepisu autorki. Danie czesto gosci na talerzach rodziny, jest ich ulubiona potrawa.

Sktadniki:

Przygotowanie:

krolik, Krolika przyprawiamy sola, pieprzem i papryka, skrapiamy sokiem
marchew, z cytryny. Odstawiamy krolika na noc do lodowki. Kolejnego dnia
pietruszka, mieso obsmazamy, uktadamy w naczyniu zaroodpornym. Dodaje-
por, my warzywa, wstawiamy do piekarnika, pieczemy w temperaturze
seler, 200 stopni okoto 1,5 godziny.

cebula,

papryka,

przyprawy.

RENATA BLAZEJEWSKA

Pasjonatka gotowania, kucharz w Szkole
Podstawowej w Ratyniu. Udziela sie spotecznie
w Ochotniczej Strazy Pozarnej w Ratyniu
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